SINIR KOYMA NEDIR?

Sinir koymak bir seyin nerede baslayip nerede bitecegini belirlemeyi ifade
eder. Sinirlarimiz bizlerin deger, inang, futumlar: gergevesinde olusturdugu
gizgidir. Olusturdugumuz sinir gizgileri bir gergeve olusturarak bizlerin

glivende olmasini saglar.

NEDEN ONEMLIDIR?

Sinirlarimizin belirli olmasi;

Kendimizi diger insanlardan ayirmamizi
Haklarimizin nerede baglayip nerede bittigini gormemizi

Kararli, kontrollii ve giiglii bir benlik olugturmamizi saglar.

NEDEN SINIR KOYAMIYORUZ?
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Sinir koyarsak arkadaglarimizi kaybedecegimizi digtiniiriiz.
Karsimizdaki insani incitecegimizi disindriz.

Sinir koymanin miimkin olmadigini diisiiniiriz.

Hayir dedigimizde kurallara aykiri davranmis olacagimizi diistiniiriiz.
Karsimizdakini 6fkelendirmekten ¢ekiniriz.

Sinirlarimizin asilmig oldugunu anlayamadigimiz durumlar yasanabilir.

Sinirlarin esneyebilir ve degisebilir oldugunu fark edemeyebiliriz.



KISISEL FiZIKSEL SOSYAL
SINIRLARIMIZ SINIRLARIMIZ SINIRLARIMIZ

KISISEL SINIRLARIMIZ

v' Bagkalarinin bize nasil davranabilecegini ve bizlerin onlara nasil
davranabilecegimizi belirledigimiz gizgidir.
v' Kisisel sinirlarimiz sayesinde kendi duygu ve diisiincelerimizi bagkalarinin

etkisinde kalmadan olusturabiliriz.

Kamusal Alan

Sosyal Alan

Kigisel Alan

Mahrem Alan

Ozel(Mahrem) Alan: bizim ve ¢ekirdek ailemizin iginde bulundugu mahrem alandir.
Birisi bu alana dahil olmak isterse rahatsizlik duyariz ve uzaklagmasini isteriz.
Etrafimiza ¢izecegimiz 45 cm'lik bir daire mahrem alanimizin  sinirini

gostermektedir.

Kisisel Alan: Kiginin ¢ekirdek ailesi diginda bulunan akrabalarimizin  ve
arkadaslarimizin iginde bulundugu alandir. Siniri 6zel alanin bittigi yerden

baslamaktadir.

Sosyal Alan: Giin igerisinde asina oldugumuz tanidigimiz insanlarin igerisinde oldugu

alandir. Bu alandaki kisilerin 6zel ya da kisisel alanimiza dahil olmasini istemeyiz.



FIZIKSEL SINIRLARIMIZ:

v' Fiziksel sinirlarimiz bedenimize zarar gelmesini 6nlemek ya da bedenimizi
rahatsiz eden davraniglardan korunmak amaciyla gizdigimiz sinirlardir.

v' Fiziksel sinirlar diger insanlarin bize ne kadar yaklasabilecegini
belirlememizi saglar.

v' Fiziksel sinirlarimizi net bir sekilde gizdigimizde kisisel ve 6zel alanimizin

korunmasini saglamis oluruz.
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IYI DOKUNUS KOTU DOKUNUS
Kendimizi glivende hissetmemizi saglar. Kendimizi glivensiz hissetmemize sebep
olur.
Tedirgin ya da korkmus hissettirmez. Utanmig, tedirgin, korkmus hissederiz.
Bizi korumak igin yapildigini diigtiniiriiz. Koti dokunus asla bir sir degildir ve
saklanmamalidir.

Fiziksel Sinirimizi Nasil Koruyabiliriz?

o "HAYIR" diyerek
o Ortamdan uzaklasarak

o Destek alarak



HAYIR DEMEK !

HEY

Hayir demek, ihtiyaglarimiz ve sinirlarimiz dogrultusunda bir istegi, davefi
veya teklifi kabul etmedigimizi veya bir sey yapmak istemedigimizi ifade eder.
"Hayir" demeyi 6grenerek ihtiyag ve sinirlarinizi koruma altina alirsiniz. Her zaman
her seye "evet" demek yorgun, stresli ve baski altinda hissetmenize neden olabilir.
Hayir diyebilmek zamaninizi, enerjinizi ve kaynaklarinizi  korumaniza ve
y6netmenize yardimci olur. Bu sayede daha az stresli ve daha mutlu bir yasam

sirebilirsiniz.

Hayir demekte zorlaniyorsan sunlari deneyebilirsin:

o Istemediginiz bir durumla karsilastiginizda “belki” gibi ihtimal belirten
kelimelerden kaginarak kararli bir sekilde "Hayir istemiyorum” demelisin.

o Alternatif bir ciimle kullanabilirsin. Orn: “Maalesef bunu yapamam.”

e Gerekgelerini belirtebilirsin. Orn: “Hayir yapmak istemiyorum ¢iinki ......"

e Duygu ve diisiincelerini ifade edebilirsin. Orn: “Hayir seninle bu isi yapamam

glinkii bu isi yapmak beni mutsuz ediyor.”
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SOSYAL SINIRLARIMIZ:

v Cevremizdeki insanlarla olan iletisimimizi ve davranislarimizi diizenlemek
igin ¢izdigimiz sinirlardir.

v Sosyal sinirlar, kiginin sosyal iligkilerini diizenler. Herkesin farkl
diizeylerde sosyal etkilesime ihtiyaci ve istegi vardir. Bir kisi, kisisel alanini
veya zamanini korumak igin belirli sosyal etkilegimlere sinirlama getirebilir.

v' Sosyal sinirlar, bagkalarinin taleplerini veya beklentilerini kabul etmeme,

“hayir” deme yetenegi gibi durumlari igerir.

v Ornegin; en yakin arkadagin sana sormadan senin adina plan yapti ve gitmek

zorunda oldugunu séyliyor. Bu durumda arkadasin senin sosyal sinirlarini

asmis oluyor.
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