SINIR KOYMA
BECERILERI



Bu resimlerin hayatimizda ne gibi
gorevleri vardire Ortak ozellikleri ne
olabllire




Tipki fiziksel dunyada yer alan duvarlar ve

citlerin nereye gidebileceginizi ya da
gidemeyeceginizi belirledigi gibi, kisisel sinirlar
da digerlerinin sinirini gecmeden dnce ne kadar
ileri gidebileceginizi belirler.




KISISEL SINIR NEDIR?

= Kisisel sinirlar, bir kisiden ne beklediginizi ve size
karsi nasil davranabileceklerini belirlediginiz
sinirlardir.

= (Cevrenizdeki kisilerin davranislarinda neyi kabul
edilebilir ya da kabul edilemez buldugunuzu
goOsterirler.




Sinirlarin olmamasini ya da belirsiz olmasini,
trafik lambasi olmayan bir kavsaga
oenzerebiliriz. SUrekli bir dUzensizlik ve kargasa
imdir.

Insanin yasami boyunca sinirlara ihtiyaci
ardir. Toplumsal yasama uyum saglayabilmek,
sel ic huzur ve dengeyi saglayabilmek icin
harkesin elirli sinirlara ihtiyact vardir.



Haklarinizin nerede baslayip nerede bittigini gormenizi saglar.

Isteklerinizi ifade etmenize olanak tanir ve bunlari gergeklestirmenizi saglar.

Kendinizi ifade ettiginiz icin cevrenizin sizi daha iyi tanimasini saglar.

Isteklerinizi belirttiginiz icin istemediginiz olaylar yasamanizi engeller.

Kararli,kontrolli ve gugla bir benlik olugturmanizi saglar.

Daha basaril bir hayat yasamaniza yardimci olur.

Zamaninizi bosa harcamanizi engeller.



I Haklarinizin nerede baslayip nerede
bittigini gormenizi saglar.

Isteklerinizi ifade etmenize olanak tanir ve
bunlarn gerceklestirmenizi saglar.

Kendinizi ifade etfiginiz icin ¢cevrenizin sizi
daha iyi tanimasini saglar.

Isteklerinizi belirttiginiz icin istemediginiz
olaylar yasamanizi engeller.

Kararl, kontrollu ve guclU bir benlik
olusturmanizi saglar.

Daha basaril bir hayat yasamaniza

yardimci olur.

Zamaninizi bosa harcamanizi engeller.



SAGLIKLI SINIR NEDIR?

Saglikl sinirlar koymak, kendinize kendiniz gibi yani siz olma iznini vermek
demektir. Cevrenizdeki insanlara ne yapmaya istekli oldugunuzu ve neyi
asla yapmayacaginizi ya da hangi degerleri benimsediginizi bildirir.

A\

Diger insanlarin, sizin izniniz olmadan giremeyecegi gorunmez bir sinirdir ve
bu sinirlar, karsi tarafa size nasil davranabilecegi ve ne kadar
yaklasabilecegi konusunda bilgi verdigi icin dnemlidir.



Cok sevdigin bir arkadasindan gelen ve aslinda
hic kabul etmek istemedigin bir teklife EVET dediginde
vucudun sana neler soyluyore

Karin agnsi bashyor,

Kalp atis hizin arhiyor,

Bas agrisi olusuyor,

Kas agrisyolusuyor,

hissi olusuyor ve ellerin terliyor ise

DUSUN!







KISISEL SINIRLAR ln'

Fiziksel sinirlarmiz, bedenimizi rahatsiz eden davranislardan korumak amaciyla
cizdigimiz sinirlardir.

Yeme, icme, giyinme ve barinma gibi tUm fiziksel ihtiyaclar
ve digerleri ile aramiza koydugumuz fiziksel mesafemizi icine alan sinirlarimizdir.

Bu sinirlar, cevremizdeki insanlarin bize ne kadar yaklasabilecegini, nasil bir
fiziksel temasin bizim icin uygun oldugunu, ne kadar mahremiyete ihtiyacimiz
oldugunu ve kisisel alanimizda nasil davranmalar gerektigini ortaya koyar.
Ornedin, birileri bize rahatsiz edici bir sekilde yakin oturdugunda uzaklasabiliriz
veya biraz daha kisisel alana ihtiyacimiz oldugunu sdyleyerek karsimizdaki kisiyi

uyarabiliriz.



DUYGUSAL SINIRLAR W

v" Bireyin kendi hislerini ve baskalarinin duygularini anlamasi ve
saygl gostermesi anlamina gelir.

Drnedin, duygularimiz ve duygularmizi ifade seklimizin
lestirilmesi duygusal sinirlanmizin asildigr anlamina gelir.



ZAMAN SINIRI

w 7aman yonetimidir. Zamani etkili ve verimli kullanmak icin plan
yapabilmektir.

= Ornegdin, arkadasiniz ile yapacagdiniz bir gdérismeye arkadasinizin
surekli gec gelmesi zaman sininnin asilmasi anlamina gelir.

» Yapacagmizisleri onem ve aciliyet durumuna gdre planlamak son
defece 6nemlidir. Ornedin, diger gine hazirlanmamiz gereken bir
av varken, arkadasimizin o gun disarda birlikte vakit gecirme
eklifine evet demek, zamanimizi iyi ydnetememektir.

ZAMAN HEPIMIZ ICIN AYNIDIR, TEK FARK ONU NASIL
KULLANDIGIMIZDIR



hNASIL SINIR KOYARIZ? k

= [stek ve ihtiyacinin farkina vararak
= Duygularini ve dusuncelerini ifade ederek
= Mahremiyetini koruyarak

= Karsindaki kisiyle arandaki fiziksel mesateyi
ayarlayarak

= Teknolojik araclarla gecirdigin sUreyi kontrol
ederek

» /amani verimli kullanarak

= [stemedigin bir durumda bunu belirtip hayir
diyerek



Sinirlar sadece iliskilerimizi guclendirmekle kalmaz, ayni
zamanda bizi suistimalden korur. Bu yuzden sinir
koymak, kendimizi sevmek icin atiimis bir adimdirr.




