Fiziksel »
Sinirlar

Fiziksel sinirlar bedenimize hangi gekilde
dokunhulacaginin belirlenmesi , yeme icme , dinlenme
gibi bedensel durumlan iceren sinir tara.

Fiziksel sinirlar, bedenimizi rahatsiz hissettirecek
davraniglardan korunmamizi saglar.

Ozel Bélgeler:
ic camagirimizin
kapattig b6lge|erdir.Ba§ka insanlar
goremez, dokunamaz. Kimse bu
bolgelerin gosterilmesini isteyemez.

( lyi Dokunus ) (Katii Dokunu§)

Kendinizi glivende Tamd;glmz y;. C.‘a.
hissedersiniz, tedirgin tanimadiginiz birinin
olmazsiniz. istemediginiz halde
bedeninize dokuhmasi.

Anne babanin sarilmasi, Kendinizi guvende
baginizin okganmasi, hissetmezsiniz tedirgin
doktor muayenesi gibi.. olursunuz.
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SAKLANAMAZ!

SIR DEGILDIR!
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Sadece soz i\g. .
dedil beden dii e

de :hay“" dey'l\’\.

‘ e ded‘§i“‘z
eyin yerine
alternatif bir
fikriniz varsa

onu sdyleyn- [

Kar §m\zdak'm‘m sizl
yanhg anlamamast

icin durust, ag\k ve
net olun.

Neden hay\r
dediginizin

KISISEL
SINIRLAR
Bgrenci Brogiri ﬂ

Rehberlik ve Psikolojik

Dar\lgmar\llk Servisi



Gevremizdekilerle ileti§ime gecgerken (aile, igi
arkadag) belirledigimiz 6zel alanlar, diger
insanlarin bize karg! davraniglarini belirlemek
icin koydugumuz kurallardan olugur.

SINIRLARA NEDEN HTIYAG
DUYARIZ?

»

lyi Olug

Kendi iyi olugumuzu saglamadan, iyi hissetmeden
bagkalarina da iyi gelemeyecegimiz igin.

Ozsayg

Kendimize 6zen gostermek, 6z
saygimizin artmasini saglamak igin

Guven

Kendimizi guvende hissetmek ve 6zel
alanimizi nhet olarak gizebilmemiz igin
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Zaman Yonetimi

Gunlak yagantimizda zamanimizi, iligkilerimizi
planlayabilmemiz igin.

»
Hayir Diyebilme
insanlara daha kolay hayir diyebilmek igin

Baski
Hissetmeme

Kendi kararlarimizi alirken bir bagkasinin baskisi
altinda kalmamak igin

SINIR NEDIR?

Sinirlar,

kisinin kendini diger insanlardan ayirt ettigi, heye

izin verip heye izin vermedigini gésteren her
seydir.

SINIRLAR NEDEN
ONEMLIDIR?

Duygusal olarak saglkh (y\pratici
olmayan) iligkiler kurmay\ saglar.

Kar§|m|zdaki insandan gekinmeden
isteklerimizi agik bir gekilde ifade
edebilme 6zgurlugi kazandirir.

Bize 6zel (bireysel) alanlan belirlemek
icin gereklidir.
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Hayati kegfetme ve 6grenme olanag
saglar.

Kigilerin kendini ve dinyalarini
@ anlamalarina yardimci olur.
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NEDEN SINIR
KOYMAKTA
ZORLANIYORUZ?
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Sinir koydugumuzda gevremizdeki insanlari
kaybedecegimizi diginiyoruz.

Sinir koydugumuzda diglanacagimizi
digindyoruz

Sinir koydugumuzda kargidakinin sinirlenip
tepki vereceginden korkuyoruz

Arkadaglarimizi ya da kargimizdaki kigiyi
uzmek, incitmek istemiyoruz

Daha 6nce sinir koymadigimiz icin higbir
zamah buhu yapamayacagimizi duganiyoruz

Soz, davranig, mimikler sinirlan belirler. Ki§isel

sinirlarimiz zamanla olugur. Yagadigimiz
olaylar ve tecribelerimizle sinirlarimiz
sekillenir.

SINIR TURLERI

Maddi <
Sinirlar

Maddi olarak sahip olduklarimizi bir bagkasi ile he
kadar paylagtigimiz: icerir.

Paramizi ve diger maddi kaynaklarimizi istedigimiz
sekilde harcama ve paylagma hakkimizi korumamizi
saglar.

Y LA »
Mt Toplumsal (Sosyal)
walos Sinirlar
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Kar§|m|zdaki insanlarla olan iligkilerimizi ve iletigimimizi
duzenlemek i¢in ¢izdigimiz sinirlardir.

(40 Pgyausa

Duygusal sinirlar, duygu ve digincelerimizin

elegtiriimesi veya yok sayimasina izin veriimemesi

amaciyla belirledigimiz sinirlardir.

Cevremizdeki insanlarin hissettigimiz duygulara
saygi duymasi, duygularimizi ne zaman ve nasil
paylasacagimizi bilmemiz, empati yapiyor
olabilmemiz duygusal sinirlarimiz oldugunu
gosterir.



