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SINIR KOYMA

SINIR; bir durumun ya da alanin nerede baslayip nerede

bittigini ifade eden bir kavramdir.

KISISEL SINIRLAR ise bireylerin inang, deger ve tutumlari

cercevesinde olusturduklar1 kendilerine 6zel alanlardir.




NEDEN SINIR KOYMALIYIZ?

Kendimizi giivende hissetme,

Saglikli iliskiler kurma ve siirdiirme,

Olumlu benlik algisini koruma ve
gelistirme,

Enerji ve zamani dengeli kullanma,



SINIRLARIMIZ




KISISEL SINIRLAR

* Bireyin kendisi i¢in belirledigi
fiziksel ve duygusal alanlari
kapsayan sinirlardir. Kisisel sinirlar
6zel hayatimiza dair neyi ne kadar
ve kiminle paylasacagimizi
icermektedir.




SOSYAL SINIRLAR

. * Bireyin, aile, arkadas, duygusal ve diger sosyal

iligskilerinde c¢izdigi sirlardir. Cevremizdeki
insanlarin  bize nasil davranabilecegini veya
bizlerin onlara nasil davranabilecegini belirler.




SANAL SINIRLAR

. * Sanal ortamlarda gerceklestirilen

tiim faaliyetleri: kapsayan
sinirlardir. Bu sinirlar kisisel ver: ve
bilgilerimizi korurken sanal
giivenligimizi de saglamaktadir.




SINIRLARIMIZI NASIL
KORUYABILIRIZ

. ACIK VE HAYIR ESNEK DESTEK
NET DIYEBILMEK OLABILME ALMAK

KONUSMAK K




ACIK VE NET KONUSMAK

* Karsimizdaki insana sinirlarimizi ifade ederken anlasilir ve net bir

. sekilde ifade etmektir. Bunu yaparken mesajlarimizi karsi tarati da

incitmeden 1iletmeliyiz.

* Ornegin; siirekli soziiniizii kesen arkadasiniza «Ben konusurken siirekli
soziimil kesiyorsun. Bu beni ¢ok rahatsiz ediyor. Liitfen beni s6ziimii
kesmeden dinler misin?» diyebilirsiniz.




HAYIR DIYEBILMEK

Karsimizdaki insan, istemedigimiz bir davranista veya istekte
bulundugu zaman kararl bir sekilde «Hay1r» demeliyiz.

Hayir1 demek bir ret ifadesi degil, bir 6ncelik belirtme olarak
degerlendirmeliyiz.

Ornegin; ders calisirken sizi disar1 cagirip 1srar eden arkadasiniza
«Teklifin 1¢in tesekkiir ederim. Suan miisait degilim.» diyebilirsiniz.




ESNEK OLABILMEK

* Bize zarar vermeyecek bazi durumlarda sinirlarimizi esnetebiliriz. Bu
esneklik sinirlarimizi korurken, sosyal iligkilerimizin zarar gormemesini
. saglar.




SIMDI BU DURUMLAR UZERINDE
DUSUNELIM-TARTISALIM!!!

Aile bireylerim tarafindan odama kapi ¢alinmadan girilmesi.

Siniftaki arkadasimin telefonumu 1zinsiz alinip kullanilmast.

Sohbet esnasinda soziimiin kesilmesi.

* Yapilan ortak planlarda fikrimin sorulmamasi.

Hoslanmadigim el sakalarinin yapilmasi veya lakap takilmasi.

* Sirlarimin tigiincii kisilerle bilgim disinda paylagilmasi.




* Kimsenin sizin sinirlarinizi asmaya hakki yoktur ancak sizin de
baskasinin sinirlarint agsmaya hakkiniz olmadigini unutmayalim.

* Tesekkiirler.




