
SINIR KOYMA 
ÖĞRETMEN SUNUSU



ÇERİK

SINIR KOYMA NEDİR?

HANGİ KONULARDA SINIR KONULABİLİR?

SINIR KOYMANIN ÖNEMİ

SAĞLIKLI  SINIRLARA SAHİP OLDUĞUMUZUN

GÖSTERGELERİ

SAĞLIKSIZ SINIRLARIN BULGULARI

SINIR İHLALİNE UYGUN ÖRNEKLER

SINIR KOYDUĞUMUZDA NELER HİSSEDERİZ?

SAĞLIKLI  SINIR KOYMANIN SIRRI  NEDİR?

SAĞLIKLI  SINIR KOYMAK İÇİN 5 ADIM VE ÖNERİLER



Sınırlar

Szn değerlernz, beklentlernz,

prensplernz veya kendnz fzksel,

duygusal ve zhnsel olarak güvende

hssetmek çn yarattığınız çzglernzdr.

Sınırlar, senn nerede bttğn ve

başkasının nerede başladığını gösterr.

Sınır koymak br öz sevg eylemdr.



Hang Konularda
Sınır Koyulablr?

Fzksel Sınırlar 
Bedenmz ve kşsel alanımızı korumaktır. Kşsel

mahremyet oluşturmaya fayda sağlar.Bze yemek yeme

uyuma, dnlenme gb fzksel htyaçları karşılama hakkı

verr.

Duygusal Sınırlar
Duygu ve düşüncelermzn eleştr almasına veya yok

sayılmasına zn vermeme  hakkı tanımaktadır.

Zaman Sınırları
Çevremzdek kşlere zamanı stedğmz şeklde

planlama kararının bze at olduğunu

göstermektedr.’Hayır’ dyemedğmzde başkaları

tarafından yapmamızı stenlenler steksz  olarak

yapmak, zamanı boşa harcadığımız hssyle bz

öfkelendreblr.



Entellektüel Sınırlar

Dl, dn, ırk ayrımı yapan söylemler entellektüel

sınırları aşmaktadır. Bu konular hakkında sürekl

yorum yapan br kmse, entellektüel sınırları

aşıyordur.

Cnsel Sınırlar
Partnerlern dah dkkat etmes gereken sınırlardır.

Mahremyet ve rıza olmadan yapılan her hareket,

cnsel sınırları hlal eder.

Hang Konularda
Sınır Koyulablr?

Madd Sınırlar

Bütçenz nasıl kullanacağınıza kendnz karar

vermyorsanız, madd sınırlarınızı gözden

geçrmelsnz. Başkaları sze sürekl madd

konularla lgl akıl veryor ya da szden talepler

oluyor sz de uyum sağlıyorsanız  madd sınırlarınız

aşılmıştır.



Sınır Koymanın Önem

Sınır koymak, sağlıklı lşkler oluşturur. Sınırlar

sadece lşklermz güçlendrmekle kalmaz, aynı

zamanda bz sustmalden ve zarar verc

davranışlardan da korur. Bu yüzden sınır koymak,

kendmz sevmeye doğru atılmış br adımdır.



Suçluluk hssetmeden HAYIR dyeb lmek.

İ l şk lermzn karşı l ıkl ı  olmasını

beklerz

İstedğmz br  şey  çeknmeden talep

edeblmek.

Hssettğmz zorlu duyguları  fade

ederken güvende hssederz.

Kendmze y  bakmak ve özen

göstermek

Hedefmze  ler lerken desteklendğmz

hssederz.

Zorunluluktan veya başkasını

memnun etmek çn değ l ,  stedğmz

çn EVET demek.

Sağlıklı
Sınırlara Sahp
Olduğumuzun
Göstergeler



İ lg  çekmek veya reddedlmemek çn

nançlarımızdan,  değerlermzden

veya dürüstlüğümüzden ödün

vermeyz.

Kend  mutluluğumuz,

üzüntülermz,  başarı lar ımız veya

hatalarımız çn sorumluluk al ır ız .

Duygularımızla uyum çersnde ve

onlara karşı  saygı l ıy ızdır .

Km olduğumuzu,  neye nandığımızı

ve steklermzn ne olduğunu b l  r z .

Sağlıklı
Sınırlara Sahp
Olduğumuzun
Göstergeler

Eşt muamele görürüz.



Sağlıksız
Sınırların
Bulguları

Başkalarını memnun etmek için kişisel
değerlere veya haklara karşı çıkmak

Hep vermek, hep almak

Başkalarının sizi tanımlamasına
izin vermek

Başkalarının sizin ihtiyaçlarınızı
gidermesini beklemek

HAYIR demediğinde suçlu
hissetmek

Kötü muamele gördüğünde
tepkisiz kalmak

İzniniz olmadan dokunulmayı kabul
etmek



En Çok Yaşanılan Sınır İhlaller
Eşlern gzlce

brbrlernn

telefonlarına

bakması

Haber

verlmeden

yapılan ev veya

ş yer

zyaretler

Cüzdan, çanta,

günlük,

mücevher

kutusu gb özel

eşyaların

karıştırılması

İstemedğmz

kşlerle görüşmek

durumunda olmak

ya da stemedğmz

yerlere gtmek

zorunda olmak

Szn adınıza

kararlar

alınması Ale üyelernn

brbrlernn başkalarıyla

olan lşklerne müdahale

etmeler.

İş yerlernde

yapılan

emrvakler

Uzmanlık

alanına

yönelk lgsz

kşlerce

yapılan

müdahaleler

Yabancıların

ya da

kendmzden

yaşça küçük

kşlern SEN

dye htap

etmes

Günlük

yaşamda

fzksel

sınırların

hlal

Yakınlık dereces dkkate

alınmadan yapılan madd

talepler

Planlarınıza

başkalarının

znsz dahl

olması

Dn ve syas

görüşler fade

ederken yapılan

yıkıcı  yorumlar



Sınır Koyduğumuzda
Hssedebleceğmz Olumsuz

Duygular

Sevlmeyeceğmz
hssedeblrz.

Dışlanacağımızı
hssedeblrz.

Yalnız kalacağımızı
hssedeblrz.

İlşklermzn
bozulacağı
endşesn

hssedeblrz.



Sağlıklı Sınır Koymanın
Sırrı Nedr?

HAYIR dyeblmektr. Başka kşlern sınırlarına

saygı duymak, belrlenen sınırlar konusunda

tutarlı davranmaktır.



Sağlıklı Sınırlar
Koymak İçn 5
Adım ve
Önerler

Kend Haklarınızı Bln
Haklarınızı bldğnz zaman HAYIR demenn br

suç olmadığının farkına varacaksınız.

Unutmayın öncelk szn haklarınız...

Kendnz Dnleyn
Zhnnz, vücudunuzu, kalbnz ve ruhunuzu

dnleyn. Eğer br nsan szn haklarınızı ve

kşsel alanınızı gasp edyorsa sesnz çıkarın

ve ona tavrınızı göstern.

Değerlernz Anlayın
Değerlernz, hang davranışın kabul edleblr,

hangsnn edlemez olduğunu belrleyecektr.



Ney Değştrmenz Gerektğn Belrleyn
Haklarınızı ve değerlernz tanımladıktan sonra,

sınırlarınızı koruyablmek çn yapmanız gereken

değşklkler belrleyn. İhlal edlen sınırları lgl

kşlerle konuşarak saygı duymalarını steyn.

Bu Sınırlar Hakkında Konuşun
İster ş yaşamında ster özel yaşamda olsun, yen

br lşk çersne grdğnzde bu sağlıklı sınırlar

hakkında konuşun.



Değerl Öğretmenler!

İlk sınırlar alede öğrenlr. Öğrenclernz bu

konuda yeternce blnçl olmayablr. Kend

çocuklarınıza ve öğrenclernze sınır koyma

konusunda yardımcı olmak ve blg vermek çn

bu blglerden yararlanablrsnz. Ayrıca kend

gözlemlernzden elde ettğnz blglerle onların

sınır koyablen ve başkalarının sınırlarına saygı

duyan kşler olmalarına katkıda bulunablrsnz. 



Hazırlayanlar

Havza Muzaffer Tahmaz RAM PDR Bölüm Başkanı

Esra KURT’ a

Pskolojk Danışman Denz GÜN’ e

Pskolojk Danışman Serkan ALTUNTAŞ’ a

Pskolojk Danışman Özlem EKİCİ KIZILIRMAK’ a

TEŞEKKÜR ederz.


