Rehberlik Servisi 13.12.2024 Cuma

- e P ’ “

Yeni Sayimizdan Merhaba

Sinir Koyma Nedir? Neden

Sinir Koyma Nedir?

. Sinir Koymak Gereklidir? -1
Sinir koyma, kendimizi ve bagkalarini korumak i¢in -

belirledigimiz kurallar ve gizgiler anlamina gelir. Bu
kurallar, insanlarin bize nasil davranmas: gerektigini ve Sinir Koymak I¢in Ne

bizim ba§kalarma nasil davranmamiz gerektigini belirler. Y:lpmzlllylz -2

Ornegin, birisi sizin egyaniz1 izinsiz alirsa, bu sizin
SIN1r1N1Za saygl géstermedigi anlamina gelir.
Fiziksel, Kisisel ve Sosyal
Neden Sinir Koymak Gereklidir? Sinirlarimiz Nelerdir?
e Kendimizi Ozgtirce ifade etmemize yardlmm olur.

e Bagkalarinin bize zarar vermesini veya bizi rahatsiz

Hayir Diyebilmenin Onemi
Nedir ve Nasil Hayir
Diyebiliriz?

etmesini onler.

o Kar§111k11 saygi ve anlay1§ geli§tirir.

e Stresimizi azaltr ve daha mutlu hissetmemizi saglar.
Unutmayin, siir koymak hem kendinize hem de

baskalarina saygi duymanin bir yoludur.
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Smir Koymak I¢in Ne Y:lpmallylz?
- P

1. Net Konugun: Ne istediginizi ve ne istemediginizi
acik bir gekilde ifade edin.

2. Hayrr Demeyi Og*renin: Kendinizi rahatsiz
hissedeceginiz durumlarda hay1r diycbilmek gok
onemlidir.

3. Sakin Kalin: Sinir koyarken kararli ancak sakin olun.

4. Destek Alin: Zorlandigimizda giivendiklerinizden

<

Fiziksel, Kisisel ve Sosyal Sinirlarimiz Nelerdir?

: -~ yardim isteyin.

1, Fiziksel Sinirlar: Kendi bedenimize saygi gosterilmesini istemek. Ornegin, birisi size
dokunmak istediginde rahatsizsaniz, "Liitfen bana dokunma" diyebilirsiniz.
2. Kigisel Sinirlar: Duygularimzi ve diistincelerinizi korumak. Birisi sizi kiracak bir sey
soylediginde, "Bu sdyledigin beni iizdii, liitfen boyle konugma" diyebilirsiniz.
3. Sosyal Smirlar: Arkadaglarmizdan gelen agiri baskilara "hayir" diyebilmek ve kendinize

zaman ayirmak. (3rnegin, "Su anda yalniz kalmaya ihtivacim var" demek.

Hayir Diyebilmenin Onemi Nedir
ve Nasil Hayir Diyebiliriz?

Insanlar bazen sizin istemediginiz seyleri
yapmamzi isteyebilir. Hayir demek, kendi
isteklerinize ve sinirlarmiza sahip ¢ikmanizi
saglar. Hayr diyebi]mek icin:

Net Olun: Ne istemediginizi a§1k§a ifade
edin.

Kibar Olun: Sert bir tonda degil, nazik bir
sekilde sovleyin.

Sebep Belirtin: “Hayir, ciinkii bugiin ders

gall§mahylm“ gibi bir neden belirtmek daha

anlagilir olur.

Biiltenimizi okudugunuz i¢in tesekkiir ederiz! Kendinizi ifade etmek ve sinirlarinizi korumak igin bu

bilgileri hacirlamayi unutmayin!
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