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Sinir koymak, bir seyin nerede baslayip nerede
bitecegini belirlemeyi ifade eder.

: Sinirlarimiz, bizlerin deger, inang, tutumlan

Egergevesinde olusturdugu goriinmez c¢izgidir.

¢ Olusturdugumuz bu gizgiler bizim hayatta nasil

i davranmamiz  ve
: davranmasi

insanlarin bizlere nasil

-

gerektigini  belirler.  Sinirlarin

i belirsiz olmasi ya da olmamasini trafik lambasi

: olmayan

bir kavsak gibi diisiinebiliriz. O
kavsakta siirekli olarak bir kargasa, diizensizlik

ve glivensizlik hakimdir.

Sinr Koyva

o Sos_qal Simrlarimiz
Kisisel Simrlarwz
Goriinmez koruyucu kalkanimiz olan

sinirlarimizi 3 kategoriye ayirmamiz miimkiin.
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Sinirlarimiz:

I. Fiziksel Bedenimize  zarar
gelmesini onlemek ya da bedenimizi rahatsiz

eden davranislardan korumak amaciyla
cizdigimiz sinirlardir. Ornegin: Sen

istemedigin halde siirekli koluna giren, sana
sarilan seni 6Spmeye calisan bir arkadasin var.
Bu arkadasin senin fiziksel sinirini asmis
oluyor.

2. Sosyal Sinirlarimiz: Cevremizdeki insanlarla
olan iletisimimizi ve  davranislarimizi
diizenlemek igin ¢izdigimiz sinirlardir. Sosyal
sinirlarimiz gevremizdeki insanlarin bize nasil
davranabilecegini veya bizlerin onlara nasil
davranabileceginin  belirlenmesini  saglar.
Ornegin: En yakin arkadasin sana sormadan
senin adina plan yapmis ve sana gitmenin
mecbur oldugunu sdyledi. Bu durumda
arkadasin senin sosyal sinirint asmis olur.

3. Kisisel Sinirlarimiz: Kisisel sinir, baskalarinin
bize nasil davranabilecegini ve bizlerin onlara
nasil davranabilecegini belirledigimiz  bir
cizgidir. Kisisel sinirlannmiz sayesinde kendi
duygu, diisiincelerimizi baskalarinin etkisinde
kalmadan olusturabiliriz. Ornegin:
Arkadaslarim izinsiz gantami, 6zel esyalarimi
karistiriyor. Bir yere gitmek istemedigimi
belirttigim halde ¢evrem beni zorluyor ve
duygularim/isteklerim Snemsenmiyor.



SINIRLARIMIZI KORUMAKTA
NEDEN ZORLANIYORUZ?

[.Sinir koyarsak
kaybedecegimizi diisiinliyoruz.

2.Karsimizdaki insanlari incitmek istemiyoruz.

urkaduglarlmm

3.Siir  koymanin  miimkiin  olmadigini
diisiinliyoruz. '
4.Hayrr  dedigimizde  kurallara

davranmis olacagimizi diisiiniiyoruz.

5.5mir koydugumuzda karsimizdaki insani

ofkelendirmekten gekiniyoruz.
6.Sinirlanimizin asilmis
anlayamadigimiz
yasayabiliyoruz.
71.Smirlanin esneyebilir  ve
oldugunu fark edemiyoruz.

8.Sinirlan  bilmiyoruz ve bu konuda bilgi

sahibi degiliz.

9. lcinde bulundugumuz
konusunda hassas
sinirlara saygi duymayan bir gevredir.

gevre

L
T

"
T

@ HAYIR!

aykiri

oldugunu :
durumlar :

degisebilir

sinirlar :
davranmayan ve :
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KENDIMi VE SINIRLARIMI
KORUMAK ICIN NELER
YAPABILIRIM?
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demek: Karsimizdaki insan
istemedigimiz bir duvrums’ru veya istekte
bulundugu zaman kCII'CII'lI bir sekilde
“HAYIR” diyebiliriiz.  Ornedin:  Simf
arkadasin okul ¢ikisinda seni bir yere
gotiirmek igin ¢ok 1srar ediyor. Sen bu
yere gitmek istemiyorsun. Arkadasina
“Hayir! Ben gelmek istemiyorum israr
etme” diyerek konuyu kapatmasini
saglayabilirsin.

Hayir demekte
asagidakilerden birini dene

zorlaniyorsan

o Kararli bir sekilde hayir demek.
istemediginiz bir durumla karsilasirsaniz

“belki” gibi kelimeler kullanmadan
kararh  bir sekilde “Hayir tesekkiir
ederim” “hayir istemiyorum”
demelisiniz.

e Alternatif bir ciimle ile hayir demek.
“Maalesef bunu yapamam”

e Gerekgesiyle hayir demek.
yapmak istemiyorum giinkii....”

® Duygu ve disiincelerini ifade ederek
hayrr demek. “Hayir senin yerine o isi
yapmak istemiyorum, ¢iinkii sevmedigim
bir isi yapmak beni mutsuz ediyor”

“Hayir
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Acik ve net bir sekilde ifade etmek
Karsimizdaki insana sinirlarimizi anlasilir
ve net bir sekilde ifade etmektir. Ornegin:
Sen konusurken siirekli soziinii kesen
arkadasina “Ben konusurken siirekli
soziimii kesiyorsun. Bu beni g¢ok rahatsiz
ediyor kendimi ifade edemedigimi

diisiiniiyorum” diyebilirsin.

Esnek Olmak: Bizlere zarar vermeyecek
baz durumlarda sinirlarimizi
esnetebiliriz. Ornegin: Hafta sonu evde
kalmak igin plan yaptin. Arkadasin ise
asagida oynamak icin seni gagiriyor. Ona
gelmeyecegini soyledigin halde israrla
seni gagirdiginda sinirlarini biraz esnetip
“tamam ama sadece | saat asadida
oynayacagim sonra tekrar eve
gidecegim” diyebilirsin.

@Des’rek dalmak: Bazen ne vyaparsak
yapalim sinirlarimizi korumakta
zorlandigimiz ya da sinir koyamadigimiz
durumlar vyasayabiliriz. Bu durumda
glivendigimiz bir yetiskine ya da okul
psikolojik danismanina durumu anlatip
yardim etmesini isteyebiliriz.



