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1. Kisisel Sinirlar

o Kisisel sinirlar, bireylerin kendilerini korumak, saygl gérmek ve saglikli bir yasam
surmek icin belirledigi sinirlardir. Bu sinirlar, fiziksel, duygusal ve zihinsel
alanlarda gecerlidir. Iste bu alanlardaki kisisel sinirlarin daha ayrintil tanimi:
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a. Fiziksel Sinirlar

e Fiziksel sinirlar, bedenimize yonelik olanlardir. Bu sinirlar, fiziksel temas, kisisel

alan ve cinsel

sinirlari icerir.

o Fiziksel Temas Sinirlari: Hangi kisilerin bize dokunabilecegi veya hangi

durumlard

a fiziksel temasin uygun oldugunu belirleriz.

o Ornegin, aile tyeleriyle farkli bir sinira sahip olabiliriz. Bir arkadasimizin bize
sarilmasini istemeyebiliriz.

o Kigisel Al
Bu, baska
o Toplu tasl

an Sinirlari: Kendi alanimizi korumak icin belirledigimiz sinirlardir.
arinin bize cok yaklasmasini engellemek anlamina gelir.

ma araclarinda, kalabalik ortamlarda veya kisisel bir konusma

sirasinda bu sinirlari belirleriz.



b. Duygusal Sinirlar

e Duygusal sinirlar, duygusal deneyimlerimizi korumak icin belirledigimiz

sinirlardir.

o Duygusal Paylasimlar: Hangi duygusal deneyimleri paylasmak istedigimizi

belirleriz. Bazi insanlar duygusal deneyim
ederken, bazilari daha 0zel tutar.

erini daha acik bir sekilde ifade

o Ornegin, bir arkadasimizla tzuntulerimizi paylasmak isteyebiliriz, ancak
herkesle bu deneyimleri paylasmak istemeyebiliriz.

o Empati ve Saygi: Duygusal sinirlar, baskalarinin duygularini anlamak ve
saygl gostermekle de ilgilidir. Baskalarinin sinirlarina saygi gostermek

onemlidir.

o Baskalarinin sinirlarina saygi gostermek onemlidir. Bir arkadasimizin

duygusal sinirlarini ihlal etmemeliyiz.



c. Zihinsel Sinirlar

e Zihinsel sinirlar, distncelerimizi ve bilgilerimizi korumak icin belirledigimiz
sinirlardir.

o Gizlilik: Hangi dustinceleri ve bilgileri paylasmak istedigimizi belirleriz. Ozel
disuncelerimizi korumak icin bu sinirlari belirleriz.

o Ornegin, kisisel bir gtinlik tutarken veya rehberlik seanslarinda bu sinirlari
belirleriz.

o Bilgl Akisi Kontrolu: Hangi tur bilgileri almak veya vermek istedigimize
karar veririz.

o Ornegin, bazi insanlar haberleri takip etmek istemezken, bazilari icin bu
onemlidir. Bu, zihinsel sinirlarimizi belirler.



2. Kisisel Sinirlarn Nasil Koruruz?




a. “Hayir” Demeyi Ogrenmek

e Ihtiyac duymadigimiz seylere “hayir” demeyi 6grenmek, kisisel sinirlarimizi
korumak icin temel bir beceridir.

o Bazl insanlar, baskalarini memnun etmek veya catismadan kacinmak
amaciyla “hayir’ demekte zorlanabilir. Ancak, kendi ihtiyaclarimizi ve
sinirlarimizi korumak icin bu beceriyi gelistirmeliyiz.

o Ornegin:

o Arkadaslarimizdan bir davet aldigimizda, eger katilmak istemiyorsak acik
ve samimi bir sekilde “Hayir, bu sefer katilamam.” diyebilmeliyiz.

o Ekstra sorumluluklar yiiklenildiginde, sinirlarimizi ifade ederek “Hayir, bu
kadar fazla isi ustlenemem.” demeliyiz.



b. Iletisim Becerileri

e Duygularimizi ifade etmek ve sinirlarimizi baskalarina iletmek icin etkili iletisim
kurmaliyiz.

o |letisim becerileri sunlari icerir:

o Duygusal Ifade: Kendi duygusal deneyimlerimizi acik ve net bir sekilde ifade
etmeliyiz. Baskalarinin da duygularini anlamak icin empati gostermeliyiz.

o Sinirlar Ifade Etme: Baskalarina sinirlarimizi acikca ifade etmeliyiz.
Ornegin, “Bu konuda daha fazla konusmak istemiyorum.” veya “Bu konu
benim icin 6zel.” diyebiliriz.




c. Kendi Alanimizi Korumak

e Fiziksel ve zihinsel alanimizi korumak icin sinirlarimizi belirlemeliyiz.
o Ornekler:
o Fiziksel Alan: Kendi fiziksel alanimizi korumak icin kisisel alan sinirlari
belirlemeliyiz. Kimlerin bize yaklasabilecegini ve dokunabilecegini bilmeliyiz.
o Zihinsel Alan: Hangi dusinceleri ve bilgileri paylasmak istedigimize karar
verirken zihinsel sinirlarimizi belirlemeliyiz. Ozel distincelerimizi korumak
iIcin bu sinirlari belirleriz.



3. Ornek Senaryolar

e “Bir arkadasim benimle paylasmak istemedigim bir sirri sordugunda ne
yapmallyim?”
e “Birisi fiziksel sinirlarimi ihlal ederse ne yapmaliyim?”



a. Bir Arkadasim Benimle Paylasmak

o Y o

Istemedigim Bir Sirm1 Sordugunda Ne
Yapmaliyim?

 Bu senaryoda, bir arkadasinizin sizden bir sir 6grenmek istedigini ve sizin bu sirri
paylasmak istemediginizi disunelim.

o Duygusal Hazirlik: Oncelikle kendi duygusal durumunuzu degerlendirin. Sirrin
ne kadar kisisel oldugunu disunidn ve bu konuda nasil hissettiginizi anlayin.

> Net ve Saygil Ifade: Arkadasiniza acik ve saygil bir sekilde sirri paylasmak
iIstemediginizi ifade edin.

o Ornegdin: “Uzglnim, bu konuda konusmak istemiyorum.” veya “Bu benim icin
Ozel bir konu.”

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



b. Birisi Fiziksel Simirlarimi Ihlal Ederse Ne
Yapmaliyim?

e Fiziksel sinirlarinizi ihlal eden bir durumla karsilastiginizda sunlari yapabilirsiniz:
o Aninda Tepki: Eger birisi fiziksel sinirlariniza dokunuyorsa, hemen tepki

verin.
o Ornegin: “Lutfen benimle bu kadar yakin olmayin.” veya “Dokunmanizi
Istemiyorum.”

o Sinirlarinizi Net Ifade Edin: Kisiye fiziksel sinirlarinizi acikca ifade edin.
o Yardim Isteg@i: Eger durum kotilesirse veya kisi 1srar ederse, yardim
Istemekten cekinmeyin. Bir yetiskine veya otoriteye basvurun.



Hikaye 1: Arkadashk Sinirlar:

e Bir dgrenci, bir arkadasinin sirekli olarak kisisel alanini ihlal ettigini fark eder. Bu
durumda nasil tepki vermesi gerektigini disunelim.




Hikaye 2: Duygusal Paylasimlar:

e Bir 6grenci, bir arkadasinin kendisine derin bir sirrini aciklar. Ogrenci, bu sirri
baskalariyla paylasmak istemiyor. Bu durumda nasil iletisim kurmasi gerektigini
disunelim.



Hikaye 3: Gizemli Defter:

e Bir grenci, gizemli bir defter bulur. Defter, insanlarin dtstncelerini yazdiklarinda
gerceklesen olaylari icerir. Ogrenci, bu defteri nasil kullanmalhdir?




Hikaye 4: Sinifin Gizli Kahramanai:

e Bir dgrenci, sinif arkadaslarinin kisisel sinirlarini korumak icin cesitli yollar bulur.




Soru-Cevap

e Merak ettiklerinizi sorabilirsiniz.




Dilek ve Oneriler

o Katiliminiz icin tesekklr ederim.
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