SINIR KOYMA NEDIR?

Sinir koymak, “benim alanim” ve
“senin alanin” demektir. Kendi
isteklerimizi, duygularimizi ve

ihtiyaglarimizi net bir sekilde ifade
edebilmektir.

( NASIL SINIR KOYAB!LIRIM’%

+ Nazik ama net ol: “Su anda oyun
oynamak istemiyorum.”
» Hayir demekten korkma: “Hayir, bu
beni rahatsiz ediyor.”
- Beden sinirini koru: “Lutfen bana
dokunma.”
+ G6z temasi kur ve ses tonunu
duzgun kullan.

NEDEN ONEMLIDIR?

- Kendini daha guvende hissedersin.
* Hayir demeyi égrenirsin.
- Baskalariyla daha saghkh iliskiler
kurarsin.
+ Zorbaliklara karsi kendini
koruyabilirsin.

ROSE: SINIR ROYMA AFISINI
TASARLA!
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KOXMAKISENINACINIONEMEIZCIZ
BOXA!

UNUTMA!

Hayir demek kaba olmak
degildir. Senin de duygularin,
zamanin ve bedenin degerlidir.

ORNEK DURUMLAR

“Arkadasim defterimi izinsiz aldi, ne
yapmaliyim?”

v “Lutfen defterimi almadan énce
sorar misin? Bu beni rahatsiz
ediyor.”

“Birisi bana zorla sariimak istiyor.”
v “$u anda sariimak istemiyorum.”




