SINIRLARIMIN FARKINDAYIM
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SINIR KOYMA NEDIR

Kisinin belirli bir alan, davranis

veya 1liski 1¢in bir cer¢ceve veya sinirlar
belirlemest anlamina gelir.  Sinirlar,
kisilerin kendi alanlarin1 koruyabilmelert,
gereksinimlerini ifade edebilmelert ve
baskalarmin haklarmi veya smirlarim
thlal etmeden 1liskilerini yonetebilmeleri
1¢cin onemlidir.
Sinirlar, kisinin  6zel alanmma saygi
gosterilmesini  saglar ve kisinin kendi
degerlerine, ihtiyaclarma ve siirlarina
uygun  sekilde  hareket  etmesini
kolaylastirir.
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SINIR KOYMA NEDEN ONEMLIDIR?

Smirlar, saglhikli  ve dengeli
iliskilerin  stirdiriilmesi  1¢In
onemlidir.

Sinirlarin  belirlenmesi, kisilerin
kendilerin1 1fade  etmelerini,
onceliklermi  ve  ihtiyaglarim
belirlemelerini ve kisisel
sinirlarmi1  korumalarini  saglar.
Ayni zamanda insanlar arasinda
acik 1letisimi tesvik eder ve
herkesin haklarinin ve sinirlarinin
korunmasim saglar.




Sinir koymak, kisisel
ihtiyaclarinizin ve
degerlerinizin bir

gostergesidir.
Sinirlariniz duruma ve
kisiye gore nasil e
davranmaniz
gerektigini
sekillendirir. e
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Sinir, insanlarin kigiliginin olugmasini
ve sorumluluk sahibi olmasini saglar.

Sinirlar, insanlarin hem kendilerini
hem de yasadiklar:1 ortami
kavramalarini saglar; onlara kesif ve
ogrenme firsati sunar.

Insanlar, yagsadiklar: diinyanin
kurallarini anlamak isterler ve buna
ihtiyac¢ duyarlar.
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e “Sevgili 6grenciler, zaman
zaman bazen tanidigimiz
bazen de tanimadigimiz
insanlar sinirlarimizi ihlal
edebilir. Boyle durumlarda
kendimizi korumak icin
sinirimizi ¢izip bu olumsuz
istek ve  davranislari
reddetmemiz gerekir.
Sizce hangi durumlarda

Kisisel sinirlarimizi

carsidaki Kisilere

natirlatmamiz gerekir?”




“Sinirlarimizi hatirlatmamizi gerektiren durumlar.”

“Sinirlarimizi karsidakilere nasil ifade edebiliriz.”

“SINIR KOYMAK INSANI OZGURLESTIRIR’

’



SINIRLARIMIZI KORUMAMIZ GEREKEN DURUMLAR

eFiziksel mesafemizin 1hlal edildigi durumlar.
eMadde, alkol veya sigara kullanilmasinin 6nerilmesi.

eTanimadigimiz ya da giivenmedigimiz kisilerce fiziksel ya da sanal ortamda
fotograf, video veya diger 6zel bilgilerimizin paylasilmasinin istenmesi.

eBorcunu 6demeyen tanidiklarimizin stirekli para, kitap ve benzeri
kaynaklarimizi istemesi.

eOdevlerimizin, ders notlarimizin ve diger calismalarimizin arkadaslarimiz
tarafindan siirekli istenmesi.

eOkul pansiyonu, kantin, toplu tasima ve benzeri yerlerde haklarimizin ihlal
edildigi durumlar.




SINIRLARIMIZI DIGER iINSANLARA HiSSETTIRME
SEKILLERI

eGoOrmezden veya duymazdan gelmek.

eOrtamui terk etmek.

e Ben dilini kullanarak hayir demek.

eKararl bir sekilde kendini 1fade etmek.
oKisisel alanimizi net bir sekilde korumak.

eJest mimik kullanarak rahatsizligini gostermek.
eGuvenilir birinden yardim 1stemek.

o(C1glik atmak ve bagirmak.




“Sizler kendi yasaminizda sinirlarinizi
belirtmeniz gereken durumlar yasadiniz mi?
Eger yasadiysaniz buna nasil tepki verdiniz.”




* Benzer bir durumla karsilastiginiz zaman ne
hissedersiniz?

e Benzer durumda sinirlarinizi nasil ifade
edersiniz?

* Benzer durumlarda en cok kullandiginiz
sinir koyma davranisi hangisidir?

( Sozel olarak sinirlarini ifade etme, kisisel
alani korumak, jest mimik kullanarak
rahatsizligini géstermek, gormezde
duymazdan gelmek, etrafindakilerden
yardim istemek.)



“Sevgili gencler, toplum icinde '
herkesin izinsiz girilmesinden
rahatsiz oldugu kisisel alanlari
bulunmaktadir. Bizlerin hem
kendimizin hem de diger kisilerin'

kisisel alanlarinin, varhiginin '
farkinda olarak uygun
davranislarda bulunmamiz '

gerekmektedir.”



Unutmayin: kisisel
sinirlar olugturmay "HAY[R"
ve koydugunuz DEME”IR'
sinirlarla kendinizi
guvende hissetmeyi
ogrenmek, bir
kendini sevme
eylemidir.




