
F�z�ksel SınırlarımızF�z�ksel Sınırlarımız

Duygusal SınırlarımızDuygusal Sınırlarımız

Madd� SınırlarımızMadd� Sınırlarımız

Manev� SınırlarımızManev� Sınırlarımız

Zaman SınırlarımızZaman Sınırlarımız

SAĞLIKLI

SI
NIRLARIMIZ

Sınırlar Sınırlar özdenet�m�m�z�özdenet�m�m�z�
güçlend�r�r.güçlend�r�r.
SorumlulukSorumluluk almamızı almamızı
sağlar.sağlar.
B�zler� B�zler� f�z�ksel ve dugusalf�z�ksel ve dugusal
açıdan korur.açıdan korur.
HayırHayır demem�z gereken demem�z gereken
durumlarda yol göster�rdurumlarda yol göster�r

SI
NIR KOYMANINSINIR

KOYMA
Sınırlar, başka �nsanlaraSınırlar, başka �nsanlara nasıl nasıl
davranılması gerekt�ğ�n�davranılması gerekt�ğ�n�
bel�rlerbel�rler

Sınırları korumak, �l�şk�ler�nSınırları korumak, �l�şk�ler�n
düzenlenmes� ve düzenlenmes� ve sağlıklı sağlıklı b�rb�r
şek�lde �lerlemes�n� sağlarşek�lde �lerlemes�n� sağlar

Sağlıklı k�ş�sel sınırlar �leSağlıklı k�ş�sel sınırlar �le
güçlü b�r benl�ğ�m�zgüçlü b�r benl�ğ�m�z olur olur

YARARI



HAYIR

DİYEBİLMEK

KİŞİSEL 
ALANLAR

HAYIR HAYIR demek �ht�yaçlarımızdemek �ht�yaçlarımız
ve sınırlarımız doğrultusundave sınırlarımız doğrultusunda

b�r şey� yapmakb�r şey� yapmak
�stemed�ğ�m�z� ya da b�ze�stemed�ğ�m�z� ya da b�ze
zarar vereceğ�n� göster�rzarar vereceğ�n� göster�r

Hayır d�yeb�lmek zamanınızı,Hayır d�yeb�lmek zamanınızı,
enerj�n�z� ve kaynaklarınızıenerj�n�z� ve kaynaklarınızı

korumanıza ve yönetmen�zekorumanıza ve yönetmen�ze
yardımcı olur ve b�z� koruryardımcı olur ve b�z� korur..

mahrem 
alan

kişisel
 alan

sosyal 
alan

SINIR

İHLALLERİ genel 
alan

İzn�m�z olmadanİzn�m�z olmadan
hakkımızda kararhakkımızda karar
alınmasıalınması
B�ze sorulmadanB�ze sorulmadan
eşyalarımızın kullanılmasıeşyalarımızın kullanılması
Habers�z sosyal medyayaHabers�z sosyal medyaya
fotoğrafımızın konulmasıfotoğrafımızın konulması  
Odamıza kapı çalınmadanOdamıza kapı çalınmadan
g�r�lmes�g�r�lmes�


