
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

Szn değerlernz, beklentlernz,
prensplernz veya kendnz fzksel,
duygusal ve zhnsel olarak güvende
hssetmek çn yarattığınız çzglernzdr.
Sınırlar, senn nerede bttğn ve
başkasının nerede başladığını gösterr.

Sınır koymak br öz sevg eylemdr.



Hang Konularda
Sınır Koyulablr?

Fzksel Sınırlar 
Bedenmz ve kşsel alanımızı korumaktır. Kşsel
mahremyet oluşturmaya fayda sağlar.Bze yemek yeme
uyuma, dnlenme gb fzksel htyaçları karşılama hakkı
verr.

Duygusal Sınırlar
Duygu ve düşüncelermzn eleştr almasına veya yok
sayılmasına zn vermeme  hakkı tanımaktadır.

Zaman Sınırları
Çevremzdek kşlere zamanı stedğmz şeklde
planlama kararının bze at olduğunu
göstermektedr.’Hayır’ dyemedğmzde başkaları
tarafından yapmamızı stenlenler steksz  olarak
yapmak, zamanı boşa harcadığımız hssyle bz
öfkelendreblr.



Entellektüel Sınırlar
Dl, dn, ırk ayrımı yapan söylemler entellektüel
sınırları aşmaktadır. Bu konular hakkında sürekl
yorum yapan br kmse, entellektüel sınırları
aşıyordur.

Cnsel Sınırlar
Partnerlern dah dkkat etmes gereken sınırlardır.
Mahremyet ve rıza olmadan yapılan her hareket,
cnsel sınırları hlal eder.

Hang Konularda
Sınır Koyulablr?

Madd Sınırlar
Bütçenz nasıl kullanacağınıza kendnz karar
vermyorsanız, madd sınırlarınızı gözden
geçrmelsnz. Başkaları sze sürekl madd
konularla lgl akıl veryor ya da szden talepler
oluyor sz de uyum sağlıyorsanız  madd sınırlarınız
aşılmıştır.



Sınır Koymanın Önem

Sınır koymak, sağlıklı lşkler oluşturur. Sınırlar
sadece lşklermz güçlendrmekle kalmaz, aynı
zamanda bz sustmalden ve zarar verc
davranışlardan da korur. Bu yüzden sınır koymak,
kendmz sevmeye doğru atılmış br adımdır.



Suçluluk hssetmeden HAYIR dyeb lmek.

İ l şk lermzn karşı l ıkl ı  olmasını
beklerz

İstedğmz br  şey  çeknmeden talep
edeblmek.

Hssettğmz zorlu duyguları  fade
ederken güvende hssederz.

Kendmze y  bakmak ve özen
göstermek

Hedefmze  ler lerken desteklendğmz
hssederz.

Zorunluluktan veya başkasını
memnun etmek çn değ l ,  stedğmz
çn EVET demek.

Sağlıklı
Sınırlara Sahp
Olduğumuzun
Göstergeler



İ lg  çekmek veya reddedlmemek çn
nançlarımızdan,  değerlermzden
veya dürüstlüğümüzden ödün
vermeyz.

Kend  mutluluğumuz,
üzüntülermz,  başarı lar ımız veya
hatalarımız çn sorumluluk al ır ız .

Duygularımızla uyum çersnde ve
onlara karşı  saygı l ıy ızdır .

Km olduğumuzu,  neye nandığımızı
ve steklermzn ne olduğunu b l  r z .

Sağlıklı
Sınırlara Sahp
Olduğumuzun
Göstergeler

Eşt 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
Eşlern gzlce

brbrlernn
telefonlarına

bakması

Haber
verlmeden

yapılan ev veya
ş yer

zyaretler

Cüzdan, çanta,
günlük,

mücevher
kutusu gb özel

eşyaların
karıştırılması

İstemedğmz
kşlerle görüşmek
durumunda olmak

ya da stemedğmz
yerlere gtmek
zorunda olmak

Szn adınıza
kararlar
alınması Ale üyelernn

brbrlernn başkalarıyla
olan lşklerne müdahale

etmeler.

İş yerlernde
yapılan

emrvakler

Uzmanlık
alanına

yönelk lgsz
kşlerce
yapılan

müdahaleler

Yabancıların
ya da

kendmzden
yaşça küçük
kşlern SEN

dye htap
etmes

Günlük
yaşamda
fzksel

sınırların
hlal

Yakınlık dereces dkkate
alınmadan yapılan madd

talepler

Planlarınıza
başkalarının
znsz dahl

olması

Dn ve syas
görüşler fade

ederken yapılan
yıkıcı  yorumlar



Sınır Koyduğumuzda
Hssedebleceğmz Olumsuz

Duygular

Sevlmeyeceğmz
hssedeblrz.

Dışlanacağımızı
hssedeblrz.

Yalnız kalacağımızı
hssedeblrz.

İlşklermzn
bozulacağı
endşesn

hssedeblrz.



Sağlıklı Sınır Koymanın
Sırrı Nedr?

HAYIR dyeblmektr. Başka kşlern sınırlarına
saygı duymak, belrlenen sınırlar konusunda
tutarlı davranmaktır.



Sağlıklı Sınırlar
Koymak İçn 5
Adım ve
Önerler

Kend Haklarınızı Bln
Haklarınızı bldğnz zaman HAYIR demenn br
suç olmadığının farkına varacaksınız.
Unutmayın öncelk szn haklarınız...

Kendnz Dnleyn
Zhnnz, vücudunuzu, kalbnz ve ruhunuzu
dnleyn. Eğer br nsan szn haklarınızı ve
kşsel alanınızı gasp edyorsa sesnz çıkarın
ve ona tavrınızı göstern.

Değerlernz Anlayın
Değerlernz, hang davranışın kabul edleblr,
hangsnn edlemez olduğunu belrleyecektr.



Ney Değştrmenz Gerektğn Belrleyn
Haklarınızı ve değerlernz tanımladıktan sonra,
sınırlarınızı koruyablmek çn yapmanız gereken
değşklkler belrleyn. İhlal edlen sınırları lgl
kşlerle konuşarak saygı duymalarını steyn.

Bu Sınırlar Hakkında Konuşun
İster ş yaşamında ster özel yaşamda olsun, yen
br lşk çersne grdğnzde bu sağlıklı sınırlar
hakkında konuşun.



Değerl Öğretmenler!

İlk sınırlar alede öğrenlr. Öğrenclernz bu
konuda yeternce blnçl olmayablr. Kend
çocuklarınıza ve öğrenclernze sınır koyma
konusunda yardımcı olmak ve blg vermek çn
bu blglerden yararlanablrsnz. Ayrıca kend
gözlemlernzden elde ettğnz blglerle onların
sınır koyablen ve başkalarının sınırlarına saygı
duyan kşler olmalarına katkıda bulunablrsnz. 



Hazırlayanlar

Havza Muzaffer Tahmaz RAM PDR Bölüm Başkanı
Esra KURT’ a
Pskolojk Danışman Denz GÜN’ e
Pskolojk Danışman Serkan ALTUNTAŞ’ a
Pskolojk Danışman Özlem EKİCİ KIZILIRMAK’ a
TEŞEKKÜR ederz.


