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Kisisel Sinirlar
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Kisisel Sinir Ne
Demektir?

Kisisel sinir, baska
insanlarin hangi
davranislarinin bizim icin
kabul edilebilir oldugunu
belirlemek icin
olusturabilecegimiz
gorunmez bir ¢izgidir.




Sinirlar, baskalariyla olan
iletisimimizde bizlerin
belirledigi isteklerimizi,
ihtiyaglarimizi,
tercihlerimizi de ifade
eder.
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Bu istek, ihtiyag ve<>
tercihler baskalarinin
¢~ da siniri gozetilerek
/ gercgeklestirildiginde
karsilikli ve saglikli

sinirlar olusur.




SINIRLAR 3 SEKILDE
OLABILIR
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Asiri gegirgen
sinirlar

Saglikh Sinirlar Kati Sinirlar




Asiri Gegirgen Sinirlara Sahip
Kisiler

» Kigisel bilgilerini baskalariyla fazlasiyla ve kontrolsiizce paylasirlar

 Basgkalarinin isteklerine "hayir" demekte zorlanirlar.

* Baskalarinin sorunlariyla asiri derecede ilgilenirler, kendilerini
gozardi ederler.

« Baskalarinin distncelerini kendi disuncelerinden daha 6nemli
gordrler.

 Kendilerine yapilan saygisizliga sessiz kalabilir ve haklarini
savunamayabilirler.

* Bagkalarinin isteklerini yerine getirmezlerse onlar ’rarafll i
dislanmaktan korkarlar.




Kati Sinirlara Sahip Kisiler

* Baskalari ile samimiyetten ve yakin iliski
kurmaktan kacinirlar.
» Thtiyaci oldugunda bile yardim istemekten
cekinirler.
* Yakin arkadaslari ya yoktur ya da ¢ok azdir. [
» Kigisel bilgilerini paylasma ya da kendisi hakkinda c
konusma konusunda asiri koruyucu olabilirler. :
* Yakin iliskide olduklar: kisilerle bile mesafeli
gorinebilirler.
» Reddedilme olasiliklarini diisiinerek yeni insanlarla
tfanismak ve iliski kurmaktan uzak dururlar.



Saglikli Sinirlara Sahip Kisiler

» Kendi goriis ve fikirlerine deger verir.

* Baskalarinin onayini kazanmak igin dogru olduguna emin
oldugu degerlerinden 6diin vermez.

» Kisisel bilgilerini ve 6zelini, uygun sekilde paylasir.
Kimlerle neyi ne kadar paylasabilecegi konusunda sumrl

vardir.
» Kigisel istek ve ihtiyaglarini bilir ve bunlar: |le’reb|||r ‘

» Istemedikleri bir durumda "hayir" diyebilir. ¢§3

» Bagkalari onlara “hayir" dediginde bunu kabullenebdm ‘ \
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Saglikli sinirlara sahip
bir kigi istediginde
baskalarina "hayir”
diyebilir, ayni zamanda
yakin arkadasliklar
kurma konusunda da
zorlanmazlar.




Sinir koyma ihtiyaci bazen fiziksel, bazen
kigisel, bazen de duygusal olabilir.
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Fiziksel sinirlar, fiziki olarak kendi alanimizi ve
bedenimizi korur. Mahremiyetimiz, bedenimiz,
oteki ile aramiza koydugumuz fiziksel
mesafemiz, fiziksel ihtiyaglarimiz bu sinirlar
icerisinde yer alir. Bu sinirlar bulundugumuz
ortama, karsimizdaki kigiye, kendi

ihtiyaglarimiza ve otekinin ihtiyacina gor
farkhiliklar gosterebilir. /
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Duygusal sinirlar, hissettigimiz her
duygunun dogal ve kabul edilebilir
olmasiyla belirlenir. Birisi baska bir
kiginin duygularini elestirdiginde,
kiglimsediginde veya yok saydiginda
duygusal sinirlar ihlal edilmis olur.
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Entelektiel sinirlar distince ve fikirleri
ifade eder. Saglikli entelektiel sinirlar,
baskalarinin fikirlerine saygr duymayi ve
uygun sekilde tartisabilmeyi igerir. Birisi
baska bir Kkisinin dislncelerini veya
fikirlerini goz ardi ettiginde veya
kiglimsediginde entelektiel sinirlar ihlal
edilmis olur.



MADDI SINIRLAR




Maddi sinirlar paramiza ve
esyalarimiza iligkin sinirlari
ifade eder. Saglikli maddi
sinirlar, paranizi ve egyalarinizi
paylasip paylasmayacaginiza
eger paylasacaksaniz kiminle
paylasacaginiza dair sinirlar
koymay! igerir.




Ornegin, bir aile liyenize degerli bir
esyanizi 6diung vermek uygun olabilir ama
bu sabah tanistiginiz birine vermeniz
uygun degildir. Birisi baska bir kisinin
esyasini izinsiz aldiginda veya ona zarar
verdiginde ya da ona egyalarini oding
vermesi igin baski yaptiginda maddi
sinirlar ihlal edilmis olur.






Zaman siniri, kisinin zamanini nasil kullandigini ifade eder.
Saglikli zaman sinirlarina sahip olmak igin kisinin okul,
eglence, aile, ders dinlenme ve arkadasliklar gibi hayatinin
her yonine yeterli zaman ayirmasi gerekir.Baska bir kisi
derse ya da ailenize ayiracaginiz zamani sizden talep ediyor
ve bu zamani iggal ediyorsa, zaman sinirinizi ihlal ediyor

demektir.



Eglenceye, ailenize ya da derslerinize
ayiracaginiz zamandan fazlasini
ayirtyorsaniz, kendi zaman sinirinizi ihlal
ediyorsunuz demektir.






’ Birisi sana hosuna gitmeyen bir sekilde davrandiginda
kendini savunmakta zorluk ceker misin?

, Insanlara ayirdigin zamani kendine de ayirmak
konusunda zorlanir misin?

Fiziksel femastan rahatsiz oldugun bir durum séz
3 | konusu oldugunda rahatsizligini ifade etmekten gekinir
misin?

4 Arkadasliklarinda kendini onceliklendirmek senin icin
Zor mu?




Etrafindaki insanlar mutlu olmadigi zaman sugluluk
duygusu hisseder misin?

Istemedigin bir seye "hayir" demek senin icin zor mu?

cee \ Jeo

fazla onemli mi?

Hayatinin detaylarini ve 6zelini baskalariyla fazlaca
paylasip sonra bundan rahatsizlik duydugun olur mu?

Arkadaslarinla veya ailenle olan iliskinde senin
isteklerinin yok sayildigini, gormezden gelindigini
hissettigin olur mu?




Bu sorulara ¢ogunlukia ever
diyorsan, sinir koyma konusunda

yardima ihtiyacin olabilir.
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Sinirlariniz onem verdiginiz seylerle ve
onceliklerinizle uyumlu olmalidir. Ornegin,
yakinda bir sinaviniz varsa ve ders
¢alismaniz gerekiyorsa, arkadaslarinizin
baska aktiviteler yapma konusundaki

isteklerine karsi sinir koyabilirsiniz.
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SOYLEYEBILIRSINIZ?
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her zaman “hayir” deme hakkina
sahipsiniz. Bunu yaparken kendinizi
actkca ve nazikce ifade edin,

boylece ne istediginizi kars! tarafa
agikga soylemis olacaksiniz.




Bir ¢ok hayir deme sekli vardir
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Hayir



Bir cok hayir deme sekli vardir

“Biraz distinmeme

1Zin verir misin bu

konuyu, sana yarin
haber veririm.”

Sana yardim
etmek, yapmak ¢ok
iIsterdim, ancak...”

Maalesef benim icin hig
uygun degil, ama istersen
birlikte baska bir alternatif
disinelim.”






1) Nasil “"hayir” dersiniz?

2) Sizce bu ornekte ‘hayir’ diyememek
her iki taraf igin ne gibi zararlara yol
agar?

3) Sizce bu ornekte 'hayir' denmis olsa
her iki taraf igin ne gibi yarar saglar?






1) Nasil “"hayir” dersiniz?

2) Sizce bu ornekte ‘hayir’ diyememek
her iki taraf igin ne gibi zararlara yol
agar?

3) Sizce bu ornekte 'hayir' denmis olsa
her iki taraf igin ne gibi yarar saglar?



Her seye olur dediginizde,
evet dediginizde, dunyanin
en sevecen insani olmazsiniz.

En yorgun ve en stresli
insani olursunuz.
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'YERL GELDIGINDE HAYIR DEMENIN &F
BIZE KAZANDIRACAKLARI

Kars! tarafa dirudst davranmis
oluruz.
» Istemedigimiz bir durumla yiiz yiize
kalmayiz.
Duyqu ve isteklerimizi soyledigimiz

. ' igin ofkelenmeyiz.
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"HAYIR

DEMEK
ISTIYORSAN

BELKI DEME"
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KSO DUMLUPINAR ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISE
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