
Eğİtİm-Öğretİm

Ortamlarında

Sınır Koymanın

Önemİ

Öğretmenlere;

“..eğer �l�şk�ler�nde
kend� sınırlarını
bel�rlemezsen,
karşındak�n�n
sınırlarında kaybolup
g�ders�n!..”



Bel�rg�n sınırlara sah�p olmak, yen�ler�n� koymak yahut mevcudu korumayı
öğrenmek, b�r okulda çalışmanın öneml� b�r parçasıdır. Toplumda okul
çalışanları, adeta b�r ön kabul olarak şefkatl� ve v�cdanlı davranışlarıyla
tanınır, b�l�n�rlerken; y�ne belk� de b�raz da bu nedenle her �steğe evet demek
b�r çeş�t alışkanlık hal�ne gelm�ş olab�l�r. Pek�, bu her zaman s�z�n yararınıza
mıdır?

Öğrenc�ler�n�z �ç�n en �y�s�n� düşler ve bunun �ç�n harekete geçerken, en başta
s�z�n kafanızın rahat olması gerek�r. Bu, ancak ve ancak gurur duyab�leceğ�n�z
profesyonel performansınızın yanı sıra stres ve tükenm�şl�kten kaçınmak �ç�n öz
saygıyı �çeren sağlıklı b�r denge bulmanıza yardımcı olacak sınırlar koymadan
gerçekleşmeyecekt�r.

Alışkın değ�lsen�z hayır demek zor olab�l�r. Ancak doğru şek�lde hayır demey�
öğrenmek, �y� b�r öğretmen olmanın ve kend� esenl�ğ�n�z� korumanın hayat� b�r
parçasıdır. Benzer b�r durum, destek roller�nde çalışanlar �ç�n de geçerl�d�r. Ne
yapab�leceğ�m�z� ve ne yapamayacağımızı tanımlayarak, en çok �ht�yaç
duyulduğunda etk�l� olab�lmem�z �ç�n enerj�m�z� korumamız şarttır. Sınırlar
olmadan, her da�m açık ve ulaşılab�l�r olmak s�z� hızla bunalmış ve aşırı çalışmış
hale get�reb�l�r.

Zamanları ve enerj�ler� öğrenc�ler üzer�nde doğrudan b�r etk�ye sah�p olduğu
�ç�n tüm okul çalışanlarının sınırlara �ht�yaç duyduğu unutmamalıdır.
Unutulmamalıdır k�; okulların �şley�şler�nde kend� özel�nde bell� b�r baskı
altında olması, çalışanlarının da aynı şek�lde baskı altında olması gerekt�ğ�
anlamına gelmez.

Başlarken; 



Sınırlar b�rçok amaca h�zmet eder ve bunların heps� �nsanların
z�h�nsel olarak sağlıklı b�r şek�lde en �y�s�n� vermeler�ne
yardımcı olur. Sınırlar sayes�nde okul ortamlarında;
 
·Çalışanlar ve �darec�ler� arasında karşılıklı �stekler�n bel�rg�n
hale gelmes� �le beklent�ler�n  etrafında ortak b�r zem�n
oluşturmak

·Gerçekleşmeyecek sözler�n ver�lmes�nden ve yeters�z �ş
tesl�m� yapılmasından kaçınmak

·İş yükü yönet�m�n�n sağlıklı b�r şek�lde yapılarak aşırı stres�
uzak tutmak

·Hedefler�n yer�ne get�r�lmes�n� ve sorumlulukların yer�ne
get�r�lmes�n� sağlamak �ç�n öncel�kler� yönetmek

·Çalışanların görevler�n�n �crasında sağlıklı ve hazır olmasını
sağlamak mümkün olur.

Sınırlar Neden Koyulur?



·Her düzeydek� meslektaşlarınızla �l�şk�ler�n�zde daha �y� yol alır hale get�r�r

·Kend�n�z�, özell�kle rolünüzü, kar�yer�n�z� ve sorumluluklarınızı (okul �ç�nde
ve dışında) korumanızı sağlar

·Daha üretken olmanızı �mkanlı hale get�r�r

·Z�h�nsel sağlığınızı ve duygusal enerj�n�z� korumanızda yardımcı olur

Kend� k�ş�sel sınırlarınızı ve değerler�n�z� korumanızda uygun b�r ortam
sağlamasına katkı ver�r

Faydaları...



Sınırlarınızı koruyab�lmen�z �ç�n önce onları bel�rlemen�z gerek�r. Bunları
bel�rlemek �ç�n şunları göz önünde bulundurmanız gerek�r:
·Rolünüz ve mevcut sorumluluklarınız,
·Meslek� hedefler�n�z,
·İş dışındak� sorumluluklarınız,
·İş-yaşam dengen�z ve çalışma yöntem ve kalıpları �le meslektaş �l�şk�ler�yle
�lg�l� terc�hler�n�z k�ş�sel ve meslek� sınırların bel�rley�c�l�ğ�nde �zlenecek
unsurlar olarak karşımıza çıkarlar.

Kend�n�ze kırmızı ç�zg�ler�n�z�n ne olduğunu sorun. Bunlar pazarlık
ed�lemez veya değ�şt�r�lemez sınırlar veya kes�nl�kle üstlenemeyeceğ�n�z
şeylerd�r. Örneğ�n; �ş tanımınızın dışında veya s�ze öneml� ölçüde stres
yaratacak b�r �ş üstlenmemek ya da kırmızı b�r ç�zg� olarak a�lev�
sorumluluklarınızı ger�de bırakır b�r şek�lde bel�rl� b�r gece geç saatlere
kadar çalışmamak olab�l�r.

Sınırlar Nasıl Bel�rlen�r ve Korunur?

2.Sınırlarınızın gerçekç� ve anlaşılması kolay olduğundan em�n olmak �ç�n
okul ortamınızdak� süreçler�, kültürü ve bağlamı hesaba katın

1.Öncel�kle sınırlarınızı tanımlayın



3.Sınırlarınızı belgelend�r�n

Nasıl öğrenc�lere bell� davranışları kazandırma süreçler�nde sözleşme benzer�
çalışmalar yapılıyorsa yahut zamanı ver�ml� şek�lde değerlend�rmeler�nde bell�
b�r programa göre öğrenc�l�k yapmalarını salık ver�yorsak s�z de sınırlarınız
yazab�l�rs�n�z; böylece �ht�yaç duyduğunuzda hatırlayab�l�r ve tekrar gözden
geç�reb�l�rs�n�z.

4.Sınırlarınızı �let�n

Sınırlarınızı planladıktan sonra, onları bel�rg�nleşt�rmel�s�n�z. Başkaları farkında
değ�lse sınırlarınızı koruyamazsınız.

·Sınırlarınızı �ş ve sorumluluklarınızın bel�rg�n olduğu yıllık b�r planlamanın b�r
parçası yahut bunların �crasında tak�p ed�lecek yol ve yöntem olarak
eğ�t�m-öğret�m yılı boyunca üstlen�lecek sorumluluklar hakkında daha gen�ş b�r
konuşmanın parçası olarak paylaşın. Bu, yen� b�r okul yılının veya dönem�n�n
başlangıcı g�b� öneml� anlarda olab�l�r. Bunları �darec�ler�n�zle, zümren�zle ve
b�rl�kte çalıştığınız k�ş�lerle paylaşın.

·Çeş�tl� mah�yettek� ek�p toplantıları, üyes� olduğunuz kom�syonlar ve yahut b�re
b�r oturumlar sınırları tartışmak �ç�n �y� zamanlar olab�l�r. Bunların neden s�z�n
sınırlarınız olduğu konusunda dürüst ve açık olun, bunları kararlı ve olumlu b�r
şek�lde açıklama alıştırmaları yapın.

·Meslektaşlarınızın da tıpkı s�z�n g�b� k�ş�sel sınırlarının b�l�nc�nde hareket
edeb�lmeler�n� kolaylaştırıcı n�tel�kte bu davranışı başkalarında da teşv�k
etmes�n� sağlamak �ç�n sınırlarınızın farkında olun ve koruyun.



5.Sınırlarınızı koruyun ve onlara sadık kalın

Bazı aşamalarda meslektaşlarınız, k�ş�sel öncel�kler�n�z�n anlaşılması ve
başkalarına saygı göstermek �ç�n ne kadar çok çalışırsanız çalışın, sınırları
aşacaktır. Bu olduğunda, k�ş�sel veya duygusal b�r tepk� vermekten
kaçınmaya çalışın ve bunun yer�ne, olan b�ten hakkında naz�k, kararlı ve
olab�ld�ğ�nce açık olun.

İdarec�n�z b�r �stekte bulunursa, "Çok yoğunum; bugün yapmam gereken
m�lyonlarca şeye ek olarak bununla başa çıkamam!.." demek yer�ne; "Bunu
ş�md� yaparsam ..şu şu.. tamamlanmayacak; s�z�n terc�h�n�z ned�r?.." d�ye
açıklama get�reb�l�rs�n�z. Ayrıca bu rehber çalışmasındak� Doğru Şek�lde
Hayır Demen�n Yolu bölümüne bakın.

6.Sınırları gözden geç�r�n ve yen�ley�n

Her şey değ�ş�r ve buna çalışma sınırlarınız ve çalıştığınız ortam da
dah�ld�r. Bel�rl� zamanlarda sınırları güçlend�rmen�z gerek�rse köprüyü
açmaktan korkmayın. Aynı şek�lde, ek �ş �ç�n daha fazla kapsamınız veya
alanınız olduğunu düşünüyorsanız veya kar�yer hedefler�n�z değ�ş�rse,
sınırlarınızı daha açık olacak şek�lde esneteb�l�rs�n�z.



·Hatırlatıcı mah�yette yaşantısal öncel�kler�n�ze göre
zamansallıklar oluşturun: Akla �lk gelen telefonunuzdak� b�r alarm,
sınırlarınızı hatırlamanıza yardımcı olacaktır; �ş� bırakma zamanı,
�şten ayrılma zamanı, kapatma zamanı g�b�. 
15 dak�kalık dağınıklık g�der�c�: b�r�ken çok sayıda küçük görev
vardır. B�r zamanlayıcı ayarlayın ve her gün on beş dak�ka
boyunca bunlarla �lg�len�n, böylece d�ğer görevlere
odaklanab�l�rs�n�z.
Çıkış saat�: Günün sonunda b�r r�tüele sah�p olmak, kend�m�z� �şten
ayırmamızı sağlar ve çevr�mdışı olmamıza yardımcı olur, örneğ�n 5
dak�kalık masa toplama ve çıkış. Bel�rl� b�r b�t�ş noktası bel�rley�n
ve çıkın!

·Zaman sınırlarını bel�rley�n: Örneğ�n, not vermeye b�r zaman d�l�m�
ayırın. O zaman zarfında el�n�zden gelen� yapın ve sonra  Kend�
bel�rled�ğ�n�z zamansallığınıza sadık kalın. Uzun vadede herkese
yardımcı olacaktır. Ayrıca sabahlarınızı ve hafta sonlarınızı ger�
alın: Mümkünse haftanın b�r öncek� geces� veya sonunda müteak�p
günler� planlayın, böylece sabahlarınıza (Pazartes� dah�l!) sak�n b�r
şek�lde yaklaşab�l�rs�n�z. Sess�z zaman: Kend� düşünceler�n�z� dah�
duyamayacak olduğunuz ortamlarda h�ç sess�zl�ğ�n�z olmadığında
düşünmek, hatta yen�den kend�n�z� hazır h�ssedecek kadar
rahatlamış olarak h�ssetmek zordur. Küçük b�r m�ktar b�le olsa
yalnız başınıza sess�z zaman geç�reb�leceğ�n�z b�r sınır oluşturun.

·

Sınırların K�ş�selleşmes� Yolunda Tüm Okul Çalışanları
İç�n Öner�ler�yle B�rl�kte Yaşantısal Örnekler



·Kazan-kazan yaklaşımını kullanın: b�r meslektaşınız "b�r şey
hakkında konuşmak �ç�n b�r dak�kan var mı?" d�ye sorarsa ve
başka b�r göreve odaklanmışsanız, �k� kazanç sağlayan b�r yanıt
sunun. "Sen�nle konuşmayı çok �ster�m. Mola verd�ğ�mde saat 10'da
veya ders� b�t�rd�ğ�mde saat 16:00'da sen�nle konuşab�l�r�m. "Ne
terc�h eders�n?" g�b�.

·L�steler dostunuzdur: enerj�n�z� tüketen ve sınırlarınıza saygı
göstermeyen k�ş�ler� l�steley�n. Mümkün olduğunda, onlarla olan
�let�ş�m süren�z� azaltın. Öncel�k l�sten�z� güncel tutun: yapmanız
gerekenler� yazın ve l�stedek� her şey� önem sırasına göre sıralayın.
Her şeye yet�şemeyeb�l�rs�n�z ve bu sorun değ�l!
·WhatsApp yahut E-posta �let�ler�, zaman zaman sınırları zorlayıcı
olab�l�r, bu konunda katı olun!: Okul �let�ler�n�z� yalnızca okulda
veya evde önceden bel�rlenm�ş zamanlarda mı kontrol
edeb�l�rs�n�z? Kend�n�ze karşı katı olun! 

·Ve son olarak; kend�n�z �ç�n pazarlık ed�lemez b�r mola ver�n.
İşler�n �ç�nde kaybolmak kolaydır. Kend�n�ze zaman ayırın,
örneğ�n; planlama dönemler�n�zden b�r�n� yalnız kalmak �ç�n seç�n,
sınıf kapınızı kapatın, ortak kullanımdak� odaya g�d�n veya
yürüyüşe çıkın. B�r mola, günün ger� kalanıyla ve sonrasında başa
çıkmanıza yardımcı olacaktır.



Hayır Demen�n Doğru Yolu

Okulda sınırları korumanın b�r parçası da hayır demey�
öğrenmekt�r. B�rçok okul çalışanı hayır demekten rahatsız olur ve
bunun nedenler�nden bazıları zorlanmaların yaşandığı anlardan
oluşur. Hayır demen�n özell�kle zor olduğu zamanlar şunlardır:

·Mesleğ�n�z�n erken aşamalarında
·Okulların özell�kle yoğun baskı altında olduğunda teft�ş
süreçler�nde
·Çalışanlarını, hang� koşulda olursa olsun her zaman desteklemek
�steyen yönet�c�ler �ç�n.

Arada sırada yardım etmek okulda meslek� �şb�rl�ğ�n�
kuvvetlend�r�c� olumlu b�r havanın oluşmasına �mkan sağlar, ancak
bu s�zden yapılan her taleb� kabul etmen�z gerekt�ğ� anlamına
gelmez. Zaten başa çıkmanız gereken çok şey olduğunda, hayır
deme konusunda rahat h�ssetmek tüm okul personel�n�n �ht�yaç
duyduğu b�r becer�d�r.



1.Gelen �steğ� değerlend�r�n

Açıklayıcı sorular sorun ve �steğ� değerlend�rmek ve stratej�k olarak
düşünmek �ç�n zaman �stey�n. Hemen yanıt vermek �ç�n baskı h�ssetmey�n.

Kes�nl�kle �ht�yacınız olana kadar hayır demey�n ve �stek hakkında
�ht�yacınız olan tüm ayrıntılara sah�p olduğunuzdan em�n olun (ne kadar

süreb�l�r, son tesl�m tar�h�, m�adı ve öncel�k sev�yes�).

2.B�r karar ver�n
Evet veya hayır demen�n ne anlama geleceğ�n� ve nasıl görüneceğ�n�

düşünün. İstersen�z başkalarıyla tartışın, sınırlarınızı, kend�n�zden
beklent�ler�n�z� ve öncel�kler�n�z� göz önünde bulundurun. İnsanların s�z�

beklememes� �ç�n kararlaştırılan b�r zaman d�l�m� �ç�nde karar ver�n.

3.Kararınızı �let�n
Hayır deme neden�n�z� açık ve net b�r şek�lde bel�rt�n, örneğ�n

adlandırab�leceğ�n�z başka öncel�kler�n�z var mı? Açık etk�leş�m�n teşv�k
ed�ld�ğ� b�r okulda olduğunuz �ç�n şanslıysanız, bu har�ka! ..yok eğer bu

kadar kolay değ�lse, neden yapamayacağınızı olab�ld�ğ�nce açık b�r
şek�lde bel�rt�n. Neler� başarab�leceğ�n�z ve başaramayacağınız konusunda

gerçekç� beklent�ler� ortaya koyun ve en başından dürüst olun. H�çb�r
olumsuz yanıtı k�ş�sel olarak algılamamaya çalışın. 'Hayır' deme konusunda

kend�n�ze güvenmeye çalışın ve bunun neden�n� açık ve makul b�r şek�lde
bel�rt�n.

‘Hayır’ Nasıl Den�r?



5.D�kkat ed�lecek hususlar;

·Vücut d�l�n�z: Göz teması kurun ve nötr b�r duruş serg�ley�n, vücut d�l�n�zde,
tonunuzda veya sözcükler�n�zde öfke veya küçümseme göstermekten
kaçının.
·Başkalarının �stekler�n� anladığınızı doğrulamak �ç�n onların �fadeler�n�
tekrarlayarak, onları doğru b�r şek�lde anladığınızdan ve anlaşıldığınızdan
em�n olun, olab�ld�ğ�nce çerçeveley�n.
·X'e hayır d�yorsunuz, böylece Y ve Z'de daha �y� olab�l�rs�n�z.
·Başkalarının da stres ve baskı altında olduğunu unutmayın. Naz�k olun.
·Meslektaşlarınızın kend� hayatları ve kend� sorunları var ve muhtemelen
s�z�n ve bu sefer s�z�n hayır demen�z�n üzer�nde düşündüğünüz kadar
odaklanmıyorlar.

4. Mümkün olduğunda alternat�fler sunun

Hayır demek, daha önce düşünülmem�ş farklı b�r yaklaşımı önermek �ç�n de
b�r fırsat olab�l�r, örneğ�n farklı b�r ek�ple daha mı �y� olur yoksa uzun b�r
süre boyunca daha etk�l� b�r şek�lde gerçekleşeb�lecek b�r şey m�d�r?
B�r�s�yle çalışmayı önereb�l�r ve üstlen�lecek sorumluluğu daha yönet�leb�l�r
hale get�reb�l�r m�s�n�z? Ancak bazen, k�barca hayır demek ve kısa, kes�n
nedenler�n�z� dürüstçe bel�rtmek noktasında yeterl�d�r ve bu büyük b�r sorun
değ�ld�r.

 



6.L�derler�n sınırları bel�rlemes�n�n ve sürdürmes�nde “hayırın hayrı”

İy� okul �darec�ler� çevreler�ne karşı açık ve duygusal olarak ulaşılab�l�r k�ş�lerd�r.
Çalışanlarla sınırlarını korurlar, ancak kend�ler� �ç�n de aynısını yapmaları gerek�r.
Ne zaman müsa�t olup olmadığınızın öngörüleb�l�r b�r programını koruyun.
"Kapınızın" gerçekten açık olduğu ve olmadığı zamanları açıkça bel�rt�n. B�r l�der
olarak sınırlarınızı �letmek öneml�d�r ve aynı zamanda �y� b�r örnek teşk�l eder. İy�
uygulamaları örnek alın. Çalışanlarınız, ne yaptığınızı gözlemler ve buna göre
hareket eder veya hareket etmeler� gerekt�ğ�n� h�sseder. Gece geç saatlerde b�r �let�
gönder�yorsanız, onlar da öyle yapacaklardır. Hafta sonları �let� gönderm�yorsanız,
onlar da öyle yapacaklardır. Görevler� tartışmak ve öncel�k sırasına koymak �ç�n
d�ğer �darec� ve öğretmenlerle haftalık toplantı yapmak, tüm çalışan ve öğrenc�ler�n
mahrem�yet�n�, her ne yaşanılırsa yaşanılsın her zaman korumak �ş b�rl�ğ�n� teşv�k
eden ve çalışanları, b�r takım olarak b�rb�rler�ne güvenmeye teşv�k eden kurumsal
yapıları, hatta bell� b�r okul kültürünün oluşumuna katkı sağlayan b�r durum
oluşturur.

7.Hayır derken; 

şunları yapın:

·Gelen �stek karşısında nereye kadar g�deb�leceğ�n�z� değerlend�r�n ve öncel�kler�n
kaydırılıp kaydırılamayacağını veya tav�z ver�l�p ver�lmeyeceğ�n� sorun

·Yardım edeb�leceğ�n�z başka daha küçük yollar olup olmadığını sorarak katkıda
bulunmaya �stekl� olduğunuzu göster�n

·Bu sefer neden hayır ded�ğ�n�z� k�bar, kararlı ve dürüstçe açık b�r şek�lde bel�rt�n
·Örneğ�n b�r meslektaşınızla rol yaparak yüksek sesle hayır demey� deney�n - daha
kolay hale gelecekt�r.. em�n olun!

·Olumlu �ç konuşmalar yapın - kend� becer� set�n�z�n, deney�m�n�z�n, eğ�t�m�n�z�n ve
başarılarınızın değer�n� ve bu durumda neden hayır ded�ğ�n�z� kend�n�ze hatırlatın.



..ve şunları da yapmayın:

·İnsanların görevler� yapmasını sağlamak �ç�n sıklıkla kullanılan
önermelere, gerekçelend�rmelere kanmayın, örneğ�n övgü - 'bu
konuda en yetenekl� k�ş� sens�n', suçluluk - 'bunu yapmazsan,
öğrenc�ler�m�z mahrum kalacak' veya prat�kl�k - 'çok fazla
zorlanıyoruz; yapab�lecek tek k�ş� sens�n.’ Sebepler� günün sonunda
sonuçları �t�bar�yle hep tartışılır.

·Sert veya tereddütlü b�r ton kullanmak ve k�bar olmamak, y�ne
yapılmaması gereken kusurlu hal ve hareketler �ç�nde yer alır.
·Hayır demen�z�n gerçek neden�n� g�zley�n. Hayal kırıklığını
sınırlamak �ç�n, önceden �y� b�r ağırlığı olan nedenler ver�n ve
dürüst olun.

·Sözler�n�z� çarpıtmayın veya meslektaşınızı mutlu etmeye
çalıştığınız �ç�n çek�ngen davranmayın. Dürüst olun ve hayır
demen�z�n anlaşıldığından em�n olun.



Tükenm�şl�k, �ş yorgunluğu ve �ş stres� uzun saatler çalışmakla
ve sınırları bel�rlemedek� başarısızlıkla yakından

bağlantılıdır. Sınırlarınız yoksa, her şey ön görülemez b�r
noktaya g�der. Genell�kle �lk g�den şey ruh sağlığınız olur.

B�r okulda çalışmak, şefkat ve anlayış göstereb�ld�ğ�n�z ve
bazı şeyler� önemsed�ğ�n�z anlamına gel�r, ancak her şey�

yapamazsınız veya çözemezs�n�z. Mesleğ�n�z boyunca
karşılaşılan her okul zorluğunu ve sorununu kalb�n�ze

alamazsınız. Kend�n�z� korumak, sorumluluğunuz gereğ�
sağlıklı b�r şek�lde �ş�n�z yapab�lmen�z �ç�n b�r zorunluluktur.

Yorulmuş ya da tazelenmeye �ht�yaç duyduğunuzu
h�ssed�yorsanız, kötü uyku çek�yorsanız veya neredeyse

kron�k b�r stresl� olma hal� yaşıyorsanız, kes�n b�r sınır
bel�rleme s�ze yen�den bell� b�r güç kazanmanıza yardımcı

olacaktır. Bunun �ç�n, öncel�kler�n�z� ve sınırlarınızın
bel�rg�nleşmes�nde katkı sağlayacak olduğunu düşündüğünüz

b�r akranınız veya �darec�n�zle konuşun.
Kumda ç�zg� çekmekle b�rl�kte geleb�lecek suçluluk

duygusundan kurtulun. Hayır demek, prat�k yaptıkça
kolaylaşır. Beklent�ler�n�z�, öncel�kler�n�z� ve sınırlarınızı

bel�rley�n ve bunlara sadık kalın. Unutmayın; sınırlar
oluşturmak ve kend�n�ze �y� bakmak �y� b�r eğ�t�mc� olmanın

öneml� b�r parçasıdır.

ve n�hayet…


