SINIR KOYMA
BECERILERI NASIL
GELISTIRILIR

Sinirlarin Tanimlanmast: Sinir
koyma becerileri, kisinin kendi
sinirlarini tanimlamast ile baslar.
Bu, bireyin fiziksel sinirlarini
(6rnegin, kisisel alanin
korunmasi) ve duygusal sinirlarini
(drnedin, olumsuz iligkiyi
sonlandirma) tanimasini icerir.
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Hayir Demeyi Ogrenme:
Bireyin kendi ihtiyaglarina ve

sinirlarina aykiri bir istegi

reddetmek zor olabilir,

ancak bu beceriyi dgrenmek

dnemlidir.

éZSayg,y,

Bireyin kendisinj

' degerli
hlssetmes,-,

baskalarinin
da kendij Sinirlaring saygi

g0stermesine yol acabilir

Empatiyi Dengede Tutma:
Empati dnemlidir, ancak
asirt empati sinirlarin ihlal
edilmesine yol agabilir.
Baskalarinin ihtiyaglarina

saygl gosterirken bireyin
kendi sinirlarini da korumayl

dgrenmesi dnemlidir.

Gelistirmek:

Diisiik Ozsayg: Kisi kendisine
yeterince deger vermiyorsa,
baskalarinin sinirlarini ihlal
etmesine izin verebilir.
Empati Fazlaligi: Bazi insanlar
¢cok fazla empati yaparlar ve
bagkalarinin ihtiyaglarini kendi
ihtiyaglarindan énemli
gordurler. Bu, kendi sinirlarini
ihlal etmelerine yol acabilir.
Onay Arayicilik: Kisi,
baskalarinin kendisini
sevmesini veya onaylamasini
saglamak igin sinirlariniihlal
edebilir.

Korku ve Kaygi: Sinir koymak,
baskalarinin tepkisinden
korkma veya reddedilme
korkusu gibi duygusal

zorluklarla iligkilendirilebilir.




