Sinirlarini ¢iz

CiZGiINDE GiZLiDiR.

Sinir koymak; bir seyin nerede baslayip nerede bitecegini belirlemeyi ifade eder. Sinirlar,
kisinin haklarini, ihtiyaclarini ve degerlerini korumak icin belirledigi kurallardir. Bu kurallar,
baskalarinin bize nasil davranacagini ve bizim onlara nasil yaklasacagimizi gosterir. Ayni

zamanda hem kendimizi glivende hissetmemizi saglar hem de saglikli iliskiler kurmamaiza
yardimci olur.

Sinir Koymak 6nemlidir ¢inkd;

| Sinirlar hayatimizin gorunmez ama en glclu
parcalarindan birisidir.Kendimize ve baskalarina

koydugumugz sinirlar saygiyi, huzuru ve dengeli iliskileri
| mumkun kilar.

 Sinirlarin olmamasini ya da belirsiz olmasini
& haritasiz bir yolculuga benzetebiliriz.Bu
yolculukta surekli bir karmasa,belirsizlik ve
glivensizlik vardar.

Kisisel Sinir Tirleri
1.Fiziksel sinirlar, bed nimize zarar veren ya da rahatsizlik veren davranislardan

korunmak icin ¢izdigimiz sinirlardar.

2.Duygusal siirlar, duygusal deneyimlerimizi korumak icin belirledigimiz
sinirlardir.

3.Sosyal Stmirlar, Cevremizdeki insanlarla iletisimimizi ve davranislarimizi
diizenlemek icin cizdigimiz sinirlardir.

Kisisel Sinirlarinizi Belirleyebilmek icin;

e Net ve Acik Konusun: Karsinizdaki insana sinirlarinizi ifade ederken anlasilir ve net bir
sekilde ifade edin.Ornegin; Bugiin seninle parka gelemem 6devlerimi bitirmem
gerekiyor. Bu konuda konusmak istemiyorum.

e Hayir Demeyi Ogrenin: Karsimizdaki insan istemedigimiz bir davranista veya istekte
bulundugu zaman kararl bir sekilde ‘Hayir’ diyebiliriz.

« Esnek Olmak: Bize zarar vermeyecek bazi durumlarda sinirlarimizi esnetebiliriz.

Bazen ne yaparsak yapalim sinirlarimizi korumakta
zorlandigimiz ya da sinir koyamadigimiz durumlar
yasayabiliriz.Bu durumda guvendigimiz bir yetiskin ya
da okul psikolojik danismanindan destek alabiliriz.




