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SINIR KOYMA

LISE OGRENCI SUNUMU



1. Giris

2. Simir Nedir?

3. Sinir Kovmanin Favdalar
. . 4. Sinirlara Neden lhtivacimiz var?
|(glnd6kl|61’ 5. Sinir Koymanin Zorluklan

6. Sinir Kovma Yontemler

/. Pratik Uygulamalar

3. donug

9. Soru-Cevap



NEDEN SINIR
KOYMALIYIZ?







SINIR KOYMANIN ONEMI

Sinir Rovmak, birevlerin duygusal ve
sosval saglgint korumak, saglikl
iliskiler gelistirmeR ve Risisel
gelisimlerine Ratki saglamak acisindan
Rritik bir rol ovnar. Bu nedenle,
sinirlarin belirlenmesi ve Rorunmasi,
hem birevler hem de toplum icin

onemlidir









SINIR CESITLERI

Zamanla llgili Simirlar-: Kisinin Rendi zamanmi yonetme ve basRalarinin zamanint
kRullanma taleplerine Rarsi belirledigi simirlardir. Zaman sinirlari, Risinin kendine
avirdig) zamani, is veya oRul sorumluluklarini, sosyal aktiviteleri ve dinlenme
strelerini dengelemeyi icerir. Bu smirlar belirlemeR, kisinin zamanimi daha verimli ve
dengeli bir sekilde Rullanmasina yvardimer olur.




SINIR CESITLERI

Zihinsel Siirlar: Kisinin distincelerini, inanclarini ve fikirlerini Roruma ve baskalarinin
fikirlerine sayg) duyarken kendi zihinsel bagimsizhigini sirdiirme becerisini itade eder. Bu
sinirlar, bireyin kRendi diistinsel alanini belirlemesine, baskalarmin fikirlerivle manipiile
edilmeden kendi diistincelerini savunmasina vardimer olur.
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SINIR KOYMANIN FAYDALARI

. Kendine Saygiy1 Artirir
. Daha Saglikli Iliskiler Kurmanizi Saglar
. Tukenmisligi Onler
. Zamani ve Kaynaklar1 Verimli Kullanmanizi Saglar
. Kisisel Sinirlarin Korunmasini Saglar
. Ozgiiveni Artirr
. Manipulasyona Karsi1 Korur
. Stresi ve Kaygly1 Azaltir

. Sorumluluk Bilincini Artirir
10. Daha Yapici Iletisim Saglar
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Kendini Koruma




Ozgiuveni Guclendirme




Daha Saghkl Iliskiler
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Tikenmisligi Onleme
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Ki§isel Alan ve Zamani Koruma




Sorumluluk Bilinci
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Bagimmsizhgi ve Ozgirlig)i
Giclendirme




Sucluluk Hissi
Baskalarinin Tepkilerinden Korkma

Reddedilme Korkusu
Aliskanhklar Degistirme Zorlugu
Baskalarinin Beklentileri
Duygusal Baghhk
Sinirlar Surekli Savunma Geregi

Hayir Demeyi Ogrenmek




Kendi Ihtiyaclarini ve Sinirlarim1 Tanimla
Acik ve Net lletisim
Hayir Demeyi Ogren
Empati ve Saygiyla Sinir Koy
Tutarh Ol
Fiziksel Sinirlar Koy
Duygusal Sinirlarn Belirle
Zaman Yonetimi ve Sinirlar1 Koru
Maddi Sinirlar Koy
Sinirlart Asmaya Calisanlara Karsi Sabirli Ol



Kendi Ihtiyaclarini ve Sinirlarini Tanimla
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Acik ve Net Iletisim

Empati ve Saygiyla Sinir Koy




Tutarh Ol
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Fiziksel Sinirlar Koy

Duygusal Sinirlan Belirle




Zaman Yonetimi ve Sinirlann Koru
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Maddi Sinirlar Koy

Sinirlart Asmaya Calisanlara Karsi Sabirh
Ol




Kendi Degerlerinizi Korumak
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Sinirlarinizi Thlal Edenlere Sonuclar
Belirleyin

Kendinize Zaman Verin







SONUC OI ARAK

Sinir koymak bireylerin hem kisisel hem de
profesyonel yasamda dengeyi ve sagligi
korumalari i¢cin temel bir beceridir.
Bireylerin kendi ihtiyaclarini ve haklarini
korurken, baskalaryla saghklh ve dengeli
iliskiler kurmasina olanak tanir. Sinir koyma
sureci, kisisel gelisim ve genel yasam
kalitesi acisindan kritik bir adimdir ve bu
beceriyi gelistirmek, hem Kkisisel hem de
profesyonel yasamda daha tatmin edici ve
dengeli bir yasam surdurmenize yardimci
olabilir.






DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKURLER




