SINIR KOYMANIN
FAYDALARI

‘ Dahasthkh
arkadasliklar ’
kurarstn.
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Kendine ve

a fazla saydi
duyarstn.

'@
Duygusal olarak
kendini daha
diclu

hissedersin.

§h kalarina kargl'o,

YARDIM ALABILECEGIN

KAYNAKLAR

o Okul Rehberlik ve Psikolojik

Danigma Servisi

o Guvendigin bir aile tyesi
e Ogretmenin
o Saglikli sinirlar Gzerine kitaplar ve

online kaynaklar

HAZIRLAYANLAR

Yerel Rehberlik Hedefi
icerik Hazirlama Komisyonu

Ali CAMCI Rehb.0Og./Psik.Dan.
Emine MERKIT Rehb.0g./Psik.Dan
Merve TURK Rehb.0g./Psik.Dan

Yesim KOSE ERSOZ Rehb.0g./Psik. D

Merve CAN TEPECIK Rehb.Og./Psik.Dan

4
+

+

’m
7 * *g"\M‘L‘} *
/[ S\ ¥
£ =
*\7) 5/ % : :
e

&

X e

SAGLIKI.I
SINIRLAR KOY !

Kendini Koru
Gicld Kal !




S|NIR KOYMAKIGIN
ONERILER

Nazik ama Kararli Ol
Arkadaslarina veya ailenle
konusurken nazik ama net bir

. sekilde sinirlarini belirle.
Oregin, "Su an yalniz kalmak

L]
SINIR NEDIR? stiyorum.
Sinir, insanlarin birbirine saygi +
gostermesi ve kisisel alanlarina dikkat +

etmesi i¢in ¢izilen gériinmez bir
cizgidir. Sinirlar, arkadasliklar, aile ve +

Unutma!

Sinir koymak senin
hakkin!
Insanlara nerede
durmalarn gerektigini
soylemek, onlarin
seni daha iyi
anlamasini saglar.

"Hayir" Demekten Cekinme: Bazen
birine "hayir" demek zor labilir, ama
bu senin saglikli sinirlar koyabilmen
icin 6nemlidir. istedigin bir seye
"evet" dediginde, gercekten
istemedigin seylere de "hayir"

NEDEN SINIR KOYMALIYIM? demeyi 5grenmen gerekir.

Kendine glvenirsen,
Kendini Korumak: Baskalarinin seni

rahatsiz edecek seyler yapmasini ba§kalar| da

engellersin. Kendli IlDeguenn.l Bilebilmek: Kendini Suclu Hissetme: Sinir Slnll’lal’lna daha fazla
Sinir koymak, kendi degerine ve ;

. . 9 . koydugunda bazen insanlar . .
isteklerine saygl duydugunu gosterir. iziilse de bu senin kendini saygl gosterecektlr.

koruma hakkin. Kendi
ihtiyaclarini goz ardi

okulda saglkl iliskiler kurmamiza
yardimci olur.

aha Giclu iligkiler Kurmak: Sinirlar,

kurmani saglar.

etmemelisin.




