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Sinwr Koyma Uzerine

Snir Koyma Nedir?

Kisisel Sinirlar Neden Onemli?

Smriarimiz

Smir Koyma Etkinligr




Sinir Koyma Nedir?

Sinir Koyma deyince akliniza neler geliyor?
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Sintr Koyma Nedir?
“Siar”’ sozi ilk etapta kisitlayict gibi anlasilsa da aslinda kendi hak,

ozgurlik, var olarak bize kendi dinyamizi

bilingli bir sekilde yasama imkani saglar.

Kendi varligimizi diger insanlarinkinden ayirabilmemizi,

haklarimizin nerede baslayip nerede bittigini anlamamizi saglar.

Sinirlarimizin farkinda oldukg¢a kendimizi ve dis dinyayr daha kolay

avrayabiliv, dis dinyayr daha giivende kesfedip 6grenebiliriz.




Sintr Koyma Nedir?

o Saglikli sinir koyma ile kendimize olan glivenimiz artar.
o Daha saglikli ve giglii bir benlik gelistiriviz.

o Daha kararli ve kontrollii olabiliviz.

o Ayrica, baska insanlara karsi kendimizi daha iyi ifade ederek

daha saglikli iletisim kurabiliriz.




- Kisisel Smurlar Neden Onem/;?

Sirurlar, diger insanlara nasil davranmamiz gerektigini

belivler, bizleri kétiu deneyimlerden korur

Sinirlarimiz, baska goriglerden etkilenmeden
Kendimiz olmamuzi yani duygu, disiince ve

ihtiyaglarimizi fark etmemize yardim eder.

Sirurlart korumak, iliskilerin dizenlenmesini; saglikli

ve mutlu bir sekilde ilerlemesini saglar.




- Kisisel Smirlar Neden Onem/i?

Kisisel smirlar bizim kendimizi korumak icin
olusturdugumuz zihinsel, duyqusal ve fiziksel

sintriarimizdir.

Bu sinirlara zihinsel, duygusal ve fiziksel sagligimizi
korumak adina ihtiyacimizin olmasi gayet dogaldir.

Bireysel farkliliklardan dolayt her insanin da sinirlari
farklidir.




Sinurlarimiz

Manevi/Dini
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Duygusal




Fizrksel Sintriar

Fiziksel sinur, sahip oldugumuz kisisel alanimizi ve

bedenimizi korur.

Fiziksel sinirlar kisisel mahremiyet alani olusturmaya
yani baskalarina fiziksel temasta bulunmamaya fayda saglar.
Bizim yemek yeme, uyuma ve dinlenme gibi fiziksel
ihtiyaglarimizi karsilar.

Kisisel alanimizda baskalarinin daviranislarinin bizi rahatsiz
ettigi durumlarda uzaklasabiliv veya kisisel alana ihtiyag

duydugumuzu sozel olarak ifade edebiliviz.




I Duygusal Swurlar

Duygusal sinirlar, duygu ve disincelerimizin yok

sayitlmamasina yardim eder.

Ayrica duygusal simirlar karsilikli olarak hislerimize ﬁ‘lih: l

saygr gostermemizi ve duyqusal mahremiyet alani

olusturmamuzi saglar.
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Fen diling kullanarak kendimizi ifade etmek duygusal

sintrlart korumayi kolaylastirmaktadir.



Maddr Siniwilar

Maddi sinirlar, paramizi, mal varligimizi ve
istedigimiz sekilde harcamamizi ve

paylasma hakkimizi korumayr amaglar.

Maddi simrlarimizi etrafimuzdaki kisilerle
paylasmamizda bir sorun yoktur ve bu bir ayip

veya utanilacak bir durum degildir.



Manevi/Dmi Siniriar

Manevi/ dini sirurlar, bizlere inang ve ibadet 6zgurligini

koruma altina almayi saglamaktadivr.

Ayrica baskalarivun fikirlerine saygr duymayi ve uygun sekilde
tartisabilmeyi de icerir.

Bir kisi bagka bir kisinin dustncelerini veya fikirlerini

kucumsediginde bu sinirlar ihlal edilmis olacaktir.




- Zaman Sinriary

Zaman sinirlart, sayesinde zamani istedigimiz gibi
planlar ve bu sorumlulugu alabiliviz. Aksi takdirde

sorumluluklarimiz aksayabilir.

lyi bir zaman sinirlarina sahip olmak igin okul, aile, ders

dinlenme, arkadasliklar ve gibi her yone yeterli zaman

ayirmayi ogrenmemiz gervekir.

Biri okulunuza ya da sevdiklerinize ayiracaginiz zamani

isgal ediyorsa, zaman sinirinizi isgal ediyordur.



- Kisisel Sunir [hlali Nedir?




- Kisisel Sunir [hlali Nedir?

Sinif arkadagim iznim olmadan sosyal medyada fotografimu paylasirsa?




- Kisisel Sunir [hlali Nedir?




- Kisisel Sunir [hlali Nedir?




- Kisisel Sunir [hlali Nedir?

Arkadaglarim sanal oyun gruplarina beni zorla dahil edip katilmazsam beni

diglayacaklarini séylerlerse?




- Smiurlar Sayesinde;
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Daha ozdenetimli

Secim yapan ve sorumluluk alan ﬁ

Zovrluklarla basa ¢ikabilen

Fiziksel ve psikolojik anlamda giivende ve sosyal becerimiz

yliksek kisiler oluruz



Sinurlarinizi koyarken orta yolu bulmak onemlidir.
Durumlar karsisinda bazen sert ve kati smirlar koymak
ya da gevsek ve esnek sinirlara sahip olmak gerekebilir.




- Saghkly Kisisel Smirlarn [puglars

"Haglr” demenin hakkiniz oldugunu unutmayin ! Sinirlarinizi
asan durumlarda Hayir demeyi ihmal etmeyin.

Sinurlart saglikli bir sekilde ¢izmek igcin sinrlarimizi tanimali ve
Q tium iliskilerimizde simirlarimiza saygr duyulacagini bilmeliyiz.

_ Nezaket, sogukkanlilik ve tutarlilik simirlarimizi korumak lgm o,
&9 onemlidir. P A
Ayrica kendimize karsi her zaman merhametli olalim.




Size uygun olmadigini disindiginiz her zaman

“I«ay:r’  deme hakkina sahipsiniz.

Bunu yaparken kendinizi agikga ve nazikge kirici olmadan ifade

edebilir, boylece net olmus olursunuz.




SANAL SINIRLARIMIZ
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Internet ve sosyal medya kullanirken siber risklere ve

Gfgﬁi?g %@ potansiyel suglara maruz kalmamak igin daha dikkatli

DO so0AL olmaliyiz.
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SANAL SINIRLARIMIZ

Bazi kullanicilar; kullanict adlarinin arkasina
saklanarak, kimliklerini gizleyerek, popiiler olma istegiyle,
dustik 6zgiven ve daha once kurban olma gibi nedenlerle
saldirilarinin da sonuglarini gormemeleri sonucu

sinirlarimizi isgal ederlerse; ?



N (7

©

7y 7)<t M@ﬁ‘
O\ g o) :©®©@ "
O W kg NG

S0CIAL
MEDIA

SANAL SINIRLARIMIZ

Bunun sonucunda depresif, disik benlik saygisi, korkulu,

vzuntili, hayal kirikligt, utang vb. gibi duygular

yasarsaniz;

Ailenizden ve dgretmenlerinizden destek alabilivsiniz.

Bunlar zorbalik ve sugtur.

Yalniz degilsiniz.



ETKINLIK ZAMAN/

Onun Yerinde SEN Olsaydin.
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Ornek Olay 1:

Binnur ve arkadaslart teneffis zili ¢aldiginda hep birlikte kantinin
oniinde siraya girverler ancak tim arkadaglarivan siralarini
beklemediklerini ve kendisinin dniine gegtiklerini fark eder.

Binnur arkadaglarina siralarini beklemeleri gerektigini, kendisinin
de sirada oldugunu soylemek ister ancak soyleyemez. Binnur ders zili
¢aldiginda hala kantinde sira beklemektedir ve highbir sey yiyemeden

sinifa geri doner.



Ornek Olay 2:

Fatma, Buket, Betil ve Tuna birbirleri ile cok iyi anlasan bir grup arkadaslardir.
Birlikte ders ¢alisir, birlikte oyun oynar ve birbirleri ile stk zaman gegirirler. Bir gin
Fatma sira arkadasi olan Batuhan’in agladigini gorir ve yardimcer olmak ister. Ancak
bunu goren Betil, Fatma’ya nasil onunla arkadasglik kurarsin der ve Fatma'ya kiser.
Fatma Betiil'e tepkisinin nedenini sorar. Betil ve Batuhan’in bir onceki gin
tartistiklarint égreniv. Fatma Betiil'un tepkisinden sonra Batuhan’a yardim etmek
istese de yardim edemez ve tim giin Zehra'ya yardim edemedigi i¢in tizintii

hisseder.



TESEKKUR EDERIM
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