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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 oyun Sifrem, fotograflarmve
yaklasacagima benkarar hakkimvar. zamanim da énemlidir. mesajlarm bana aittir.
veririm.
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"HERKES YAPIYOR!"

Akran baskisini Fark et

Nasil gorunur?

e "Herkes yapiyor, bir sen kaldin.”
e "Yapmazsan gruptan ¢ikarsin.”

e "Korkak misinyoksa?"

"Arkadas degil miyiz?"

icinden gelen isaretler

e Midende bir huzursuzluk hissedersin.
o Istemedigin halde "evet" demek lizeresindir.
e Sonradan pisman olacaginidiasunursan.

e Birinin GzUlebileceginifark edersin.

Gercek arkadaslik, "hayir"ina saygi duyar.
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NET, KISA, SAYGILI

Hayir demenin yollar

0 Net soyle

"Hayir, istemiyorum.” Kisa bir cimle yeterlidir.

e Baska bir sey Oner

"Bununyerine mag yapalim mi?”
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° Kararh tekrarla

Israr edilirse ayni cUmleyi sakin bir sesle yeniden sdyle.

° Uzaklas ve destek al

Ortamdan ayril; yaninda glvendigin bir arkadas ya da
yetiskin olsun.
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SUGLAMADAN, AGIKGA

Ben dili ile sinirini anlat

> "Benimle herkesin dnUnde dalga gecilince kirnlliyorum. Latfen bunu
yapma."

» "Fotografim bana sorulmadan paylasilinca rahatsiz oluyorum.”
> "Ders calisirken mesajlara bakmiyorum, aksam konusalim.”

> "Buoyunu oynamakistemiyorum ama sizinle baska bir sey
yapabilirim."
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Ben dili Formulu

Durum: "..oldugunda"
Duygu: “..hissediyorum."
Sinir: "...istemiyorum /istiyorum."

Secenek: "Bununyerine..."

"Senhep.." diye baslayan cimleler
suglar; "Ben..." diye baslayanlar anlatir.
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DISLANMA KORKUSUYLA BAS ETMEK

"Hayir dersem yalniz kalir miyim?"

Gruptan cikariima korkusu cok dogal bir duygudur. Bu korku, istemedigin bir seyi yapmanicin bir neden
degildir.

Gergek arkadas saygl Baska kapilar da var Sen de kimseyi dislama
duyar

Farkli disiUnmeneizin veren Sanauygun olmayan bir grupta Yalniz kalan birini araniza davet
arkadagliklar uzun surer. kalmak zorunda degilsin. et.
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EKRANIN ARDINDA DA SINIRVAR

Dijital sinirlarim

0 Paylasmadan once sor ° Mesaj saatlerin olabilir

Baskasinin fotografiniya da ekran gérintisinuizin Geceyadaders ¢calisirken yanit vermemek kabalik
almadan paylasma. degildir.

e Sifre sana aittir ° Grup sohbetinde sayqgi

Sifreni en yakin arkadasinla bile paylasmamak kendini Alay, dislama ve izinsiz paylasim grup sohbetinde de
korumaktir. zorbaliktir.
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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

Bu hafta kullanabileceqin bir hayir cimlesiyaz: "Hayrr, ... istemiyorum.”
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