KiSISEL SINIRLARIMIZIN FARKINDA
OLMAK NEDEN ONEMLIDIR?
Kisisel sinirlarimizi1 biz bazen zihnimizle
bilemeyebiliriz ama kisisel sinirlarimiz ihlal edildigi
zaman bunu hissederiz. Eger sinirlarimizin iizerine hig¢
diisiinmemissek sinirlarimiz ihlal edildiginde hi¢ fark
etmeden agresiflesebiliriz, pasif-agresif davranislar
sergileyebiliriz veya hicbir tepki vermesek de icten ice
stres, karamsarlik ve huzursuzluk hissedebiliriz.

SINIRLARIMIZI BELIRLERKEN

e Kendimizi iyi tanimali, duygu ve diisiincelerimizi goz
oniinde bulundurmaliy1z.

e iletisimde agik ve anlagilir bir dil kullanmali ve ses
tonumuza dikkat etmeliyiz.

e Karsimizdaki kisiye hangi davranisindan dolay:
rahatsi1z oldugumuzu uygun bir dille belirtmeliyiz.

e Kendi davranislarimiz ve séylemlerimizde de tutarl
olmamiz gerekir.

SINIRLARI KORUMANIN FAYDALARI

- Toplumsal yasama uyumlu olabilmeyi, 6zgiir ve
baskalarinin sinirlarini bilerek 6zgiirliiklerine saygili
olmay1 saglar.

- Benlik algsi, benlik saygis1 ve 6z disiplin gelisir.

- Sinirlarin korundugu bir ortamda kisi daha ¢ok kendi

kisisel 6zelliklerini tanir. Bu da kisiyi “birey” yapar.

- Giiven ortami saglar.

- Kisiler arasi iletisimi giiclendirir

- Kisiye davranislarindan sorumlu oldugunu 6gretir.

- Zaman yonetimi becerisi kazandirir.

- Riskli davranislara kars1 korunmayi saglar.

YANLIS: Eger sinirlar belirlersem egoistlik etmis olurum.

DOGRU: Gelismis sinirlara sahip kisiler, diinyada
baskalarini en ¢ok diisiinen kisilerdir.

YANLIS: Sinirlar, itaatsizligin gostergesidir.

DOGRU: Aslinda, sinirlarin yoklugu, genelde
itaatsizligin gostergesidir. Belirsiz sinirlara sahip kisiler
genellikle disaridan uyumlu gibi goriiniir, ancak
iclerinde baskaldir1 ve 6fke tasirlar.

YANLIS: Eger sinirlar olusturmaya baslarsam,
digerleri tarafindan incinirim / incitilirim.
DOGRU: Digerlerinin bizim sinirlarimiza 6fke
duymasi ve bize saldirmalar1 veya bizden
kendilerini ¢ekmeleri miimkiindiir. Bazilar
bunu hos karsilayacak, bazilari da bundan nefret
edecektir. Bir bilge kisi, “Herkes senden iyi
bahsediyorsa, sen gercek degilsin” der.

YANLIS: Sinirlar su¢luluk duygusuna yol agar.

DOGRU: Aldigimiz sevgi, para , zaman - veya bizi bor¢lu
hissettiren herhangi bir sey hediye olarak kabul
edilmelidir. Burada, “almak i¢in verenler” ve bencilce
olmadan, gercekten verici olanlar arasindaki farki ayirt
etmemiz gerekir.

UNUTMAYALIM !

Sinirlarimiz bize deger
ve sayginlik kazandirir.

ANTALYA
IL MiLLI EGiUTiM
MUDURLUGU

SINIR KOYMA

Ogrenci Bilgilendirme Rehberi

Hayatinizi kontrol etmek icin
EN SON
Ne zaman EVET
Ne zaman HAYIR
Dediniz?
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SINIR NEDIR?

Sinirlar, sorumluluk alaninizi belirleyen

kisisel cizgilerdir. Diger bir deyisle,
sinirlar kim oldugumuzu ve kim
olmadigimizi tanimlar.

KISISEL SINIRLAR NE DEMEKTIR?

Bizim kendimizi korumak i¢in
olusturdugumuz zihinsel, duygusal ve
fiziksel sinirlarimizdir.

Saglikl kisisel sinirlar olusturmak;
hayatta daha giiclii, tutarli ve bireyler

olmamiz adina 6nemlidir.

KOYAMADIGINIZ
~ SINIRLAR
SiZi TUTSAK EDER.
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SINIRLARIMIZ NEDEN OLMALI?

Kisisel sinirlarimiz bizim 6zgiirliik
alanlarimizdir. Her ne kadar sinir kelimesi
bizi kisitliyormus gibi hissettirse de aslinda

kisisel sinirlarimiz sayesinde dzgiirlesiriz.

“QOzgiirliik”, sinirsiz olmak demek degildir;
tam tersine net ve giiclii sinirlara sahip
olabilmenizle ilgilidir. Yani gercekten
istediginiz durumlara “evet” istemediginiz
durumlara “hayir” diyebildiginiz 6l¢iide
ozgiirliik alaniniza sahip ¢ikmis olursunuz ve

hayatinizin kontrolii sizde olur.

Sinir, iliskide bizi kontrol edilmekten,
manipiile edilmekten, suistimal edilmekten
ve somiiriilmekten korur. I

HANGI SINIRLARA
IHTIYACIMIZ VAR?

Fiziksel Sinirlar
Cinsel Sinirlar
Duygusal Sinirlar
Mental Sinirlar
Maddi Sinirlar
Zaman Sinirlan
Sozel Sinirlar

i¢sel Sinirlar
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