
İhtiyaçlarınızı ve sınırlarınızı 
belirleyin. Hangi durumlarda 
rahatsız olduğunuzu veya 
sınırlarınızı aştıklarını 
hissettiğinizi düşünün.

Net ve açık bir şekilde ifade 
edin.Sınırlarınızı belirlemek 
için net ve anlaşılır bir şekilde 
ifade edin. Karşınızdaki kişiye 
neyi kabul edip etmediğinizi 
açıklayın.

Tepkilerinizi uygun şekilde 
gösterin. Sınırlarınız ihlal 
edildiğinde uygun tepki 
göstermek önemlidir. 
Bu, sınırlarınızın ciddiyetini 
ve önemini vurgulamaya 
yardımcı olur.

Sınırlarınızı sürekli olarak yeniden 
değerlendirin.İhtiyaçlarınız ve 
sınırlarınız zamanla değişebilir. Bu 
nedenle düzenli olarak sınırlarınızı 
gözden geçirin ve gerektiğinde 
ayarlamalar yapın.
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