Kisisel sinirlar, bir kisinin

kendisini ve kisisel alanini

saygi
kendine zarar veren davranislara
cizdigi
zihinsel, duygusal ve Ffiziksel bir

korumalk, gormek ve

&

maruz kalmamak icin

cizgidir.
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Cizilen bu cizgi, fiziksel

Sinir Koyma

<+

ve duygusal olarak kendimizi

Ogrenci Brosuru

@ korumamiza yardimci olur ve
diger iliskilerimizi
duzenler.
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Kisisel sinirlar ayrica kisinin

baskalari ile etkilesimlerinde

gordiogumuz ve kisinin kendisi ile
ilgili tercihlerini ve diger kisilere

tepkilerini belirlerken ortaya

koydugu bir durustur.
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Bu durus sadece fiziksel

I Birisi size o anda yapmak istemediginiz bir
Q\(@ . teklifte bulunursa alternatifler sunun. flrnef;in;
B “Hayir suan gelemem ama hafta sonu uygunum”

diyebilirsiniz.

Hayir demek icin yapmamiz gereken seylerden
biri de sizden istenilen davranisin sizin Uzerinizde A
nasil etkiler birakacagini, sizi 0zdigony, mutsuz |

ettigini, caniniz siktigini anlatmaktir. Ornegin; “Hayir

defgil, zihinsel ve psikolojik | i . sciic)ll.lediéin yerekglelmf:. istI:rIT\iy.or:um, cunky oraya
sinirlart da kapsar, Ayr|ca o Ayrlca ki§ifle smlrlarl_n olmamarst gidince canim sikiliyor” diyebilirsiniz.
inanclar, degerler, aile, cevre ) TR G o olmas: durumtmda, k'.§' 5 e 4o R

o J . . . . ba§ka|ar'| ile Fazlaca ozdegleglr, Eger hayir kelimesini deger verdiginiz kisilere

etkisi, gecmis deneylmler, duygularlm ve ki§isel bilgilerini ) karsi kullanmakta zorluk ya§|yor.s.:;m.|z.k0€0k Erati!flejr

fikirler, tutumlar ve sosyal baskalarina kolayca acabilir. Kolay Q{Q yaparak f\ay'r f'frf:ye ba§layiblhrsml2- 0rr:egm: .Bl:

ogrenme ile bicimlendirilebilir. maniple edilebilir, kolay baglanir ve == El?;ei::al‘:;;;::ill?r.si:i:usuna A S

kolaylikla suvistimal edilir. Dortosel

hareket eder, insanlara hayir diyemez.
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Yararlanilan Kaynaklar:

Kastamonu il Milli Egitim Modorlogo Sinir Koyma Ogrenci Brosoro

. Manisa il Milli Egitim Modorlogo Simir Koyma Ogrenci Etkinligi
Sinir Koyabilmek Icin Oneriler
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@ Kiside sinirlarin olmamasi veya
S Hayir kelimesini kullanmaktan cekiniyorsamiz hayir

' kizilteperam4/

gokv az olmasi durumunda, kisinin

kelimesi ile aym anlamlara gelebilecek kelimeler

kendisine yapllanlar veya kendisinden kullanabilirsiniz. Ornegin; “hayir yapamam” yerine * maalesef

istenenler Uzerinde ve ayni sekilde ANy pEEmE e E e @ kiziltepe_ram
kendisinin ba§ka|armdan talepleri veya Yapmak istemediginiz bir seyi neden yapmak ol) o
davranislari  Uzerinde herhangi bir istemediginiz guzel bir dille aciklayin. Ornegin; “Hayr ") =5; kizilteperam.meb.k12.tr

kontrolu yoktur yapmak istemiyorum, cionka...


https://kizilteperam.meb.k12.tr/

