Hepimizin fiziksel, duygusal, mental ya da
zamansal sinir degerlendirmeleri farkli
olabiliyor. Bu sinirlari belirlerken bazi
sorularin cevaplarini da aramak faydali
olacaktir.

SINIJR KOYMA
OGRENCI]

BROSURU

e Kendinizi iyi hissettiginiz fiziksel yakinligin
limiti nedir?

* Kararlariniza disaridan gelen miidahaleler
ne dlizeyde kabul edilir boyuttadir?

e Sinirlarimizi belirlerken dikkate almamiz
gereken bir diger unsur da eski
iliskilerimizdir. Onceki iliskilerinizde neler
sizi rahat ve mutlu hissettirirdi?

e Sevildiginizi, saygi duyuldugunuzu
hissettirenler nelerdi?

e Ayni sekilde neler sizi huzursuz, mutsuz
veya sevilmediginizi hissettirirdi?

e [zin verdiginiz nelere simdi hayir demek
isterdiniz?

Olumlu bir benlik kavramini veya kendi imajini
korumak icin saglikli kisisel sinirlari belirlemek ve
ogrenmek gereklidir.

Baskalarina ve kendi kendimize saygimiz, 6z
degerimiz oldugunu ve baskalarina bizi
tanimlamasina izin vermemenin yollarini
aramamizin yoludur.Kisisel sinirlar, baskalari
tarafindan manipiile edilmek, kullanilmak veya

Sagliksiz Sinirlarin Bulgulari

“Baskalarint memnun etmek icin kisisel degerlere veya ihlal edilmekten kendimizi korumak igin
haklara karsi ¢tkmak olusturdugumuz fiziksel, duygusal ve zihinsel
*Baskalarinin sizi tanimlamasina izin vermek sinirlardir.

WayiLeagp alginde votiweld SRt Kisisel sinirlari belirlemek, diiriistliginiizii

:Két[i ‘muamele gor digiinde konusmamak. korumak, kim oldugunuzun sorumlulugunu almal
Bir kisiye sormadan dokunmak ve hayatinizi kontrol altina almak demektir.
*Izniniz olmadan dokunulmayi kabul etmek.

Saglikli kigisel sinirlara sahip oldugumuz zaman

*Kendimize olan gtivenimizi ve saglikli bir benlik
konsepti gelistiririz.

*Gergeklikle daha fazla temas halinde oluruz.
*Digerleriyle daha iyi iletisim kurabiliriz.

*Daha tatmin edici iliskiler gelistiririz.
*Hayatlarimiz lizerinde daha kararli ve kontrol sahibi

BEHCET CANBAZ

ANADOLU LISESI

RUMEYSA TURAN



Ergenlerin, gerekli durumlarda
sinir koyma becerisini gdstermesi
kisilik gelisimlerin olumlu yonde
etkiler.

DuUsUk benlige sahip bireylerin
cogunlukla ézguvenleri de
dusuktur

Bu bireyler toplumsal ve kisisel
acidan kendilerini degersiz
hissetmekte ve toplumun
gdzunden basit gérunduklerini
dusunmektedir.

Bu tip insanlar yasadiklari grubun
kararlariyla hareket edebilirler ve
cogunlukla kendi fikirlerini
aciklamaktan cekinirler.
Cekingen ergenler, s6z hakki elde
edebilmek, kendini géstermek,
kanitlamak ya da cesaretini
artirmak icin kendilerine sunulan
olumsuz olsa bile tum davranislari
kabul edebilirler.

Bunlarin icinde kendilerine
sunulan bir maddeye “hayir”
diyememek de yer almaktadir.
Yine bu nedenlerle

maddearayisina cikabilirler. Stresle

dogru bir sekilde bas edemeyen,
olumsuz bir olay karsisindacabuk
gerilen ve huzursuz bir ergen
kendisini sakinlestirecek
maddelere yonelebilir ve
arkadaslarinin kendisine sundugu
herhangi bir maddeye “hayir”
diyemeyebilir.

SINIR KOYMAK ICIN
ONERILER

Bu yuzden kisinin kendi ni a

calismasi, hassas noktalafhi bilhesi; « Hayir kelimesini kullanmaktan
kendisini 6fkelendiren durumlari bilerek cekiniyorsaniz hayir kelimesi ile ayni
bunlari kontrol altina almasi, stresle bas  gnlamlara gelebilecek kelimeler
etme, dogru iletisim tekniklerini kullanabilirsiniz. Ornegdin; “hayir

kullanabilme, istemedigi durumlarda sinir yapnamam?” yerine “ maalesef bunu

koyabilme ve problem ¢ézme gibi hayata

uyum saglamalarina yardimci becerilere
yonelmesi 6nemlidir.

yapamam” diyebilirsiniz. Hayir kelimesi
cok sert bir ifade gibi geliyorsa
yumusatmak icin “Hayir tesekkur

ederim istemiyorum” gibi daha yumusak
kaliplar kullanabilirsiniz. )

e Kendinizi Net Bir Sekilde Ifade Edin
Yalniz Kalmaktan Korkmayin
Duygulariniza Deger Verin.

Neden sinirlara ihtiyaciniz oldugunu
anlayin

Sinir ihlallerini zamaninda belirleyin
Durumu kisisellestirmeyin




