SINIR KOYMA
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SINIR KOYMA NEDIR?

* Sinir koymak, bir seyin nerede baslayip nerede
bitecegini belirlemeyi ifade eder.

* Sinirlarimiz, bizlerin deger, inanc¢, tutumlari
cercevesinde olusturdugu cizgidir.
Olusturdugumuz sinir ¢izgileri, bir ¢cergeve
olusturarak bizlerin daha giivende hissetmesini
saglar.




NEDEN ONEMLIDIR?

SINIRLARIMIZIN BELiRLi OLMASI;
« KENDiMiZi DiGER iNSANLARDAN AYIRMAMIZI,
« HAKLARIMIZIN NEREDE BASLAYIP BiTTiGiNi
GORMEMiZi,
« KARARLI,KONTROLLU VE GUCLU BiR BENLIiK
OLUSTURMAMIZI SAGLAR.



NEDEN SINIR KOYAMIYORUZ?

Sinir koymanin smmt ; i
olmadigini eldugunu fark
dusunuyoruz. edemiyoruz.
Haye Swnirlarimizin
Sinir koyarsak | dedigimizde s Ve s oldu 9
arkadailanmul — , kurallara aykm Y. ‘ ‘ _ ‘ :lay:t:ad!;:l:
kaybedecegimizi NS L davra.nmls ’ . ' durumlar
dusunuyoruz. N olacagimizi yasayabiliyoruz.
disondyoruz. s 2058 :
Sirir
Karsimizdaki koydugumuzda
insanlan karsimizdaki insani
incitmek o ofkelendirmekten
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SIMDI SIZLERLE SINIRLARIMIZI VE
NASIL KORUYABILECEGiMiZi
iNCELEYELIM




Sinir Koyma 4

Fiziksel Simirlarimiz Kisisel Sinirlarimiz Sosyal Smirlarimiz




KiSIiSEL SINIRLARIMIZ NELERDIR?

 Kisisel sinir, baskalarinin bize nasil davranabilecegini ve
bizlerin onlara nasil davranabilecegini belirledigimiz bir
¢cizgidir.
 Kisisel sinirlarimiz sayesinde kend1 duygu ve

diisincelerimizi baskalarinin etkisinde kalmadan
olusturabiliriz.




KISISEL SINIRLARIMIZI NASIL
KORUYABILIRiZ?
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Net ve A1k Haywr
¥ ’ Esnek olmak Destek Almak
konusmak Diyebilmek
Kargemuzdakd insana sinirlarsmun Kargsmizdaki insan istemedigimiz Bizlere zarar vermeyecek bazi Bazen ne yaparsak yapalm
fade ederken anlagdir ve net bir bir davranesta veya istekte dururmlarda swrlanma sinrlaremiz koruenakta
sekilde ifade etmektir, bulundugu zaman kararh bar esnotebdinz. zorlandigwmiz ya da siwr
: ilde "HAYIR" diyobiliriiz, koyamadigemiz durumlar
Ornegin: Sen konugurken surekdi - o Ornegen: Hafta sonu evde kalmak ya sayabi!i::.nﬂo dironida
szUnu kesen arkadagina * Be Il Arkadagin | ' imiz bir yebi
so:ou:u n :Omldi s.::famon Ornegin: Senf arkadagmn okl n;m' phn yaptn B .a?m m. guvendigimaz bir yetigkine ya da
iatosrous. B0 heat kbt grhipinda seni bir yere goturmek g ""'d'o °’;‘ e ,:"' okl psikolojik danmmanina
;:o ' , : icin ok israr ediyor. Sen bu yere ROty AgEng durumu anlabip yardim etmesini
‘ W' A RTE pitmok istemiyorsun, Arkadagina SYPSUNRS hoves Wre i S isteyebiliriz.
O rmaac “Hayw! Ben gelmek istemiyorum SV STy
diyebslirsin, AT 8,‘ 4 Kk > esnetip “tamam ama sadece |
kapatmasiry saglayabilirsin Sail Sy oy inra
» y ' tekrar eve gidecegim”

diyebelirsin,



Kiginin, ceburdok adest dwynda bulunan akrabalarmam ve

arkadashanmuin  icensinde bulundugu alandir.  Senin G20l
alarwmcomn bittigl yerden baglamaktadir,

/ Bizim ve cekirdek allemizin icinde bulunduiiu mahrem alandsr
Birist bu alana dahil olmak sterse rahatsahk duyara ve
vzaklasmasir isteriz. Elralnaza cizeceginiz 45 em'lik bir daire
szlerin mahrem alanencin wnirine gostermektedi.

Gin igerisinde agina  oldugumuz tamdipimiz  insaniann
icerisinde oldugu alandw. Bu alanda ki kisiderin 6zel alan ya da
bigisel alarnurmiza dahil olmasire istemeyiz.




FIZIKSEL SINIRLARIMIZ NELERDIR?

* Fiziksel sinirlarimiz bedenimize zarar gelmesini onlemek ya da bedenimizi
rahatsiz eden davranislardan korumak amaciyla ¢izdigimiz siirlardir.

* Fiziksel smirlar diger 1nsanlarin bizlere ne kadar yaklasabilecegini
belirlememizi saglar.

* Fiziksel smirlarimiz net bir sekilde cizdigimizde kisisel alanimiz (6zel alan)

ve 0zel bolgelerimizi koruruz.




Havir
Divebilmek

Kargimizdaka insan bizlern
Fasiksel alarury iblal eltiginde veya
orel bolgemize dokunmak
stedidinde yuksek sesle HAYIR!
dvyebiliniz.

Fiziksel Mlammuz: Nasil Koyabiliriz?

Ortamdan
Uzaklasmak

Kargamizdaka insan rahatsiz edic
bir sekilde yakan oturdugunda ya
da temasta bulunmak istediginde
o kigiden vzakta oturabilic veya
hizla ortams terk edebiliriz.

Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapabm
simriarimiz) korumakta
rorlandigsmixz ya da sirr

koyamadigimiz durumbar
yagsayabiliriz. Bu durumda
guvendigimiz ber yetighkine ya da
okl psikolojik danesmanina

durumu anlabyp yardm etmesini

isteyebdir.




SOSYAL SINIRLARIMIZ NELERDIR?




SOSYAL SINIR NEDIR?

Etratimizdaki insanlarla olan iletisimizi ve davramislarimizi duzenlemek ic¢in cizdigimiz
sinirlardir.

Sosyal simirlarinmiz ¢cevremizdeki insanlarin bize nasil davranabilecegini veya bizlerin onlara nasil
davranabileceginin belirlenmesini saglar.

Ornegin; En yakin arkadasin sana sormadan senin adina plan yapmis ve sana gitmenin mecbur
oldugunu soyledi. Bu durumda arkadasin senin sosyal sinirin1 asmis olur.

Ornegin: Smif icerisinde siirekli bir kalem/silgi alisverisi oluyor ve senin silgin izin istenmeden
alimiyor. Bu durumdan rahatsizhik hissediyorsan sosyal sinirin asilmaya baslanmis olabilir.



Sosyal Simrwzs Korumak Lcin Neden Hayrr
Diyebilmeliyiz

Yasamak istemedigimiz olumsuz 0z saygimizi ve Istemedigimiz seyleri
durumlardan baskalarina olan saygimizi karsimizdaki kisiye net ve kararl,
kendimizi korumak igin. korumak icin. bir sekilde belirtmek icin
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Fiziksel ve sosyal Sinirlarimizi net
guvenligimizi saglamak igin. cizebilmek icin.




Nasil Ry Digebiliriz?

“Hayir™ deme
konusunda pratikler
3
Cevabin baska zamana yerine o isi yapamam
erteleme: Eger o an cunku sevmedigim bir
cevabin “hayr” ise igi yapmak beni mutsuz
Cevap vermeden once erteleme. Hayw dediginde kargindaki eder.” “Hayw" deme nedenini
dur ve dx(sur_t' .":yw kisinin israr etme ihtimali acikla ve istersen
demeli misin: oldugunu unutma. Israrlara alternatifier sun.
Dememeli misin?

kars: direnchi ol

Ornegin: Haywr
Ornegin: “Belki, olabilir” gibi istemiyorum CUNKU
kelimeler kullanmayabilirsin. 4
Bu durum ihtimal olusturmaz ve

karsindaki kiginin wsranm
karabilir,



4

TESEKKURLER



