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SINIR NEDIR?

ISTENMEDIK DAVRANISLAR
KARSISINDA OTORITE TARAFINDAN
ORTAYA KONAN DISIPLIN SURECI
VEYA COZUM YOLUDUR.

Sinirlar, diger insanlarla
lletistmimizde belirledigimiz
1steklerimizi, thtiyaclarimizi ve
tercihlerimizi ifade eder.

Her insan otorite tarafindan hangi davramslarinin
kabuk edilip hangi davramislarinin kabul edilmedigini
bilmek ister. Kabul edilen davramislarinin da simirlarim
bilmek ister. Simirlarnmm bilen insanlar Kkendilerini
giivende hissederler.

Cocuklar ve gencler sinira ihtiyac duyarlar. Bu durum
gelisim ihtiyaclarim1 karsilayacak arastirmalar
yapmalarina yardimeci olur. Anne baba ve cevre

tarafindan onaylanan davranslar: tamimlar, cevredeki

kisiler ile olan iliskileri tamimlar, biiyiimeye gelismeye
olciit aym zamanda giivenlik saglar.



SINIRLARIN ONEMI

Sinir, guvenlik, duzen, disiplin ve egitim amaciyla konur.

Bir cocugun ailesinden goreceqi sevqgi, ilgi ve anlayis cocugun
gelisim icin ne kadar onemliyse, ebeveynler tarafindan konulacak
sinirlar da o kadar 6nemlidir. Istenmedik davranislar karsisinda
etkin sinir koyma le cocugun yanlislarini fark etmesi, kendi
dogrularini kesfetmesi ve 0z denetimin kazanmasini
saglanmaktadir.



FIZIKSEL SINIRLAR

Kisinin alanini ve bedenini
koruma amaciyla belirledigi
cizgilerdir. Mahremiyet,
beden sinirlari, fiziksel
mesafe gibi unsurlar bu
sinirlar icerisindedir.

DUYGUSAL SINIRLAR

Empati ve anlayis temel alinarak
cocuklarin duygusal
Ihtiyaclarinin belirlenmesi ve
onlara destek verilmesi
duygusal sinirlarin netlesmesini
saglayarak cocuklarin kendilerini
guvende hissetmelerini
destekler.

KISISEL SINIRLAR ZAMAN SINIRLARI
Diger insanlarla etkilesimde ifade Gunlik yasamda

edilen tercihler, kararlar, degerler  pjreylerin zamanlarini
ve sorumluluklarin yani sira, kisinin
kendine ve baskalarina olan
saygisini yansitan ve tepkilerini

nasil kullanacaklarini
planlama haklarini ifade

_ _ etmektedir.
Iceren bir kavramdir.



Deger gordugun
yverde varsin deger
gormedigin yerde

yoksun!
Kimsenin seni
degersizlestirmesi
ne izin verme sen
de kimseyi
degersizlestirme




SINIR KOYMANIN ONEMI

Sinir koyamayan Kkisiler;

Ofke,Hayal Kinnkligi, Stres, Kaygi, Baskalarini
Suclama, Oz sayg1 Eksikligi, Sucluluk Duygusu,Kisisel
Hedeflere Ulasamama,Baskalarinin isteklerinin
oncelikli olmasi,Zamani Yonetememe, Secim Yapma
Guclugu gibi problemler yasayabilmektedir.



Bu nedenlerden dolayr HAYIR demeyi

ogrenmek ve sinir koymayi bilmek
onemlidir.

"Hayir" demeyi
ogrenin.

"Hayir” demek,
Kisinin sinirlarini
korumanin temel

bir yolu olarak kabul
edilir. Ancak, bunu
yaparken saygili ve
olumlu bir dil
kullanmak
onemlidir.



SINIRLARI KORU(YAMA)MA
STRATEJILERI

Kaliteli iletisim
kurun ve
sinirlarinizi acik

bir sekilde ifade
edin.

Sinirlar, acik
iletisimle ifade
edildiginde
daha iyi anlasilir
ve saygi
duyulur.



SINIRLARI KORU(YAMA)MA
STRATEJILERI

SINIRLARINIZI
SUREKLI
GOZDEN

GECIRIN VE

GUNCELLEYIN.

Ihtiyac

kosu

arve
lar

degistikce,
sinirlariyeniden
degerlendirmek
ve guncellemek

onemlidir.



SINIRLARI KORU(YAMA)MA
STRATEJILERI

OLUMSUZ
BASKILARA
DIRENIN VE

SINIRLARINIZI

SAVUNUN.

Sinirlar, baskalarinin
baskilarina karsi
direnme ve Kisisel
alaninizi koruma
konusunda size gu¢
saqglar.



OLUMLU VE SAGLIKLI
ILISKILERIN YARATILMASI Arkadaslar arasi inriar,

samimiyetin ve dostlugun temelini
olusturur.

SINIRLAR OLUMLU BIR ILISKIYE KATKI SAGLAR:
lyi iletisim, giiven ve saygi temelinde saglikli
iliskilerin olusmasina yardimci olur.

Aile liyeler arasindaki sinirlar,
saghkh iletisim ve iliskileri
destekler. Aile baglarini
guclendirir.




Sinir Koymak icin Neler Yapmaliyiz?
Baskalarinin sinirlarini ihlal edip etmediginizi de sorgulayin.
Su sorular size yardimci olabilir:

Bunu neden 6grenmek istiyorsun?
Bunu yapip yapmadigimi gormek senin icin neden bu kadar
onemli?
Bunu sorarken nasil hissediyorsunuz?

Yukaridaki maddeyi kendinize yoneltin ve sadece kendi
kontrol ihtiyaciniz icin baskalarinin kisisel sinirlarina girip
girmediginizden emin olun. Bagkalarinin islerini
ustlenmeyin. Baskalarinin kontrol duygusunu zedeleme
ihtimalinizi hesaba katin.
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Dijital bilgilerinizi, cthazlarunuz,
varliklarunizy koruyun.




Siber zorbalik veya tacize maruz
kaldiginizda bu durumu
guvendiginiz bir yetigkine veya
yetkililere bildirin. Siber
zorbaliktan uzak durunl..

KISISEL BILGILERINIZ
TANIMADIKLARINIZLA
PAYLASMAYIN!...

Kimlik hirsizligi, dolandiricilik ve
sahte web siteleri, oltalama gibi
online dolandiricilik tarleri
hakkinda bilgi sahibi olun.

INTERNETI BILIN(;LI
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KULLANIN



"Sinirlar, kendinizi korumanin ve baskalarina ne kadar
degerli oldugunuzu hatirlatmanin bir yoludur.”

Kaynakca: orgm.meb.gov.tr



