SINIR KOY

OGRETMEN SUNUSU




. SINIR KOYMA NEDIR?
- HANGI KONULARDA SINIR KONULABILIR?

. SINIR KOYMANIN ONEMI

_ . SAGLIKLI SINIRLARA SAHIP OLDUGUMUZUN

ERIK GOSTERGELERI
G . SAGLIKSIZ SINIRLARIN BULGULARI

. SINIR IHLALINE UYGUN ORNEKLER

. SINIR KOYDUGUMUZDA NELER HISSEDERIZ?

. SAGLIKLI SINIR KOYMANIN SIRRI NEDIR?

. SAGLIKLI SINIR KOYMAK ICIN 5 ADIM VE ONERILER



»

Sinirlar

. Sizin degerleriniz, beklentileriniz,
prensipleriniz veya kendinizi fiziksel,
duygusal ve zihinsel olarak guvende
hissetmek icin yarattiginiz gizgilerinizdir.
Sinirlar, senin nerede bittigini ve
baskasinin nerede basladigini gosterir.

. Sinir koymak bir 6z sevgi eylemidir.




Fiziksel Sinirlar

Bedenimizi ve kisisel alanimizi korumaktir. Kisisel
mahremiyet olusturmaya fayda saglar.Bize yemek yeme
uyuma, dinlenme gibi fiziksel intiyaclari karsilama hakki

Verir.
Hangl KO““Iarda Duygusal Sinirlar
S|n|r Koyulabilir? Duygu ve dusuncelerimizin elestiri almasina veya yok

sayllmasina izin vermeme hakki tanimaktadir.

Zaman Sinirlan
Cevremizdeki kisilere zamani istedigimiz sekilde
planlama kararinin bize ait oldugunu
gostermektedir.’Hayir diyemedigimizde baskalari
tarafindan yapmamiziistenilenleri isteksiz olarak
__yapmak, zamani bosa harcadigimiz hissiyle bizi
;..;_::1{',"jé%{’:_-c'jfkelendirebilir.
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Maddi Sinirlar

Bltcenizi nasil kullanacaginiza kendiniz karar
vermiyorsaniz, maddi sinirlarinizi gézden
gecirmelisiniz. Baskalari size surekli maddi

Hangi KO““Iarda konularla ilgili akil veriyor ya da sizden talepleri

oluyor siz de uyum sagliyorsaniz maddi sinirlariniz

SII‘III' KOYUlabilil“? asiimistir.

Entellektuiel Sinirlar

Dil, din, irk ayrimi yapan soylemler entellektuel
sinirlarasmaktadir. Bu konular hakkinda surekli
yorum yapan bir kimse, entellektiel sinirlari
asiyordur.

Cinsel Sinirlar
Partnerlerin dahi dikkat etmesi gereken sinirlardir.
_2".Mahremiyet ve riza olmadan yapilan her hareket,
i cinsel sinrrlanihlal eder.
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»

Sinir Koymanin Onemi

Sinir koymak, saglikliiliskiler olusturur. Sinirlar
sadece iliskilerimizi guclendirmekle kalmaz, ayni
zamanda bizi suistimalden ve zarar verici
davranislardan da korur. Bu yuzden sinir koymak,
kendimizi sevmeye dogru atiimis bir adimdir.




e Sucluluk hissetmeden HAYIR diyebilmek.

. Istedigimiz bir seyi cekinmeden talep
edebilmek.

Saghkl

SInIrIara sahlp « Zorunluluktan veya baskasini

- memnun etmek icin degil, istedigimiz
O!Idugumuztln icin EVET demek.
Gostergeleri

- Kendimize iyi bakmak ve 6zen
gostermek

. [liskilerimizin karsilikli olmasini
nekleriz

. Hissettigimiz zorlu duygulari ifade
ederken glvende hissederiz.

- Hedefimize ilerlerken desteklendigimizi
hissederiz.



« Esit muamele goruraz.

« Kendi mutlulugumuz,
Uzuntulerimiz, basarilarimiz veya

Saﬁllkll hatalarimiz icin sorumluluk aliriz.
| . . .
S|n|r|ara Sahlp  Duygularimizla uyum igerisinde ve
- onlara karsi saygiliyizdir.
Oldugumuzun - -
- . « Kim oldugumuzu, neye inandigimizi
GOStergelerl ve isteklerimizin ne oldugunu biliriz.

. llgi cekmek veya reddedilmemek igin
inanclarimizdan, degerlerimizden
veya durustligimuzden odun
Vermeyiz.




Baskalarini memnun etmek icin kisisel
degerlere veya haklara karsi cikmak

Hep vermek, hep almak

Baskalarinin sizi tanimlamasina

)l izin vermek
Sagliksiz

HAYIR demediginde suclu

Sinirlarin & Hissetmek
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Baskalarinin sizin ihtiyaclarinizi
gidermesini beklemek

Bulgulari

Koti muamele gordiugiinde
tepkisiz kalmak

Izniniz olmadan dokunulmay: kabul
etmek
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Eslerin gizlice
birbirlerinin
telefonlarina
bakmasi

Sizin adiniza
kararlar
alinmasi

Uzmanlik
alanina
yonelik ilgisiz
kisilerce
yapilan
mudahaleler

En Cok Yasanilan Sinir lhlalleri

|stemedigimiz
kisilerle gorismek
durumunda olmak
ya da istemedigimiz
verlere gitmek
zorunda olmak

Cuzdan, ¢anta,
gunluk,
mucevher
kutusu gibi 6zel
esyalarin
karistiriimasi

Haber
verilmeden
yapilan ev veya
IS yerl
ziyaretleri

s yerlerinde
yapilan
emrivakiler

Aile Gyelerinin
birbirlerinin baskalariyla
olan iliskilerine mtdahale

etmeleri.

Gunlak
yasamda
fiziksel

sinirlarin
LIEN

Planlariniza

baskalarinin

izinsiz danhil
olmasi

Dini ve siyasi
gorusleriifade
ederken yapilan
yikicl yorumlar

Yabancilarin
ya da
kendimizden
yasca kuguk
kisilerin SEN
diye hitap
etmesi

Yakinlik derecesi dikkate
alinmadan yapilan maddi
talepler



Sinir Koydugumuzda
Hissedebilecegimiz Olumsuz
Duygular

Dislanacagimizi

hissedebiliriz. Yalmz kalacagimzi

hissedebiliriz.

Sevilmeyecegimizi lligkilerimizin
hissedebiliriz. bozulacags
endisesini

hissedebiliriz.




Saglikli Sinir Koymanin
Sirrit Nedir?

HAYIR diyebilmektir. Baska kisilerin sinirlarina
saygl duymak, belirlenen sinirlar konusunda
tutarli davranmaktir.




Saghkh Sinirlar
Koymakicin 5
Adim ve
Oneriler

Kendi Haklarimizi Bilin

Haklarinizi bildiginiz zaman HAYIR demenin bir
su¢ olmadiginin farkina varacaksiniz.
Unutmayin oncelik sizin haklariniz...

Kendinizi Dinleyin

Zihninizi, vicudunuzu, kalbinizi ve ruhunuzu
dinleyin. Eger bir insan sizin haklarinizi ve
kisisel alaninizi gasp ediyorsa sesinizi gikarin
ve ona tavrinizi gosterin.

Degerlerinizi Anlayin
Degerleriniz, hangi davranisin kabul edilebilir,
hangisinin edilemez oldugunu belirleyecektir.



Neyi Degistirmeniz Gerektigini Belirleyin
Haklarinizi ve degerlerinizi tanimladiktan sonra,
sinirlarinizi koruyabilmek icin yapmaniz gereken
degisiklikleri belirleyin. Ihlal edilen sinirlari ilgili
kisilerle konusarak saygi duymalariniisteyin.

Bu Sinirlar Hakkinda Konusun

ster is yasaminda ister 6zel yasamda olsun, yeni
oir iliski icerisine girdiginizde bu saglikh sinirlar
nakkinda konusun.




Degerli Ogretmenler!

Ik sinirlar ailede 6grenilir. Ogrencileriniz bu
konuda yeterince bilincli olmayabilir. Kendi
cocuklariniza ve 6grencilerinize sinir koyma
konusunda yardimci olmak ve bilgi vermek igin
bu bilgilerden yararlanabilirsiniz. Ayrica kendi
gozlemlerinizden elde ettiginiz bilgilerle onlarin
sinir koyabilen ve baskalarinin sinirlarina sayg
duyan kisiler olmalarina katkida bulunabilirsiniz.
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Hazirlayanlar

Havza Muzaffer Tahmaz RAM PDR Bolim Baskani
Esra KURT a

Psikolojik Danisman Deniz GUN’ e

Psikolojik Danisman Serkan ALTUNTAS' a

Psikolojik Danisman Ozlem EKICI KIZILIRMAK’ a
TESEKKUR ederiz.




