Sinir koyabilmenin

‘HAYIR’

diyebilmektir.

“*  en etkili yontemi

v

NASIL ‘HAYIR" DEMELiYiz?

ilk 6nce bizi rahatsiz eden olumsuz duygular yasatan olay ve

davranigi tanimlamamiz gerekir. Soze “ben “diye baslayarak
duygu ve dusiincelerimizin bize ait oldugunu vurgulamaliyiz.
Kuracagimiz ctimleler genellikle tic bélimden olusur:

1- Olumsuz duygular yasatan belli bir davranis veya olayi

tanimlamak,

2- O davranis veya olayin bizim tzerimizde yarattigi etkiyi

aciklamak,

3- O davranis ve olayi nasil yorumladigimizi (hissettiklerimiz,

duygularimiz) séylemekten olusur.

HAYIR DIYEBILME
BASAMAKLARI
1-Dogrudan hayir 2- Gegistirmek
demek - “Bilmem, bakariz sonra
— “Hayir, tesekkdrler.” konusuruz.”
— “Hayir, istemiyorum.”
3- Konuyu 4- Nedenler
degistirmek bulmak

— “Dun sinav sonuglari
hcliklanmis haberin var
mi?”

5- Duymazliktan
gelmek
—“Cevap vermez,
duymamis gibi
davranir.”

— “Bugtin olmaz
annemlerle bir yere
gitmem gerekiyor.”

6- Ortamdan
uzaklasmak
- “Acelem var,
Uzgundm. Sonra
gorusuruz.

7- Yuriyup gitmek ve “Hayir tekrari”

— “Yapmayacagimi séylemistim.”
— “Kusura bakma ama istemedigimi
sana daha once de sdylemistim.”_

INTERNET KULLANIMI VE
SINIRLAR

internetin (sosyal medya,online oyun vb.) yanls kullanimi:

bireyleri sagliksiz yasamaya sevk etme,

madde kullanimi ve maddeye ulasim olasiligini arttirma,

cinsel istismar ihtimalini kolaylastirma,

dolandiricilik,

kotu niyetli insanlarla kolay iletisime gecme,

teror olaylarina ve provokatif etkinliklere kolaylikla dahil olabilme
ve

siber/sanal zorbalik gibi olumsuz yasam olaylarina sebep
olabilmektedir.

(V' SANAL ORTAMLARDA SINIR KOYMA

-Hesaplarinizin siber zorbalar tarafindan calinmasini engellemek
amaclyla tahmin edilmesi zor ve glgclu sifreler belirleyin.

-Yuz yuze iligkilerdeki etik kurallari sanal ortamda da uygulayin.
-Tanimadiginiz kisilerden gelen mesajlari okunmadan silin.
-Tanimadigimiz kisilerden gelen arkadaslk tekliflerini kabul
etmeyin.

-Paylasiimamasi gereken kisisel bilgileri paylasmayin.
-internetten edinilen bilgilerin dogrulugunu kontrol edin.

e DESTEK AU

Sinir ¢izmeye baslamak zor
bir istir. Beraberinde bircok
soru ve rahatsiz edici his
getirir; hatta kendinizden ——) Ogretmenlerinizden
sliphe etmenize neden

olabilir. Dolayisiyla, bu zor isi

basarirken destek almak gok ————,  Okul rehberlik
yararh olacaktir. servisinizden

Givendiginiz bir
yakininizdan

Ayrica  sinirlarimizin  ihlal Kolluk
edildigini diisiinilyorsaniz ve ﬂ kuvvetlerinden (polis
buna engel olamiyorsaniz vb.) ¢

destek almalisiniz

SINIR KOYMA

OGRENCI




SI

Bireyin ken 1 digerlerinden aywrt etmesini,
haklarimin nerede baslaywp bittigini anlamasim
saglar.

Varhguun ve strlannmn farkinda olan bireyler
kendilerini  ve dis dinyayr daha  kolay
kavrayabilirler.

Kisaca kisisel stmwrlarini bilmek, kendisinin ve
baskalarinin 6zel alamnt bilmek ve korumaktir.

Bir insanmin  Ozel alanlarina  bakiumasinin,
dokunulmasimin, hakkinda konusulmasin,
dinlenilmesinin yasak olmaswm ifade eder.

SINIR KOYMANIN ONEMi

Smarlar kendimizi, kim oldugumuzu ve kim
olmadigumiza belirler.

Sumr, benin nerede bittigini ve bir baskasimn
nerede basladigim gérmemizi saglar.

Neye sahip oldugumuzu ve nelerden sorumlu
oldugumuzu bilmek bizi 6zgiirlestirir.

Kigisel sumwrlar bilinci kisinin Rendisini degerli
gormesini ve hissetmesini saglar.

Olumlu benlik algist olusturur.

Karsihkh saygu ve giiven olusumuna katky saglar.
Anormal diisiince, tutum ve davramslardan Risiyi
uzak tutar.

‘GENEL ALANIM

genellikle aclk

KIiSISEL SINIRLAR

Sosyal hayatin icinde kendi 6zel alanint korumast,
Diger insanlarin 6zeline saygr duymast,
Bir insanin 6zel alanlarina bakilmasimn,
dokunulmasimn, hakkinda konusulmasimn,
dinlenilmesinin yasak olmasim ifade eder.
Kisisel sturlar ya da mahremiyet kavramumn
insan viicudu igin kullanmldigindaki anlam;
hakkinda konusulmast, bakimast ve dokunulmast
uygun olmayan bélgeleriyle ilgili dokunulmazik
halidir.

KISISEL SINIRLARIMIZI NASIL

KORURUZ?

Neden sinirlara ihtiyaciniz
oldugunu anlayin %

i ':‘,‘

Sinirimzi net bir sekilde belirleyin
Nasil bir sinira ihtiyacimz oldugunu
belirleyin

Acik sozlii olun

Daha kati simirlarla

Sakin ve kibar bir ses
N, tonuyla konusun

Oziir dilemeyin ya da uzun
aciklamalarda bulunmayin



