SINIR KOYMA

LISE - OGRENCI




SINIR NEDIR?

Sinirlarimiz, bizlerin deger, inanc ve
tutumlari cercevesinde olusturdugu goriinmez

cizgidir.

Olusturdugumuz cizgiler bizim hayatta nasil
davranmamiz ve 1insanlarin bizlere nasil

davranmasi gerektigini belirler.
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SINIR KOYMA

Sinir koymak bir seyin nerede baslayip

nerede bitecegini belirlemeyi ifade eder.
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SINIRLARIMIZ

Smmrlarimizi 3 kategorive ayirabiliriz.

FiZiKSEL SOSYAL KiSiSEL
SINIRLAR SINIRLAR SINIRLAR
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FIZIKSEL SINIRLARIMIZ

Bedenimize zarar gelmesini onlemek ya da

bedenimizi rahatsiz eden davramslardan korumalk
amaeiyla cizdigimiz ssmirlardir. Ornegin
istemedigimiz halde bize temasta bulunan, sarilan ve
open arkadaslarimz fiziksel sinir1 asmis olur.




SOSYAL SINIRLARIMIZ &

Sosyal simrlarmmz cevremizdeki insanlarla olan
iletisimlerimizi ve davranislarimmz diizenlemek icin
cizdigimiz simirlardir. Ornegin, en yakan arkadasimiz
size sormadan sizin adimza bir plan yapmis ve

gitmenizin mecbur oldugunu séoylemisse bu
arkadasiniz sosyal simirin1 asmus olur.




KISISEL SINIRLARIMIZ

Kisisel simir, baskalarinin bize nasil davranabilecegini ve bizim
de onlara nasil davranabilecegimizi belirledigimiz bir cizgidir.
Kisisel simirlarinz sayesinde kendi duygu ve diisiincelerimizi
baskasinin etkisinde kalmadan olusturabiliriz. Ornegin,
arkadaslariniz cantamz, 6zel esyalarinizi izinsiz karistiryor
veya bir yere gitmek istemediginiz halde cevreniz sizi zorluyorsa

kisisel sismrlarimz asihyordur.




SINIR KOYMANIIN EN ETKILI YONTEMI

“HAYIR”

DIYEBILMEKTIR




[Ik énce bizi rahatsiz eden olumsuz duygular yasatan
olay ve davramisi tammlamamz gerekir. Soze “ben”
dive baslayarak duygu ve diisiincelerimizin bize ait

N A S I L oldugunu vurgulamahyiz.
Kuracagimiz ciimleler genellikle iic boliimden olusur:

d Olumsuz duygular: yasatan belli bir davrams

H AY I R veya olayi tammmlamal,

d O davrams veya olayin bizim uiizerimizde
o s Q varattig etkiyi aciklamak
DEMELIYIZ"
d O davrams veya olayi nasil yorumladigimizi
soylemek






e Sinirlar, kim oldugumuzu ve kim

olmadigimizi belirler

SINIR e Karsilikll saygl ve giiven olusumuna

katki saglar.

o Neye sahip oldugumuzu ve nelerden

]‘I(:)TYT]M[IQ\]S[:I:]S{ sorumlu oldugumuzu bilmek bizi

ozgurlestirir.

e Kisisel sinirlar bilinci, kisinin

6 N EMi kendini degerli g6rmesini saglar.

e Olumlu benlik algisi olusur.

e Anormal diisiince, tutum ve

davranislardan kisiyi uzak tutar.




KISISEL SINIRLARIMIZI NASIL KORURUZ?

Neden simirlara ihtivacimz Simirmmzi net bir sekilde . )
oldugunu anlaym. belirleyin. Aeik sozlii olun.
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: ini Sakin ve kibar bir ses
Symir ihlallerini ; o Uzun aciklamalarda =
° L n n .
samaninda belirtin. onuyla konusun bulunmayin.
- M

,——'ﬂ






