AHI EVRAN MESLEKI VE TEKNIK ’
ANADOLU LISESI REHBERLIK SERVISI

— NESE ISLER AKGALILI
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Gerekli simirlan cizmedigin icin ”
omuzlarinda kac kisinin
i, yiikiinii tastyorsun?




Ne zaman

Evet

kisisel alanimizi, degerlerimizi ve
ihtiyaclarimizi gosterir.Kisisel
sinirlar bizi bir birey olarak tanimlar
ve neyi yapip neyi yapmayacaginizi
fark etmemizi saglar.Sinirlariniz
birinin size ne kadar
yaklasabilecegini ifade etme
biciminizdir.Saglikii sinirlari
olusturmak hem Kkisilerarasi iliskiler
hem de kendimizle olan iliskimiz
acisindan énemlidir.

Ne zaman

Hay:r

Swunur Koymak Neden Gereklidir ?

HANGIi KONULARDA
SINIR KOYULABILIR ?

* Fiziksel Sunurlar:

Yeme, icme gibi tum fiziksel ihtiyaclari icine
alan sinirlarimizdir.

* Duygusal Sunurlar:

Digerlerinin duygulariniza saygi duymasini
temel noktaya alan bu sinirlar, sizin de
baskalarina ne kadar empati yapabildiginizi
gosterir. Duygulariniz ile alakali sizi rahatsiz
eden sorular soruluyor veya duygulariniz
saygl gérmuyorsa, duygusal sinirlariniz ihlal
ediliyor olabilir.

* Zaman Sunurlare:

Neyin 6nemli oldugunu veya daha 6ncelikli
oldugunu biri size séyluyor ve siz de buna
uyum saglamak zorunda hissediyorsaniz,
zaman ile ilgili sinirlariniz net olmayabilir.

* Maddi Sunurlar:

Butcenizi ve sahip olduklgrlnm harcama
biciminize kend'm?z k‘nrar \‘3rr.nﬂ/9rsan|z,
maddi sinirlargza®isyor ol R HismBiger
insanlar sizgysurgkli sn@d%

veriyor veya.si%don.%aT

uyum saglamgk.zoré

maddi sinirlad®ingz ag

* Entelektuel Sungrig

Dil, din, Irk ayrgmi

entelektiel sinirlat

* Cinsel Sunurlar:

Mahremiyet ve riza ol

davranis, cinsel sinirlari i



https://www.yankipsikoloji.com/iliskilerde-saglikli-iletisim/
https://www.yankipsikoloji.com/iliskilerde-saglikli-iletisim/
https://www.yankipsikoloji.com/sinirlari-korumak/

SINIR KOYMAK
ICIN NELER
YAPABILIRIZ

1.) iki insanun bir araya gelmesmoiyle
birlikte iletisim ve iliski baslar. Her
iliskiniz ayru ve farkli dinamiklere
sahiptir. iliskilerinizdeki dnceliklerinizi
belirleyin ve kime ne konuda sunuwr
koymanuz gerektigine karar verin.

2.) Niyetinizi karst tarafa acik ve net bir
sekilde iletin.

3.) Sunuwrlarunuze ¢ok katy, degismez ve
zorlayict olusturmamaya 6zen gosterin.
Sagliklt sunurlar belirlidir, duruma ve
kisiye gore esneklik saglanabilir ve
tutarluder.

4.) Sunwrlarinuze belirlemenizde Uslup cok
onemlidir. DUsiincelerinizi ve isteklerinizi
karst tarafa nasul aktardigunuz
onemlidir. Karsilikli saygt cercevesinde
incitmeden, terslemeden ve kirmadan
sinwrlaruinwuzy belirlemeniz gerekir.

5.) Hayur diyebilmek bizim
kiltirimuzde zor olsa da neyi
neden yapamadigumuzt
karsumuzdaki kisiye anlatmak ve
duygularumuwuzi da aktarmak
gerekir. Kibar bir sekilde
reddedin.

6.) Verdiginiz kararlarun
arkasinda durun.

7.) Kendinize 6zel zamanlar
yaratun.

8.)Hayatinizin merkezinde bir

baskast degil kendiniz olun.



