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SINIR KOYMA

e Bireyin kendi varligini
digerlerinden ayirt etmesini,
haklarinin nerede baslayip
bittigini anlamasini saglar.

e Varliginin ve sinirlarinin farkinda
olan bireyler kendilerini ve dis
dunyayi daha kolay
kavrayabilirler.

 Bu sayede kendilerini daha
guvende hissederler.




SINIR KOYMA

o Kisaca kisisel sinirlarini bilmek,
kendisinin ve baskalarinin ozel
alanini bilmek ve korumaktir.

e Bir insanin O0zel alanlarina
bakilmasinin, dokunulmasinin,
hakkinda konusulmasinin,
dinlenilmesinin yasak olmasini
ifade eder.
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SINIR KOYMANIN ONEMI

o Sinirlar kendimizi, kim oldugumuzu ve kim
olmadigimizi belirler.

e SINnir, ‘Ben’in nerede bittigini ve bir 3\
baskasinin nerede basladigint gérmemizi
saglar.

e Neye sahip oldugumuzu ve nelerden sorumlu
oldugumuzu bilmek bizi dzgurlestirir.

o Mulkiyetimizin nerede baslayip bittigini
bilmek; istedigimizi yapmakta ve hayatimizin
sorumlulugunu Gzerimize almak konusunda
pek cok secenek sunar.

e Hepimizin kendi icinde yasayabilecegi bir
dinya vardir, yani bizi “biz” yapan seylerden
kendimiz sorumluyuz.
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SINIR KOYMANIN ONEMI

e Sinirlar nelerden sorumlu oldugumuzu
gostermenin yani sira nelerden sorumliu
olmadigimizi da tanimamizi saglar.

e Kisisel sinirlar; kisinin kendisini degerli

gormesini ve hissetmesini saglar.

e Olumlu benlik algisi olusturur.

o Karsilikli saygi ve gliven olusumuna katki
saglar.

 Anormal diusunce, tutum ve davranislardan
Kisiyl uzak tutar.

o Kendine ve karsi cinse ait sosyal rolleri
saglikh bir sekilde anlamlandirir.




SINIRLAR

KiSISEL ALANIM
(46-120 cm)
Saygi ve sevgi ilkelerine
dayanan samimiyet alani.
Birbirini tantyan samimi
olan insanlar bu mesafe
icinde iliskilerini strdardr,




SINIRLAR

SOSYAL ALANIM
(120-360 cm)
Bulunulan ortama goére
sinirlarin belirlenmesi.
Or: Ogretmen 6grenci
liskisi

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




KISISEL SINIRLAR

 Kisinin kendisinin ve diger insanlarin 6zel alaninin farkina varmasi,

e Sosyal hayatin icinde kendi 6zel alanini korumasi,

e Diger insanlarin 6zeline saygl duymasi,

e Cevresi ile arasina saglikli sinirlar koymasi hakkindaki bilgileri icerir.

o Kisaca kisisel sinirlarini bilmek, kendisinin ve baskalarinin 6zel alanini bilmek ve
korumalktir.

e Bir insanin 6zel alanlarina bakilmasinin, dokunulmasinin, hakkinda konusulmasinin,
dinlenilmesinin yasak olmasini ifade eder.

e Kisisel sinirlar ya da mahremiyet kavraminin insan vicudu icin kullanildigindaki

anlami; hakkinda konusulmasi, bakilmasi ve dokunulmasi uygun olmayan bolgeleri

lgili dokunulmazlik halidir.

Mahremiyet kurallari iki cins icin de gecerlidir.
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KISISEL SINIRLARIMIZI
NASIL KORURUZ?




1- Neden sinirlara ihtiyaciniz oldugunu anlayin: Bu
sizin sinir ¢cizmeniz icin gerekli olan motivasyonu
saglayacakitir.

2- Nasil bir sinira ihtiyaciniz oldugunu belirleyin:
Sinirinizi net bir sekilde belirleyin. Eger net
olmazsaniz, beklentilerinizi dile getiremezsiniz. Belirsiz
sinirlar etkili de olmayacaktir.
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3- Aclk sozlu olun: Karsinizdakilerin duygularini
Incitmekten ya da herhangi bir tartismaya girmekten
korkup gizemli ya da Ustu kapali konusmayin. En kibar
ve en basaril yaklasim, her zaman en dogrudan
olandir.

4- Sinir ihlallerini zamaninda belirtin: Kicguk
sorunlarla daima daha kolay bas edilir. Konusmak icin
karsinizdakinin sinirlarinizi defalarca ihlal etmesini
peklemeyin. Nitekim siz onlara aciklamadan
paskalarindan sizin sinirlarinizin neler oldugunu
pilmesini beklemek, ya da basta sinir cekmediginiz icin
Karsi tarafta beklentiler olusturup sonra bu beklentileri
Karsilayamayacaginizi sdylemek de adil olmayacaktir.




5- Daha kati sinirlarla baslayin: Kati bir siniri
gevsetmek, gevsek sinirlari sikilastirmaya calismaktan
her zaman daha kolaydir. Aslinda bu durum, en sik
yapilan hatalardan biridir. Yeni bir ise basladiginizda
ya da yeni bir arkadas edindiginizde iyi bir izlenim
yaratmak icin uzlasmaci davranmaya calisirsiniz.
Bunun sonucunda ise aslinda katilmadiginiz seylere
katilarak veya sizinkiyle uyusmayan bakis acilarina
uyum saglamaya calisarak kendinizi fazla yorarsiniz.
Bu noktadan sonra geri donip kati sinirlar cizmek
oldukca zor bir hal alir.

6- Sakin ve kibar bir ses tonuyla konusun: Ofkenizi
kontrol edin. Sinir ¢izmeyi bir tartismanin
ortasindayken denemeyin

7- Oziir dilemeyin ya da uzun aciklamalarda
bulunmayin: Cunkud bu tur davranislar, yaptiginiz
seyin 0zUr ya da aciklama gerektiren yanlis bir eylem
oldugu izlenimini verir.




HAYIR DIYEBILMEK

e

Sinir koyabilmenin
en etkili yontemi
‘HAYIR’

diyebilmektir.




NASIL "HAYIR" DEMELIYiZ?

Ik 6nce bizi rahatsiz eden olumsuz duygular yasatan olay ve davranisi
tanimlamamiz gerekir. S0ze “ben “diye baslayarak duygu ve dusuncelerimizin
bize ait oldugunu vurgulamaliyiz. Kuracagimiz cimleler genellikle G¢ bolimden
olusur:

1- Olumsuz duyqgulari yasatan belli bir davranis veya olayi tanimlamak,
2- O davranis veya olayin bizim Gzerimizde yarattigi etkiyi aciklamak,

3- O davranis ve olayi nasil yorumladigimizi (hissettiklerimiz, duygularimiz)
sOylemekten olusur.

Boylece duygularimizi icimize atip zaman icinde birikmesini engellemis oluruz.



HAYIR DIYEBILME BASAMAKLARI

1-Dogrudan hayir demek
— “Hayir, tesekkdrler.”
— “HayiIr, istemiyorum.”

— “Hayir, bana uygun degil.”

— “Hayir, ailemi tzmek istemiyorum.”

— “Israr etme lutfen, yapmak
Istemiyorum.”
— “Seni kirmak istemem ama
yapamam.”
— “Kusura bakma yapamam.”

2- Gecistirmek

- “Bilmem,
bakariz sonra
konusuruz.”

3- Konuyu
degistirmek
- “Dun sinav
sonuclari
aciklanmis
haberin var mi?”

-

4- Nedenler
bulmak
- “Bugin olmaz
annemlerle bir
yere gitmem
gerekiyor.”




HAYIR DIYEBILME BASAMAKLARI

5- Duymazliktan
gelmek
- “Cevap vermez,
duymamis gibi
davranir.”

6- Ortamdan

uzaklasmak
- “Acelem var,
Uzgunum. Sonra
gorusuruz.

/- Yuruyup gitmek ve
“Hayir tekrari”
- “Yapmayacagimi
soylemistim.”
- “Kusura bakma ama
Istemedigimi sana daha
once de soylemistim.”_
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SANAL ORTAMLARDA SINIR KOYMA

Internetin (sosyal medya,online oyun vb.) yanlhs kullanimi:
o Dbireyleri sagliksiz yasamaya sevk etme,
o madde kullanimi ve maddeye ulasim olasiligini arttirma,
e cinsel istismar ihtimalini kolaylastirma,
o dolandiricilik,
o kOtU niyetli insanlarla kolay iletisime gecme,
e teror olaylarina ve provokatif etkinliklere kolaylikla dahil olabilme ve
o siber/sanal zorbalk gibi olumsuz yasam olaylarina sebep |
olabilmektedir. |




SANAL ORTAMLARDA SINIR KOYMA

-lletisim araclari ve interneti bilincli bir sekilde kullanin.
-Hesaplarinizin siber zorbalar tarafindan calinmasini
engellemek amaciyla tahmin edilmesi zor ve guclu
sifreler belirleyin.

-Guvenlik yazilimlarinizi guncel tutun.

-Yuiz 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.
-Dolandiricilik amach sitelere karsi dikkatli olun.



DESTEK ALIN
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Sinir ¢cizmeye baslamak zor bir Givendiginiz bir

istir. Beraberinde bir¢ok soru ve
rahatsiz edici his getirir; hatta
kendinizden siiphe etmenize
neden olabilir. Dolaysiyla, bu zor
isi basarirken destek almak ¢ok
yararl olacaktrr.
Ayrica sinirlarinizin ihlal edildigini
disiinliyorsaniz ve buna engel
olamiyorsaniz destek almalisiniz '

valkanmmzdan

Ogretmenlerinizden

Okul rehberlik

servisinizden

Kolluk kuvvetlerinden
(polis vb.)



