Sinirlarinizi bilirseniz,
ézgurlaganizi
koruyabilirsiniz.

Snmr Turleri
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Sinir
Koyma
Nedir?

Sinir koyma; ¢cocuklarin zaman
icerisinde degisebilen
istenmedik davranislari
karsisinda, ebeveynlerin
uyguladiklari disiplin
becerileridir. Bu beceriyi
slirdlirebilme ve yeni sorunlar
karsisinda yeni ¢é6ziimler
Uretebilme yetenegine karsilik
gelmektedir.

Sinir koyma, kisinin
varhigini digerlerinin
varligindan ayirt
etmeyi, haklarinin
nerede basglayip
bittigini anlamay:
saglar.

' / Sinir

Koyma
Neden
Onemlidir?

o Sorumluluklarin  farkinda  olmay

saglar.

Kimligin saglklh gelisimine yardimci
olur.

Kisinin durumlar arasinda 6zglrce
secim yapabilmesini saglar.

Secgimlerinin sorumlulugunu almasini
kolaylastirir.

Ozgiiven gelisimine katkida bulunur.

. i¢ kontrol mekanizmasini gelistirir.
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HAYIR DIYEBILME
BASAMAKLARI
1-Dogrudan hayir 2- Gegistirmek
demek - “Bilmem, bakariz sonra
— "Hayir, tesekkirler.” konusuruz.”
— “Hayir, istemiyorum.”
3- Konuyu 4- Nedenler
degistirmek Imak
— “Dln sinav sonuclar — “Bugtin olmaz

Aciklanmis haberin var annemlerle bir yere

mi?” gitmem gerekiyor."
5- Duymazliktan 6- Ortamdan
gelmek uzaklasmak
- "Cevap vermez, - "Acelem var,
duymamis gibi tzgundm. Sonra
davranir.” gorusiriz.

7- Yiriyup gitmek ve “Hayir tekrari”
- “Yapmayacagimi soylemistim."
— “Kusura bakma ama istemedigimi
sana daha 6nce de sdylemistim.”_

Sanal Ortamlarda
Simir Koyma

Kisisel hesaplarinizin siber zorbalar
tarafindan ele gecirilmemesi igin
tahmin edilmesi zor sifreler
belirleyebilirsiniz.

Yiz yiize iligkilerdeki etik kurallar
sanal ortamlarda da
uygulayabilirsiniz.

Tanimadiginiz kigilerden gelen
mesajlari okumadan silebilirsiniz.
Tanimadiginiz kisilerden gelen
arkadaslik tekliflerini kabul
etmeyebilirsiniz.

Paylasilmamasi gereken kisisel
bilgileri diger insanlarla
paylasmamaya dikkat edebilirsiniz.
internet Gizerinden elde ettiginiz
bilgilerin gergeklik ve dogrulugunu
kontrol edebilirsiniz.
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Simir Koymada—

Zorlananlar igm,
Oneriler

Sinir koymaya baslamak zor bir is
olabilir. Beraberinde bazi soru ve
rahatsiz edici his getirebilir hatta
kendinizden siphe duymaniza
sebep olabilir. Bundan dolayi béyle
bir isi basarabilmek icin destek
almak ¢ok faydali olacaktir.

KiMLERDEN DESTEK ALABILIRSINIZ?

1.Gavendiginiz bir yakininizdan
2. Ogretmenlerinizden

3. Okul rehberlik servisinizden

4. Kolluk kuvvetlerinden (polis vb.)
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