Mahremiyet
Egitimi
Kitapcigi




o o Saglikli beslenmek

Giinde iki kez disleri fircalamak

Egzersiz yapmak

Banyo yapmak

Ellerimizi sik s1k yikamak

Mevsime uygun giyinmek

Yeteri kadar uyumak

Arkadaslarimiza iyi davranmak
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Kisisel sinirlarimizi 6grenmek de
vucudumuzu korumanin bir baska yoludur.

Hepimizin bir evi var degil mi? Evimiz ailemize
ve bize ait olan alandir. Duvarlar evimizin
sinirlaridir ve bizler evimizdeyken kendimizi

¢
uvende hissederiz.
guvende hissederiz [ ;
[
Tipki evimizdeki sinirlar gibi, cevremizdeki 0"
insanlarla olan iliskimizde de Kisisel C

sinirlarimizin olmasi gerekir. Boylece kendimizi
daha guivende ve rahat hissederiz.

Hepimizin Kisisel sinirlari var.
Kisisel sinirimizi1 etrafimizda
gorunmez bir balon varmis gibi
diistinebilirsin ya da bir

hulahopun i¢ginde oldugunu hayal
edebilirsin.

Sinirlar diger insanlarla aramiza

mesafe koymamiza yardimci olur.
Boylece kendimizi rahatsiz hissetmeyiz. ( =
e
Bizim yapmamiz gereken birbirimizin sinirlarina ©
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VUCUDUMUZDA BAZI OZEL BOLGELERIMIZ VAR!

Ozelbélgeler biz izin vermeden hickimsenin dokunmamasigereken
bolgelerimizdir.Haydi sen de 6zelbolgelerini asagidaki resimdeisaretle.

Dudagimiz

Boynumuz

Gogsumuz

I¢ camasirimizin
kapattig1 yerlerimiz
(6n ve arka)

Dudagimiz

Boynumuz

GOgsumuz

I¢ camasirimizin
kapattig1 yerlerimiz
(6n ve arka)




Banyo yaparken, tuvaletteyken ve giyinirken yalniz olmaliyiz.
Kiucuk yaslarda aile buytiklerimiz bize yardimci olabilir.

AMA SEN ISTEMEDEGIN SURECE;

Hi¢ kimse senden

Hi¢ kimse senin 0zel 6zel bolgelerine

bolgelerine bakmani veya

bakamaz ve
dokunmani

dokunamaz!

isteyemez!

BEDENIN SANA AIT, SEN
NE DERSEN O OLUR!



[Yi DOKUNUSLAR

Senin yapilmasindan rahatsiz olmadigin ve istedigin
dokunuslardir. lyi dokunuslar kendimizi giivende,
mutlu ve sevgi dolu hissetmemizi saglar.

Annemizin sagimiz1 oksamasi, sevdigimiz bir
arkadasimizla sarilmamiz, babamizin bizi
gidiklamasi iyi dokunuslara ornektir.




KOTUDOKUNUSLAR

Seni rahatsiz eden, canini acitan ve yapilmasini
istemedigin dokunuslardir. Kotii dokunuslar
kendimizi rahatsiz hissetmemize sebep olur.

Kotu dokunuslarin bize hissettirecegi duygulari
asagidaki gorsellerle eslestirelim.

Korkmus Kafasi karismis Uzgiin Kizgin
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KOTU DOKUNUSLARDAN KENDIMIZI
KORUMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?
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"Hayir, dur, yapma" diyebilirsin.

Ciglik atip, bagirarak yardim isteyebilirsin.
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9 Kars1 koyup, ortamdan hizla uzaklasabilirsin.

Guvendigin bir yetiskine anlatabilirsin.

Oyun oynarken insanlarin ‘kalabalik oldugu
yerlerde oynamalisin.

TEHLIKELI YERLERDE BULUNMA. ‘

[ss1z sokaklar, aksam karanlik olduktan sonra
sokaklar, parklar, insaat alanlari, insanlarin
kullanmadiklar: evler, bahgeler gibi...



Akrabalarim

Siz hasta oldugunuzda doktorlarin sizi muayene etimek ve iyilestirmek i¢in
viicudunuza bakmalar ve dokunmalan gerekebilir. Doktorlar bile sadece
ailenizin yaninda ve onlar izin verdigi zaman size dokunabilirler.



Ozel bélgelerine dokunmak isteyen insanlar
oldugunda giivendigin kisilerden yardim isteyebilirsin.

Sen de kendi gemberine en glivendigin Kisileri yaz.

Benim Guvenlik Cemberim




Eger birisi sana olmasi gerekenden
fazla yaklasiyor ve kendini
rahatsiz hissettiriyorsahangilerini
yaparsin? Sar1 yuvarlagi isaretle.

Kisisel alanima

saygl
gostermesini

Oortamdan
uzaklasabilirim.

isteyebilirim.

Benden
uzaklagsmasini
isteyebilirim.

Cighk atarak
yardim isterim.

Kendimden emin G.uvend1g1m
bir yakinima

bir sekilde "Hayir'

diyebilirim anlatabilirim.
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Sevdigim insanlarin benden izin alarak beni 6pmesi, bana sarilmasi
gerekir.

Parkta tanistigim bir cocugun aniden koluma vurmasi kisisel
sinirlarima zarar vermez.

Bahcede sira olurken 6niimdeki arkadasimla aramda kol mesafesi
birakmam gerekir.

Hi¢ kimse benim 6zel bolgelerime dokunamaz ve bakamaz.

Eger biri bana kotii dokunusta bulunursa bunu sir olarak
saklamam gerekir.

Komsumuzun istemedigim halde beni 6pmesinde sakinca yoktur.

Banyo yaparken, tuvalatte ve giyinirken yalniz olmaliy1z.

Tanimadigim insanlarla kesinlikle konusmamam gerekir.

Bir arkadasim ben istemedigim halde siirekli kisisel sinirlarima girip
dursa da arkadasligimiz bozulmasin diye bir sey sdylememeliyim.

Birisi ben istemedigim halde bana dokunursa hemen aileme ya da
O0gretmenime anlatirim.
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