KISISEL SINIR NEDIR?
Ki§isel Sinir Ne Demektir?

Kisisel sinir, baska
insanlarin hangi

davranislarinin bizim icin |
kabul edilebilir oldugunu e
belirlemek icin :
olusturabilecedimiz

goérunmez bir gizgidir.




FIZIKSEL VE DUYGUSAL SINIRLARIN ONEMI

MENTAL

2 Kendi diisincelerine,

Sinirlarin
7 Turu

HULYA MUTLU



FiZIKSEL SINIRLARIMI NASIL BELIRLEYECEGIM?

Mahrem Alan

Sosyal Alan
Kamusal Alan

45 cm

360cm \\







Iliskilerde sinirlarimiz; ne

ozgurluk alanimizi Kisitlayacak
kadar belirsiz, ne de bizi

valnizlastiracak kadar kati olmalai.

Belirli ama esnek sinirlar
sagliklil bir benlik ve
iliskiler icin gereklidir.



IYI-KOTU DOKUNMA NEDIR?

1YI DOKUNMA-KOTU DOKUNMA

Cevremizdeki insanlar bize
dokundugu zaman kendimizi;

lyi hissediyorsak
< Mutlu oluyorsak

~Sevildigimizi hissediyorsak bu iyi
dokunustur.




Y1 DOKUNMA-KOTU DOKUNMA

Biri sizin 6zel bolgenize
dokundugunda;

“*Bunun sir olarak kalmasini istiyorsa,
bu dokunuslari sadece sizinle yalniz
kaldiginda yapiyorsa bu kéti
dokunustur.

Koty dokunuslar kendimizi kizgn,
utanmis ve koti hissettirir.
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IYi KOTU DOKUNUSU NASIL AYIRT EDECEGIM?

% DOKUNMANIN CESITLERI

iyi dokunma: o=~
Kendini iyi ve giivende hissetmeni saglar. % :

K&ti dokunma:
Tanidigin ya da tanimadigin bir kisiden gelebilir. Sen istemeden sana (:_
dokunur veya ona dokunman icin seni zorlar. Rahatsi1z eder, kendini kotu

hissetmene neden olur.

Biri sana kotu dokundugunda kendini:

: 2 ASKIN
KORKMUS (\-‘§\§/j ARES'Z DEGERS'Z

hlssedersun.-. O
Bunun sorumlusu sen degilsin.

Asil sorumlu sana kotu dokunan kigidir.
giivendigin bir yetiskinden yardim istemelisin.

E Gizlemek ve utanmak zorunda degilsin.
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Biri sana kotu dokunursa




ILISKI GELISTIRME BECERILERI

3 Temel empati basamag vardir:

ORMLAR « Senin dlguncelarin kargedingg
onker{toplum] re disUnldyar v
BASAMAGL | hisedipar
o -
BEM - Senin digunoelerin kargesinga Den ne

BASAMA |§I dipliniiyor we hissediyarom?

-
5 E M + Senin dugunselerin karpadinda den ne

BASAMA EI CLpURy o B Misgediyarsuny
cempatide en uygun alan gardudumuz gibn sen
basamadinda tepki vermektir




[letisimi Gelistirme Yollari

+ Basit, a¢ik bir dil kullanma

 Etkin, katilimer bir dinleyici olma

* Bilgi akisin1 6lgme: Asirt yiiklemeden kac¢inma
 Geri bildirimin etkin kilinmasi

¢ Destekleyici bir iletisimei olma

- Iletisimin etkililigi i¢in teknolojiyi kullanma

* Paralel kanallar kullanma ve tekrar1 saglama



SOSYAL FARKINDALIK

0Z FARKINDALIK

Kendini dogru algilama
Duyqularin: tamimlayabilme

Giiglt ve zaysf ydnlerinin farkinda olma
Oz given
Motivasyon

SORUMLU KARAR '0Z YONETIM

Oz pDisiplin
Ofke ve Duygu Kontrolii
Stres Yonetimi

Elestirel DsGnme

tsneklik

Olumsuz Dig Etkilere Direng
yaratsailik

Etik Dederler
Durum Analizi

Hedef Belirleme

Problem Cozme

Kararlann Sorumlulugunu Alma

ILISKISEL BECERILER

g£tkin Xonusma / Dinleme
Duygudashk (Empati)
iliskileri Olusturma
isbirligi iginde Caligma
Catisma Cozme

Yardum Etme / Yardim isteme

SOSYAL FARKINDALIK

Toplumsal Sorunlann Farkinda Olma
ve Coziim Uretebilme

Aileye, Okula ve Topluma Aidiyet
Farkliliklara Sayqg:

Baskalarina Sayar

Dederlere Baghlik

Toplumsal Sorumluluk Projesi
vapabilme




Yasamaya
Ve
Doymaya
Haklar Var.

Farkindaviz !!!



Senin hakli olman, benim hakli
olmadigim anlamina gelmez. Hayata
benim tarafimdan bakmadigin anlamina
gelir.

b JC T ) %:







OZSAYGI

Ozsaygzy
Kisinin kendine yonelike duyon ve diisiinceleridir.



Oz saygiyt kazanmayi ve korumayi
saglamak i¢cin;

Kendinizi
Oldugunuz
Gribi
Kabullenin,

@mylifepsikoloji

Kendinize Oz elestiri
Verdiginiz Yaparken
Sozleri Acimasiz

Tutun, Olmayin!

Hatalarinizi
Gormemezlikte
Gelmeyin,

Onay
iZeklemeyin,

e €



* ONERILER
o Ogzgiiven Bakis Acnmizz Sorgulaymn
* Kendinize Haksizltke Y apmaym
* Cok Fazla Miikemmeliyetei Olmayin
o Olumsuzdukilardan Ibaret
Olmadigmize Unutmayin
* Kendinizi Sevin
* Kendi Kendinize Olumin Telkinlerde
Bulunun




o Ozgiivenin temelinde insann pozitif
olma duygusu yatar.

* Bir konuda ne kadar cok deneme o

yaparsak ancak o isi daha 1yi .
yapabiliriz.
* Risk almak

* I¢ konusma yapmak

* Kigsisel dederlendirme yapriak

o Kendini sevief



OZSAYGI| BU DEGILDIR!

Eminim Dinyada Bu

Hasfafrga Sahip Tek Kl'y.

Beutmdir!..

1zde Narsistik Kisilik
Kisiltk Bozuklugu Olduduiu

Dastniyorum. ..




YAPICI CATISMA-COZME




CATISMA COZMEN ICIN
TAKTIKLER

AYICIK




Yapici Tartisma Yikic1 Tartigma

Esas konuya baglh
kalmak

Tartisilan konuya
odaklanmak

Konusurken
karsisindakini
incitmemeye calismak

Karsisindakinin bakis
acisini anlamaya
calismalk

Ben dilini kullanarak
catismay: azaltmak

Acik ve net konusmak

Coziimcii yvaklasim
sergilemek

Uzlasmaya niyetli olmak

Karsisindakinin
duygularma kars:
hassasiyet gostermek

Konudan uzaklasmak
Gecmis defterleri acmak

Karsisindakini incitecek
sekilde konusmak

Kendi hakliligin:
ispatlamaya calismak

Sen dilini kullanarak
calismay: kizistirmak

Imalarla karsisindakini
rahatsiz etmek

Taleplerde bulunmak

Uzlasmay: reddeden tavirlar
sergilemek

Karsisindakine psikolojik
veya fiziksel siddet
uygulamak



“HAYIR” DIYABILME

"Hayir" Demek Neden Zordur?

Reddeimek duygusu

liskiler zedelenir korkusu

Bencil algilanma kaygisi
Herkesle iyl gecinme isteqi
Bize de "hayir’ denmemesi icin

"Hayr” demeyi égrenmedigimiz icin.




Nicin "Hayir” Demeliyiz?

Istemediklerinizi hayatin disinda tutmak icin,
Gercek kapasitenizi gérebilmek icin.
Sinirlannizin belli oimasi igin,

Oldugunuz gibi kabul gbrmek, sevilmek icin,




Bazi zamanlar,
soyleyebilecegin en
giuclendirici ve
ozgurlestirici kelime

- sinirlar koyman
- kendi zamanina
deger vermen
- baskalarinin
nerede
durduklarina
bilmeleri

sorun degil.



BIRAZ DA MIZAH...
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