SINIR KOYMA

1. GlinlGk hayatta kisisel sinirlarinin asildigi durumlarda neler hissedersin?
Sana uygun olan 4 cevabi istedigin renge boya.

OFKELI

UzGUN

MUTLU

SASIRMIS

ENDISELI | UTANMIS

KORKMUS

2. Sinirlarini korumak igin neler yapiyorsun?
Sana uygun olan secenekleri istedigin renge boya.

Hayir dedigim i¢in kendimi suglu

hissetmiyorum.

Kendi duygularimi 6nemsiyorum.

Haklarimin oldugunun farkindayim.

Kendi ihtiyaclarimi 6n

emsiyorum.

Hayir demekten ¢cekinmiyorum.

Sinirlarim oldugu icin arkadaslarimla
iliskilerimin tehlikeye girmesinden
korkmuyorum.

3. Bir baskasi ¢cantani izinsiz karistirirsa ne yaparsin?
Sana uygun olan 2 cevabi istedigin renge boya.

Gormezden gelirim.

Ben de onun
¢antasini karistirirom.

Bu yaptiginin dogru
olmadigini ve bir
daha bunu
yapmamasini
soylerim.

Onu iterim.

Cantamin 6zel esyam
oldugunu soylerim.

4. Bir baskasi seni 6pmek istiyorsa ve sen bunu istemiyorsan ne yaparsin?
Sana uygun olan 2 cevabi istedigin renge boya.

Buna izin veririm.

Bu davranisindan
rahatsiz oldugumu
soylerim.

Bir daha boyle
davranmamasini
soylerim.

Tanidigim birine izin
veririm.

Vicudum bana ait,
kimse ben izin
vermedigim sirece
bana dokunamaz.

Sana uygun olan 2 cevabi istedigin renge boya.

Ona sirtimi dénerim.

Uzaklagmasi igin ona
bagiririm.

Arkadasimla
konustugum konu
sadece bizi
ilgilendirir.

Bu yaptiginin yanlis
oldugunu ve bir daha
boyle yapmamasini
soylerim.

Onu iterim.

6. Bir baskasi duygularinla alay ederse ne yaparsin?
Sana uygun olan 2 cevabi istedigin renge boya.

Yanindan
uzaklasirm.

Duygularimin benim
icin 6zel oldugunu
soylerim.

Ona vururum.

Ben de onunla alay
ederim.

Bu davranisindan
rahatsiz oldugumu
soylerim.

7. Arkadasin ona anlattigin 6zel bir konuyu baskasina anlatirsa ne yaparsin?
Sana uygun olan 2 cevabi istedigin renge boya.

Ona yaptiginin yanlis
oldugunu séylerim.

Ona bir daha bir sey anlatmam.

Ona glivenip anlattiklarimi,
baskalariyla paylasmamasi
gerektigini sdylerim.

Herkese ona glivenmemesi
gerektigini soylerim.




