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Insan iliskilerinde

SINIR

dendiginde
akliniza ne
geliyor?



SINIR
NEDIR?

Sinirlar, kisilerarasi iletisimde bireyin kendi
varhigini digerinden ayirt eden, nerede baslayip

nerede bittigini gosteren her seydir. Sozcikler,

mimikler, davranislar...Bu ve buna benzer bir¢cok

durum, en genel anlamiyla SINIRLARI belirler.




Toplumsal yasama uyumlu olabilmek, davranislarin

sorumlulugunu alabilmek igin herkesin belirli

SINIRLARIN sinirlara ihtiyaci vardir.

(N J e
o N E M I Sinirlar sayesinde kisisel bitinlik korunur ve daha

rahat bir iletisim ortami saglanmis olur.



KISISEL
SINIRLAR

Kisisel sinirlar ya da mahremiyet kavraminin insan
vicudu igin kullanildigindaki anlami; hakkinda
konusulmasi, bakilmasi ve dokunulmasi uygun
olmayan bolgeleriyle ilgili dokunulmazhk
halidir. Mahremiyet kurallari iki cins icin de

gegerlidir.
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KISISEL
SINIRLAR
NEDIR?

Kisinin kendisinin ve diger insanlarin 6zel alaninin

farkina varmasi

Sosyal hayatin icinde kendi 6zel alanini

korumasi
Diger insanlarin 6zeline saygi duymasi ve

Cevresi ile arasina saghkh sinirlar koymasi

hakkindaki bilgileri icerir.




KISISEL
SINIRLARIN
ONEMI

Kisisel sinirlar bilinci kisinin kendisini degerli

gormesini ve hissetmesini saglar.
Olumlu benlik algisi olusturur.
Karsilikli saygi ve giiven olusumuna katki saglar.

Anormal disiince, tutum ve davranislardan

kisiyi uzak tutar.
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HAYIR

DIYEBILME

istenmeyen ya da hosa
gitmeyen bir durum karsisinda

sinir koyabilmek anlamina
gelmektedir.




Sirekli olarak baskalarinin istek ve beklentilerine
evet diyen insanlar kendi kisiliklerini yeterince
gelistirememis, 6zgiiveni zayif, kendisiyle

barisik olmayan, bagimli ve en 6nemlisi de

Ki MLE R mutsuz insanlardir.
HAYIR

DIYEMIYOR?




HAYIR

I?i.YEBiLMENiN.

ONEMI

Her zaman kendi ihtiyag, istek ve beklentilerimizle
diger insanlarinkini dengeleyerek kuracagimiz

iliskiler daha saglikli olacaktir.

Hayir diyebilmeyi bilen insan 6nine cikabilecek
pek ¢ok yasamsal tehdit karsisinda ¢ok daha
giclu ve donanimli olacak, kendisini pek ¢ok
tehlikeden koruyabilecektir. O zaman

tehlikelerden korunabilmek icin “HAYIR” demeliyiz.

e 5
l‘ :- IF\(\




Yerinde ve zamaninda 'hayir' demeyi 68renen
cocuk ve gengler, akran baskisina daha az maruz
kalmaktadir.

'Hayir' diyebilen ¢ocuk ve gencler alkol, madde

bagimlilig, cinsel istismar gibi hem bedensel hem

de psikolojik acidan kendisine zarar verecek
A I I R etkenlere karsi cok daha gi¢li ve donanimli olur.

DIYEBILMENIN

ONEM|




HAYIR

DIYEBILMENIN

ONEMI

Disiince ve duygularimizi agikga iletip veya
iletmemek bizim se¢imimizdir. Kendimizi ifade
etmenin ya da etmemenin sonuglarina bakmamiz

gerekir.

Eger karsimizdakine ne istedigimizi zamaninda
soylemezsek daha sonra kigiik bir sey yizinden

ofkelenip kirici olabiliriz.

Bunun yerine rahatsiz oldugumuz davranisi ya da
duygulari uygun bir dille iletebiliriz. Boylelikle,
duygularimizi icimize atip zaman iginde birikmesini

ve iliskimize zarar gelmesini onlemis oluruz.



insan iliskileri sekillenirken istemedigimiz
konularda sinir cekmezsek iliski sagliksiz bir hale

birunir ve zamanla ¢6zmesi daha zor hale gelir.

HAYIR

DIYEBILMENIN

ONEMI




Bencil ve kaba biri olarak algilanirim.

DEMEK NEDEN Ne zaman, nasil soyleyecedimi hilmiyorum.

ZORDUR?

Hayir demek saygisizliktir.

Hayir dedigim zaman, karsimdaki kisiden

olumsuz
\ara bir istekte bulunma hakkim kalmaz.

insan .
ceddetmis V€

Hayir dersem beni sevmezler.
Herkes beni sevmel..



NASIL
HAYIR

DEMELIYIZ?

HAYIR kelimesini olumsuzluk anlami
tagimasindan, sertliginden ve keskinliginden

dolayi ¢cogu zaman kullanmaktan ¢ekiniriz.

Hayir diyebilmek &grenilen ve égretilebilen sosyal
bir beceridir. 'Hayir' demeyi 6grenmek igin
oncelikle neden, nerede, ne zaman, kime ve

nasil "hayir" denileceginin bilinmesi gerekir.




Once anlamak, sonra anlasiimak! Karsinizdaki
kisiyi saygiyla dinleyin. Konusmasini

tamamlamasini bekleyin. S6zini kesmeyin.

Anlasilabilmek icin durist, agik, net ve kararli

olun

Beden dilinizle de 'hayir' deyin.

N ASI L Ne soylediginiz kadar nasil soylediginiz de
onemli.

DEMELIYiZ?

HAYIR Y‘R‘.




Karsi tarafa dirist davranmis olur.
istemedigimiz bir durumla yiz yiize kalmayiz.

Duygu ve isteklerimizi séyledigimiz icin

HAYIR

DEMENIN
SONUCLARI




DEMEK ICIN
TAKTIKLER




Hayir, bana uygun degil

Hayir, istemiyorum

H Hayr, tesekkurler
5 L
YN, ailem;j Uzmek istemiyorum

DOGRUDAN Israr etme liitfen, yapmak istemiyorum

HAYIR send Kirmak istemep Ma yvapamam
Kusura hakma yapamam
DEMEK

DIYALOG

Murat: Kankacim okul ¢ikisi nargile igmeye gidelim.

Ali: Kanka hayir olmaz, bana uygun degil.

Murat: Alisirsin kanka, bir sey olmaz.

Ali: Seni kirmak istemem ama yapamam.




Bilemedim

Bilme
M-+ bakgagp
1Z sonra k
Onusuruz

Simdi olmaz

GECISTIRMEK

DIYALOG

Cocuk: Baba bana yaz tatilinde telefon alir misin2

Baba: Bilmem, bakariz sonra konusuruz.




KONUYU
DEGISTIRMEK

¢ Karsidaki kisinin istegi sonrasi baska konudan
konu agmaya galisarak istekle ilgili konuyu
degistirmek

DIYALOG

Zeynep: Fatma yarin sabah okula gelmeyip AVM de

takilalim.

Fatma: Matematik sinavinin sonuglari agiklanmis, haberin

var miydi2




NEDENLER
BULMAK

¢ Karsidaki kisinin istegi sonrasi dogru veya yanlis
bir neden sdyleyerek istegini bu nedenden dolayi
yapamayacagini sdylemek

DIYALOG

Mehmet: Yasin, aksam parkta bulusalim olur mu?

Yasin: isterdim ama aksam ailemle misafirlige gitmem

gerekiyor.




¢ Karsidaki kisinin istegi dncesi veya sonrasi o
ortamdan vzaklasmak

ORTAMDAN
UZAKLASMAK

DIYALOG

Leyla: Bana yemek almaya kantine gitsene!

Ayse: Simdi halletmem gereken baska bir is var, gérisiriz

(Disar cikar)




DUYMAZDAN

GELMEK

¢ Karsidaki kisinin istegi sonrasi bunu hi¢ duymamis
gibi davranmak, o anki ugrasina devam etmek

DIYALOG

Alper: Kanka cikista kavga var, sen de gelsene.

Semih: (hi¢ duymamis gibi davranir)
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