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Sevgili ogrenciler bugun sizlerle RISEERILIdGEb4] ve bu sinirlarimiz

e IN eIt elelolellaalb4 ile ilgili konularda bilgi sahibi olacagiz!

Baska insanlar tarafindan psigelgieleldnal=lnglcld Ve

Clalellaal VARVl le CRRdVidgaleld icin olusturdugumuz
fiziksel ve duygusal sinirlarimizdir!
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KiSiSEL SINIR
MEDIR E,p
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Sinirlar, saglikli  bir kisisel alan
duygusu yaratmak icin vardir.
insanlarin belirledigi  fiziksel veya
duygusal sinirlar;  yapilan bir
davranisin  dogru veya vyanlis
oldugunu ayirt etmeye vyardimci
olurlar.
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Flzlksel ve Duyg‘us‘ax

slmrlann Onemi




Neden Onemlidir?

OSinirlarin belirsiz olmasi ya da olmamasini
trafik lambasiz bir kavsak gibi dusinebiliriz.
Sureli olarak bir kargasa, dUzensizlik ve
guvensizlik hakimdir.
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AARA

S Koyma
s Sosyal Simrlarmz

Fiziksel Smrlarmiz ‘/ 3

Kigisel Simrlarimiz
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RAARARA

Sirlarimz Nelerdir?

abhV1E



O Kisisel sinir,  baskalarinin  bize nasil
davranabilecegini ve bizlerin onlara nasll
davranabilecegini belirledigimiz bir cizgidir.
_ Kisisel sinirlarimiz sayesinde kendi duygu ve
dusincelerimizi  baskalarinin  etkisinde
kalmadan olusturabiliriz.
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Net ve Acik

Konusmak

)

Karsimizdaki insana sinirlarimizi
ifade ederken anlasilir ve net bir
sekilde ifade etmektir.

Ornegin: Sen konusurken sirekli
s6zUn0 kesen arkadasina “ Ben
konusurken surekli s6zomi
kesiyorsun. Bu beni cok rahatsiz
ediyor lotfen artik s6zmu
kesmeden beni dinler misin?”
diyebilirsin.

Kigisel diinmiz

Hayir
Diyebilmek

L)

Karsimizdaki insan istemedigimiz
bir davranista veya istekte
bulundugu zaman kararli bir
sekilde “HAYIR" diyebiliriiz.

Ornegin: Sinif arkadasin okul
cikisinda seni bir yere gotuormek
icin cok 1srar ediyor. Sen bu yere
gitmek istemiyorsun. Arkadasina
“Hayir! Ben gelmek istemiyorum

israr etme” diyerek konuyu

kapatmasini saglayabilirsin.

asil Koyabiliriz?

\
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Esnek olmak

Bizlere zarar vermeyecek bazi
durumlarda sinirlarimiz
esnetebiliriz.

Ornegin: Hafta sonu evde kalmak
icin plan yaptin. Arkadagin ise
seni asagida oynamak icin seni
cagirnyor. Ona gelmeyecegini
soyledigin halde israrla seni
cagirdiginda sinirlarini biraz
esnetip “tamam ama sadece 1
saat asagida oynayacagim sonra
tekrar eve gidecegim”
diyebilirsin.

Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapalim
sinirlarimizi korumakta
zorlandigimiz ya da sinir
koyamadigimiz durumlar

yasayabiliriz. Bu durumda

guvendigimiz bir yetiskine ya da
okul psikolojik danismanina
durumu anlatip yardim etmesini
isteyebiliriz.
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RAARARA
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Fiziksel

Sirlarimz Nelerdir?

abhV1E



O Fiziksel sinirlarimiz bedenimize zarar gelmesini onlemek ya da bedenimizi rahatsiz eden
davranislardan korumak amaciyla cizdigimiz sinirlardir.

O Fiziksel sinirlar diger insanlarin bizlere ne kadar yaklasabilecegini belirlememizi saglar.

™

O Fiziksel sinirlarimiz net bir sekilde cizdigimizde kisisel alanimiz (6zel alan) ve 6zel
bolgelerimizi koruruz.
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Ornegin; her insanin bedeninde dokunamayacagimiz
ozel bolgeleri vardir. Biz bu o0Ozel bolgelerimizi
belirledikten sonra (yani fiziksel sinirlari) diger
insanlarin bu bolgelere dokunmasina izin vermeyiz! f

\

Bana izinsiz
dokunamazsiz!
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e Burada bilmeniz gereken en onemli ’ +
sey; bedeninizdeki ozel bolgelerdir! ¥

e Bu 0zel bolgelerinize en vyakininiz
dahil kimsenin dokunmasina izin
vermemeniz gerekmektedir!
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[-' FiZiKSEL —\
SINIRLARIMI NASIL )
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Ic camagirlarimizin kapattigi
bolgeler bizlerin 6zel bolgeleridir.
Bu bolgeler bizlerin 6zel alani
icerisinde yer almaktadir.

Bu bolgelere baska insanlar
dokunamaz ya da gosterilmesini
isteyemez.
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(‘ Birileri bana

( izinsiz dokunursa ¢

ONCE BAGIR!
HAYIR DE!
GIGLIK AT!

ne yapmalhyim?

.
\

Sana izinsiz dokunan kigiler;
"Bu aramizda bir sir olarak kalsin?"
diyebilir.

Sakin onun dedigini yapma ve
hemen ailene her geyi anlat!
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GUVENDIGIN
KiSILERE
(Aile, Ogretmen)

ANLAT! ,
4
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) UNUTMAYALIM COCUKLAR! ]

e Dokunmak, birbirimiz ile iletisim kurmada onemli bir yoldur! \

e lyi dokunmalar, kendimizi iyi ve glvende hissettiren ayrica
yalnizca en yakin tanidiklarimizin bizlere dokunusudur!

o Kotu dokunmalar ise bizi mutsuz ve incinmis hissettirir!

e Bu nedenle iyi ile kotu dokunuslari mutlaka ayirt
edebilmemiz lazimdir!

e Simdi gelin, iyi ve kotu dokunuslarla ilgili etkinligimize
gecelim! (
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ivi [ DOKUNUSLARI NASIL AYIRT EDECEGIM o ® ?
@

U Oncelikle bilmemiz gereken sey, bedenimizdeki 6zel bolgelere en yakinlarimiz da dahil olmak Uzere
o kimse dokunmamalidir!

Diyelim ki, bugin dogum
gunlnuz ve ailece aksam
buglnl kutluyorsunuz.
Pastanizdaki mumlara
Ufledikten sonra annenize,
babaniza ve diger
kardeslerinize sarilip
kutluyorsunuz.

Diyelim ki, babaniz ile
alisveris icin cok kalabalik
olan bir markete gittiniz.
Babaniz siz kaybolmayin
diye sizin
elinizden/kolunuzdan
sikica tuttu.

/gu bir iyi dokunustur! /Bu bir iyi dokunustur! /Bu bir iyi dokunustur! * ¥
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Diyelim ki, bugtn okuldan
eve gidiyorsunuz ve sizi
kapida karsilayan anneniz
"canim kizim/oglum seni
cok ozledim" deyip size
sariliyor.
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Diyelim ki, bir gln parkta
oynuyorsunuz ve yaniniza
tanimadiginiz biri gelip
size dokunmak istiyor!

x Bu bir kotii dokunustur!

-~ <Y °* Hemen qighk at!

X \@ iy
Y- * Ve kosarak oradan uzaklas!

O @ [ © /terapotikakademi

0 e Giivendigin tanmidiklarinin yanina git!

Diyelim ki, bir arkadasin
yanina gelip senden izin
almadan sana dokunuyor.
Bu durumda sende
"Benden izin almadan
bana dokunamazsin'
diyorsun.

x Bu bir kdtii dokunustur!

¥ <V ° Arkadasiniuyararak senden izinsiz sana
I I "I- I dokunmanin yanhs oldugunu soyle! -
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Hayir
Diyebilmek

Karsimizdaki insan bizlerin
fiziksel alanini ihlal ettiginde veya
ozel bélgemize dokunmak
istediginde yUksek sesle HAYIR!
diyebiliriz.

Fiziksel AManmuz Nasil Koyabiliriz?

Ortamdan

Uzaklasmak

Karsimizdaki insan rahatsiz edici
bir sekilde yakin oturdugunda ya
da temasta bulunmak istediginde
o kisiden uzakta oturabilir veya
hizla ortami terk edebiliriz.
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Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapalim
sinirlarimizi korumakta
zorlandigimiz ya da sinir
koyamadigimiz durumlar
yasayabiliriz. Bu durumda

guvendigimiz bir yetiskine ya da
okul psikolojik danismanina

durumu anlatip yardim etmesini

isteyebiliriz.
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Sosyal Simr Nedir?

O Etrafimizdaki insanlarla olan iletisimizi ve davranislarimizi duzenlemek icin cizdigimiz
sinirlardir.

U Sosyal sinirlarimiz cevremizdeki insanlarin bize nasil davranabilecegini veya bizlerin onlara
nasil davranabileceginin belirlenmesini saglar.

> Ornegin: En yakin arkadasin sana sormadan senin adina plan yapmis ve sana gitmenin
mecbur oldugunu soyledi. Bu durumda arkadasin senin sosyal sinirini agmis olur.

O QOrnegin: Sinif icerisinde surekli bir kalem/silgi alisverisi oluyor ve senin silgin izin
istenmeden aliniyor. Bu durumdan rahatsizlik hissediyorsan sosyal sinirin agilmaya
baslanmis olabilir.
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Sosyal Simrimzs Korumak Lgin Neden Hayr
Digebilmelyiz

Yasamak istemedigimiz olumsuz 0z saygimizi ve |stemedigimiz seyleri
durumlardan baskalarina olan saygimizi karsimizdaki kisiye net ve kararli
kendimizi korumak igin. korumak icin. bir sekilde belirtmek icin

Fiziksel ve sosyal Sinirlarimizi net
guvenligimizi saglamak igin. cizebilmek icin.
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Nasil ayur Digebiliriz?

“Hayir” deme
3 konusunda pratikler

yap.

Ornegin: “Hayir senin
Cevabini baska zamana yerine o isi yapamam
erteleme: Eger o an

cevabin “hayir” ise

"""" ¢Unku sevmedigim bir

isi yapmak beni mutsuz

Cevap vermeden once eder”

dur ve dusun: Hayir
demeli misin?

erteleme. Hayir dediginde karsindaki

kisinin israr etme ihtimali

“Hayir” deme nedenini
acikla ve istersen

oldugunu unutma. Israrlara alternatifler sun.

Dememeli misin? karsi direncli ol. S

Ornegin: Hayir
Ornegin: “Belki, olabilir” gibi istemiyorum CUNKU ....
2 kelimeleri kullanmayabilirsin. 4
Bu durum ihtimal olusturmaz ve
karsindaki kisinin israrini

kirabilir.

.O www.terapotikakademi.com



