(Fa/}dc Ogrmu'lcr
Hayatimizin her noktasinda oldugu
gibi, genglik doneminde de kisisel

smarlar: anlamak ve korumak cok

degerlidir.

Kendinizi giivende hissetmek ve saygi

gormek herkesin hakkidir.

iste gengler icin Kkigisel sinirlar

hakkinda hazi 6nemli noktalar.

Beden thl%L ve 1 gin

Viicudumuz bize aittir ve kimse bizden izin
almadan dokunamaz. izinsiz kimse bizim
6zel alanimiza yaklagmamalidir.

Eger birisi sinirlarin asarsa,

ona net bir sekilde "Hayir!" veya "Dur!"

diyebilirsiniz.

Sizi rahatsiz eden bir durumu hemen bir

yetiskine bildirmekten ¢ekinmeyin.
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Sosyal medya ve dijital iletisim araclar:
sayesinde daha fazla insanla baglanti
kurabilirsiniz.

Ancak, cevrimici ortamlarda da kisisel
smirlarmizi korumahsiniz. Kigisel
bilgilerinizi ve fotograflarimizi paylasirken
dikkatli olun. Sizi rahatsiz eden veya
smurlarmiza miidahale eden kisileri
engellemek veya yetiskinlere haber vermek

sizin hakkinizdir.

e

Du}gusal Finurlar

Duygusal simnirlar da onemlidir. Eger
hirisi sizi iiziiyorsa veya rahatsiz
ediyorsa, bunu acik¢a ifade etmek sizin
hakkinizdir.

Kendinizi ifade etmek i¢in cesur olun ve
duygusal sinirlarinizi korumak igin
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gerektiginde "Hayir" demeyi 6grenin.

1 }m Verme Hakke

Basgkalar1 sizden bir sey istediginde
veya sizi hir etkinlige davet ettiginde,
isterseniz kabul edebilir isterseniz
reddedebilirsiniz.
iginizden gelmeyen bir seyi yapmak

zorunda degilsiniz. Kendi sinirlarmniz:

bhelirlemek sizin hakkinizdir.

J-a%w Tletisim
Sinirlarinizi ifade ederken saygili
bir dil kullanmaya 6zen gosterin.
Baskalarinin sinirlarma da sayg:

gosterdiginizden emin olun.

iletisimde a¢1k ve net olmak

onemlidir.
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Kendinizi ifade etmek, sinirlarinizi

korumak ve saygi gormek hakkinizdir.
Bu kilavuz size kigisel simirlarimzi
anlamaniz ve korumaniz konusunda
yardimer olmak igindir.
Kendinizi sevin, degerli oldugunuzu
hatirlayin ve saghikh iligkiler kurmak

icin bu ilk adimlar: atmaktan

cekinmeyin!



