Saghikh kisisel alanlar olusturabilmek
ve iyi bir sekilde devam ettirebilmek
icin iliskilerde sinirlari belirlemek,
kisiler arasi iliskilerin temelini
olusturur. Sinirlarin nerede baslayip
nerede bittigi, yasam tarzina ve kisilik
yapisina gore degiskenlik gosterir.
Birey olarak hayatin kontroliiniin elde
oldugunu hissetmeye ihtiyac vardir.
Sinir koymak, degerlerin bir
gostergesidir. Sinirlar duruma ve kisiye
gore nasil davranilmasi gerektigini
sekillendirir. iliskilerde durulmasi
gereken noktalari hatirlatarak yol
gosterir.
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SOZEL SINIRLAR:
Insanlarin diger insanlarla saghikh
iliskiler kurmasi; ‘evet’ veya
‘hayir’ demeyi bilmesi ve kendisini
ifade etmeyi becerebilmesiyle
ilgilidir. Bu becerilerin olmamasi

sinir ihlaline neden olur.

\ ICSEL SINIRLAR:
Ozellikle iliskilerde hayir diyebilmek

O0grenildigi zaman kisi kendini daha
rahat hissetmeye ve ifade etmeye
baslar. Boylece cevresindeki insanlar
da kisinin sinirlarinin farkina varacak
ve daha acik, saglikli iletisimler
kurulabilecektir.

Sinirlar; psikolojik ve duygusal

ihtiyaclar, kendini ifade etme ve kisisel

alani koruma gibi konulari icerir ve

saglikli bir psikoloji icin 6nemlidir.

Kati, esnek ve belirgin olmak lzere

tce ayrilir. Belirgin sinirlar bize ve
iliskilere iyi gelir.

Bu, kisiyi (kendini) ve baskalarini,
kendinden koruyan
sinirdir.Duygular ve bu
duygulardan dolay: yapilan
eylemler arasinda bir filtre gorevi
goriir.Bu sinir giiclii duygularin
(ofke, aci, heyecan vs.) ayirt
edilmesine, nasil ifade edilecegine
yardimeci olur.

MADDI SINIRLAR:
Maddi kaynaklari, mal varhgini,
paray1 istenildigi gibi harcama
hakkidir.Ayrica paranin, mal
varhiginin kimlerle paylasilip
paylasilamayacagini kararinin
kiside oldugunu gosterir.



SINIRLARI KORUMANIN FAYDALARI:
-Tiikenmisligi 6nler.

-iyilesme ve duygusal saghk saglar.
-Daha saghkh iliskiler kurmaya
vardimei olur.

-Diger insanlar, kisinin sinirlarim net
bilir.

-Daha az stres yasanmasim saglar.
-Kendine saygivi ve baskalarmma saygivi
iist seviyeye tasir.

IZMIiR iL MILLi
EGITIM MUDURLUGU

VELI BULTEN(

‘SINIR KOYMA™

Ebeveynler kendi kisisel simirlarim
koruyarak cocuklarma rol model
olurlar.




