
B�r k�ş�n�n f�z�ksel, duygusal ve z�h�nsel
alanını korumak ve yönetmek �ç�n
bel�rled�ğ� ç�zg�d�r. Sınır koyma k�ş�n�n
kend� �stek ve düşünceler�n� uygun b�r
yolla �fade etmes� ve böylece �sted�ğ�
olayları, durumları ve hayatı yaşama
fırsatını elde etmes� olarak
tanımlanab�l�r.

KİŞİSEL SINIRLAR

KİŞİSEL
Sınırlarımızı
Nasıl Koruruz?

Sınır koyma neden
öneml�d�r?

İstekler�n�z� �fade etmen�z� ve 
�stekler�n�z� gerçekleşt�rmen�z� sağlar.

Kend�n�z� �fade ett�ğ�n�z �ç�n
arkadaşlarınızın s�z� daha �y� 
tanımasını ve arkadaşlıklarınızın
gel�şmes�n� sağlar.

İstemed�ğ�n�z olaylar yaşamanızı
engeller.
Sorumluluk duygunuzu gel�şt�r�r.
Hayatta daha başarılı olmanıza

yardımcı olur.
Zaman kaybetmen�z� engeller.

Sosyal hayatın �ç�nde kend� özel
alanını koruması,
D�ğer �nsanların özel�ne saygı duyması,
B�r �nsanın özel alanlarına
bakılmasının, dokunulmasının,
hakkında konuşulmasının
d�nlen�lmes�n�n yasak olmasını �fade
eder.
K�ş�sel sınırlar ya da mahrem�yet
kavramının �nsan vücudu �ç�n
kullanıldığındak� anlamı; hakkında
konuşulması, bakılması ve dokunulması
uygun olmayan bölgeler�yle �lg�l�
dokunulmazlık hâl�d�r.

Neden sınırlara �ht�yacınız
olduğunu anlayın.

Sınırınızı net b�r şek�lde bel�rley�n. Nasıl 
b�r sınıra �ht�yacınız olduğunu bel�rley�n.

Açık sözlü olun.

Sınır �hlaller�n� zamanında
bel�rt�n.

Sak�n ve k�bar b�r ses tonuyla
konuşun.

Daha katı sınırlarla başlayın.

SINIR KOYMA
NEDİR?

Beypazarı 
Rehberlik ve Araştırma
Merkezi

ORTAOKUL ÖĞRENCİ BROŞÜRÜ



Hayır demen�z�n nedenler�n�
saydıktan sonra neden
yapamayacağınızı söylemek daha
kolay olacaktır. “Okul çıkışı sen�nle
gel�rsem, anneme yalan
söyleyeceğ�m �ç�n kend�m� kötü
h�ssedeceğ�m” g�b� duygu ve �stekler�
anlatan cümlelerle hayır d�yeb�l�r
ve nedenler�n� de karşı tarafı
kırmadan anlatab�l�r�z.” g�b�

Beypazarı 
Rehberlik ve
Araştırma Merkezi

SANAL
Sınırlarımızı
Nasıl Koruruz?

Hesaplarınızın s�ber zorbalar
tarafından çalınmasını
engellemekamacıyla tahm�n ed�lmes�
zor ve güçlü ş�freler bel�rley�n.

Yüz yüze �l�şk�lerdek� et�k kuralları
sanal ortamda da uygulayın.

SINIR KOYMANIN EN
ETKİLİ YOLU HAYIR

DİYEBİLMEKTİR

ORTAOKUL ÖĞRENCİ BROŞÜRÜ

Kend� duygularımızı uygun b�r
şek�lde �let�rsek, cevabımız olumsuz
b�le olsa karşımızdak� k�ş�y�
�nc�tmeyecekt�r. Karşı tarafı
suçlamadan, sadece kend� �stek ve
duygularımızı �fade ederek hayır
d�yeb�l�r�z
* Yapmak �stemed�ğ�n�z davranışla
�lg�l� kend� gerçekler�n�z� ve
duygularınızı anlatın. Bu davranışı
yaparsanız kend�n�z� nasıl
h�ssedeceğ�n�z�, üzer�n�zdek� etk�s�n�
tanımlamaya çalışın. “...................
yaparsam kend�m� kötü
h�ssedeceğ�m bu da İşler�m�
aksatacak.” g�b�.

SANAL SINIRLAR

İnternet�n (sosyal medya,onl�ne
oyun vb.) yanlış kullanımı:

b�reyler� sağlıksız yaşamaya
sevk etme,
madde kullanımı ve maddeye
ulaşım olasılığını arttırma,
c�nsel �st�smar �ht�mal�n�
kolaylaştırma, dolandırıcılık,
kötü n�yetl� �nsanlarla kolay
�let�ş�me geçme,
s�ber/sanal zorbalık g�b� olumsuz
yaşam olaylarına sebep
olab�lmekted�r.

Tanımadığımız k�ş�lerden gelen
arkadaşlık tekl�fler�n kabul
etmey�n.

Paylaşılmaması gereken k�ş�sel b�lg�ler�
paylaşmayın.

Sınırlarınızın �hlal ed�ld�ğ�n�
düşünüyorsanız ve buna engel
olamıyorsanız destek almalısınız.

DESTEKAlın


