Sinirlar, saghkli bir kisisel
alan duygusu yaratmak

Sinir koyma
icin vardir. Insanlarin

belirledigi fiziksel veya nhedir?

duygusal sinirlar; yapilan
bir davranisin dogru veya
yanlis oldugunu ayirt
etmeye yardimci olurlar.
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Baska insanlar tarafindan
zarar gébrmemek ve
kendimizi glvende tutmak
icin olusturdugumuz fiziksel

ve duygusal sinirlarimiz GEDiZ REHBERLiK

vardir.
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ARASTIRMA MERKEZI

Fiziksel ve duygusal
sinirlarin 6nemi
nedir?

Sinirlar, saglikh bir kisisel
alan duygusu yaratmak
icin vardir. Insanlarin
belirledigi fiziksel veya
duygusal sinirlar; yapilan
bir davransin dogru veya

yanlis oldugunu ayirt
etmeye yardimci olurlar.
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Burada bilmeniz
gereken en onemli
sey; bedeninizdeki
Ozel bolgelerdir!
Bu Ozel
bdélgelerinize en
yakininiz danhil
kimsenin
dokunmasinaizin
vermemeniz
gerekmektedir!

Kendimizi iyi ve guvende
hissettiren dokunuslar iyi
dokunustur.

Eger bir dokunus; canini
acitiyorsa, seni Uzuyorsa, mutsuz
ediyorsa, seni korkutuyorsa, seni
rahatsiz ediyorsa kotU
dokunustur.

Vicudumuzda 6zel
boélgelerimizde yapilan dokunuslar
butln ¢cocuklar icin kotu
dokunustur.

Kimse bu bdlgelere bakamaz veya
dokunamaz. bizler de bir
baskasinin 6zel bolgelerine
bakamayiz ve dokunamayiz.

Kot dokunan kisi, bu dokunmayi
kimse diye sdylemememizi
isteyebilir. Hatta bunun aranizda sir
kalmasi gerektigini sdyleyebilir. Sana
hediyeler verebilir. Seni korkutmaya
calisabilir. Bu k6t sarimsaklaman
icin seni kandirmaya calisabilir.
Bunlara inanmal!

Ne yvapmaliyiz?
Birisi bu gidin canimiz aciktiginda,
hoslanmadigimiz bir saka yaptiginda,
bize kdtl dokunusta bulundugunda,
Ozel bolgelerimize dokundugunda, bize
kota sir verdiginde;

Once bagrr!

Hayir de!

Ciglik at!

Kos ve uzaklag!

Guvendigin bir yetiskine sdyle!



