Nasil ‘Hayir’ Demeliyiz?
i1k 6nce bizi rahatsiz eden olumsuz duygular
yasatan olay ve davranisi tanimlamamiz
gerekir. S6ze “ben “diye baslayarak duygu ve
diisiincelerimizin  bize  ait oldugunu
vurgulamaliyiz. Kuracagimiz cliimleler
genellikle ii¢ béliimden olusur:
1- Olumsuz duygulari yasatan belli bir
davranis veya olay: tanimlamalk,
2- O davranis veya olayin bizim tiizerimizde
yarattigr etkiyi aciklamalk,
3- O davranis ve olay: nasil yorumladigimiz
(hissettiklerimiz, duygularimiz) séylemekten
olusur.

internet Kullanimi Ve Sinirlar

Internetin (sosyal medya,online oyun
vb.) yanhs kullanimi: bireyleri sagliksiz
yasamaya sevk etme, madde kullanimi
ve maddeye ulasim olasiligini arttirma,
cinsel istismar ihtimalini kolaylastirma,
dolandiricilik, koti niyetli insanlarla
kolay iletisime gecme, terdr olaylarina
ve provokatif etkinliklere kolaylkla
dahil olabilme ve siber/sanal zorbalik
gibi olumsuz yasam olaylarina sebep
olabilmektedir.

Sanal Ortamlarda sinir Koyma

SINIR KOYMA

OGRENCi BROSURU

o Hesaplarinizin siber zorbalar tarafindan

calinmasini  engellemek amaciyla
tahmin edilmesi zor ve glicli sifreler
belirleyin. o Sinir koyabilmenin en etkili yontemi ‘HAYIR’
e Yiiz yize iliskilerdeki etik kurallar diyebilmektir.
HAYIR DIYEBILME sanal ortamda da uygulaymn. -
BASAMAKLARI Tanimadiginiz kisilerden gelen
1-Dotirudan hayir 2- Gegistirmek mesajlari okunmadan silin. -
demek = "Bilmem, bakariz sonra Tanimadigimiz kisilerden gelen
= o lailes MU RO arkadaslik tekliflerini kabul etmeyin.
— "Hayir, istemiyorum,’ .. A
o Paylasilmamasi gereken kisisel bilgileri
3-Konuyu 4: Nedenler paylagmayin.
| o i corniian i e * Internetten ed1n11er} bilgilerin
hciklanmis haberin var annemierle bir vare dogrulugunu kontrol edin.
mi?” gitmem gerekiyor.”
5- Duymazliktan 6- Ortamdan s DESTEK ALIN
elmek uzaklasmalc
v “Acel Simr gizmeye baglamak zor Givendi§iniz bir
—"Cevap vermez, = AAcelem var, bir istir. Beraberinde bircok yakminzdan
duymarms gibi Uzglntm. Sonra soru ve rahatsiz edici his
davranir.” goruglruz. getirir; hatta kendinizden Oretmenlerinizden
siiphe etmenize neden
7- Yiirliyiip gitmek ve "Hayir tekran™ olabilir. Dolayisiyla, bu zor igi !
—‘Yapmavacagtw snylemistim." baganrken destek almak gok —w}?km_’?hﬂlk
— “Kusura bakma ama istemedigimi i":;“':l':; "'a:::::::nnwﬂ i b
i Kolluk
=ana daha fince de stiylemistim.”, edildigini disiinliyorsamz ve i !ﬂsrin:en {polis
buna engel olamiyorsaniz vb)

destek almahsimz



Sinir Koyma

Bireyin kendi
varhigini
digerlerinden ayirt
etmesini, haklarinin
nerede baslayip
bittigini anlamasini
_ saglar.
Varhiginin ve smurlarimin farkinda olan
bireyler kendilerini ve dis diinyay:1 daha
kolay kavrayabilirler.
Kisaca kisisel sinirlarini bilmek, kendisinin
ve baskalarinin 6zel alanini bilmek ve
korumaktir.
Bir insanin 06zel alanlarina bakilmasinin,
dokunulmasinin, hakkinda konusulmasinin,
dinlenilmesinin yasak olmasini ifade eder.
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Sinir Koymanin Onemi

Sinirlar kendimizi,
kim oldugumuzu ve
kim olmadigimizi
belirler.

nerede

benin
baskasinin nerede basladifini gérmemizi
saglar.Neye sahip oldugumuzu ve nelerden

Sinir, bittigini ve bir

sorumlu oldugumuzu bilmek bizi
ozgiirlestirir.

Kisisel smmirlar bilinci kisinin kendisini
degerli gérmesini ve hissetmesini saglar.
Olumlu benlik algis1 olusturur.

Karsilikli saygr ve giiven olusumuna katki
saglar. Anormal diisiince, tutum ve

davranislardan kisiyi uzak tutar.

MAHREM ALANI (0-50 cm) 4

Kisilerin ancak ¢ok
yakinlariyla paylastiklari,
mahremiyet olarak nitelenen
6zel durumlarin paylasildig:

alan.
Orn:

yakin arkadaslarin
birbirlerine sarilmasi.
Baskasina ait 6zel egyalar
izinsiz kullanilmamasi ve
baskalarinin
evlerine/odalarina izinsiz
girilmemesi...

SOSYAL ALANIM
(100-200cm ve
fazlasi)
Geneliletisim
kurdugun kisiler ve
tamidiklarindir..
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Ebeveyn ve cocugun,
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Hayatimizi Kontrol etmek i¢in
EN SON
Ne zaman EVET
Ne zaman HAYIR
Dediniz?
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KiSISEL SINIRLAR

Sosyal hayatin icinde kendi 6zel alamim
korumasi, Diger insanlarin o&zeline sayqg:
duymas,

Bir insanin o6zel alanlarina bakilmasinin,
dokunulmasinin, hakkinda konusulmasimn,
dinlenilmesinin yasak olmasim ifade eder.
Kisisel simirlar ya da mahremiyet kavraminmn
insan viicuduicin kullanildigindakianlamy;
hakkinda konusulmasi, bakilmas: ve
dokunulmas: uygun olmayan bélgeleriyle ilgili
dokunulmazlik halidir.

KISISEL SINIRLARIMIZI NASIL
KORURUZ?

Neden simrlara ihtiyacimz E i
oldugunu anlayin % ¥

Smurmmzy net bir sekilde belirleyin
Nasil bir simra ihtivacimz oldugunn
belirleyin

Acik sozhii olun
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Daha kat simirlarla
baglaym

belirtin

o Sakin ve kibar bir ses
E f tonuyla konusun

Oziir dilemeyin ya da uzun
aciklamalarda bulunmaym
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