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Sinirlari Belirleme
@60dakika

Amac

e Katilimcilarin sosyal dinlenmeye ulasmanin bir yolu olarak saglikli sinirlar koymayi

Dinlenme

anlamalarina ve pratik yapmalarina yardimci olmak. Bu oturum, katilimcilarin yorucu
sosyal etkilesimleri fark etmelerine, karsilikli destekleyici iliskilere &éncelik
vermelerine ve yalnizlik ve gercek bag icin alan yaratmalarina rehberlik etmeyi
amaclamaktadir.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Rahat oturma yerleri (sandalyeler,
minderler veya matlar)

Sosyal Dinlenme kilavuzunun basili
kopyalari

Not almak icin kalem ve kagit veya
ginlikler

Sinir belirleme rol yapma egzersizleri
icin senaryo kartlari

istege bagli: Grup beyin firtinasi icin
beyaz tahta veya flip chart

Istege bagli: Disiinme dénemlerinde

sakinlestirici bir arka plan mizigi

Bu arag, sosyal dinlenmenin temel tasi
olarak sinirlar kavramini tanitir.
Katilimcilar, sosyal talepler nedeniyle
enerjilerinin tikendigi durumlari
belirlemeyi ve zamanlarini, duygusal
alanlarini ve zihinsel sagliklarini korumak
icin  stratejiler kesfetmeyi 06grenirler.
Rehberli disiinme, rol yapma ve tartisma
yoluyla, sucluluk duymadan "hayir"
demenin, ihtiyaclarini acikca ifade etmenin
ve sinirlarina  saygl duyan iligkiler
gelistirmenin pratik yollarini
gelistireceklerdir.  Oturumun  sonunda,
katilimcilar daha saglikli sosyal
etkilesimler ve daha iyi bir duygusal denge
saglamak icin kisisel bir sinirlar planina
sahip olacaklardir.
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Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri i¢cin zaman taniyin

e Sosyal Dinlenme bolimuine odaklanin

¢ Sinir belirlemenin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara bunun bu
modulliin ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Mevcut sinirlari kesfetmek

Katilimcilar, is, arkadaslik, aile ve sosyal yukiamlilikler gibi farkli baglamlardaki mevcut
sinirlari Gzerinde dusinurler. Dinlenmeye ihtiyac duyduklarinda asiri zorlandiklarini veya
baski altinda olduklarini hissettikleri durumlari belirlerler. Bu adim, kaliplari gérmelerine
ve degismesi gereken alanlari belirlemelerine yardimci olur.

3 - Rehberli rol yapma ve sinir belirleme
Kolaylastirici, hazirlanmis senaryo kartlarini kullanarak katilimcilarin sinirlari belirleme ve
iletme konusunda pratik yaptiklari rol yapma egzersizlerini yonetir.

Senaryolar arasinda bir daveti reddetmek, grup sohbetlerine ayrilan
sureyi sinirlamak veya ekstra is gorevlerine hayir demek yer alabilir.
Her rol yapma oyunundan sonra grup, neyin dogal oldugunu,

neyin zor oldugunu ve neyin gelistirilebilecegini disundr.
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Katiimcilar, sinirlarin onlar icin ne anlama geldigini ve mevcut sinirlarinin

Dinlenme

4 - Yansitma ve giinliik tutma

refahlarini nasil etkiledigini yazmak icin zaman ayirirlar. "Hayir" demenin veya geri
cekilmenin beraberinde getirdigi duygulari kesfetmeleri ve sinir koymayi
zorlastiran korku veya varsayimlari tespit etmeleri tesvik edilir.

5 - Kisisel sinirlar plani tasarlama

Kolaylastirici, katiimcilara, belirlemek istedikleri sinirlari, bunlari  nasil
ileteceklerini ve zaman icinde bunlari koruma stratejilerini 6zetleyen
kisisellestirilmis bir eylem plani olusturmalari konusunda rehberlik eder. Bu plan,
hem acil degisiklikleri hem de daha saglikli sosyal etkilesim i¢cin uzun vadeli
hedefleri icerir.

6 - Paylasim ve kapanis

Grup, icgorulerini, zorluklarini ve niyetlerini paylasmak Uzere bir araya geliyor.
Moderator, sinirlarin bir 6z saygi eylemi ve yipratici degil, enerji verici iligkileri
sirdirmenin temeli oldugunu vurgulayarak sonlandiriyor.
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Yansitma sorulari

e Sosyal dinlenme kavramini acik¢ca aciklayabildiginizi disuntyor
musunuz?

Sinirlar, bagkalarini dislamak i¢in

oriilmus duvarlar degil, daha

saglikli baglara acilan kopriilerdir.

e Bu aktivite zihinsel ve duygusal durumunuzu nasil etkiledi?

e Sinir koymayi gunlik rutininize hangi yollarla dahil edebilirsiniz?

e Hayatinizda hangi 06zel durumlarda daha net sinirlar
belirlemekten en ¢cok fayda gorirsiniz?

e Sinirlarinizi hem saygii hem de kararli bir sekilde nasil
iletebilirsiniz?
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