


O Sinir koymak, bir seyin
nerede bitecegini belirlemeyi

O Sinirlarimiz, bizlerin deger,

Jitur Koya Nedir?

nerede baslayip
Ifade eder.
inang, tutumlar

cercevesinde olusturdugu cizgidir.

Olusturdugumuz sinir cizgi

olusturarak  bizlerin ¢
hissetmesini saglar.

eri, bir cerceve
aha  gUvende




Neden Onemlidir?

Sinirlarimizin belirli olmasi:

O Kendimizi diger insanlardan ayirmamizi,
OHaklarimizin - nerede baslayip  bittigini
gormemizi,

OKararlikontrollu  ve gUclu  bir  benlik
olusturmamizi saglar.




Neden Onemlidir?

OSinirlarin belirsiz olmasi ya da olmamasini
trafik lambasiz bir kavsak gibi dusunebiliriz.
SUreli olarak bir kargasa, dUzensizlik ve

guvensizlik hakimdir.







dimdisizlerle smrlarimiz ve

nasil koruyabileceéimizi

inceleyelim.



ditur Koyma
s dosyal Smrlarimz
b’
)

Fiziksel Smrlarimz

Kisisel dimrlarumiz



Kisisel

Simrlarwuz Nelerdir?



O Kisisel sinir,  baskalarinin  bize nasl

davranabilecegini ve bizlerin onlara nast
davranabilecegini belirledigimiz bir cizgidir.
O Kisisel sinirlarimiz sayesinde kendi duygu ve

dUsUncelerimizi  baskalarinin  etkisinde
kalmadan olusturabiliriz.




Net ve Acik

Konusmak

Karsimizdaki insana sinirlarimizi
ifade ederken anlasilir ve net bir
sekilde ifade etmektir.

Ornegin: Sen konusurken surekli
s0zUnU kesen arkadasina “ Ben
konusurken sirekli sozomu
kesiyorsun. Bu beni cok rahatsiz
ediyor lGtfen artik s6zOmo
kesmeden beni dinler misin?”
diyebilirsin.

i§iscl dimrimuz N

Hayir

Diyebilmek

Karsimizdaki insan istemedigimiz
bir davranista veya istekte

bulundugu zaman kararli bir
sekilde "HAYIR" diyebiliriiz.

Ornegin: Sinif arkadasin okul
cikisinda seni bir yere goturmek
icin cok i1srar ediyor. Sen bu yere
gitmek istemiyorsun. Arkadasina
“Hayir! Ben gelmek istemiyorum

israr etme” diyerek konuyu

kapatmasini saglayabilirsin.

asil !(oyabiliriz?

b
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Esnek olmak

Bizlere zarar vermeyecek bazi
durumlarda sinirlarimizi
esnetebiliriz.

Ornegin: Hafta sonu evde kalmak
icin plan yaptin. Arkadasin ise
seni asagida oynamak icin seni
caginyor. Ona gelmeyecegini
soyledigin halde israrla seni
cagirdiginda sinirlarini biraz
esnetip “tamam ama sadece |
saat asagida oynayacagim sonra
tekrar eve gidecegim”
diyebilirsin.

Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapalim
sinirlarimizi korumakta
zorlandigimiz ya da sinir

koyamadigimiz durumlar
yasayabiliriz. Bu durumda
guvendigimiz bir yetiskine ya da
okul psikolojik danismanina
durumu anlatip yardim etmesini
isteyebiliriz.



Kisinin, cekirdek ailesi disinda bulunan akrabalarimizin ve
arkadaslanmizin icerisinde bulundugu alandir.  Sinin  ozel
alamimizin bittigi yerden baslamaktadir.

Bizim ve cekirdek ailemizin icinde bulundugu mahrem alandr.
Birisi bu alana dahil olmak isterse rahatsizhk duyanz ve
vzaklasmasini isteriz. Etrafiniza cizeceginiz 45 cm'lik bir daire
sizlerin mahrem alaninizin sinirini gostermektedir.

y

Gun icerisinde asina oldugumuz, tamidigimiz insanlarin
icerisinde oldugu alandir. Bu alanda ki kisilerin 6zel alan ya da
kisisel alanimiza dahil olmasini istemeyiz.




Fiziksel

Simrlarmuz Nelerdir?



) Fiziksel sinirlarimiz bedenimize zarar gelmesini dnlemek ya da bedenimizi rahatsiz eden

davranislardan korumak amaciyla cizdigimiz sinirlardir.
Fiziksel sinirlar diger insanlarin bizlere ne kadar yaklasabilecegini belirlememizi saglar.

Fiziksel sinirlarimiz net bir sekilde cizdigimizde kisisel alanimiz (6zel alan) ve 6zel
bolgelerimizi koruruz.

|




Ic camasirlarimizin kapattig;
bolgeler bizlerin 6zel bolgeleridir.
Bu bolgeler bizlerin 6zel alani
icerisinde yer almaktadr.

Bu bolgelere baska insanlar
dokunamaz ya da gosterilmesini
isteyemez.




-, Kendimizi givende hissetmemizi saglar.

Ornegin: Anne veya babamizin basimizi oksamasi.

_ Kendimizi tedirgin yada korkmus hissettirmez.
Ornegin: Anneanne, babaanne veya dedemizin bize
sarilmas.

- Bizi korumak icin yapildigimi disiniriz.

Ornegin: Anne veya babamizin kontrolinde
doktorlarin bizi muayene etmesi.

YT DOKUNY

_ Kendini givensiz hissetmene neden olur.

Ornegin: Tanidigin yada tanimadigin  birisinin
istemedigin halde sana dokunmasu.

> Kendini utanmis, tedirgin yada korkmus hissederiz.

Ornegin: Yolda, disarida yada kapali bir ortamda
tanidigin  veya tanimadigin  birisinin  sana
dokunmasi

-~ KOTU DOKUNUS ASLA BIR SIR DEGILDIR VE

SAKLANMAMALIDIR.

KOTU DOKUNUS




Hayir

Diyebilmek

Karsimizdaki insan bizlerin
fiziksel alanini ihlal ettiginde veya
ozel bolgemize dokunmak
istediginde yuksek sesle HAYIR!

diyebiliriz.

Fiziksel Mlammuz: Nasil Koruyabiliriz?

Ortamdan

Uzaklasmak

Karsimizdaki insan rahatsiz edici
bir sekilde yakin oturdugunda ya
da temasta bulunmak istediginde
o kisiden uzakta oturabilir veya
hizla ortami terk edebiliriz.

Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapalim
sinirlarimizi korumakta
zorlandigimiz ya da sinir

koyamadigimiz durumlar
yasayabiliriz. Bu durumda
guvendigimiz bir yetiskine ya da
okul psikolojik damismanina
durumu anlatip yardim etmesini
isteyebiliriz.



Sosyl Smrlarivz

Slﬂll"lal"IMIZ Nelcr‘dir?



Sosyal Sunr Nedir?

U Etrafimizdaki insanlarla olan iletisimizi ve davranislarimizi duzenlemek icin cizdigimiz
sinirlardir.

 Sosyal sinirlarimiz cevremizdeki insanlarin bize nasil davranabilecegini veya bizlerin onlara
nasil davranabileceginin belirlenmesini saglar.

_> Ornegin: En yakin arkadasin sana sormadan senin adina plan yapmis ve sana gitmenin
mecbur oldugunu soyledi. Bu durumda arkadasin senin sosyal sinirini asmis olur.

© Ornegin: Sinif icerisinde surekli bir kalem/silgi alisverisi oluyor ve senin silgin izin
istenmeden aliniyor. Bu durumdan rahatsizlik hissediyorsan sosyal sinirin asilmaya
baslanmis olabilir.




Sosyal Swriwizs Korumak Lgin Neden Hayr
Diyebilmeligi!

Yasamak istemedigimiz olumsuz 0z saygimizi ve Istemedigimiz seyleri
durumlardan baskalarina olan saygimiz karsimizdaki kisiye net ve kararll
kendimizi korumak icin. korumak icin. bir sekilde belirtmek icin
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Fiziksel ve sosyal Sinirlarimizi net
guvenligimizi saglamak icin. cizebilmek icin.



Nasil Hagur Diyebiliriz?

“Hayir” deme
3 konusunda pratikler

yap.

Ornegin: “Hayir senin
yerine o isi yapamam
------- . ' cunku sevmedigim bir
8 isi yapmak beni mutsuz
eder.”

Cevabini baska zamana
erteleme: Eger o an
cevabin “hayir” ise

erteleme.

- s e s o o o o a w=

Cevap vermeden once
dur ve dusun: Hayir
demeli misin? CrEmmmm

Hayir dediginde karsindaki
kisinin israr etme ihtimali
oldugunu unutma. Israrlara

“Hayir” deme nedenini
acikla ve istersen
alternatifler sun.

___________

Dememeli misin?

_______ karsi direncli ol. S
Ornegin: Hayir
Ornegin: “Belki, olabilir” gibi istemiyorum CUNKU .....
2 kelimeleri kullanmayabilirsin. ‘I

Bu durum ihtimal olusturmaz ve
karsindaki kisinin israrini
kirabilir.



Tesekkiirler

"Yasamindaki sinirlar yalnizca senin

belirlediklerindir.”
Epiktetos






KAYNAKCA
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