KORU,
SAYGI DUY,
OZGURLES!

SINIR KOYMAK?
KISILER ARASI
“Sinir” kelimesi ilk basta sert bir R . -
kavram gibi gorunse de sinirlar, bize ILISKILERDE SAGLIKLI ‘
SINIRLAR KOYMA

icerisinde korunmasi gereken

degerlerimizi, kisisel 6zelliklerimizi, “SAYGISIZLIGA SINIR KOYMAK
begenilerimizi, haklarimizi ve hatta . - :
KENDINE DUYDUGUN SAYGIDIR”

farklihklarimizi ifade eder.

Ortaokul
Ogrenci Brosurii

Sinir Koymak kisisel ihtiyaglarimizin
ve degerlerimizin bir gdstergesidir.



Sinir Koymak
Neden Onemli?

Kisisel sinirlarin belirlenmesi,
ihtiyaglarimizi iletme bicimimizi
sekillendirirken baskalarinin
haklarini, beklentilerini ve
tercihlerini de 6Gnemsememizi ‘Hayir!" deme yontemlerini kesfedin!
saglar. e Kendinizi taniyin.
e Kucuk adimlarla ilerleyin.
e Acik ve anlasilir bir ifade tarz
benimseyin.
 Her seyin basi EMPATI!
e Zorlandiginiz yerde PDR Servisi
yaninizda!
SINIR TURLERI

Fiziksel Simirlar e { Sosyal Simr
cim { t‘ni'_i’
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Saglikl Sinir Cizme
Becerileri Nasil
Gelistirilebilir?

Duygusal Simir

Maddi Sirr

Senin Yakinhk
Cemberinde
Kimler Var?

iletisim kurdugumuz insanlara olan
yakinligimizi gbézden gecirmeli,
anlatacaklarimizin ve
paylasacaklarimizin sinirlarini da
buna gore belirlemeliyiz.



