Sinir Turleri

eFiziksel Sinirlar: Fiziksel sinirlar somut
olarak goriilebilen ve bireylerin kendi
bedenini korumasini saglayan sinirlardir.
Fiziksel sinirlar diger insanlarin ne kadar
yakinina gelebilecedini belirler, yemek
yeme, dinlenme gibi fizyolojik ihtiyaglarinin
karsilanmasini ve mahremiyet haklarinin
korunmasini saglar.

eDuygusal Sinirlar: Duygusal sinirlar
kisilerin duygusal acidan kendilerini tehdit
altinda hissetmelerini engellemektedir.
Duygusal sinirlar kisilerin kendi
duygularini diger bireylerin duygularindan
ayirt etmesini, duygularinin 6nemli
oldugunu fark etmesini kendi ve diger
bireylerin duygularini kabul etmesini ve
saygi duymasini saglar.

Kisilerin herhangi bir
etkinlik, goérev ya da sorumlulugunu
gerceklestirmeye yonelik ne kadar siire
ayiracadgini ve zaman planlamasini nasil
yapacagdini ifade etmektedir.

Pazarliga acik
olmayan sinirlar, glivenligimiz icin sahip
olmak zorunda oldugumuz sinirlardir.
Fiziksel ve duygusal istismar, fiziksel ve
psikolojik siddet, alkol ve madde
kullanimina tesvik gibi hayati tehlike
olarak gorebilecegimiz glivensiz
hissetmeyi saglayacak durumlara maruz
kalmanizi 6nlemektedir.

Ergende Ozel Alan

Ergenin kendisinin ve diger insanlarin
ozel alaninin farkina varmasi, sosyal
hayatin icinde kendi 6zel alanini
korumasi, diger insanlarin 6zeline saygi
duymasi, kendisi ile cevresi arasinda
saghkl sinirlar koymasi cok 6nemlidir.

Ergenler yalniz kalmak
isteyebilirler, cocukluk
donemine gore
daha utangac olabilirler.
Vicudunu anne
babasindan gizlemek
isteyebilir. Onlarin bu
taleplerini normal karsilamak,
Ozel alanlarina izinsiz
girmemek, telefonlarini
kanstirmamak, gunluklerini
okumamak daha dogru bir
davranistir.

ILISKILERDE

SINIRLARI BELIRLEMEK

saglikh kisisel sinirlar cizebilmek,
psikolojik iyi olusun &nemli
kriterlerinden biridir.

Sinir koyma

[\

BAGIMSIZ VE
SORUMLULUK SAHIBI
GOCUKLAR ICIN


https://www.yankipsikoloji.com/siddet-nedir/

Kisisel Sinirlar ?

Her giin binlerce kisi, kansildigi,

miidahale edildigi, kisisel sinirlari ihlal

edildigi icin birilerine kiziyor,
sinirleniyor, mutsuz oluyor. Sinirlarin
gerekliligini biliyor,hissediyor ama
hatlarini belirginlestirmekte gucliik
cekiyor.

Fiziksel sinirlari gérmek ve

islevini anlamak kolaydir.
Bahcgenizin, evinizin sinirlarini
duvarlarla, tel orgliyle

cizerek, ‘buranin miilkiyeti bana ait

izinsiz giriimez’ mesajini verebilirsiniz.

Oysa kisisel

sinirlar belirlemek ve uyulmasini
saglamak hic kolay degil. Ozellikle
aileniz,arkadaslariniz, sosyal
gevreniz s6z konusu oldugunda.

Diger yandan, insanin bir birey olarak
gelisimi, duygularini 6zgurce ifade
edebilmesi ve ihtiyaglarini karsilayabilmesi
icin kisisel sinirlar olmak zorundadir. Kari-
koca arasinda, anne-baba-cocuk arasinda,
arkadaslar arasinda,komsular, is yerinde
calisanlar arasinda sinirlar olmalidir.

Bu sinirlar, kisilerin digerlerine ne kadar
duygu ve bilginin aktarilacagini, kimin
kiminle ve nasil bir iliskiye gireceginin
belirler.Sinirlar, ayrica nelerden sorumlu
oldugumuzu gosterdigi gibi, nelerden
sorumlu olmadigimizi da gésterir. Ornegin,
14 yasindaki cocugunuz sikildiginda onu
eglendirmekten veya yalnizlik hissiyle
mutsuz olan arkadasinizin mutlulugundan
siz sorumlu degilsiniz.

Araya mesafe koydugunda tepki
gosterenler,sinir koyamadigin
zamanlarda senden yararlananlardir.

Kendine saglikli sinirlar belirle.....

Ik sinirlar ailede 6grenilir.

Bazi ailede sinirlar katidir, herkes birbirinden
uzak durur, kimse kimseye karismaz ama
duygusal anlamda da destek yoktur. Aile
bireyleri birbirlerini ihmal ettigi icin, duygusal
yakinhgi disarida arar. Bu tip ailelerde
bireyler arasinda gecirgenlik olmadigi
icin, bireyler bagimsizlik kazanir ama diger
yandan birbirlerine yardimci olamaz ve

yakinlhk duymazlar. Bu tarz sinirlar saghkli
degildir

Bazi ailelerde ise hig¢ sinir yoktur. Bir tiir i¢
ice gecmislik s6z konusudur. Bireyler
birbirlerine cok yakindir, cok destek olur
ama bir o kadar da birbirlerinin isine karisir.
Uziintiiler, sevingler, tim duygular hep
beraber yasanir. Aileden uzaklasmaya
calisan birey, hemen aileye geri ¢ekilir.Bu
sefer de bireyler birbirlerine fazlasiyla
destek olmalari, birbirlerinden yardim
almalarina ragmen bireyselliklerini ve
farklihklarini koruyamazlar.

En ideali ise, sinirlarin belirgin ve net oldugu
ve bir yandan da duygusal paylasimin cok
oldugu aile iliskileridir. Bu tip ailelerde
bireyler birbirlerinden kopmadan, bir
yandan da bireyselliklerini koruyabildikleri
bir birlikteligi basarabilirler.
Bireyler,sinirlarin kisisel gelisim igin
gerekliligini 6grenirken birbirlerine gliven
duyarlar ve sinirlar bu giiven cercevesinde
esnektir



