ILKOKUL SINIF
REHBERLIK ETKINLIGI

SINIRIMI CIZIYORUM i o i

Sosyal-Duygusal

Kisiler Arasi iligkiler

e lL.Hayir demenin ve kisisel sinir koymanln onemini vurgu|ar.
« 2.5inir koymanin ve kurallarin bireyi korudugunu fark eder.

3. ve 4. Sinif

40 dk.

+ Ek-1ve Ek-2 ¢alisma yapraklari
. Ip veya tebesir
« Renkli kalemler

« 1.Ogrencilerden &ncesinde etkinlikte kullanmak igin boyalarini getirmeleri istenir.

« 2.EK-1 de yer alan &rnek olaylarin bir ¢iktisi alinir ve imkan varsa akilli tahta veya
projeksiyon yardimiyla tahtaya yansitilacak sekilde hazirlanilir.

« 3.Etkinlikte kullaniimak tzere ip yoksa tebesir temini yapilir.

. 4.0grenci sayisi kadar EK-2 cogaltilir.



« 1. Ogretmen “Merhaba gocuklar gegen hafta sizinle sinir koyma konusunda
konusmustuk. Sinir koyma neydi? Sinir koyarken nelere dikkat ediyorduk? Sinirlarimiz
neden 6nemli? Sinirlarimiz ihlal edildiginde neler olabilir? Sinir ihlali yasadigimiz oldu
mu? Olduysa kendinizi nasil hissetiniz? Bu durumda nasil davrandiniz?” Diyerek bir
dnceki dersin 6zeti yapilarak derse baglanir.

« 2. Sonrasinda 8gretmen su agiklamayi yapar:

+ "Gegen hafta sinir nedir konusu izerinde konustuk ve kisisel sinirlarimizin ic ice
gecen dairelerden olustugunu ve bu dairelerin ne anlama geldigini 6grenmistik.
En icteki daire bizim mahrem alanimiz, ikinci daire kisisel alanimizi, igiineci
daire sosyal alanimizi verirken en distaki dairede bizim kamusal alanimizi ifade
ediyordu.”

« Ogretmen sinif icerisinde herkesin gérebilecegi bir alana bu kisisel sinirlarla ilgili
olan daireleri bir ip veya tebesir yardimi ile i¢ ice gizer. Sonra génilli bir égrenciyi
tahtaya gikartir ve en i¢ dairenin ortasinda durmasini ister. Daha sonra siniftan
g6nilli on (sinif meveuduna ve gizilen dairelerin genisligine gére bu sayi degiskenlik
gosterebilir) 8grenciyi de tahtaya ¢ikartir ve en dis dairenin etrafina (kamusal alan
dairesi), yizleri merkezdeki 6grenciye dénik olacak sekilde durmalarini ister. i¢
dairedeki 8grenciye sorar. “Kendini nasil hissediyorsun?” sonra dis dairedeki
égrencilerin bir daire daha ige gelmelerini ve sosyal alan dairesinde durmalarini
ister. Yine i¢ dairedeki 8grenciye ayni soru sorulur. “Simdi kendini nasil
hissediyorsun?” Bir sonraki adim disaridakilerin kisisel alan dairesine girmesi istenir.
“Simdi nasil hissediyorsun?” denilir. Son olarak da merkezdeki 8grencinin mahrem
dairesine girmeleri istenerek 8grenciye dért bir yanindan sarmalari istenir.
Sonrasinda égrenciye “Kendini nasil hissettin? Ne yapmak istedin? Bu duruma
midahale etmeni istesem nasil midahale ederdin? Senin burnunun dibine kadar
yaklasan arkadaslarina ne sdylemek isterdin?” sorulari yéneltilir. Benzer sekilde
distan ice dogru gelen dgrencilerin de duygulari ve disinceleri alinir.

« 3. Sonrasinda vygulayici “simdi sizlere bazi 6rnek olaylar okuyacagim, hep birlikte
bu olaylari degerlendirelim” diyerek EK-1 de yer alan &rnek olaylari sirasiyla okur.
Ogrencinin kisisel sinirlara uyulmadigi zaman kendisini nasil koruyacagi ve uygun
sekilde "HAYIR" demeyi nasil basaracagi izerine disinmelerini ve tartismalarini
saglar.

« 4. Sonrasinda 8gretmen su agiklamayi yapar:

« “Sinirlar baskalanyla iletisimimizde koydugumuz 6zel cercevelerimiz yani
cizgilerimizdir. Bazen bu cerceve ve cizgilerimiz istemedigimiz halde baskalar:
tarafindan ihlal edilebilir. Her insanin kisilik 6zelliklerine, yasam sekline, yetistigi
ve yasadig kiltire gore degisen kisisel sinirlari vardir. Bu sinirlar karsimizdaki
insana gore farklilik gésterebilir. Ailemiz, arkadaslarimiz, hayatimizda
givendigimiz kisilere yénelik sinirflarimiz daha gecirken olabilirken; yabancilara
ve bize giiven vermeyen baska kisilere karsi daha sert ve kati olabilir. Kisisel
sinirlar, bireylerin ginlik yasantilarinda gizlilik, giiven ve 6zerklik hissetmek igin
ihtiyac duydugu fiziksel ve psikolojik sinirlamalardir. Kisisel sinirlar gergevesinin
icine kimleri alip kimleri almayacaginiz tamamen sizin elinizdedir. izinsiz sizin
cercevenize girenler oldugunda da ne yapmaniz, nasil davranmaniz gerektigini
bu derste 6grendik. Simdi herkes renkli kalemlerini ¢ikartsin” diyerek sinifa EK-2
calisma yapraklarini dagitir.



Dagitilan ¢alisma yapraklar sonrasi, 8grencilerden sinir koymanin kendilerini nasil
korudugunu ve 6zgirlestirdigini anlatan bir resim veya yazi olusturmalari istenir.
Olusturduklar disince balonlari panoya asilarak sinifta sergilenir. Sinir koymanin hem
kendini hem de |<ar§|smda|<i |<i§inin bedenini, |<i§ise| haklarini korudugu ve |<i§iyi ngende
hissettirdigi vurgulanarak etkinlik sonlandirlir.

Uygulayiciya Not:
1.0grenci sayisi kadar Ek-2 cogaltilir,
2.Bitin sgrencilerin etkinlige katilimi saglanmaya ¢alisilir.



EK-1

1. Ornek Olay: Oyun Zamani

Senaryo: Elif, okulda en iyi arkadasi Zeynep ile oyun oynarken, Zeynep sirekli olarak Elifin oyuncaklarina dokunuyor ve
Elifin oyuncaklarini kullanmak istiyor. Elif bu durumdan rahatsiz oluyor ama ne yapacagina karar veremiyor.

Sorular:

Elif bu durumda nasil hissedebilir?

Elif, Zeynep’e nasil “hayir” diyebilir?

Elif, Zeynep’e sinirlarini nasil ifade edebilir ve bu durumu nasil ¢ézebilir?

Aciklama: Elif, Zeynep'e nazik ama net bir sekilde "Bu oyuncak benim, seninle paylasmak istemiyorum" diyebilir. Kendi
kisisel sinirlarini ifade ederek, Zeynep'in bunu anlamasini ve saygi géstermesini saglayabilir.

2. Ornek Olay: Grup Galismasi

Senaryo: Ali, bir grup calismasinda diger arkadaslarinin projeyi hizlica bitirmek igin onun fikirlerine hi¢ deger
vermedigini ve sadece kendi fikirlerini uygulamak istedigini fark eder. Ali, grubun diger yelerinin onun fikirlerini
dinlemelerini ve projeyi daha adil bir sekilde yapmalarini istiyor.

Sorular:

Ali, grubun diger tyeleriyle bu durumu nasil paylasabilir?

Ali'nin sinirlarini ifade etmesi nasil olabilir?

Alimin “hayir” demesi gereken bir durum var mi?

Aciklama: Ali, “Benim fikirlerim de énemli ve projeye katkida bulunmak istiyorum” diyerek kendini ifade edebilir. Grubun
kararlarini daha adil bir sekilde almak igin sinirlarini belirtir ve saglikli bir iletisim kurar.

3. Ornek Olay: Rahatsiz Edici Davranis

Senaryo: Mert, okulda bir arkadaginin sirekli olarak onun sirtina dokunarak sakalasmasini rahatsiz edici buluyor. Mert,
bu davranisin kendisini rahatsiz ettigini ancak bunu nasil dile getirecegini bilmiyor.

Sorular:

Mert, bu durumda ne hissediyor olabilir?

Mert, arkadasina bu davranisin kendisini rahatsiz ettigini nasil anlatabilir?

Mert, sinirlarini belirlemek ve kisisel alanini korumak igin ne yapmali?

Aciklama: Mert, “Sirtima dokunmak beni rahatsiz ediyor, litfen bunu yapma” diyerek net bir sekilde kendini ifade
edebilir. Bu, Mert'in kisisel sinirlarini korumasina ve rahatsiz edici davranislari durdurmasina yardimer olacaktir.

4. Ornek Olay: Paylasim Problemi

Senaryo: Ayse, okulda bir arkadaginin sirekli olarak onun kalemlerini ve defterlerini kullanmak istedigini gériyor. Ayse,
e§ya|c1r|n|n bc1§ka|c1r| tarafindan kullaniimasini istemedigi icin bu durumu nasil ¢dzecegini dU§UnUyor.

Sorular:

Ay§e, bu durumu nasil ifade edebilir?

Ayse'nin “hayir” deme hakki var mi ve bunu nasil kullanabilir?

Ayse, sinirlarini koyarak bu sorunu nasil ¢ézebilir?

Aciklama: Ayse, “Kalemlerimi ve defterlerimi baskalarina 6diing vermek istemiyorum” diyerek sinirlarini belirtebilir. Kendi
esyalarinin 6zel oldugunu ifade ederek, kisisel sinirlarini korur.

5. Ornek Olay: Sinif Kurallan

Senaryo: Emre, sinifta 6gretmeninin bazi égrencilerin siklikla sinifta yiksek sesle konusmasina géz yumdugunu ve bu
durumun kendisini dikkatini toplamakta zorlanmasina neden oldugunu fark eder.

Sorular:

Emre, bu durumu égretmene nasll ifade edebilir?

Emre, kisisel sinirlarini korurken nasil bir yaklasim sergileyebilir?

Emre'nin 8gretmene bu durumu anlatmasi nasil olabilir?

Aciklama: Emre, “Sinifta yiksek sesle konusan égrenciler dikkatimizi dagitiyor. Bu konuda bir seyler yapabilir miyiz?”
diyerek 8gretmenine durumu ifade edebilir. Kendi 8grenme alanini koruma konusunda sinirlarini belirlemis olur.

Bu érnek olaylar, 6grencilerin sinir koyma ve hayir deme becerilerini anlamalarina yardimer olurken,
empati yapmalarini ve uygun iletisim stratejilerini gelistirmelerini tesvik edecektir.
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ILKOKUL SINIF
REHBERLIK ETKINLIGI

SINIRLARIMI' KESFEDIYORUM " bt

Sosyal-Duygusal

Kisiler Arasi iligkiler

« 1.Kurallarin &nemini kavrar.
. 2Kisisel sinir koymanin dnemini vurgular.
« 3.5inir koymanin ve kurallarin bireyi korudugunu fark eder.

3. ve 4. Sinif

40 dk.

o - Ek-1
+ Yumusak top

+ 1EK-1de yer alan gérsel akilli tahta veya projeksiyon yardimiyla tahtaya yansitilacak
sekilde hazirlanilir. Bu imkan yoksa égretmen tahtaya sekli kendisi de gizebilir.



1. Uygulayici tarafindan tahtaya biyik harflerle “SINIR” kelimesi yazilarak beyin firtinasi ile
6grenci|erc|en ilk akillarina ge|en|eri séy|eme|eri istenir. Gonlli 6§renci|erden alinan cevap|ar
tahtaya not edilir. Sonrasinda &grencilere “sinir koymak nedir?, sinir koymak neden 8nemlidir?”
sorulari yéneltilerek cevaplari alinir.

2. Uygulayici sonrasinda égrencilere su agiklamada bulunur;

“Cocuklar sinirlar biz insanlarin hayatini kolaylastirmak ve korumak igin var olan kurallardir.
Her bireyin sinirlann kurallann oldugu gibi her ortamin da bazi kurallan, sinirlari vardir.
Ornegin okulun kurallari, sinifin kurallan, evin kurallan, oyunun kurallar, trafigin kurallan vb
gibi. Mesela trafik kurallarinin olmadigini disiinin, trafik isiklarinin yanmadigini, hiz sinirinin
olmadigini nasil bir durum ortaya cikar? Givenli bir sekilde gideceginiz yere ulasabilir
misiniz? Ya da oynadiginiz oyunlarda hi¢bir kural olmasa givenli ve huzurlu sekilde bitin
oyunlarn oynayabilir miydiniz? (génilli 6grencilerden cevaplan alinir).”

3.Sonrasinda 8gretmen 8grencilere su ydnergeyi verir:

“Simdi herkes ayaga kalksin ve sag elinizi yumruk yapin, yumrugunuz gégis hizanizda
olacak sekilde kolunuzu éne uzatin. Herkes vzattiysa simdi bulundugunuz noktada kolunuz
o6nde, oldugunuz yerde kendi etrafinizda dénmeye baslayin. Herkes tam bir daire
olusturuncaya kadar dénsiin cocuklar.”

Ogretmen kendisi de érnek olmasi amaciyla yénergeyi uygulayarak déner. Sonrasinda ekrana EK
1"deki gérseli yansitarak su agiklamalari yapar.

“Kisisel alan herkesin sahip oldugu gérinmez bir dairedir. Bu daire, biz nereye gidersek
gidelim her zaman bizimle birlikte hareket eder. Bu daireye biz kisisel sinirlar deriz. Sizin
kisisel sinirlarimizi olusturan bu daireye kimi alip kimi almayacaginiza siz karar verirsiniz.
Ornegin 6gretmeninizin sizin basimizi oksamasina izin verirken disarida yoldan gegen birinin
sizin basinizi oksamasina izin vermeyebilirsiniz. Ayni sekilde siz sarilmaktan, dokunmaktan
hoslanabilirsiniz ama karsidaki kisi bundan hoslanmiyorsa onun kisisel sinirnni asarak bu
davranisi yapamayiz. Bazen bu sinirlara fiziksel midahale kadar sézel olarak kullanmig
oldugumuz kelimeler ve cimlelerde zarar verebilir. Ornegin argo konusmayi sevmeyen biri
icin argo kelimeler séylenmesi onun kisisel sinirini ihlal eder ve kisiyi rahatsiz eder. $imdi
herkes tahtadaki resme baksin. Hepimizin kisisel sinirlan var demistik ancak bu kisisel
sinirlarimizin da kendi icerisinde bazi isimleri bulunmaktadir. Halkalara baktigimizda en
icteki kissm ve bize en yakin olan yere biz mahrem alan diyoruz. Mahrem alan, kisinin
vicudundan baslayarak yaklasik 45 em’lik bir alani kapsar. Bu alana sadece ¢ok samimi
oldugumuz kisilerin yaklasmasina izin veririz. ikinci halka ise 45-120 cm arasi vzakhktaki
kisisel alanimizdir. Bu alana ginlik hayattaki yakin arkadaslarimizi aliriz. Birbirini taniyan
ve rahat konusabilen iki insan bu alandadir. Ugiincii halka bizim sosyal alanimizdir. 120-360
cm arasi mesafede sahsen tanimadigimiz insanlarla resmi bir iletisim kurarken bu alanin
sinirlarinda  bulunuruz. Son ¢ember ise kamusal alandir. Burasi topluma acik ve
tanimadigimiz kisiler icindir.




4. Simdi sizinle bir oyun oynayacagiz. Elimde bulunan top kisisel sinirlar topu. Okul, ev,
sinif, trafik ve oyunun sinirlari-kurallar oldugu gibi biz insanlarin da bazi kurallar, kisisel
sinirlari vardir. Kisisel sinirlarimiz fiziksel ve sézel olabilir. Fiziksel sinirlar vicudumuza
veya bize ait esyalara dokunulmamasi, sézel sinirlar ise sézlerimizin karsi tarafa ve
kendimize zarar vermemesi seklindedir.

Ornegin: bu kisisel sinirflardan bazilar izinsiz esyalarinin kullaniimamasi, kantin sirasinda
beklerken sirasinin &nine gegilmemesi, yiksek sesle konusmamak, vicudunda &zel
bslgelere baskalarinin  dokunmamasi, izinsiz fotografinin gekilmemesi, argo-kifirli
konusmamak vb. Peki sizin kurallariniz, kisisel sinirlariniz neler? Bunu disinmenizi
isteyecegim. Bunun igin size 2 dk sire veriyorum. Herkes kisisel sinirlarini digindikten

sonra bu elimde bulunan topu “benim kisisel sinirm ................... ceseneenes YA SENIN
ki ne?” diyerek siniftan herhangi bir arkadaginiza atacaglm Topu tutan arkada§|n|zda
ayni sekilde “benim kisisel sinirm ............ weseene Y senin ki ne?” diyerek

topu bir baska arkadasina atacak. Bu §e|<||o|e [ o b dele top gelecek ve
kisisel sinirlarinizi ifade edeceksiniz. Hazirsaniz baslayalim.

Bu sekilde 6grencilerin kisisel sinirlarini fark etmeleri saglanir. Kisisel sinirlarin bizim igin
bir koruma, hayatimizin bir bodygard’ oldugu vurgulanir.

Son olarak 8grencilere asagidaki degerlendirme sorulari sorularak etkinlik tamamlanir.

1. Sinirnedir?

2. Kisisel sinirlar nigin dnemlidir?

3. Sinirihlali yasadiginizda ne hissedersiniz?

4. Kisisel olarak ngende olmak igin neler yapmalisiniz?

Bu sorular génilli &grenciler tarafindan cevap|and|ktan sonra sinir koymanin hem kendini
hem de karsisindaki kisinin bedenini, |<|§|se| haklarini korudugu ve kisiyi guvende hissettirdigi
vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

UYGULAYICIYA NOT
1.Bitin 8grencilerin etkinlige katiimi saglanmaya ¢alisilir.



EK-1




