BEYPAZARI REHBERL.iK VE
ARASTIRMA MERKEZI

ORTAOKUL OGRENCIi SUNUMU

IR ROYMA

Bir kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel alanini korumak ve yonetmek i¢in

belirledigi cizgidir.
Sinir koyma kisinin kendi istek ve disuncelerini uygun bir yolla ifade etmesi
ve boylece istedigi olaylari, durumlari ve hayati yasama firsatini elde etmesi

olarak tanimlanabilir.




e |steklerinizi ifade etmenizi ve
isteklerinizi gerceklestirmenizi

SIIIIr saglar.

e Kendinizi ifade ettiginiz icin
ko ma arkadaslarinizin  sizi daha iyi
tanimasint ve arkadasliklarinizin

d gelismesini saglar.
ne en e [stemediginiz olaylar yasamanizi
engeller.

onemlidir? - sourmiu coyunuzu gerstr.

e Hayatta daha basarili olmaniza
yardimci olur.
e Zaman kaybetmenizi engeller.




SAGLIKLI SINIR KOYMA
BECERISI iCiN...

e Kisinin Rendi duygu ve dusuUncelerini
tanimasl

e Kendini olumlu yolla ifade etme becerilerine
sahip olmasi

e Hayir diyebilme becerisine sahip olmasi
e Kendine deQer vermesi ve hayatlyla ilgili
sorumluluk almasl gerekmektedir.




sosyal sinirlar



kisisel siurlarimuz nelerdir?

Kisisel sinirlar, bireylerin kendilerini
korumak, saygi gormek ve saghikl bir
yasam surmek icin belirledigi sinirlardir.
Ozel hayatimiza dair neyi ne kadar

paylasmak istedigimizle ilgili sinirlardir.
Bizim icin 6zel ve mahrem olanlar nedir?
Neyi insanlarla paylasiyoruz, neyi
kendimize sakliyoruz?




kisisel siurlarimuz nelerdir?

Kisisel sinirlarimizi biz bazen zihnimizle bilemeyebiliriz
ama kisisel sinirlarimiz ihlal edildigi zaman bunu
hissederiz. Eger sinirlarimizin uizerine hig
diisinmemissek sinirlarimiz ihlal edildiginde hi¢ fark
etmeden agresiflesebiliriz, pasif-agresif davranislar
sergileyebiliriz veya higbir tepki vermesek de icten ice

stres, karamsarlik ve huzursuzluk hissi ile
bogusabiliriz. Sonunda da hayal kirikligi ile haksizliga
ugradigimizi veya anlasiimadigimizi diisiinerek kiiskiin
bir ruh haline burinebiliriz. Bu olumsuz ihtimalleri alt
etmenin tek yolu ise kisisel sinirlarimiz konusunda
bilinclenmekten ve pratik yapmaktan gecer.




Ncik ve net konusmak

7 Karsimizdaki

Insana
sinirlarimizi ifade
ederken anlasilir
ve net bir sekilde
ifade etmektir.

hayr diyebilmek

Karsimizdaki
Insan
istemedigimiz bir
istekte bulundugu
zaman kararl bir
sekilde hayir
diyebiliriz.

Bazen ne yaparsak
yapalim
karsimizdaki
insana karsi
sinirlarimizi
koruyamayabiliriz.
Bu durumda
guvendigimiz bir
yetiskinden yardim
isteyebiliriz.




kisisel alan siurlarimz?

SUSYAL ALAN
KiSISEL ALAN
ozel alan S HARREN ALAN
S Cekirdek aile Uyeleri, -

anne ve baba, kardesler, ki§iSCl dldﬂ

kari-koca gibi ¢ok e Aile liyeleri ve arkadaslar

yakinlarin girebilecegi icin belirlenen alandir. —

alana mahrem alan Kisilere fiziksel olarak 120

deriz. Bagka insanlar bu santim ve asagisindaki Asina olunan ve tanidik

| ' Id lik irildigi

alana girerse saidirgant mesafelere girildiginde Y insanlarla rahat bir iligki

yada rahatsizlik tepkileri kisisel alanina girmissiniz kurmak icin gerekli alani

veririz. Vianrem aian diyebiliriz. Artikk mahrem temsil eder. Kisilere

yiaiel Qe Gl 48 SEll alanina 45 santim kalmistir. fiziksel olarak 3.6 metre

2 Egene GlEralc o 45 santim ile 120 santim toplam Urakliktan kisisel

edilir. (1,2 metre) arasindaki 75

alan uzakligini
cikarttigimizda yani 3,6
metre — 1,2 metre = 2,4
metre sosyal alan
demektir.

santimlik alana kisisel alan
diyoruz.







Bu senaryoda, bir arkadasinizin sizden bir sir ogrenmek
istedigini ve sizin bu sirri paylasmak istemediginizi dustinelim.
Duygusal Hazirlik: Oncelikle kendi duygusal durumunuzu
degerlendirin. Sirrin ne kadar kisisel oldugunu dustiniin ve bu
konuda nasil hissettiginizi anlayin.

Net ve Saygili Ifade: Arkadasiniza acik ve saygil bir sekilde sirri
paylasmak istemediginizi ifade edin.

Ornegin: “Uzgiiniim, bu konuda konusmak istemiyorum.” veya
“Bu benim i¢in 6zel bir konu.”

Sinirlarinizi Koruma: Eger arkadasiniz israr ederse, sinirlarinizi
net bir sekilde ifade etmeye devam edin. Kendi sinirlarinizi
korumak hakkinizdir.




Fiziksel sinirlar, bedenimize
yonelik olanlardir. Kisisel

uzaklik ve dokunulmazligs
ifade eder.
Sadece temasi degil temasin
derecesini de ifade eder.







Fiziksel sinirlarinizi ihlal eden bir durumla karsilastiginizda sunlari
yapabilirsiniz:

Aninda Tepki: Eger birisi fiziksel sinirlariniza dokunuyorsa, hemen
tepki verin.

Ornegin: “Liitfen benimle bu kadar yakin olmayin.” veya
“Dokunmanizi istemiyorum.”

Sinirlarinizi Net Ifade Edin: Kisiye fiziksel sinirlarinizi agikca ifade
edin.

Yardim Istegi: Eger durum kotiilesirse veya kisi israr ederse, yardim
istemekten ¢gekinmeyin. Bir yetiskine veya otoriteye basvurun




7
i \ Diger insanlarla olan

iligkilerimizi duzenlemek icin
cizdigimiz sinirlardir. Ornegin,
birisi size surekli olarak asiri
samimi davraniyorsa, sosyal
sinirinizi asmis olur.




Sosyal simrlarvuz korumak i diyebilmek..

Yasamak istemedigimiz olumsuz durumlardan
korunmak, 6z saygimizi ve baskalarina olan
saygimizi korumak i¢in "Hayir" demek, kisinin
sinirlarini korumanin temel bir yolu olarak kabul

edilir. Ancak bunu yaparken saygili ve olumlu bir dil
kullanmak onemlidir.




Nasil HAYIR diyebiliriz?

Doérudan hayir demek,

“Hayir, tesekkiirler.”
“Hayir, istemiyorum.”
“Hayir, bana uygun degil.”
“Hayir, ailemi lizmek
istemiyorum.”

“Israr etme liitfen, yapmak
istemiyorum.”

“Seni kirmak istemem
ama yapamam.”

“Kusura bakma
yapamam.”

Gegistirmek,
5 "Bilmem, bakariz
sonra konusuruz.”

“Diin sinav sonugclari
actklanmis haberin var mi?”

Ortamdan uzaklagmak,

“Acelem var, Uzginiim.
Sonra goriisiiruz.”

Nedenler bulwak,

“Bugiin olmaz
annemlerle bir yere
gitmem gerekiyor.”

"Haynr tekran

“Yapmayacagimi
soylemistim.”

“Kusura bakma ama
istemedigimi sana daha
once de soylemistim.”

D




sanal srurlarwuz nelerdir?

Dijital bilgilerinizi, cihazlarinizi,
arliklarinizi koruyun. Siber zorbalik
veya tacize maruz kaldiginizda bu

durumu guvendiginiz bir yetiskine
veya yetkililere bildirin.

INTERNETL BILINCLI KULLANIN.
KISISEL BILGILERINIZI TANIMADIKLARINIZLA PAYLASMAYIN!...




Sinirlarinizi belirlemenize
yardimci S oneri

Karsinizdakinin liskilerde deger Duygularinizi Kendinize ait bir Kaybetme ve
sinirlarina ve dengesini koruyun. ifade edin. alan olusturun. yalniz kalma
hayirlarina saygi korkusunu yenin.

duyun.




TESEKKURLER

https://beypazariram.meb.k12.tr/ Telefon: 03127627235

Adres: Kurtulus Mahallesi Kéroglu Sokak 15 Temmuz Sehitleri
Anaokulu Sitesi 11/A Beypazari



haynaKca:

https.//terapotikakademi.com/2024/02/20/sinir-koyma-ortaokul-ogrenci-seminer-sunumu/

https://osmangaziram.meb.k12.tr/icerikler/yerel-hedef-icerikleri_14226052.html

https.//pendikitosaaihl.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/34/16/761398/dosyalar/2023_12/18112818_kisiselsinirlar.pdf?
CHK=fcb1a64521495b4b909a84deb15ec832

https://kozamtal.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/16/03/135099/dosyalar/2024_04/15110214_sinirkoymaliseogrencisunumu.pdf




