KOYMA
KITAPCIGI




Sinir koydugunuzda

sinirlenenler, sinir koymaniz
gereken kisilerdir.




Bu calisma kitapcigi kisisel
sinirlarinizi cizmenizde ve
bu sinirlari korumanizda

sizlere yardimci olacaktir.




ZAYIF SINIRLAR
Neredeyse herkesin onlara yaklasmasina izin verir.
Baskalarina, hatta yabancilara asir1 giivenir.
Kisisel bilgileri asiri paylasir .
Baskalarina “hayir” demekte zorlanir.
Baskalarinin sorunlariyla asin ilgilenir.
Baskalarinin fikirlerini benimsemede hizh davranir.
Baskalarina boyun egerek catismadan kacginir.
Kisisel degerlerini 6ne siirmez
Pasif iletisim kurar

Sizce zayif sinirlan olan bir insan hayatinda hangi sorunlaria
karsilasir?




oy -

SAGLIKLI SINIRLAR

Kimi iceri alip kimi disarida birakacag! konusunda secici davranir.
Baskalanyla giiven insa etmek zaman alr.

Kisisel bilgileri uygun sekilde paylasir.

Gerektiginde “hayir” der.

Fazla midahil olmadan baskalarini destekler.

Hem kendi hem de baskalarinin goriuslerine deger verir.
Catismayi1 hayatin normal bir parcasi olarak kabul eder.

Kisisel degerlerine bagh kalir, ancak uyum saglayabilir aktif bir
sekilde iletisim kurar

Sizce saghkh sinirlan olan bir insanin hayati nasil olur?




KATI SINIRLAR

Cogu insani uzakta tutar.

Baskalarina karsi cok giivensizdir.

Kisisel bilgiler konusunda cok dikkatlidir.

Baskalarina cogu zaman “hayir” der.

Baskalarinin sorunlarini umursamaz.

Baskalarinin fikirlerini gormezden gelme egilimindedir
Baskalarini uzaklastirarak catismadan kacinir

Esnek olmayan kisisel degerlere sahiptir

Agresif iletisim kurar

Sizce kati1 sinirlan olan bir insanin hayatinda hangi sorunlarla
karsilasir?




Sinirlar sizin ve hayatiniz icin ne anlama geliyor?




Ne Sodylemeli?

Her zaman “hayir” deme hakkina sahipsiniz. Bunu yaparken kendinizi
acik ve net bir sekilde ifade edin.

Ne istediginiz konusunda hicbir siiphe kalmamasi ic¢in belirsizlikleri
ortadan kaldirin.

“Bu konuda rahat degilim”
“Lutfen bunu yapmayin.”
“Su anda degil”

“Bunu senin icin yapamam.”
“Bu benim icin calismiyor”
“Yapmamaya karar verdim”
“Bu kabul edilemez”

“Cizgiyi __ 'de cekiyorum”
"Bunu yapmak istemiyorum”

Ne Yapmali?

Kendine Giivenen Beden Dili Kullanin Karsinizdaki kisiye yiuziiniizi
doniin, goz temasi kurun ve uygun bir ses tonuyla (ne cok sessiz ne de
cok yiiksek) sabit bir ses tonu kullanin.

Saygih Olun Bagirmaktan, asagilayici ifadeler kullanmaktan veya
sessiz davranmaktan kacinin. Sert olmakta sorun yok, ancak saygilh
olursaniz mesajiniz daha iyi alinacaktir.

Onceden Plan Yapin Zor bir tartismaya girmeden 6nce ne séylemek
istediginizi ve bunu nasil sdyleyeceginizi dusiiniin. Bu, konumunuz
hakkinda daha emin hissetmenize yardimci olabilir

Uzlasin Uygun oldugunda, diger kisinin ihtiyaclarini dinleyin ve goz
oniinde bulundurun. Asla édiin vermek zorunda degilsiniz, ancak al-ver
her saghikh iliskinin bir parcasidir.




Asagidaki alistirma sorularina gercekten her bir
durumdaymissiniz gibi yanit verin. Sinirinizi1 kesin bir
sekilde belirtmek icin kullanacaginiz dili diusiiniin

Ornek:

Durum: Oda arkadasinizin buzdolabindaki yiyeceklerinizi yedigini fark
ettiniz. Yiyecekleri paylasmayi hic konusmadiniz ve sizin aldiklarinizi
yemesini istemiyorsunuz.

Cevabiniz: Yiyeceklerimizi ayri tutmak istiyorum. Eger bana ait bir sey
istiyorsan, liitfen almadan 6nce bana sor.

Durum: Aksam icin bir arkadasinizi davet ettiniz ama artik gec oldu.
Yatmak icin hazirlanmak istiyorsunuz, ancak arkadasiniz saatin ne
kadar gec oldugunun farkinda degil gibi goriiniiyor.

Cevabiniz:

Durum: Kardesiniz Cumartesi sabahi onu parka gotiirmenizi istiyor ama
sizin yapmaniz gereken odevleriniz var.
Cevabiniz:

Durum: Arkadasiniz sizle PUBG oynuyor ve uykunuz geldi ama
arkadasiniz oyuna devam etmek istiyor.




