
SINIR KOYMAK NEDEN ÖNEMLİDİR?

B�rey�n kend� varlığını d�ğerler�nden ayırt etmes�n� ,

haklarının nerede başlayıp b�tt�ğ�n� anlamasını

sağlar.

Varlığının ve sınırlarının farkında olan b�reyler

kend�ler�n� ve dış dünyayı daha kolay

kavrayab�l�rler.

K�ş�sel sınırlarını b�lmek, kend�s�n�n ve

başkalarının özel alanını b�lmek ve korumaktır.

Sınır Koyma, b�r �nsanın özel alanlarına bakılmasının,

dokunulmasının, hakkında konuşulmasının,

d�nlen�lmes�n�n yasak olmasını �fade eder.

SINIR KOYMA
ÖĞRENCİ BİLGİLENDİRME BROŞÜRÜ

 Doğru sınırlar koyab�lmek b�r
çok zorluk ve huzursuzluğun
önüne geçer. 



Nasıl ‘Hayır’ Demel�y�z?
İlk önce b�z� rahatsız eden olumsuz duygular yaşatan olay ve

davranışı tanımlamamız gerek�r.

 Söze “ben “d�ye başlayarak duygu ve düşünceler�m�z�n b�ze a�t

olduğunu vurgulamalıyız.

Kuracağımız cümleler genell�kle üç bölümden oluşur:

1- Olumsuz duyguları yaşatan bell� b�r davranış veya olayı

tanımlamak,

2- O davranış veya olayın b�z�m üzer�m�zde yarattığı etk�y�

açıklamak,

3- O davranış ve olayı nasıl yorumladığımızı

(h�ssett�kler�m�z,duygularımız) söylemekten oluşur

KİŞİSEL SINIRLARIMIZI NASIL
KORURUZ?

Neden sınırlara �ht�yacınız
olduğunu anlayın

Sınırınızı net b�r şek�lde bel�rley�n

Nasıl b�r sınıra �ht�yacınız olduğunu
bel�rley�n

Açık sözlü olun

Sınır �hlaller�n� zamanında
bel�rt�n

Daha katı sınırlarla
başlayın

Sak�n ve k�bar b�r ses
tonuyla konuşun

Özür d�lemey�n ya da uzun
açıklamalarda bulunmayın


