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SINIR KOYMA
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Sinir koymak, bir seyin nerede basglayip C
nerede bitecegini belirlemeyi ifade eder.
Diger bir deyigle sinir bizim nerede
bittigimizi bagkasinin nerede bagladigini
gosterir.
Sinirlarimiz, bizim degder ve inang

tutumlarimiz gergevesinde olugturdugumuz
gizgidir.
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Kendimizi diger insanlardan
ayirmak igin
Haklarimizin nerede basglayip
nerede bittigini gérmek icin
Kararl, kontrolla ve guglu bir
benlik olugturmak igin sinir
koymaya ihtiyag duyariz
SINIR KOVMAYA NEDEN e Sinirmiz olmadiyinda hayatta

IHTIVAC OUVARIT? kargasa ve kaosla sik sik kars
kargiya kalabiliriz.
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zl‘:JAIRlARIMI BELIRLEMEK 1STIVORUM

Simir koymak
] v ®
Simirlar degismez Simir koyarim da e e b

Ya arkadaslarimm O

kaybedersem

bir kez simir baskalarimin bu

kisi beni yanhs

miimkiin ) :
- koyarsam bir daha sinirn astigini pek -
goriinmiiyor anlar ve incinirse
D - onu gevsetemem anlamam

ciinkii zor bir is

BU YANLIS DiiSUNCELER PESIMi BIRAKMIYOR
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~ BUOUSUNCELER
GO2UNULU KORKUTMASIN !

HAYD1 NASIL SINIR \
KOVABILECEGINIZ]
BERABER JERENELIM /




KENDIMIZI IYI TANIMALI, DUYGU VE
DUSUNCELERIMIZI GOZ ONUNDE BULUNDURMALIYIZ.

IL ETISIMDE AGIK VE ANLASILIR BiR DiL
KULLANMALI, SES TONUMUZA DIKKAT ETMELIYiZ

KARSIMIZDAKI KISIYE HANGI DAVRANISINDAN
DOLAYI RAHATSIZ OLDUGUMUZU UYGUN BIR DILLE
BELIRTMEK

KENDI DAVRANISLARIMIZ VE SOYLEMLERIMIZDE DE
TUTARLI OLMALIYIZ
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SINIRLARIMIZ 3 ALANDAN OLUSUR

Ki§iSEL SINIRLARIMIZ

SOSVAL SINIRLARIMIT C‘D




Ki§iSEL SINIRLARIMI

Kigisel sinir, bagkalarinin bize nasil davranabilecegini ve bizlerin onlara
nasil davranabilecegimizi belirledigimiz bir gizgidir.
Her insan farkh oldugu icin herkesin siniri da farkhdir.
Bu sinirlar sayesinde kendi duygu ve dustncelerimizi bagkalarinin

etkisi altinda kalmadan olugturabiliriz. O
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| N  TUM CABALARINIZA

KARSIMIZDAKI  KARSIMIZDAKI INSAN OLDUGUMUZ DURUMLARDA SINIRL ARINIZI
INSANA ISTEMEDIGIMIZ  SINIRLARIMIZL ESNETEBILIRIZI >0 bl o o
DAVRANIS VEYA ORNEGIN HAFTASONU EVDE KALMAYA OLUS
SINIRLARIMIZI . KARAR VERDIGK AMA ARKADASIMIZ ~ KORUYAMIYORSANIZ
tEADE EDERKEN TEKLIFTE BIZE OYUN OYNAMAYA GAGIRIYOR BIR  OKUL PSIKOLOJIK
BULUNDUGUNDA KARARLI SAAT IGIN ARKADASINIZLA OYNAMAYI DANISMANI VE REHBER

ACIK VE NET BIR SEKILDE HAYIR KABUL EDEBILIRSINIZ AMA DIKKAT A& N
. ' OGRETMENINIZDEN
OLMALIYIZ DIYEBILMELIYiZI EDIN SINIRLAR COK ESNERSE VEYA BIR YETISKINDEN

KOPABILIR ;) ; ;
DESTEK ISTEYIN



F111KSEL SINIRLARIMI

Fiziksel sinirlar, kigisel alanimizi ve bedenimizi korur. Mahremiyete sahip
olma, dokunulmama, dinlenme, yemek yeme gibi fiziksel ihtiyaclarimizi
kargilama hakkini verir. Bu sinirlar, gevremizdekilerin bize ne kadar
yaklagabilecegini, ne tur bir fiziksel temasin bizim igin uygun oldugunu,
ne kadar mahremiyete ihtiyacimiz oldugunu ve kisisel alanimizda nasil

davranmalari gerektigini ortaya koyar. “)/

Ornegin; birileri bize rahatsiz edici bir sekilde yakin oturdugunda
uzaklagabiliriz veya biraz daha kisgisel alana ihtiyacimiz oldugunu

séyleyerek karsimizdaki kigiyi uyarabiliriz. <
(

(o

PYA




OZEL BOLGELERIMIZ NERELERDIR

~1C CAMASIRLARIMIZIN KAPATTIG) |
BULGELER BI2LERIN (2EL BULGELERIDIR
BU BOLGELER B12iM Fi1iKSEL
SINJIRLARIMIZ ARASINOA YER ALIR VE
H1C KIMSE BU BULGELERE DOKUNMAK
ISTEVEMED VEYA S120EN KENO1ISINE
GOSTERMENILI TALEP EDEMED!




. KENDIMIZI GUVENDE HISSETTIGIMIZ . KENDIMIZI GUVENSIZ HISSETTIGIMiZ

DOKUNUSLARDIR. ORNEGIN ANNE BABAMIZIN DOKUNUSLARDIR. ORNEGIN TANIMADIBIMIZ BIRIRIN
SAGIMIZI OKSAMASI BIZE SARILMAK ,BIZI OPMEK ISTEMESL.
. KENDIMIZi TEDIRGIN,KORKMUS YA DA e  KENDIMIZI UTANMISKORKMUS YADA TEDIRGIN

NDIN eI, HISSEDERIZ. ORNEGIN TANIMADIGIMIZ BIRININ
GERGIN HISSE TMEDIGIMIZ DOKUNUSLARDIR. ISTEMEDIGIMIZ BIR ORTAMDA BIZE ISTEMEDIGIMIZ

. BiZi KORUMAK ICIN YAGILDIGINI -
_BIZI KORUMAK T SEKILDE DOKUNMASL
DUSUNURUZ. ORNEGIN ANNE BABAMIZIN . KOTU DOKUNUS ASLA BIR SIR DEGILDIR VE
YANINDA DOKTORUN BIZI MUAYENE ETMESI SAKLANMAMALIDIRII
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KARSIMIZDAKI INSAN
FiZIKSEL ALANIMIZI
THLAL ETTIGINDE VEYA
BiZE ISTEMEDIGIMIZ BIR
DOKUNUSTA
BULUNDUGUNDA ONU
SERTGE UYARIP HAYIR
DEMEL1YiZ
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KARSIMIZDAKI INSAN
BiZi RAHATSIZ EDECEK
SEKILDE BIZIMLE
YAKINLIK KURMAYA
GALISIR VE YANIMIZA
OTURURSA ORTAMDAN
HEMEN
UZAKLASMALIYIZ
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TUM CABALARINIZA RAGMEN
YINE DE SINIRLARINIZI
OLUSTURAMIYOR,
KORUYAMIYOR YADA
KORUMANIZA RAGMEN YINE DE
PROBLEM YASIYORSANIZ OKUL
PSIKOLOJIK DANISMANI VE
REHBER OGRETMENINIZDEN
VEYA BIR YETISKINDEN
DESTEK ISTEYIN



SOSYAL SINJRLARIMIT

s Etrafimizdaki insanlarla olan iletigimimizi ve davraniglarimizi
duzenlemek icin cizdigimiz sinirlardir
e Sosyal sinirlarimiz cevremizdeki insanlarin bize nasil davranabilecegini
veya bizlerin onlara nasil davranabilecegdinin belirlenmesini saglar.
e Ornegin; en yakin arkadasin sana sormadan senin adina plan yapmig
ve sana gitmenin mecbur oldugunu séyledi. Bu durumda arkadagin
senin sosyal sinirini agmig oluir

, { e  Ornegin; sinif igerisinde surekli bir kalem/silgi aligverisi oluyor ve
@

’ senin silgin senden izin istenmeden aliniyor. Bu durumdan rahatsizlik

> i \ hissediyorsan sosyal sinirin agiimaya baglanmig olabilir.




SOSYAL SINIRLARIMITI KORUVABILMEK
1CIN NEOEN HAYIR OIVEBILMEL1VIZ

FIZIKSEL VE SOSYAL  SINIRLARIMIZI NET
GUVENLIGIMIZI GIZEBILMEK IGIN

SAGLAMAK ICIN
0z SAYGIMIZI .\ tsTEMEDICIMIZ
& / e
R
BAgig\LARINA NET Bir SEKILDE
LAN AKTARABILMEK
SAYGIMIZI IQIN
KORUMAK IGIN

YASAMAK ISTEMEDIGIMIZ
OLUMSUZ DURUMLARDAN
KENDIMiZI KORUMAK ICIN



PEK] NASIL HAYIR OIVEBILIRIZ?

“HAYIR” DEME NEDENLERINI
ACIKLA .KARSINDAKI CEVAP VERMEDEN ONCE
INSANA KISA VE NET ESNEK DUR VE DUSUN; HAYIR
OLMAYAN ACIKLAMALARDA
BULUN

DEMELI MISIN? DEMEMELI
MISIN?
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‘ HAYIR DEDIGINDE KARSINDAKI KiSININ
SEyaEM BAgia ZAMANA Pl L M
E,TA%E,'\AFSE E\éﬁ,ﬁgm (E)GAENR "BELKI,OLABILIR” GIBI IFADELER
SOYLE KULLANMA EGER CEAVBIN HAYIRSA
ERTELEME VE O ANDA HAYIR DE

HAYIR DEME KONUSUNDA

PRATIKLE
ORNEGIN;HAYI

YAPMAK ISTEM

RYAP
RBEN 0 iS]

IYORUM. BU

BENI MUTLU ETMEYECEK”
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