


SINIR NEDIR?

Sinirlar, oteki ile olan iletisimde kisinin belirledigi isteklerini, ihtiyaclarini, tercihlerini ifade
eder. Bu istek, ihtiyac ve tercihler otekinin de siniri gozetilerek gergeklestlrlldlglnde karsilikl
ve saglikh sinirlar olusur.

Sinir, bir kiginin fiziksel,duygusal ve zihinsel alanini korumak ve/yonetmek icin belirledigi cizgidir.



FIZIKSEL SINIRLAR

7 /’2\\ Fiziksel sinirlar, fiziki olarak kendi alanimizi ve bedenimizi
\ M korur. Mahremiyetimiz, bedenimiz, oteki ile aramiza
\éﬁ oydugumuz fiziksel mesafemiz, fiziksel intiyaclarimiz bu
3 irlar icerisinde yer alir.




KISISEL SINIRLAR

Kisisel sinirlar, 6zel hayatimiza dair neyi ne kadar paylasmak
istedigimizle ilgili sinirlardir.Bizim icin 6zel ve mahrem olanlar
nedir? Neyi insanlarla paylasiyor, neyi kendimize sakliyoruz?




DUYGUSAL SINIRLAR

Duygusal sinirlar genellikle baskalarinin bizimle nasil konustugu ve
bize nasil davrandigi ile ilgilidir.Hissettigimiz her duygunun dogal ve
kabul edilebilir olmasiyla belirlenir.Duygusal sinirlar, hissettiklerimiz
nedeniyle elestirildigimizde, bizi rahatsiz eden sorular soruldugunda
veya duygularimizi saklamamiz gerektigini hissettigimizde ihlal
edilir.




ZAMANSAL SINIRLAR

Zamanla ilgili sinirlarimiz, neyin onemli olup neyin olmadigini, yani
onceliklerimizi anlamakla ve belirlemekle ilgilidir. Insanlar sizden
zamaninizi talep ettiginde, sizden ticret almadan ¢alismanizi
istediklerinde, bir bulusmaya ya da toplantiya gec geldiklerinde bu
sinirlar astlir.




sinir kovmak  [CIN NELER YAPMALIYIZ?

KARSINIZDAKININ SINIRLARINA VE
HAYIRLARINA SAYGI DUYUN.

DUYGULARINIZI IFADE EDIN.

ILISKILERDE DEGER DENGESINI KORUYUN.

KAYBETME VE YALNIZ KALMA
KORKUNUZU YENIN.

KENDINIZE AIT BiR ALAN OLUSTURUN.




SINIR KOYMANIN EN TEMEL YOLU KESIN BIR SEKILDE ‘HAYIR' DIYEBILMEKTIR. Catisma
yasamamak icin evet dedigimiz durumlarda hayir demeyi ogrenmek, kisisel sinirlari
olusturmanin ve sinir kavramini anlayabilmenin ilk adimini olusturuyor. Verdiginiz her ‘hayir
cevabinin sonunda kendinize ‘evet’ dediginizi bilmek, benlik sayginizin ve alginizin
gelismesine katki saglayacaktir.




NEDEN HAYIR DIVEMEYIZ?

> Arkada.slarlrpl.ze? hayr > Herkesle iyi olmak, herkesi mutlu
demenin o kisiyi reddetmek,
etmek ve herkes tarafindan

g?rluc;ewrm"ek oIa"caglnl sevilmek icin "hayir" demekten
dislinerek "hayir’ demekten
kaciniriz.

kaciniriz.
>"Hay|r" dedigimizde
iliskilerimizin kotilye gidecegini,
hatta iliskilerin bitme noktasina
gelebileceginden endise
duyariz ve bu kaygilar hayir
dememizi zorlastirir.



o Sorunlari, haksizliklari kontrol ederek nasil davranacagimizi bilmektir.
 Bize zararverecek durumlar ve kisiler karsisinda kendimizi korumaktir.

e Hayir demek ozgurluktdr.

OYSA HAYIR DEMEK

e Kendi kisiligimizi ortaya koymaktir.
e Zamani iyi yonetmektir.

 Basarili olabilmek i¢in kendimize firsat vermektir

o [stemedigimiz seyleri disarida birakmakir.



ETKILI VE SAGLIKLI ILETISI
SINIRLAR, ACIK ILETISIMLE

VE SINIRL
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GIK BIR SEKILDE IFADE EDIN.
ANLASILIR VE SAYGI DUYULUR.
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SANAL ORTAMDA DA SINIRLAR KORUNMALIDIR. TANIMADIGINIZ INSANLARLA

ARKADASLIK KURMAMALI, KISISEL BILGILERINIZI TANIMADIKLARINIZLA
PAYLASMAMALISINIZ.

SOSYAL MEDYA PLATFORMLARINDA PAYLASILAN BILGILER HIZLA YAYILABILIR VE

KONTROL DISINA CIKABILIR. PAYLASIMLARINIZIN BILINCLI VE GUVENLI OLDUGUNDAN
EMIN OLUN.




SINIRLARINIZI SUREKLI GOZDEN GECIRIN VE GUNCELELYIN. IHTIYACLAR VE KOSULLAR
DEGISTIKCE, SINIRLARI YENIDEN DEGERLENDIRIN VE GUNCELLEYIN.



SINIRLAR NEDEN
ONEMLIDIR?




OZSAYGI GELISTIRMEK
NEDEN-SONUG ILISKILERINI ANLAMAK

DUYGULARI DUZENLEMEK
DISIPLIN GELISTIRMEK

SAGLIKLI ILETISIM KURMAK

GUVENDE OLMAK

ZAMANI YONETMEK

KARSIMIZDAKINE SAYGI DUYMAK
SORUMLULUK ALMAK



'SINIRLAR, KENOINIZi KORUMANIN VE BASKALARINA NE KADAR DEGERLI
OLOUGUNUZU HATIRLATMANIN BiR YOLUDUR.'



