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SINIR KOYMA



SINIRNEDIR? @

Bir kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel alanini korumak ve

yonetmek icin belirledigi cizgidir.
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1.
FIZIKSEL

SINIRLAR

Kisisel vzaklik ve
dokunulmazligu ifade eder.
Sadece temast degil

temasuin derecesint de ifade

eder.



Ozel hayatumza dair neyti

ne kadar paylasmak
2

KiSISEL

o Ve

istedigimizle ilgili

suntrlardur. Bizim icin ozel

SINIRLAR

ve mahrem olanlar nedir?

Neyt insanlarla
paylasiyoruz, neyt

kendimize sakliyoruz?




OZEL ALAN (0-1 METRE)
ARKADAS BOLGEST (1-2 METRE)

SOSYAL BOLGE
(3-4 METRE)



3 Baskalarunun hislert ve
DUYGUSAL davranislart Uzerinde
SINIRLAR kistnin kontrolunu

tfade eder.




4.
ZAMANSAL

SINIRLAR

Ders saati, doktor randevusu,

odevlerin teslum tariht gibt

zamadn ve surece dair
stntrlarduwr. Bu aynt zamanda,

neyi ne zaman yapmak

isteyecegimizle ilgili
zamansal sinurlar da olabilir.
Kistinin kendint duzenleme

kapasitesidir.



d.
BIYOLOJIK

SINIRLAR

Bedenumaiz bakum tster. Hasta

oldugumuzda doktora gitme ihtiyact

hissederiz ve tlag kullanunaz.
Sagligumuza, yeme ve icmeye dikkat
eder yeterince uyuruz. Bunlar yeterince
yapumazsa biyolojik sunurlarumuzu

zorlariz. Yant bedenimize kotuluk

ederiz. Bedene zarar verme, tedaviyt
reddetme, alkol, uyusturucu ve madde
kullanma da biyolojik sunurlart

zorlar/asar.



6.
Sanal

Sinirlar

Kisisel bilgilerinizi
tanumaduklaruinuzia
paylasmayun.

Kimlik husuizlugy,
dolanduricilik ve sahte web
siteleri, oltalama gibt
online dolanduriculik turlert

hakkuwunda bilgt sahibit olun.



SINIR KOYMAK NEDEN ZOR? .- - ...

1. Karsimdaki kisiyle iliskim bitebilir ya da
zedelenebilir dusuncesi
2. Bencil ve kaba biri olarak algilanma kaygaisa,
sevilmeme korkusu
3. Nasil sinir koymasi gerektigini bilememe
4. Hayir dediginde kisinin karsi taraftan artik bir
sey isteyemeyecegi dusuncesi.



\ SINIR KOYMANIN ONEMIi e

“ Simir koyamayan insanlar;, = ... ....

Ofke Hayal kinklig: Stres
Kayqgi Baskalarimi suclama
Ozsayq1 eksikligi Sucluluk duygusu

Kendine guvensizlik
Kisisel hedetflere ulasamama
Baskalarinin isteklerinin oncelikli olmasa
Zamanini yonetememe
Secim yapma guclugu
gibi problemler yasayabilmektedir.




Bu nedenlerden dolayr HAYIR demeyi
ogrenmek ve sinir koymay1 bilmek
onemlidir.




HAYIR DIYEBILMEK = .. ...

Kisiler arasindaki iletisimde “EVET” ve “HAYIR” kelimelerinin
anlamlar dusundugumuzden daha derin olabilir.

EVET kelimesi daha cok aciklik, uyumluluk gibi
dusunulurken,
HAYIR kelimesi karsithik, uyumsuzluk gibi dusunulebilir.

Ancak bu iki kelimeyi dengeli kullandiginizda saglhikli bir
iletisim yolu secilmis olur.
Ayrica bu kelimelerin yerinde kullanimi saghkh sinirlar #
konusunda iyi bir yardimci olabilr. \\\




NASIL HAYIR DEMELI?

Kendi duygularinizi uygun bir sekilde iletirseniz, cevabimiz
olumsuz bile olsa karsinizdaki kisiyi incitmeyecektir. Karsi
tarafi suclamadan, sadece kendi istek ve duygularinizi
ifade ederek hayir diyebilirsiniz.

Yapmak istemediginiz davranisla ilgili kendi gerekcelerinizi ve
duygularinizi anlatin. Bu davranisi yaparsaniz kendinizi nasil
hissedeceginizi, uzerinizdeki etkisini tanimlamaya calisin.
................... yaparsam kendimi kotu hissedecegim bu da islerimi
aksatacak.” gibi.



"Seninle vakit gecirmek hosuma gidiyor fakat gidecegimiz yerlere
hep sen karar veriyorsun. Aslina bakarsan, oraya gitmek
Istemiyorum.”

"Bugun musait degilim fakat onumuzdeki hafta gorusebiliriz.”

"Senin icin odevini yazamam fakat istersen nasil yapabilecegin
konusunda yardimci olabilirim.”



SINIR KOYMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Sinir koyarken oncelikle net olmaliyiz.
Sinir koymanin en temel yolu kesin bir sekilde Hayir
diyebilmektir.
Hayir diyebilmek sinir belirlemek i¢in onemlidir ¢iinkii
"HAYIR" cevabindan sonra gelen soru, sitem ve psikolojik
baskilara yonelik vereceginiz tepki, sinirlarinizi belirler.




SINIR KOYMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Sinirlarinizi cizmeye basladiktan sonra insanlardan aldiginiz
tepkiler karsisinda uzun aciklamalar yapmak sizi gafil avlar.
Kendinizi aciklama yapmak zorunda hissetmeniz ve bu
zorunlulugu neden hissettiginiz Uzerinde dusuinun. Herkesin ne
yapmak isteyip istemedigini belirleme hakki vardir. Kendinizde
bu hakki goruyor olabilir misiniz? Sinirlar uzerine dugunmeye
buradan baslayabilirsiniz. "' /



Sinir Koymak Icin Neler Yapmaliyiz?

Baskalarinin sinirlarini ihlal edip etmediginizi de sorgulayin.
Su sorular size yardimci olabilir: Bunu neden 6grenmek

istiyorsun?

Bunu yapip yapmadigimi gormek senin icin neden bu kadar
onemli?

Bunu sorarken nasil hissediyorsunuz?

Yukaridaki maddeyi kendinize yoneltin ve sadece kendi

kontrol ihtiyaciniz i¢in baskalarinin kisisel sinirlarina girip

irmediginizden emin olun. Baskalarinin islerini ustlenmeyln.. A

rinin kontrol duygusunu zedeleme ihtimalinizi hesaba\

katin. v
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Ornek olaylara vereceginiz cevap ne olur?

Ornek Olay 1
Yakin arkadas grubun seni zararli ve istemedigin bir aliskanlik
konusunda zorluyor ve sen bunu yanls buluyorsun, bu arkadas
grubundan da ayrilmak istemiyorsun.
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Ornek Olay 2

Yakin arkadasin bir konuda anlasmazliga dustugunuz icin
senin ozel bilgi ve fotograflarini izinsiz gruplarda

paylasacagi konusunda seni zorluyor.
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Ornek Olay 3
Saglikh bir bedene sahip oldugunu dusunuyorsun fakat
yakin arkadas grubun senin bedeninle ilgili olumsuz
soylemlerde bulunuyor sen buna katilmiyorsun



o Ve

N 14
Dinlediginiz icin |-
Tesekkurler!




