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1. Örnek sınır �hlal�n� anlatan cümleler�n sınır türler�ne 
göre ayrılması

2.Sınır türler� �le �lg�l� b�lg� ver�lmes�

3.Öykünün okunması ve sınır �hlaller�n�n bulunması

KAZANIMIN DEĞERLENDİRİLMESİ Öğrenc�ler�n b�r hafta boyunca kend� sınırları �le �lg�l� 

gözlemler�n� ve çevres�nde gördüğü sınır �hlaller�n� 

gözlemlemes� ve not alması �sten�r. 



a) Sınırlar ve sınır türlerinin ayrıştırılması
Sınırlar b�z� tanımlar. Ney�n ben olduğunu ve ney�n ben olmadığını tanımlar. Sınır bana ben�m 

nerde b�tt�ğ�m� ve b�r başkasının nerede başladığını göster�r, böylel�kle ben� mülk�yet 

duygusuna yönlend�r�r. Sınırlar nelerden sorumlu olacağımızı göstermen�n yanı sıra nelerden 

sorumlu olmadığımızı da tanımlamada b�ze yardımcı olur. Sınırlar mülkümüzü ayırt etmede ve 

böylel�kle onu koruyab�lmem�zde yardımcı olur. B�z� besleyecek olanları �çer�de, zarar 

verecekler� de dışında tutmalıyız. Yan�, sınırlar b�z� �y�y� �çer�de kötüyü dışarıda tutmamıza 

yardımcı olur. Zeng�nl�kler�m�z� çalınmaktan korur. 

Bazen kötüler �çer�de �y�ler dışarıda olab�l�r. Örneğ�n �ç�mde acı ve kötülük olduğunu fark

edersem düzeltmek �ç�n açılmak ve bunu başkaları �le paylaşmak gereks�n�m� duyarım. D�ğer

b�r değ�şle bu sınırlarımızda kapılar bulunması gerek�r. Böylece �ç�m�z�n zeh�rlenmes�n� önler�z,

eğer gelecek olan �y�l�klere de kapılarımızı kapatırsak, ya da sınırlarımız duvarlar olur da kapılar

koymazsak, kend�m�z� �y�l�kten yoksun bırakmış oluruz. 

Toplumda b�r b�rey olarak var olab�lmek, kend� değerler�m�z� bel�rleyerek sağlıklı ve güvenl� b�r

şek�lde yaşayab�lmek �ç�n bahs� geçen bu sınırları ç�zeb�lmek öneml�d�r. “Sınır” kel�mes� her ne

kadar kısıtlayıcı b�r anlam taşısa da aslında tam ters�ne b�ze kend� dünyamızda özgürce

yaşama �mkanı sunar. B�r b�rey düşünceler�, duyguları, sah�p olduğu f�z�ksel ve duygusal tüm

varlığıyla, kend� hak ve özgürlükler�n�n b�l�nc�nde olarak, başkalarının da haklarına ve

özgürlükler�ne saygı duyduğu b�r ortamda yaşamalıdır.

Pek�, ned�r bu sınırlar, neler�m�z b�z�m �ç�n sınırdır? (Öğrenc�lere sorulur cevaplar d�nlen�r).

Öğrenc�ler�n cevapları tahtaya yazılır. Çalışma sayfası 1’de yer alan görsel öğrenc�lere

göster�lmeden önce bu hafta 7 farklı sınır türünden bahsed�leceğ� yalnız sınır türler�n�n farklı

kaynaklarda farklı adları ve farklı çeş�tler� yazdığı da eklen�r. 7 farklı sınır türü tahtaya yazılır.

Öğrenc�lere çalışma sayfası göster�lmeden örnek cümleler dağıtılır ve her b�r örnek cümlen�n

hang� sınıra a�t olduğunun tahm�n ed�lmes� �sten�r. Herkes tahm�n ett�kten sonra çark göster�l�r. 

 

1) F�z�ksel:

2) Sözel (Kel�meler):

3) Zaman: 

4) Duygusal:

5) Mental: 

6) Madd�:

7) İçsel:





b) Sınırların 7 türü

1) F�z�ksel:

S�z� tanımlayan en temel sınır, f�z�ksel der�n�zd�r. Der� sınırı �y�y� �çer�de kötüyü dışarıda tutar,

örneğ�n m�kropları dışarıda tutarak s�z� enfeks�yondan korur. Der� de “�y�y�” (bes�n g�b�) �çer� alır

ve “kötüyü” (atıklar g�b�) dışarıda tutar. Aynı zamanda kollarınızı �k� yana açtığınızda (göster�l�r)

vücudunuzun çevres�nde oluşan çember de s�z�n k�ş�sel alanınızdır. Yabancı ya da sam�m�

olmadığınız k�ş�ler�n bu alan �ç�nde durması s�z� rahatsız eder. 

2) Sözel:

F�z�ksel dünyada sınırlar görünürdür, soyut dünyada sınırlar görünmez s�z sözler�n�zle �y�

koruma sağlayan tahta perdeler oluşturab�l�rs�n�z. Kend�n�z� �fade etmek �sted�ğ�n�z zamanlar

olab�leceğ� g�b� konuşmak �stemed�ğ�n�z konular da olab�l�r. 

En temel sınır bel�rley�c� sözcük ned�r? (Cevaplar öğrenc�lerden beklen�r).

En temel sınır bel�rley�c� kel�me hayır’dır. D�ğerler�ne s�z�n onlardan farklı olduğunuzu, 

varolduğunuzu, ve kend� denet�m�n�zde olduğunuzu b�ld�r�r. “Hayır”ınızı açıkça �fade etmen�z

gerek�r. Bu konuyu b�r sonrak� oturumda ayrıntılı �şleyeceğ�z.

3) Zaman:

Zamanı kullanmak herkes�n kend�s�n�n alacağı b�r karadır. B�r k�ş�ye, kend�m�ze ya da b�r �şe

ayıracağımız vakt� b�z bel�rler�z. B�r k�ş�ye ya da b�r projeye daha fazla vak�t ayırmak �stememek

denet�m�m�zden çıkmış yaşamımızın yönünü yen�den kazanmanın b�r yolu olab�l�r. Bazen

sürekl� görüştüğümüz b�r k�ş�den ayrı zaman geç�rmek �y�leşt�r�c� b�le olab�l�r. 

4) Duygusal:

Duygusal sınırlar, b�ze kend� duygu ve düşünceler�m�ze sah�p olma, duygularımızın

eleşt�r�lmes�ne ve yok sayılmasına �z�n vermeme hakkını tanır. Bu sınırlar duygularınızı

çevrem�zdek� d�ğer �nsanların duygularından ayırır ve onların ne h�ssett�ğ�nden sorumlu

olmadığımızı, yalnızca kend� duygularımızdan sorumlu olduğumuzu göster�r. Duygusal sınırlar

aynı zamanda, �l�şk�dek� yakınlık doğası ve düzey� �ç�n uygun olmayan k�ş�sel b�lg�ler�

paylaşmadan, b�rb�r�m�z�n h�sler�ne saygı göstererek duygusal güvenl�k alanı oluşturmamıza

�z�n ver�r. Örneğ�n “Bunu tartışırken kend�m� rahat h�ssetm�yorum.” g�b� �fadelerle

duygularımızı �fade edeb�lmek duygusal sınırları koruyab�ld�ğ�m�z� göster�r.

5) Mental:

Mental sınırlar; düşünce değer ve f�k�rler� �çer�r. Hep�m�z�n kend� f�k�rler�m�ze, değerler�m�ze ve

düşünceler�m�ze sah�p olma özgürlüğümüz vardır. İnançlar da bu kategor�n�n �ç�ne g�rer. Bu

b�ze �sted�ğ�m�z şeye �nanma, d�led�ğ�m�z g�b� �badet edeb�lme özgürlüğünü ver�rken manev� ve

d�n� �nançlarımızı uygulama haklarımızı korumamızı sağlar. “Sen�n g�b� düşünmesem de



�nancına saygı duyuyorum” demek hem kend� f�k�r ve �nançlarına sah�p çıktığını hem de

karşısındak� k�ş�n�n sınırlarını �hlal etmed�ğ�n� göster�r. 

6) Madd�: 

Mal� kaynaklarımızı, mal varlığımızı, paramızı �sted�ğ�m�z g�b� harcama hakkını b�ze tanır. Ayrıca

mal� varlıklarımızı ve paramızı k�mlerle paylaşıp paylaşmayacağımızın kararının da b�zde

olduğunu göster�r. Örneğ�n gereken durumlarda “Lütfen bana sormadan çantamı ödünç alma.”

Bugün öğle yemeğ�m� evden get�rd�m, dışarıdan s�par�ş etmeyeceğ�m, bu sıralar

harcamalarıma d�kkat ed�yorum.” G�b� �fadelerle madd� sınırların varlığını çevrem�zdek�lere

göstermel�y�z. 

7) İçsel:

Bu s�z� (ve başkalarını) kend�n�zden koruyan sınırdır. Duygularınız ve bu duygulardan dolayı

yaptığınız eylemler arasında, ya da dey�m yer�ndeyse tepk�ler�n�z ve tepk�ler�n�z arasında b�r

f�ltre görev� görür. Bu sınır, güçlü duygularınızı (öfke, acı, heyecan, sevdalanma) ayırmanıza ve

bunları �fade ed�p etmeyeceğ�n�ze ve nasıl �fade edeceğ�n�ze veya bunlara göre hareket

edeceğ�n�ze karar vermen�ze yardımcı olur. İç sınırlar s�ze dürtü kontrolü sağlar. Aşırı tepk�

vermen�z� engellerler ve kasıtlı olarak yanıt vermen�ze �z�n ver�rler.

Nöroloj�k deneyler yoluyla b�l�m �nsanları, parmağı hareket ett�rme dürtüsü �le parmağın

hareket� arasında çeyrek san�yel�k b�r gec�kme olduğunu ortaya çıkardılar. Çeyrek san�yel�k

gec�kme, yüksek sesler�n s�lah ses� olmadığını, arkadaşınızın yorumunun hakaret olmadığını

veya aldığınız zor ger� b�ld�r�m�n gerçekten yararlı olab�leceğ�n� bel�rlemen�ze olanak tanır. Bu,

neler�n �çer� g�rmes�ne �z�n verd�ğ�n�zle �lg�l�d�r. Ama �ç sınırlar �k� yönlüdür; bunlar, neler�n �çer�

g�rmes�ne �z�n verd�ğ�n�zle �lg�l�d�r, ama aynı zamanda neler�n dışarı çıkmasına da �z�n

verd�ğ�n�zle �lg�l�d�r. Yorum yapan arkadaşınızı s�ze hakaret etmed�ğ� halde �teb�l�rs�n�z. Veya

sert ger� b�ld�r�m�n doğru olduğunu kabul ederken savunmacı b�r yorumda bulunab�l�rs�n�z.

Güçlü �ç sınırlara sah�p olmak �ç�n hem g�renler� hem de çıkanları kontrol eders�n�z.

c) Örnek öykünün okunması

L�der öğrenc�lere örnek öyküyü dağıtır ve herkes�n öyküyü okumasını �ster. Öykü okunduktan

sonra öğrenc�lerle b�rl�kte her sınır türüne b�r renk ver�rler. L�der öğrenc�lerden öyküdek� sınır

�hlaller�n� türler�ne göre altlarını ç�zerek renklend�rmeler�n� �ster. 

Sonrasında l�der sınır türünün adı söyler ve öğrenc�lerden o sınır �hlal�nden buldukları

cümleler� okumalarını �ster.



ÖRNEK CÜMLELER

Sen�n ödev�ne Salı günü vak�t ayırab�l�r�m.

Sen� d�nlemek �ç�n yalnızca 30 dk ayırab�l�r�m.

Tanımadığım �nsanlarla sarılmamayı terc�h ed�yorum.

Şu an bu konuşmaya dah�l olmak �stem�yorum.

Herkes�n �ç�nde bana bağırdığında kend�m� güçsüz ve utanmış h�ssed�yorum.

Bana bu şek�lde dokunmandan hoşlanmıyorum.

Bu hafta sonu yalnız kalmak �st�yorum. 

Geçen hafta sürekl� dışarıda yemek yed�k, bu hafta yemeğ�m� evden get�rmek �st�yorum. 

Ben�m fotograflarımı benden �z�ns�z sosyal medyada paylaşmanı �stem�yorum.



ÖRNEK ÖYKÜ

O gün yataktan çok yorgun kalkmıştı, b�r öncek� gece o kadar çok abur cubur yem�şt� k� ağzı 

kupkuru olmuştu. Kalkıp ağzını çalkaladı, d�şler�n� fırçaladı ve aynaya baktı, yüzü ve gözler� 

çok ş�şm�şt�. Canı b�r şey yemek �stemed�, b�r kahve yaptı kend�ne, telev�zyonu açtı, �ç�nden 

“aslında ş�md� spor yapsam çok �y� olur” d�ye geç�rd� ve neyse ş�md� geç kalırım hafta sonu 

başlarım ded�. O sırada ab�s� uyanmış yanına geld�, “y�ne ne saçma sapan şeyler �zl�yorsun” 

ded�, “O� tamam ben g�d�yorum zaten” ded�. Okul �ç�n geç kalıyordu hazırlanması 

gerek�yordu. Tam o sırada telefonu çaldı, Arayan y�ne Sude �d�, aslında h�ç telefonda 

zaman geç�recek vakt� yoktu telev�zyon �zlemey� b�raz abartmıştı, açmasa da ayıp olacak 

d�ye düşündü, Sude’n�n ses� telaşlı gel�yordu, annes�yle y�ne tartışmıştı. B�r gün önce de 

olanları ayrıntılarıyla anlatmıştı. Sude olanları anlatırken N�lay saat�ne baktı, aslında ş�md� 

evden çıkması gerek�yordu, bölemed� Sude’n�n konuşmasını, b�r yandan d�nled� b�r yandan 

çantasını hazırladı, g�y�nd�, geç kaldığı �ç�n m� yoksa tam olarak d�nleyemed�ğ� �ç�n m� 

b�lemed� ama �ç� çok sıkılmış ve kend�ne kızmıştı, arkadaşının derd�n� önemsem�yor g�b� 

gözükmekten çek�nd�. Tam o sırada arkadaşı “En �y�s� kuaföre g�dey�m b�raz kend�me 

bakayım yoksa kend�me gelemem, sen� daha sonra arayacağım” ded� ve kapattı. N�lay 

telefonu kapattıktan sonra b�r an duraksadı ve kend�n� güçsüz h�ssett�, sank� çığlık atmak 

�sterken susturulmuş g�b�yd�. Koşarak evden çıktı, derse zamanında yet�şmes� �mkansızdı. 

En �y�s� kant�nden b�r tost alayım, �k�nc� derste mazeret b�ld�r�r�m ded�. İçer� g�rd�ğ�nde 

Serdal’ı gördü, “Kanka kahvaltı mı edeceks�n, bana da alsana sucuklu” ded� Serdal,. N�lay; 

“İk� seferd�r ben alıyorum, neyse öğle yemeğ� �ç�n b�r çorba �çmel�k param var nasılsa” d�ye 

aklından geç�rd�. İk� tostu almış gel�yordu k�, b�r grup öğrenc� �çer� g�rd�, üst sınıflardan 

ablasının yakın arkadaşı Gülsüm ve onların arkadaşı N�lay’a selam verd�ler, “Kızlar bu 

Ayşe’n�n kardeş� d�ye tanıştırdı, “çok sever�m N�lay’ı ablası g�b� huysuz değ�ld�r” d�yerek 

güldü, d�ğer kız ,” zaten yapı olarak da benzem�yorlar, Ayşe dal g�b�” ded�. N�lay’ın yanakları 

kızardı. Gülsüm “aslında N�lay da zayıfır bu ara k�lo aldı” d�yerek N�lay’a sarıldı. Gülsüm’ün 

arkadaşı �k� tostu gösterek “böyle beslen�rsen olacağı budur N�lay’cım” d�yerek 

yanaklarından makas aldı. “Aslında heps� ben�m değ�l, arkadaşıma aldım” ded� boğazı 

düğümlenm�şt�, yanlarından ayrıldı. 
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