SINIR KOYMA NEDiR? I .Fiziksel sinirlarimiz: Bedenimize zarar

gelmesini onlemek ya da bedenimizi
rahatsiz eden davranislardan korumak
amacliyla cizdigimiz sinirlardir. Ornegin:
Sen istemedigin halde surekli koluna
giren, sana sarilan seni opmeye calisan
bir arkadasin var. Bu arkadasin senin
fiziksel sinirint asmis demektir.

2.50syal sinirlarimiz: Cevremizdeki
insanlarla olan iletisimimizi ve
davranislarimizi duzenlemek icin
cizdigimiz sinirlardir. Ornegin: En yakin
arkadasin sana sormadan senin adina
plan yapmis ve sana gitmenin mecbur
oldugunu soyledi. Bu durumda arkadasin
senin sosyal sinirini asmis demektir.

3 Kisisel sinirlarimiz: Kisisel sinir,
baskalarinin bize nasil davranabilecegini
ve bizlerin onlara nasil
davranabilecegimizi belirledigimiz bir
cizgidir. Kisisel sinirlarimiz sayesinde
kendi duygu, dusuncelerimizi baskalarinin
etkisinde kalmadan olusturabiliriz.
Ornegin: Arkadaslarin izinsiz cantani,
ozel esyalarini karistiriyor. Bu durumda
arkadaslarin senin Kisisel sinirini asmis
demektir.
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Karsimizdaki insana sinirlarimizi
anlasilir ve net bir sekilde ifade
etmektir. Ornegin: Sen konusurken
1.5InIr koyarsak arkadaslarimizi 1."HAYIR” demek: stirekli sdzinii kesen arkadasina “Ben
kaybedecegimizi dUstniyoruz. konusurken strekli sézimd kesmen
2 Karsimizdaki insanlari incitmek beni cok rahatsiz ediyor, kendimi

Istemiyoruz, o _ ifade edemedigimi diisiiniyorum.”
3.51nir koymanin mumkun olmadigini il

e diyebilirsin.
dusunuyoruz.

4 Hayir dedigimizde kurallara aykiri
davranmis olacagimizi dusunuyoruz.
5.5Inir koydugumuzda karsimizdaki
insani ofkelendirmekten cekiniyoruz.
6.Sinirlarimizin asilmis oldugunu
anlayamadigimiz durumlar
yasayabiliyoruz.

7.Sinirlarin esneyebilir ve degisebilir
oldugunu fark edemiyoruz.
8.Sinirlart bilmiyoruz ve bu konuda
bilgi sahibi degiliz.

9.icinde bulundugumuz cevre sinirlar
konusunda hassas davranmayan ve
sinirlara saygl duymayan bir
cevredir.

3. Esnek olmak: Bizlere zarar
vermeyecek bazl durumlarda
sinirlarimizi esnetebiliriz. Ornegin:
Hafta sonu evde kalmak icin plan
yaptin. Arkadasin ise asagida
oynamak icin seni cagiriyor. Ona
gelmeyecegini soyledigin halde
Israrla seni cagirdiginda sinirlarini
biraz esnetip “Tamam ama sadece 1
saat asagida oynaylp sonra tekrar
eve gidecegim.” diyebilirsin.

4 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 alabiliriz.




