SINIR KOYMA
NEDIR?

Bir kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel

alanini  korumak ve yonetmek igin
belirledigi gizgidir. Sinwr koyma kisinin
kendi istek ve dugincelerini uygun bir
yolla ifade etmesi ve boylece istedigi
olaylar, durumlarc ve I'\Oljd'tl yagama
fursatinu elde

tanimlanabilir.

etmesi olarak

onemlidir?

o Isteklerinizi ifade etmenizi ve .

isteklerinizi gergeklestirmenizi saglar.
o Kendinizi ifade ettiginiz igin
arkadaslarinizin sizi daha iyi
tanimasini ve arkadasliklarinizin
gelismesini saglar.
o istemediginiz olaylar yagamaniz:
engeller.
o Sorumluluk duygunuzu gelistirir.
¢ Hayatta daha basarii olmaniza
yardimet olur.

o Zamadn kajbe’cmenizi engeller.

Sinir koyma neden .

---

; KISISEL SINIRLAR

Sosyal hayatin iginde kendi ozel
dlanint korumast,

Diger insanlarin ozeline sayqt o(ugmo\sh
Bir
bakimasinin,

hakkinda

dinlenilmesinin yasak olmasint ifade

insanin ozel dlanlarina
dokunulmasinin,

konusulmasinin

eder.

Kigisel sinurlar ya da mahremiyet
kavramuinin  insan  vicudu  igin
kullanddigindaki  anlam;  hakkinda

konusulmasi, bakilmast ve dokunulmas:
uygun  olmayan  bolgeleriyle ilgili

dokunulmazlik halidir.

ORTAOKUL OGRENCI BROSUR(

KiSISEL
Sinirlarimizi
Nasil Koruruz?

Neden sintrlara

olduéunu omlo\:,m.

ikfigacmn

Strurinizt net bir sekilde belirleyin. Nasil
bir sinira thtiyaciniz oldugunu belirlegin.

Agik sozlu olun.

Sinur thlallerini zamaninda
belirtin.

Sakin ve kibar bir ses tonuyle
konugun.

Daha katt sinirlarla baglayin.
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SINIR KOYMANINEN
ETKILi YOLUHAYIR
DiYEBILMEKTIR
Kend.i dujguldrlmm uygun bir
sekilde iletirsek, cevabimiz olumsuz
bile  olsa  kargimizdaki  kisiyi
incitmeyecektir. Kars tarafu

suglamadan, sadece kendi istek ve
duygularimizi ifade ederek haywr
diyebiliriz

* Yapmak istemediginiz davranisla

kendi

duygularinize anlatin. Bu davrarus

ilgili

gergeklerinizi v

yaparsaniz kendinizi nasil

hissedeceginizi, uzerinizdeki etkisini

tanimlamaya  galigin. "o
ydparsam kendimi koti
hissedecegim  bu  da iglerimi

adksatacak.” 9ibi.

Haywr demenizin nedenlerini
saljohk’com

yapamaydcaginiz  soylemek daha

sonra neden
kolay olacaktir. “Okul ¢ikigt seninle

9elirsem, dnneme 5o\|om

kot
hissedecegim” 9i|oi duygu ve istekleri

soyleyecegim igin  kendimi
anlatan cimlelerle hayir diyebilir
karst tarafi

kirmadan anlatabiliriz.” gibi

(.

SANAL SKNARLAR o ——

medja,online

ve nedenlerini de

internetin (sosyal

oyun vb.) yanlig kullanimu:
o bireyleri sagliksiz  yagamaya
sevk etme,

e madde kullanimi ve maddeye
ulagim olo\sdujlm drttirma,

e cinsel istismar ithtimalini
kolo\glo\ﬂ:lrmo\, dolandricilik,

o kéti niyetli insanlarla kolay
iletisime gegme,

o siber/sanal zorbalik gibi olumsuz
yagam olaylarina

olabilmektedir.

sebep

ORTAOKUL OGRENCI BROSUR(

SANAL

Sinirlarimizi
Nasil Koruruz?

Heso\plarlmzm siber zorbalar

tarafindan galinmasin
engellemekamaciyla tahmin edilmesi

20r ve guglu sifreler belirleyin.

Yiz yize iligkilerdeki etik kurallart
sanal ortamda da ujgulo\gm.

Tanimadigimiz ~ kisilerden  gelen
arkadaslik tekliflerin kabul
etmeyin.

Paylagdmamast gereken kisisel bilgileri
paylagmayn.

DESTEK a1,

ithlal

digiiniyorsaniz  ve

Sinurlarinizin

edildigini
buna engel

olo\mljorsamz destek almalisiniz.
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