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Sinirlar
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Destekleyici Koruyucu

Yasama
hazirlayic

ISleve sahiptir.



Sinirlar

‘Toplumsal yasama uyumlu olabilmek, davranislarin
sorumliulugunu alabilmek icin herkesin belirli
sinirlara ihtiyaci vardir.

Sinirlar sayesinde kisisel butunluk korunur ve daha
rahat bir iletisim ortami saglanmis olur.

-Sinirlar, kigilerarasi iletisimde bireyin kendi varligini
digerinden ayirt eden, nerede baslayip nerede
bittigini gosteren her seydir. S6zcukler, mimikler,
davranisiar..

Bu ve buna benzer birgok durum, en genel anlamiyla
SINIRLARI belirler.



Sinirlar

e Sinirlar, bireylerin kendilerini ve
dunyalarini anlamalarina yardimci
olur. Onlara onemli bir kesif ve
ogrenme ortami saglar. Bireyler
yasadiklari dunyanin kurallarini
anlamak isterler.

e SINIr koymak; ve
anlamina gelir; bireyin
Kigiliginin olugsmasini ve sorumiuluk
sahibi olmasini saglar.




Kigisel
Sinirlar &5

Kisisel sinirlar ya da mahremiyet kavraminin insan vucudu igin
kullanildigindaki anlami; hakkinda konusulmasi, bakilmasi ve
dokunulmasi uygun olmayan bolgeleriyle ilgili dokunulmazlik halidir.

Mahremiyet kurallari iki cins i¢cin de gecerlidir.



Kigisel Siniriar
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Kisinin kendisinin ve
diger insanlarin ozel
alaninin farkina
varmasi




Sosyal hayatin iginde
kendi 6zel alanini
korumasi
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Kisisel Sinirlar

. Kigisel sinirlar bilinci kisinin kendisini degerli gérmesini ve hissetmesini saglar.

- Olumlu benlik algisi olusturur.

- Karsilikli saygi ve guven olusumuna katki saglar.

- Anormal dusunce, tutum ve davraniglardan kisiyi uzak tutar.
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Degerli Olumlu Benlik Given Olumsuz
Gormek Algisi Duygusu Davranig
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Kigisel Sinirlarini
Koruyamayanlar

Diyemezler



Hayir diyebilmek
istenmeyen ya da

hosa gitmeyen bir
durum karsisindo

anlamina
gelmektedir.



Surekli olarak baskalarinin istek ve beklentilerine
evet diyen insanlar kendi kisiliklerini yeterince
gelistirememis, 6zguveni zayif, kendisiyle barisik
olmayan, bagimli ve en onemlisi de mutsuz
insanlardir.

Her zaman kendi ihtiyag, istek ve beklentilerimizle
diger insanlarinkini dengeleyerek kuracagimiz
iliskiler daha saglikh olacaktir.

Hayir diyebilmeyi bilen insan onune ¢ikabilecek pek
cok yasamsal tehdit karsisinda cok daha gug¢lu ve
donanimli olacak, kendisini pek ¢ok tehlikeden
koruyabilecektir.




Yerinde ve zamaninda demeyi
ogrenen ¢ocuk ve gengler, akran
baskisina daha az maruz
kalmaktadir.

'‘Hayir' diyebilen cocuk ve gencgler
bagimhilik, istismar gibi hem bedensel
hem de psikolojik acidan kendisine
zarar verecek etkenlere karsi cok
daha gucglu ve donanimli olur.




Dusunce ve duygularimizi agik¢a
iletip veya iletmemek bizim
secimimizdir. Kendimizi ifade etmenin
ya da etmemenin sonuglarina
bakmamiz gerekir.

Eger karsimizdakine ne istedigimizi
zamaninda soylemezsek daha sonra
kucUk bir sey yuzunden o6fkelenip
kirici olabiliriz.




Bunun yerine rahatsiz oldugumuz
davranisi ya da duygulari uygun
bir dille iletebiliriz. Boylelikle,
duygularimizi igimize atip zaman
iIcinde ve iliskimize

onlemis oluruz.




HAYIR DEMEK NEDEN ZORDUR?

‘Hayir dersem karsimdaki kisiyle olan iligkim

zedelenir hatta iliskim bitebilir.

-Insanlara olumsuz yanit verirsem onlari

reddetmis ve geri ¢evirmis olurum. 3
-Bencil ve kaba biri olarak algilanirim.
‘Hayir dersem beni sevmezler. Herkes beni

sevmeli.




HAYIR DEMEK NEDEN ZORDUR? Q

‘Bana hayir deseler Uzulurdum. &
‘Hayir dedigim zaman, karsimdaki kisiden bir

iIstekte bulunma hakkim kalmaz.

2N
‘Karsima ¢ikan firsatlari kacirabilirim. i
‘Ne zaman, nasil séyleyecegimi bilmiyorum.

‘Hayir demek saygqgisizliktir.



HAYIR DEMEK NEDEN ZORDUR ?

kelimesini olumsuziuk anlami tasimasindan,

sertliginden ve keskinliginden dolayi cogu zaman

Hayir diyebilmek 6grenilen ve 6gretilebilen sosyal bir
beceridir. ‘"Hayir' demeyi 6grenmek igin oncelikle :

: : ve "hayir’ denileceginin
bilinmesi gerekir. ‘Hayir' demek igin en etkili yontem, kisinin
ne istedigini bilmesi, se¢cim yapmasi, karar vermesi ve bunu
karsidakine net ve agik bir dille, etkin iletigimle

aktarabilmesidir.




Demeliyiz ?



Nasil “Hayir” Demeliyiz?
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Once Anla Sonra Anlas

Acik , net, durust ve kararl ol



Nasil “Hayir” Demeliyiz?

"Seninle vakit gegcirmek hosuma gidiyor fakat gidecegimiz yerlere hep
sen karar veriyorsun. Aslina bakarsan, oraya gitmek istemiyorum.”

"Bugln musait degilim fakat 6numuzdeki hafta goérusebiliriz.”

«Bu isi senin yerine yapamam; fakat istersen nasil yapabilecegin
konusunda yardimci olabilirim.”



Hayir Demenin Faydalari

e Karsi tarafa durust davranmis
olur.

e Istemedigimiz bir durumla yuz
yuze kalmayiz.

e Duygu ve isteklerimizi soyledigimiz
icin ofkelenmeyiz.




‘@inlediginiz
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