OGRETMEN
BULTENI

SINIR ROYMA

“Hayaun da upkt bir otomobil stirmek gibi disaridan iceriye degil,
iceriden disartya dogru oldugunu anladiginiz zaman cok guizel seyler

olmaya baslayacaktir.”

Sinirlar, oteki ile olan iletisimmde
kisinin  belirledigi isteklerini,
ihtiyaclarini, tercihlerini ifade
eder. Bu istek, ihtiyag ve tercihler
otekinin  de sinirnt gozetilerek
gergeklestirildiginde karsilikli ve
saglikh sinirlar olusur.

Yasam boyunca sinirlara ihtiyag
duyariz. Cunku sinirlar,
sorumluluk  almak, gUvende
olmak, neden sonug iliskilerini
anlamak, duygularimizi
duzenlemek, kendimize ve
oOtekine sayglr duymak gibi
hayatimizda psikolojik iyi
olusumuzu destekleyecek temel
ogeleri barindirir. Evde baslayan
okulda devam eden ve sonra
disarida cesitlenen bu sinirlar
asamall olarak bir &ncekinin
Uzerine insa edilir. Bebegdin,

cocugun ya da ergenin
kazandigi her sinir bilinci bir
sonraki sinira uyumunu
kolaylastirir.

Richard Carlson

Sinirlar, iyiyi koruyup k&tu olani disarida tutma ihtiyacindan
kaynaklanir ve fiziksel, duygusal sosyal, cinsel, maddi ve
teknolojik olabilir:

Fiziksel Sinirlar: Bir bireyin bedenine yonelik kisisel alanini
kapsar. Fiziksel sinirlarin ihlali, kisisel alana izinsiz girme,
istem disi temas gibi durumlarla ortaya ¢ikar. Saglikl sinirlar,
bireyin bedenine ve kisisel alanina sayglyi gerektirir.

Sosyal Sinirlar: Bireyin toplumsal iliskilerde kendini ne
kadar ve nasil agmak istedigini belirleyen kurallardir. Bu
sinirlarin ihlali, istemedigi bir sosyal ortama zorlamak ya da
sosyal talepler konusunda kisiyi baskl altina almakla
gerceklesir.

Duygusal Sinirlar: Bireyin duygusal tepkilerini, hislerini ve
psikolojik sagligini korumaya yonelik kurallari ifade eder.
Duygusal sinirlari ihlal etmek, kisiyi suglamak, manipule
etmek ya da duygularini kigimsemekle gergeklesir.

Cinsel Sinirlar: Bireyin cinsel alaninda rizaya dayal bir
sekilde kendi sinirlarini belirlemesini ifade eder. Saglkl
cinsel sinirlar, her iki tarafin da rizasi ve saygisi Uzerine
kuruludur. Cinsel sinirlarin ihlali, zorla temas, cinsel baski
veya taciz gibi durumlarla ortaya c¢ikar.

Maddi Sinirlar: Bireyin parasal ve maddi varliklarini yonetme
ve koruma bigimidir. Maddi sinirlarin ihlali, birine izinsiz
olarak maddi kaynaklara erisim saglamak ya da kisinin
maddi durumunu koétlye kullanmaktir.

Teknolojik Sinirlar: Bireyin dijital dunyada ne kadar zaman
gecgirecegini, kimlerle nasil iletisim kuracagini ve kisisel
bilgilerini nasil koruyacadini belirleyen kurallardir. Teknolojik
sinirlarin ihlali, kisinin dijital mahremiyetine izinsiz girilmesi,
kisisel bilgilerin paylasiimasi veya asiri teknoloji kullanimina
zorlanmasi seklinde olabilir
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Ogretmen olarak kigisel mlrlar haklanda neler yapilabilir?

1. Kendi Sinirlarinizi Taniyin: ilk adim
kendi kisisel sinirlarinizi ve ihtiyaglarinizi
anlamaktir. Kisisel sinirlarinizi anlamak,
bunlari 6Jrencilerinize daha etkili bir

sekilde iletebilmenizi saglar.

2. Acik iletisim Kurun: Ogrencilerinizle
acik iletisim kurarak sinirlarinizi nasil

koruyacadinizi  ve neden onemli

olduklarini anlatin.

3. Empati Geligtirin: Ogrencilerinize
empati gelistirerek onlarin  duygusal
ihtiyaglarini anlamalarina yardimci

olabilirsiniz. Bu hem o6gdrencilerin kendini

tanimasina hem de sinirlarinizin
belirlenmesine yardimci olur.

4. Olumsuz Davranislari Sinirlandirin:
sinirlarinizi

Ogrencilerinizin asmalari

durumunda olumsuz davranisi hemen

belirtin ve olasi sonuglari aciklayin.

5. Esneklik Gosterin: Bazi durumlarda

sinirlarin  esnek olmasi gerekebilir.
Ogrencilerin  ihtiyaclarina ve dzel
durumlarina duyarli olun.

6. Sinif Kurallari Olusturun: Sinif

kuralarini ve sinirlari 6grencilerinizle
birlikte

sinirlari

belirleyin. Bu &grencilerin

anlamalarina ve kabul

etmelerine yardimci olacaktir.

7. Rol Model Olun: Kendi

sinirlariniza saygl gostererek ve onlari
tutarli bir

kisisel

sekilde uygulayarak

ogrencilerinize model davraniglar

sergileyin.
8. Destek Sunun: Ogrencilerinizin

kisisel  sinirlarini anlamalarina  ve

korumalarina, “hayir” diyebilme

becerilerini gelistirmesine ve kendisine
zarar verebilecek davraniglari tahmin
edebilmesine olmak

yardimci icin

destek ve kaynaklar sunun.




“Hayir” Divebilmek

Hayir demekte zorlanmak, zamanla ofkeye, sinirlilige ve kendimize olan saygimizin azalmasina neden
olabilir. Peki, "hayir" demekte bizi ne engelliyor? Bu sorunun yanitini aramadan once, hayir demekteki

zorluklari inceleyelim.

Neden Hayir Diyemiyoruz?

Sevdigimiz kisilere karsi hayir demekte zorlanabiliriz, ¢unku
onlarin  duygularini incitmekten veya rencide etmekten
kacinmak isteriz. Ayrica, kendimizi bencil olarak
degerlendirilmekten korkariz ya da hayir demekten dolayi
sevilmeyecegdimizi dUsunuruz. Kimi zaman da kendimize guven
eksikligi nedeniyle hayir demekte gucliuk cekeriz.

Hayir Demek Neden Onemlidir?

istemedigimiz veya bizi zor durumda birakacak seylere hayir
demek, kendimize olan saygimizi korumak agisindan dnemlidir.
Baskalarinin beklentilerine evet demek, kendi isteklerimizin
onune gegebilir ve bu durum, is performansini etkileyebilir veya
saglikh iliskiler kurmamizi engelleyebilir. Ornegdin, is yerinde
surekli evet demek, fazladan is yUuku anlamina gelebilir ve
tukenmislik hissine yol acabilir.

Hayir Demenin Kolay Yollar1 Nelerdir?

o Alternatif ifadeler Kullanmak: Hayir demek yerine

“Maalesef bunu yapamam” veya “Tesekkur ederim,
istemiyorum” gibi ifadeler kullanabilirsiniz.
¢ Acitklama Yapmak: Neden hayir dediginizi Kkibarca

aciklayabilirsiniz. Ornegin, “Bu isi yapmak istemiyorum,
cunku..." seklinde baslayabilirsiniz.

o Duygularinizi Paylasmak: Yapmak istemediginiz bir seyin
sizi nasil etkiledigini ifade edebilirsiniz. Ornegdin, “Bu yere
gitmek istemiyorum ¢unkU orada canim sikiliyor” ya da “Bu
beni biraz korkutuyor, yapmak istemiyorum” diyebilirsiniz.

"Kendi sinirlarini koymak, kendine

olan saygini ve ozgurldgunu
korumanin ilk adimidir.  Hayir
demek, kendi degerlerini

savunmanin ve saghkli  sinirlar
koymanin bir ifadesidir."

Alternatif Teklifler Sunmak: Su anda yapmak istemedidiniz bir seyi alternatiflerle
degistirebilirsiniz. Ornegdin, “Su anda gelemem ama hafta sonu uygun olabilirim” veya “Sinemaya
gitmek istemiyorum ama bir kafede bulusabiliriz” seklinde yanit verebilirsiniz.

Kiciik Pratikler Yapmak: Ozellikle hayir demekte zorlandiginiz kisilerle kUclUk pratikler
yapabilirsiniz. Ornegin, “Bir cay daha icer misin?” sorusuna “Hayir, tesekkUr ederim” seklinde cevap
vererek baslayabilirsiniz.

“Belki” Kelimesinden Kacinmak: “Belki” kelimesini kullanmaktan kaginin. Cunkd “belki” ifadesi,
karsi taraf icin bir onay olarak algilanabilir ve istemediginiz bir durumu kabul etmek zorunda
kalabilirsiniz.




Sinirlarin kadar 6zgursin,

Sinirlar, sorumlu olduklarimiz kadar sorumlu olmadiklarimizi da gosterir.
Saglikh fiziksel, kisisel ve duygusal sinirlar saglikli iliskiler demektir. Saglikli iliskiler
de kisinin icinde bulundugu akran, aile, flort iliskilerinde ve is yasaminda baskalari
tarafindan ihmal edilmemesi, kurallara uymama konusunda baski gdérmemesi
veya zorlamaya maruz kalmamasi ve kendisinin de baskalari Uzerinde bu sekilde
tutum ve davranis sergilememesi, dengeli bir sinirda durabilmesi ile kurulur.
Sinirlar 6teki ile aramizda bir ara mesafe saglarken bu mesafede kendimize bir

kimlik olusturmamiza imkan saglar.

Ergenlik donemi, bireylerin kimliklerini bulduklari, bagimsizlik arayisinda
olduklari ve sosyal iliskilerini derinlestirdikleri bir asamadir. Bu donemde “hayir”
diyebilmek, sinirlarini tanimak ve koruyabilmek, ergenlerin kisisel gelisimleri ve
saghklh iliskiler kurmalari acgisindan ve oOzellikle riskli davranislardan uzak

durabilmeleri icin kritik bir Sneme sahiptir.




