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SINIRLARIMIZI .

NASIL KORUYABILIRIZ?

2-YENI BIR
Sinir Nedir? SECENEK URET

Kisisel iliskilerimizde daha
guvende ve rahat hissetmek
icin belirledigimiz kurallardir.

istemedigimiz durumlar
karsisinda “HAYIR” diyerek
ne istedigimizi acik bir
sekilde karsimizdaki kisiye q

anlatiriz.

Ornegin; 6devini yaparken
bir arkadasin disari cikip
onuhla oyun oynamani

istiyor. Bu durumda
arkadasina Hayir, su anda
seninle oyun oynamaya
gelemem, odevimi bitirmem
gerekiyor diyebilirsin.



