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SINIR KOYMANIN YASAMINDAKI O0GRENCH
ONEMI SINIRLAR YALNIZCA BROSURI
SENIN
Sinirlar sayesinde haklarimizin nerede BELIRLEDIKLERINDIR

baslayip nerede bittigini anlariz.

Sinirlar saglikli iliski kurmamiza ve
surdurmemize yardimci olur.

Sinir Koyma Nedir?

Sinirlar kararli, kontrolli ve gugld bir benlik
olusturmamizi saglar.

HAMUR COK PROGRAMLI
ANADOLU LiSESi Sinir koymak, bir seyin nerede
baslayip nerede bittigini ifade eder.
REHBERLIK SERVISI Sinir koyma ayni zamanda kisinin

fiziksel, duygusal ve zihinsel alanini
korumak ve yonetmek icin belrledigi
cizgidir.



> SINIRLARI KORUMA
YONTEMLERI
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Ozel hayatimiza dair neyi ne kadar
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SINIR TURLERI

C FIZIKSEL SINIRLAR )

Kisisel uzaklik ve dokunulmazlig| ifade eder.
Sadece temasi degil temasin derecesini
ifade eder.

( DUYGUSAL SINIRLAR )

Baskalarinin hisleri ve davraniglari Gzerinde
kisinin kontrolinu ifade eder.
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paylasmak istedigimizle ilgili sinirlardir.
Bizim i¢in 6zel ve mahrem olanlar nelerdir?
Neyi insanlarla paylasiyoruz, neyi kendimize
sakliyoruz? gibi sorulari kendimize yoneltip
sinirimizi ona gore belirlemeliyiz. GUnluk
hayatta ve sanal ortamda zorbaliga maruz
kaldigimizda yetkililere bildirim yapmaliyiz.

( SOSYAL SINIRLAR )

Aileden, okuldan kulturel ve sosyal
cevreden, deneyimlerden gelen
Ozelliklerimiz kisiligimizin sinirlarini belirler
ve bundan biz sorumluyuz.

C ZAMAZSAL SINIRLAR >

Ders saati, doktor randevusu, édevlerin
teslim tarihi gibi zaman ve surece dair
sinirlardir. Bu ayni zamanda neyi ne zaman
yapmak isteyecegimizle ilgili zamansal
sinirlar da olabilir. Kisinin kendini dizenleme
kapasitesidir.

( BIYOLOJIK SINIRLAR )

Bedenimiz bakim ister. Hasta oldugumuzda
doktora gitme ihtiyaci hissederiz ve ilag
kullaniriz. Sagligimiza, yeme ve icmeye
dikkat eder yeterince yapilmazsa biyolojik
sinirlarimizi zorlariz. Yani bedenimize
kotuluk ederiz. Bedene zarar verme, tedaviyi
reddetme, alkol, uyusturucu ve madde
kullanma da biyolojik sinirlari zorlar.

e Hayir Diyebilmek

Hayir diyebilmek kisinin sinirlarini
korumasinin temel bir yoludur. Ancak
bunu yaparken saygili ve olumlu bir dil
kullanmak énemlidir.

e Net ve Acik Konusmak

Karsimizdaki insana sinirlarimizi
ifade ederken anlasilir ve net bir
sekilde ifade etmektir.

¢ Esnek Olmak

Bize zarar vermeyecek bazi
durumlarda sinirlarimizi
esnetebiliriz.

e Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapalim sinirlarimizi
korumakta zorlandigimiz ya da sinir
koyamadigimiz durumlar yasayabiliriz. Bu
durumda guvendigimiz bir yetiskine ya da
okul psikolojik danismanina durumu
anlatip yardim etmesini isteyebilirsin.

e Olumlu ve Saglikli iligkiler Kurmak

Sinirlar olumlu ve saglikli bir
iliskiye katki saglar.



