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SINIRLARINIZI BELIRLEYIN
HONTROL SIZDE

Ihtiyaclarinizi ve sinirlarinizi
belirleyin. Hangi durumlarda
rahatsiz oldugunuzu veya
sinirlarinizi astiklarini
hissettiginizi dusunun.

Net ve acik bir sekilde ifade
edin.Sinirlarinizi belirlemek

icin net ve anlasilir bir sekilde
ifade edin. Karsinizdaki kigiye
neyi kabul edip etmediginizi
aciklayin.

Sinirlarinizi strekli olarak yeniden
degerlendirin.Ihtiyaclariniz ve
sinirlariniz zamanla degisebilir. Bu
nedenle dizenli olarak sinirlarinizi
gozden gecirin ve gerektiginde
ayarlamalar yapin.
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