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5.Esnek Olmak: Bizlere zarar vermeyecek bazi
durumlarda smirlarimiz1 esnetebiliriz.Ornegin
Haftasonu evde kalmak i¢in plan yaptin,
arkadasin asagida oynamak igin seni ¢agiriyor.
Hayir dedin ama 1srar ediyor. Bu durumda
istersen sinirlarini biraz esnetip “tamam ama 1
saat asagida oynayacagim sonra tekrar eve
gidecegim.” diyebilirsin.

istemedigimiz bir
bulundugunda kara

diyebiliriz. Arkadasin

sana yaptirmak igin sii
bunu yapmak istemiyo

_ “SINIR KOYMA”
OGRENCI BROSURU

“Hayir ben yapmak ist
diyerek konuyu kapat
3.Kendimize giiven
diistincelerimize




Siir Koymakta Neden
Zorlaninz?

1.HAYIR demekten ¢ekinmek ve
hayir dedigimizde sugluluk
hissetmek.

2.Arkadaslarimizi tizmekten veya
kirmaktan, dislanmaktan korkmak.
3.Sinir koydugumuzda
arkadaslarimizi kaybedecegimizi
diistinmek.

3.Sinir koydugumuzda karsidaki
insanin tepkisinden ¢ekinmek, onlar1
ofkelendirecegimizi diistinmek.
4.Simirlar ve siir koyma hakkinda
yeterince bilgi sahibi olmamak.Nasil
siir koyulacagini bilememek.
5.Kendimizi ifade etmekte
zorlandigimiz i¢in bazen sinir
koymakta zorlaniriz.

‘ * «Bir nehrin olusabilmesi i¢in su

kadar sinirlara da ihtiya¢ vardir.»
* (Rollo May)

Sinirlarimiz bizi koruyan giiglii bir savunma
hatt1 gibi ¢alisir. Sinirlarimizi 3 kategoriye
ayirmak miimkiindiir.

1.Fiziksel Siirlar: Bedenimizle ilgili olan ve
kisisel alanimiz1 koruyan smirlardir. Bu
siirlar, bagkalarinin bize istemedigimiz
sekilde dokunmasin, yakinlagmasini ve 6zel
alanimiza girmesini engeller. Size ¢ok yakin
durulmasini istemediginizde “Liitfen biraz
uzak dur.” diyebilmeniz...

2.Sosyal Smmirlar: Cevremizdeki insanlarla olan
iletisimimizi ve davramislarimizi diizenlemek
i¢in ¢izdigimiz sinirlardir. Sosyal sinirlarimiz
¢evremizdeki insanlarin bize nasil
davranabilecegini veya bizlerin onlara nasil
davranabileceginin belirlenmesini saglar.
Kendi 6zel hayatinizla ilgili bilgileri
paylasmak istemediginizde “bunu paylasmak
istemiyorum.” diyebilmeniz...

3.Duygusal Smirlar: Duygularimizi ve ruh
sagligimizi korumamiza yardimci olan
sinirlardir. Bagkalarinin bize nasil
davranabilecegini, bizi lizebilecek veya
manipiile edebilecek davranislar: kontrol
etmemizi saglar. “Kendinizi kot hissettiren
bir saka veya s0z karsisinda “Boyle
konusmani istemiyorum.” diyebilmeniz...
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SINIR KOYMA
NEDIR?

Sinir koyma; kendi kisisel alanimizi
belirlemek ve karsimizdakinin nerede
durmasi gerektigini ,ne zaman evet ne
zaman hayir diyecegimizi ve kendimizi
nasil giivende hissettigimizi gostermek
demektir. Sinirlarimiz;
degerlerimizden, diisiincelerimizden ve
ihtiyaglarimizdan dogan goriinmez
cizgilerdir.

Sinirlar olmadiginda hayat,
haritasiz bir yolculuga benzer;
yonsiiz, belirsiz ve giivensiz...

Sinirlarimiz; baskalarinin bize nasil
davranmasi ve yaklagsmasi
gerektigini gosterdigi gibi ayni
zamanda kendi davranislarimizi
kontrol etmemize de yardimci
olur...Bu a¢idan sinirlar hem
kendimizi hem de baskalarini
korumamiza yardimei olur.




