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< en etkili yontemi
‘HAYIR’
diyebilmektir.

Nasil ‘Hayir’ Demeliyiz?

ilk 8nce bizi rahatsiz eden olumsuz duygular yasatan olay ve
davranigi tanimlamamiz gerekir. S6ze “ben “diye baslayarak
duygu ve disuincelerimizin bize ait oldugunu vurgulamaliyiz.
Kuracagimiz ciimleler genellikle ti¢ bdliimden olusur:

1- Olumsuz duygulari yasatan belli bir davranis veya olayi
tanimlamak,

2- O davranis veya olayin bizim lizerimizde yarattigi etkiyi
aciklamak,

3- O davranig ve olayi nasil yorumladigimizi (hissettiklerimiz,
duygularimiz) sdylemekten olusur.

HAYIR DIYEBILME

BASAMAKLARI
1-Dogrudan hayir 2- Gecistirmek
demek - “Bilmem, bakariz sonra
— “Hayir, tesekkdrler.” konusuruz.”

— “Hayir, istemiyorum.”

3- Konuyu 4- Nedenler
degistirmek bulmak
- “Diln sinav sonuglari — “Bugtn olmaz
Aciklanmis haberin var annemlerle bir yere
mi?” gitmem gerekiyor.”
5- Duymazliktan 6- Ortamdan
gelmek uzaklasmak
—“Cevap vermez, - “Acelem var,
duymamis gibi tzglinim. Sonra
davranir.” gorusuriz.

7- Yirdyip gitmek ve “Hayir tekran”_
- “Yapmayacagimi séylemistim.”
— “Kusura bakma ama istemedigimi
sana daha énce de sdylemistim.”_

internet Kullanim ' .
Ve Sinirlar

internetin (sosyal medya,online oyun vb.) yanlis kullanimi: bireyleri
sagliksiz yasamaya sevk etme, madde kullanimi ve maddeye
ulagim olasiligini arttirma, cinsel istismar ihtimalini kolaylastirma,
dolandiricilik, kétl niyetli insanlarla kolay iletisime gecme, teror
olaylarina ve provokatif etkinliklere kolaylikla dahil olabilme ve
siber/sanal zorbalik gibi olumsuz yasam olaylarina sebep
olabilmektedir.

@ SANAL ORTAMLARDA SINIR KOYMA

-Hesaplarinizin siber zorbalar tarafindan galinmasini engellemek
amaciyla tahmin edilmesi zor ve guglu sifreler belirleyin.

-Yuz yuze iligkilerdeki etik kurallari sanal ortamda da uygulayin. -
Tanimadiginiz kisilerden gelen mesajlari okunmadan silin. -
Tanimadigimiz kisilerden gelen arkadaslik tekliflerini kabul
etmeyin.

-Paylasiimamasi gereken kisisel bilgileri paylagsmayin.
-internetten edinilen bilgilerin dogrulugunu kontrol edin.

R DESTEK ALIN

Sinir gizmeye baslamak zor —ﬁ Guvendiginiz bir

bir istir. Beraberinde bircok yakininizdan
soru ve rahatsiz edici his
getirir; hatta kendinizden Ogretmenlerinizden

sliphe etmenize neden
olabilir. Dolayisiyla, bu zor isi )
basarirken destek almak gok -——$OKU| rehberlik

yararh olacaktir. servisinizden
Ayrica  sinirlarimzin  ihlal Kolluk
edildigini diisiiniiyorsaniz ve ﬂ kuvvetlerinden (polis
buna engel olamiyorsaniz vb.)

destek almalisiniz

ORTAOGRETIM
OGRENCI
BROSURU




SINIR KOYMA

e Bireyin kendi varlhigim digerlerinden ayirt etmesini,
haklarimin nerede baslayip bittigini anlamasim
saglar.

o Varhgimin ve sumrlarimin farkinda olan bireyler
kendilerini ve dig diinyayt daha kolay
kavrayabilirler.

o Kisaca kisisel simirlarimi bilmek, kendisinin ve
baskalarimin 6zel alamm bilmek ve korumaktir.

o Bir insamin 6zel alanlarina  bakilmasimin,
dokunulmasinin, hakkinda konusulmasinin,
dinlenilmesinin yasak olmasin ifade eder.

SINIR KOYMANIN ONEMI

o Swurlar kendimizi, kim oldugumuzu ve kim
olmadiginiz1 belirler.

o Suur, benin nerede bittigini ve bir baskasimin
nerede basladigimi gérmemizi saglar.

+ Neye sahip oldugumuzu ve nelerden sorumlu

oldugumuzu bilmek bizi 6zgiirlestirir.

Kisisel simirlar bilinci kisinin kendisini degerli

gormesini ve hissetmesini saglar.

Olumlu benlik algist olusturur.

Karsilikh saygi ve giiven olusumuna katk saglar.

Anormal diisiince, tutum ve davramslardan kisiyi

uzak tutar.
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MAHREM AL ANI
(0-46 cm)
Kisilerin ancak gok
yakinlariyla paylastiklari,
mahremiyet olarak
nitelenen 6zel durumlarin
paylasildigi alan.
Orn: Ebeveyn ve cocugun,
yakin arkadaslarin
birbirlerine sarilmasi.
Baskasina ait 6zel esyalar
izinsiz kullanilmamasi ve
baskalarinin
evlerine/odalarina izinsiz
girilmemesi...
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KISISEL ALANIM
(46-120 cm)
Sayg! ve sevgi
ilkelerine dayanan
samimiyet alani.
Birbirini taniyan
samimi olan insanlar
bu mesafe i¢inde
iliskilerini strdurdr.
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KISISEL ALANIM
(46-120 cm)

Saygi ve sevgi ilkelerine
dayanan samimiyet alani.
Birbirini taniyan samimi
olan insanlar bu mesafe
icinde iliskilerini stirdirdr.

e

GENEL ALANIM
(360cm ve fazlasi)
Birbirlerini hi¢c tanimayan
insanlarin bulundugu
genellikle acik alanlardir.

KISISEL SINIRLAR

Sosyal hayatin iginde kendi 6zel alanim korumasu,
Diger insanlarin ozeline sayg: duymasi,

Bir insamin é6zel alanlarina bakilmasin,
dokunulmasvun, hakkinda konusulmasinin,
dinlenilmesinin yasak olmasu ifade eder-.

Kisisel stmirlar ya da mahremiyet kavramun
insan viicudu i¢in kullamldigindaki anlama;
hakkinda konusulmasi, bakilmasi ve dokunulmasi

uygun olmayan bolgeleriyle ilgili dokunulmazhk
halidir.

KISISEL SINIRLARIMIZI NASIL

KORURUZ?
Neden sinirlara ihtiyaciniz P
oldugunu anlayin e

Siirimizi net bir sekilde belirleyin
Nasil bir sinira ihtiyaciniz oldugunu
belirleyin

Acik sozlii olun

Sinir ihlallerini zamaninda
belirtin

Daha kati1 simirlarla
baslayin

N Sakin ve Kibar bir ses
a\@ tonuyla konusun

Oziir dilemeyin ya da uzun
aciklamalarda bulunmayin
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