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2025-2026 EGITIM OGRETIM YILI

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK
DANISMA HiZMETLERI

KAYSERI{iLi YEREL HEDEF
ICERIKLERI

ORTAOKUL
“SINIR KOYMA”



1.ETKINLIK:

SINIRLARIMI KORUYORUM OYUNU

Geligim Alani Sosyal Duygusal Gelisim

Yeterlilik Alani Kisiler Arasi iliskiler

Kazanim/ Hafta | Kisisel alanlarini fark eder

Sinif Diizeyi 6.Siniflar

Sire 40 dakika (1 ders saati)

Arac Gerecler

Uygulayici icin Ek 1 form

on hazirhk

Sireg Ogretmen sinifa girer ve 6grencilere Sinir koyma konusunda bilgilendirme yapar ve 6grencilere
(Uygulama sinir koyma nedir diyerek beyin firtinasi yapar. Beyin firtinasi yapar ve 6grencilerden gelen

Basamaklar)

cevaplari tahtaya not alir. Ogrenci sayisindan 1 tane az olacak sekilde EK 1 Formundaki
kelimeler A4 kagidina yazilir. Her bir kelime 6grenci sayisina.gore en az 2 kere yazilir. Kagitlar
rastgele yere dizilir 6grencilerden 1 tanesi ebe secilir. Diger 6grenciler birer kagidin 6niinde
durur. Uygulayici “ Bir oyunla etkinligimize basliyoruz:Simdi bir ebe segecegiz. Kim ebe olmak
ister? Diger dgrencilerde herhangi bir kagidin &niinde‘dursun. Oniiniizde duran kagitta ne
yazdigina dikkat edin. Birazdan kagitlarda yazan kelimeleri sOyleyecegim. Sizin kagidinizda
yazan kelimeyi soylediysem sizinle ayni kelimeyi yazan arkadasinizla yer degistireceksiniz.
“Sinir Koyma dedigimde herkes yer degistirecek ebe bosta kalan kagidi kapmaya ¢alisacak.”
Hazirsaniz baslayalim"Uygulayici kelimelerden birini syler. Soylenen kelimenin yazdigi
kagitlarda duran ¢ocuklar yer degistirir, bu sirada ebe bosta kalan kagida gegmeye calisir. Ebe
bos bir kagidi kapabilirse kagida ulasamayan 6grenci ebe olur. Uygulayici séyledigi kelime ile
ilgili kisa bir bilgi verir ve baska bir kelime sdyleyerek oyunu devam ettirir. Her degisiklik
sirasinda uygulayici bir kagidi yerden ( sinif mevcudu fazla ise oyunu kisaltmak icin yerden fazla
kagit alinabilir) alir ve kapmaya galisan ebe sayilari artar. Uygulayici “sinir koyma” dediginde
tiim 6grenciler yer degistirir. Uygulayici her kelimeden sonra 6grencilerin yer degistirmesinden
ardindan kelime ile ilgili kisa bir bilgi paylasir. Sona kalan 6grenciler alkislanir.

Oyun sonrasinda 6grencilerden yapilan etkinlik ile ilgili akillarinda kalanlari kisaca séylemeleri
istenir.

Uygulayiciya Ogretmen etkinlik &ncesinde tiim etkinligi okuyarak etkinlige hazirlikli olmalidir.

Not Ozel gereksinimlidgrenciler icin; 1- Sinifinizda bulunan 6grencinin ihtiyacina yénelik olarak
gerekli tedbiralinmali ve 6grenci etkinlige dahil edilmeli
( gorme engelli 6grenci icin blylk punto ¢ikti almak gibi) gerekli gorilirse ek okuma siresi de
verilmeli. Tartisma sorulari basitlestirilerek 6grencilerin katilimlari artirilabilir.
Uygulayici Ek2 formunda yer alan bilgilendirmeleri o kelime geldiginde sinif ile paylasacak .
Ekl formunu uygulayici 68renci sayisini goz 6niinde bulundurarak isterse 6rneklem bir grupla
isterse sinif mevcudunca paylasacak.
Oyun etkinligi imkanlar dahilinde bahgede yapilabilir. Genis alanin olmadigl durumlarda
kagitlar siralara konularak oyun oynanir.

Etkinligi Begiim iRADELI

gelistiren
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EK2

1. SINIR KOYMAK: Sinir koyma, kisinin kendi haklarini, ihtiyaglarini ve duygularini koruyabilmesi.icin
belirledigi kisisel alani ifade eder.

iliskilerde karsilikli saygi ve dengeyi saglamak icin hangi davranislara izin verilip verilmeyecegini belirler.
Saglikli sinirlar, bireyin hem kendine hem de gevresindekilere saygi duymasini kolaylastirir.

2. HAYIR DIYEBILMEK: Hayir diyebilmek, kisinin kendi ihtiyaclarini ve sinirlarini korumasi icin dnemli bir
beceridir.

Bu beceri, baskalarini kirmadan ama kendini de tiiketmeden net bir sekilde durus sergilemeyi saglar.
Hayir demek bencillik degil, saglikli bir 6zsaygi ve denge gostergesidir.

3. SAYGI DUYMAK: Saygi duymak, karsimizdaki kisinin distincelerine, duygularina ve varligina deger
vermektir.

iliskilerde saygi, giiveni ve anlayisi giiglendirir, insanlar arasinda saglikh baglar kurulmasini saglar.
Gergek saygi, hem farkhliklari kabul etmek hem de karsilikl hosgoriyi stiirdiirmekle mimkuinddr.

4. iZIN ALMAK:izin almak, karsimizdaki kisinin hakkina, alanina ve kararina saygi géstermektir.
Bu davranis, gliveni ve karsilikli anlayisi gliglendirir.
izin istemek, hem nezaket hem de saglikli iletisimin &nemli bir géstergesidir.

5. PAYLASMAK:Paylasmak, sahip oldugumuz seyleri baskalariyla gonlli ve ictenlikle bolismektir.
Bu davranis, dostluklari ve dayanismayi gliclendirir.
Paylasmak, hem mutlulugu ¢ogaltir hem de insan iliskilerini daha anlamli kilar.

6. OZEL ALAN:Ozel alan, kisinin kendine ait zamanini, esyalarini ve mahremiyetini ifade eder.
Her bireyin 6zel alanina saygi duymak, glivenli ve saglikli iliskilerin temelidir.
Ozel alanin korunmasi, bireyin huzurunu ve 8zgiivenini giiglendirir.

7. SOSYAL ALAN: Sosyal alan, bireylerin bir araya gelerek iletisim kurdugu, paylastigi ve etkilesimde
bulundugu ortamdir.

Bu alan, arkadasliklarin, isbirliginin/ve toplumsal baglarin gelismesini saglar.

Sosyal alanlara saygi gbstermek,-huzurlu ve diizenli bir yasamin temelini olusturur



2.ETKINLIK:
DUR-DUSUN-SINIR KOY

Geligim Alani Sosyal Duygusal Gelisim
Yeterlilik Alani Kisiler Arasi iliskiler
Kazanim/ Hafta | Kisisel alanlarini fark eder
Sinif Diizeyi 7.Siniflar

Sire 40 dakika (1 ders saati)

Arac Gerecler

Ek 1: Ogrenci sayisinca ¢ogaltilir.
Ek 2:Sinirlar konusunda bilgilendirme formu uygulayici igindir.
Ek 3: Ogrenci sayisinca cogaltilir.

Uygulayici igin Ek 1: Ogrenci sayisinca ¢ogaltilir.

on hazirhk Ek 3: Ogrenci sayisinca cogaltilir

Sireg Sevgili Ogrenciler bu etkinligimize érnek olaylar vererek baslamak istiyorum; Kerem evde ders
(Uygulama calismak istiyor ancak arkadaslari stirekli mesajlar atarak onu disariya cagirarak futbol

Basamaklar)

oynamasi icin i1srarci davraniyor, Ece sira arkadasinin'stireklikkendi esyalarini izinsiz
kullanmasindan rahatsiz oldugunu séylemekte,

Kayra ile sinif arkadaslari dalga gecerek kiicimsiyor-Tum bu 6rneklere baktiginizda hepsinin
ortak problemi aslinda kisisel sinirlari koruyamamak.oldugunu goriiyoruz. Bu etkinlikte sizlerle
sinirlar ile ilgili bir calisma yapacagiz.

2- Kisisel sinirlar denildiginde 6grencilerin aklina neler geldigi varsa yasamis olduklari sinir
ihlallerini de dliisiinmelerini isteyerek 6grencilerden 2-3 dakika beyin firtinasi yaptirilir. Beyin
firtinasi sirasinda 6grencilerin soyledikleri uygulayici tarafindan tahtaya kisa cimleler ile yazilir.
Sonrasinda 6gretmen Ek 2 formunda yer alan bilgilendirmeleri 6grencilerle paylasir. Uygulayici
Ek 1 “Dur, Disiin,Sinir Koy” formunu 6grencilere dagrtir. Ogrencilerden formu doldurmalarini
ister. Uygulayici 6grencilerin formu.doldurmalari igin 10 dakika siire verir. Goniilll olan
dgrencilerden paylagim yapmalari icin miisaade edilir. Ogrencilerden yapilan etkinlik sonrasi
elde ettikleri farkindaliklarin'nelér oldugu sorulur ve 6grencilerin paylasim yapmalarina imkan
taninir, 6grencilerin paylagimlari sonrasi etkinlik sonlandirilir. Stire kalmasi durumunda Ek 3
formu dagitilarak bu etkinlikte 6grenmis olduklari kazanimlara yonelik hazirlanan bulmacayi
¢Ozmeleri istenir.

Uygulayiclya Ogretmen etkinlik 8ncesinde tiim etkinligi okuyarak etkinlige hazirlikli olmalidir.

Not Ozel gereksinimlidgrenciler icin; 1- Sinifinizda bulunan 6grencinin ihtiyacina yénelik olarak
gerekli tedbir alinmali ve 6grenci etkinlige dahil edilmeli(gérme engelli 6grenci igin biyik
punto c¢ikti.almak gibi) gerekli goriliirse ek okuma siresi de verilmeli. Tartisma sorulari
basitlestirilerek 6grencilerin katilimlari artirilabilir.

Etkinligi Kiibra OZTURK

gelistiren




Ek 1:

DUR -DUSUN -SINIR KOY

DUR

lyi hissetmediginde DUR.
Lakap Takildiginda DUR.
izinsiz Esyan Alindiginda DUR.
Alay Edildiginde DUR.

Bir Davranisa Zorlandiginda DUR.

(&
N
pUsON 2/
Derin bir nefes al ve DUSUN.

Yapilan davranisin seni rahatsiz edip etmedigini DUSUN.

Yapilan davranisin senin igin ne kadar faydali olup olmadigini DUSUN.

.
SINIR KOY I&

Seni rahatsiz eden davranisa SINIR KOY.
Ozel alanina girildiginde SINIR KOY.
Kisisel sinirlarin ihlal edildiginde SINIR KOY.
............................................................................................... SINIR KOY.
............................................................................................... SINIR KOY.

............................................................................................... SINIR KOY.



Ek 2:
Kisisel Sinirlar ve Kisisel Alan

Hepimizin gérlinmez bir cemberi vardir. Bu gemberin icinde 6zel esyalarimiz, duygularimiz, diistincelerimizve
bedenimiz bulunur. Cemberimiz bizi aslinda diger insanlarla olan iliskilerimizde fiziksel, duygusal olarak kendimizi
korumamiza yardim eder ve diger insanlarla iliskilerimizi de diizenler iste bu gembere “kigisel alan”ve “kisisel
sinirlar” diyoruz. Kisisel alan: Bir insanin rahat hissettigi mesafe. Mesela konusurken ¢ok yakinimiza-gelen biri bizi
rahatsiz edebilir, ¢clinkl kigisel alanimiza girmis olur. Kisisel sinirlar: Bedenimizi, duygularimizi, diisincelerimizi ve
Ozel esyalarimizi koruyan gériinmez gizgilerdir. Bu sinirlar sayesinde kendimizi giivende hissederiz. Bizler bu
alanlarimizi koruyarak ve karsimizdaki insanlarinda sinirlari oldugunu bilip saygl duydugumuzda insanlarla saglkli
iliskiler kurabiliriz.

Kisisel Alan ve Sinir ihlalleri Nelerdir?
e iznimiz olmadan odamiza girilmesi
e Cantamizin veya defterimizin karistirilmasi
e Bedenimize dokunulmasi (sacimizi cekmek, omuzdan itmek-wb.)
o Dalga gecilmesi, sirlarimizin izinsiz paylasiimasi
e istemedigimiz halde ¢ok yakin mesafede durulmasi

Bunlar kisisel sinir ihlalleridir ve bizi rahatsiz eder.

Peki sinirlarimizi ihlalieden bireylere karsi nasil davranmaliyiz?

Birisinin sizi rahatsizlik verdigini hissettigini Fark ettiginizde, net ve kibar bir sekilde bunu yapmasini istemediginizi
belirtin sakin ve kararli olun, hayir demek izin vermemek bir kabalik degildir ve sinirlarini koruma konusunda
oldukga etkilidir. Sen bunlari yaptigin halde ayni sekilde davranmaya devam ediyorsa sinif 6gretmenine, rehberlik
O0gretmenden destek isteyebilirsin.



EK 3:

)

R

Y

N

K

JA

K

R
K

J

B

L

c|T]|B

T

L

S|V |N

o|p

B|T|M|B

G

A|N|K

D

L

K

A|IN[Y M|N|A]Y

F

G|H

B

L

PlA

AlY

G

M|IU|U|Y|U|H

o]

A|D|A|C|A|S

AlsIm[alk]|[Dp[A

H

AllL

J

E

L

K

N |D|F

B

M

3

p
E

R

K

H
E

AlY

T|V|B

P

R|U

Z |0

G

E

G|U|V

K

AlT|O |z

Bulunacak Kelimeler:

- HAYIR

- SINIR

- SAYGI

-1ZIN

- GUVEN

- ZORBALIK

- PAYLASMAK

- OZELALAN

- KISISALAN

-NEZAKET

-KIBARLIK



3.ETKINLIK:
HEDEFLERiIMI BiLIYORUM, SINIRLARIMI KORUYORUM

Gelisim Alanm Akademik-Sosyal Duygusal
Yeterlik Alanm Sinir Koyma Becerisi

Sinif Diizeyi 8. Smiflar

Stire 40 dk

Arag-Gerecler Etkinlik sayfasinin ¢iktisi

*Bu etkinlik yapilmadan oénce, calismanin yapilacagi
sinifa daha énceden hazirlanan ‘stmir koyma ogrenci
sunumu’ yapimas etkinligin iglevselligini artiracaktir.

1. Ogrencilere ‘sinir koyma’’ ya dair bilgilendirme
Uygulayict igin  On yapildiktan sonra baskalarina ve kendine sinir koyabilme
Hazirlik davranisinin 6zellikle 8. Simif sinava hazirlik siirecinde
akademik basar1 tlizerindeki “etkisiyle alakali etkinlik
Oncesi ve sonrasinda Ogrencilerle konusulmalidir.
Ogrencilere konuyla ilgili diisiinceleri sorulabilir ve
tecriibe ettikleri durumlari paylasmalar istenebilir.

1. Bu etkinlik 6gretmenin sinir koyma ile ilgili anlatim
yapmasindan sonra baslar. ‘sinir koyma 6grenci sunumu’
yapilacaksa sunum bittikten sonra dersin son 10-15
dakikas1 bu.etkinlige ayrilabilir.

2. Her Ogrenciye ‘smir koyma testi’ sayfasi ¢ikti halinde

Siireg verilebilecegi gibi Ogretmen tarafindan akilli tahtaya
ilgili sayfa yansitilarak 6grencilerin buradan testi goriip
herhangi bir yere teste verdikleri cevaplar1 not etmeleri
seklinde de yapilabilir.

3..Ogrenciler testi bitirdikten sonra puanlama yapmalar
istenir ve son olarak konuyla ilgili 6grencilerin
diisiincelerini ifade etmeleri saglanir.

Kazanim
Degerlendirilmesi Sinir koyma kavramini 6zlimser ve bilhassa sinava hazirlik siirecinde
kendine ve bagkalarina sinir koyabilmenin 6nemini kavrar.

Etkinligi Gelistiren Rabia KOROGLU




Yapmak istedigim baska seyler olsa da ders @k cogunlukla énceligimdir.
v EVET
v HAYIR W

Arkadasim siirekli mesaj atsa da acil bir durum yoksa ona cevap yazmam.
v EVET 4

v HAYIR v

o

Belirli araliklarla giincelledi

v EVET

v HAYIR <0
Telefon kullanmanin %ik basarimi olumsuz etkileyecegine inandigimdan
telefonu stirekli ya tutmam ve yalnizca ailemle haberlesmem gereken

zamanda yanima
v EVET

v' HAYIR %

Ders gallsman(mh‘eken bir zamanda en sevdigim arkadaslarim beni disari1 davet
ederse onlara hayir derim ve disari1 ¢cikmam.

v 1-1N
é@al medya kullanirken kendime kolaylikla sinir koyabilirim ve saatlerimi
ernette gecirmem.
(b v EVET
v

Q HAYIR

)

birders calisma programim vardur.



Ders calismam gereken bir zamanda bir arkadasim arayip mobil oyun oynamaya
davet ederse ona oyuna katilmayacagimi soylerim.

v EVET

v HAYIR

Eger birkag¢ haftadir programimi aksatmis ve diizenli ders ¢calismadiysam bu durum
beni rahatsiz eder ve ‘artik buna bir son verip programima geri donmeliyim’ diyerek
masa basina gecerim.

v EVET

v HAYIR

Arkadasim ders saatinde okuldan kagmay1 teklif ederse ona hayir diyebilirim.
v EVET
v HAYIR

internet kullanimi konusunda kendimi simirlayamazsam ailemden ve rehber
ogretmenimden destek ister ve degisim konusunda istekli olurum.

v EVET

v HAYIR

Arkadaslarimla birlikte ders ¢alismanin faydali olmadigini diisiiniiyorsam onlarin
1srarlari ve bana karsi olumsuz tavirlarina ragmen bu durumun bana uymadigini
onlara a¢iklarim.

v EVET

v HAYIR



Siir Koyma testi sonuclarina’gore evet
cevaplarin gogunluktaysv

Tebrikler Yap &e Kkeni biliyor;

baskalarina ve k karsi koyman gereken
sinirlara uyuyor%emektlr.

Sinir esti sonuc¢larina gore hayir
cev. rin’ cogunluktaysa;

K‘n‘ire ve baskalarina sinir koyman
gereken konular var () bu konuda rehber
ogretmenin ve ailenle konusmak faydal
llolabilir. Ozellikle ders ¢calismakla ilgili sana
en uygun

rutini olusturmak icin rehberlik servisine

basvurabilirsin Unutma, bazen isler
istedigimiz gibi gitmese de dogru olani

denemeye devam etmek gerek




4.ETKINLIK

BENiIM SINIRLARIM, SENIN SINIRLARIN

Gelisim Alanm Akademik-Sosyal Duygusal
Yeterlik Alanm Sinir Koyma Becerisi

Sinif Diizeyi 5. Smuflar

Stire 40 dk

Arag-Gerecler

- Renkli kartonlar (kirmizi — yesil 151k icin)
- Durum kartlar
- Kliclik degerlendirme kagitlari

-Tahtaya kirmizi isik — yesil isik cizilir.

-Kirmiziisik: durmam, sinir koymam gereken durumlar;
-Yesil 1sik: bana iyi gelen, devam edebilecegim durumlar.
-Ogrencilerden giinliik yasamdan érnekleralinir.

Uygulayict  igin  On
Hazirlik
- Sinif 3-4 kisilik gruplara ayrilir. Her gruba 'durum kartlar' verilir.
-Gruplar, bu durumda nasil sinir koyabileceklerini tartisir ve 'ben dili' ile
c6zUim Onerir.
-Gonlll 6grenciler gruplarin sectigi bir-iki durumu sinifta canlandirir.
Diger ogrenciler, canlandirilan durumda hangi sinirin korundugunu
Siireg If_orunmadlglm tartigir.
Ogretmen su sorulari yoneltir:
- Sinirkoymak neden 6nemli?
- Hayir.dedigimizde karsimizdaki kisi bize kizabilir mi?
=.Senin en ¢ok zorlandigin sinir koyma durumu hangisi?
Son olarak dgrencilere kiigiik bir kagit dagrtilir. Uzerine 'Bugiinden sonra
kendime bu siniri koyacagim: ..." yazip kutuya atarlar.
Kazanim
Degerlendirilmesi Sinir koyma kavramini 6ziimser ve bilhassa sinava hazirlik stirecinde

kendine ve bagkalarina sinir koyabilmenin 6nemini kavrar.

Etkinligi Gelistiren

DEMET BAYKARA




Sinir Koyma Durum Kartlari

Kart 1

Arkadasin her teneffiiste senin silgini aliyor
ama

geri getirmeyi unutuyor.

Kart 2

Birisi seni istemedigin bir lakapla ¢agiriyor.

Kart 3

Arkadasin sirani izinsiz degistiriyor.

Kart 4

Siniftan biri gantani kurcalyor.

Kart 5

Yakin arkadasin, sinavda kopya vermeni
istiyor.

Kart 6

Birisi.sana dokunarak sakalasiyor ama sen
bundan hoslanmiyorsun.

Kart 7

Arkadasin sirekli seninle oynamak istiyor
ama sen bazen yalniz kalmak istiyorsun.

Kart 8

Telefon ya da tabletini paylasmani isteyen
biri var ama sen vermek istemiyorsun.

Kart 9
Birisi sirlarini 6grenmek istiyor ama sen

paylasmaya hazir hissetmiyorsun.

Kart 10
Arkadasin senin yerine sz hakki aliyor, senin

adina konusuyor.




