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Sinirlarim,

opn o o o ////
iHiskilerim, ;

I
kararlarim
Sinir Koyma - Ogrenci sunumu \\\
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ONCETANIM

Sinir nedir?

Sinirkoyma; kisinin kendibedenine, duygularina, zamanina ve haklarina saygi gostermesi, bunu
baskalarina uygun bicimde ifade etmesive gerektiginde akran baskisina kargi "Hayir!"
diyebilmesidir. Saglikli sinirbaskasini dislamak degil, hem kendine hem karsisindakine saygidir.

Kisacasi: Sinir, "Bana boyle davraniimasiuygun, boyle davranilmasi uygun degil” cizgisidir.

Bedenim Duygularim Zamanim Dijital alanim

Kime, ne kadar Hissettiklerimisdyleme Ders, dinlenme ve Sifrem, konumum ve
yaklasacagima ben karar hakkim var. kendime ayirdigim zaman fotograflarim bana aittir.
veririm. da édnemlidir.
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ARKADASLIKTA VE YAKIN iLiSKIDE ISARETLER

Saglikh mi, sagliksiz mi?

Saghkh isaretler Dikkat edilmesi gereken isaretler

e Fikrinirahatca soyleyebilirsin. e Telefonunu kontrol etmek, sifreni 8grenmek

e "Hayir" dediginde kiismez, anlayigla karsilar. ister.

: Mesajinah : 5fkelenir.
e Baska arkadaslarinla vakit gecirmenidogal  Mesajinahemen donmezsen Ofkelenir

bulur. e "Beniseviyorsan..." diyerek baskiyapar.

e Fotografinipaylasmadan 6énce sana sorar. e Kiminle gérisecegine o kararvermeye calisir.

Kiskanclik ve kontrol "¢cok sevmenin" kaniti degildir. Gliven, 6zgiirliikle bliydir.
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EKRANIN ARDINDA DA SINIRVAR

Dijital sinirlarim

0 Paylasmadan once sor

Baskasinin fotografiniya da ekran gérintisinuizin
almadan paylasma; seninicin de aynisiniiste.

e Konum bir tercihtir

Konumunu kimin gérecegine sen karar verirsin; israr bir
uyariisaretidir.
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° Sifre sana aittir

Sifreni paylasmamak givensizlik degil, kendini
korumaktir.

° Mesaj saatlerin olabilir

Geceyadaders galisirken yanit vermemek kabalik
degildir.
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ILISKIDE VE DIJITAL PAYLASIMDA

"Evet"in de kurallari var: R1za

Ozgiirce verilir. Baskuyla, korkuyla ya da sucluluk duygusuyla alinan "evet",
evet deqildir.

Bilerek verilir. Neye "evet" dedigini tam olarak bilmelisin.

Ornek

"Bu fotografi paylasabilir
fikrini degistirebilirsin. miyim?" diye sormak, rizanin en
basit halidir.

Geri alinabilir. Birkez "evet" demek her zaman "evet" anlamina gelmez;

Sessizlik evet degildir. Yanit vermemek, kararsizkalmak ya da
gulimsemek onay sayllmaz.
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GUVENGEN iLETISIM

Net, nazik, kararl: Hayir deme cumleleri

> "Hayir, bunu yapmak istemiyorum.”
/ e U Ben dili Formulu

» "Bufotografin paylasilmasiniistemiyorum, lGtfen sil." Durum: "...oldugunda"”

» "Saat 10'dan sonra mesajlara bakmiyorum, yarin konusalim." Duygu: "..hissediyorum."

» "Senikirmak istemem ama kararim degismedi." Sl SO /Iy eAm.

Secenek: "Bununyerine..."
» "Sifremikimseyle paylagsmiyorum, bu sana glivenmedigim anlamina

gelmez.” Israr edilirse ayni cimleyi sakin bir sesle

tekrarla. Agiklama yapmak zorunda
degilsin.
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AILE VE AKRAN ETKiSiNi DEGERLENDIRMEK

Kararlarim: Kimin sesi daha yuksek?

Ailen ve arkadaslarin kararlarini etkiler; bu dogaldir. Onemli olan bu etkiyi fark edip kendi dederlerinle tartmaktir.

Bu karar kimin istegi? Bana iyi gelecek mi? Hayir desem ne olur?
Benim mi, yoksa "herkes BugUn ve biryil sonra nasil Gercekten ne kaybederim, neyi
yaplyor" diye mi? hissettirir? korurum?
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YALNIZ DEGILSIN

Yardim istemek guclu bir adimdir

Okul psikolojik danismanin Sinif rehber 6gretmenin

Rehberlik servisinin kapisiher &grenciye aciktir. Senitaniyanve yonlendirebilecek bir yetiskin.
Ailen Guvendigin bir yetiskin

Senidinleyen ve destekleyen aile UGyelerin. Okulda ya da ¢cevrende kendinirahat hissettigin biri.

Bir durum senirahatsiz ettiyse ya da bir arkadasin icin endiseleniyorsan konugsmak igin dogru zaman simdi.
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Hayir demek de sayqgidir.

Kendi alanini bil - Bagkasinin alanina saygi goster - Gerektiginde yardimiste

Bugln kendinicin bir sinir cumlesiyaz: "Ben ... istemiyorum /istiyorum."
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