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SINIR KOYMANIN

GNEMI

“..eger iliskilerinde
kendi sinirlarini
belirlemezsen,
karsindakinin _ <
sinirlarinda kaybolup s
gidersin!..”




Belirgin sinirlara sahip olmak, yenilerini koymak yahut mevecudu korumayi
égrenmek, bir okulda ¢alismanin 6nemli bir parcasidir. Toplumda okul
calisanlari, adeta bir 6n kabul olarak sefkatli ve vicdanlh davraniglaryla
taninir, bilinirlerken; yine belki de biraz da bu nedenle her istege evet demek
bir cesit aliskanlik haline gelmis olabilir. Peki, bu her zaman sizin yarariniza
midir?

Ogrencileriniz igin en iyisini disler ve bunun icin harekete gecerken, en basta

sizin kafanizin rahat olmasi gerekir. Bu, ancak ve ancak gurur duyabileceginiz
profesyonel performansinizin yani sira stres ve tikenmislikten kaginmak igin 6z
saygiyi iceren saglkli bir denge bulmaniza yardimei olacak sinirlar koymadan
gerceklesmeyecektir.

Aliskin degilseniz hayir demek zor olabilir. Ancak dogru sekilde hayir demeyi
égrenmek, iyi bir 6gretmen olmanin ve kendi esenliginizi korumanin hayati bir
parcasidir. Benzer bir durum, destek rollerinde calisanlar icin de gecerlidir. Ne
yapabilecegimizi ve ne yapamayacagimizi tanimlayarak, en ¢ok ihtiyae
duyuldugunda etkili olabilmemiz icin enerjimizi korumamz sarttir. Sinirlar
olmadan, her daim acik ve ulasilabilir olmak sizi hizla bunalmis ve asin ¢alismis
hale getirebilir.

Zamanlar ve enerjileri 6grenciler iizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugu
icin tim okul ¢alisanlarinin sinirlara ihtiyag duydugu unutmamalidir.
Unutulmamalidir ki; okullarin isleyislerinde kendi 6zelinde belli bir baski
altinda olmasi, ¢alisanlarinin da ayni sekilde baski altinda olmasi gerektigi
anlamina gelmez.
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Sinirlar bircok amaca hizmet eder ve bunlarin hepsi insanlarin
zihinsel olarak saglkli bir sekilde en iyisini vermelerine
yardimei olur. Sinirlar sayesinde okul ortamlarinda;

‘Calisanlar ve idarecileri arasinda karsilikli isteklerin belirgin
hale gelmesi ile beklentilerin etrafinda ortak bir zemin
olusturmak

-Gerceklesmeyecek sézlerin verilmesinden ve vyetersiz is
teslimi yapilmasindan kaginmak

-is yuki yonetiminin saglikli bir sekilde yapilarak asin stresi
vzak tutmak

‘Hedeflerin yerine getirilmesini ve sorumluluklarin yerine
getirilmesini saglamak i¢in éncelikleri yénetmek

-Calisanlarin gérevlerinin icrasinda saglikh ve hazir olmasini
saglamak mimkiin olur.
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‘Her diizeydeki meslektaslarinizla iligkilerinizde daha iyi yol alir hale getirir

-Kendinizi, ézellikle roliniizi, kariyerinizi ve sorumluluklarinizi (okul iginde
ve disinda) korumanizi saglar

‘Daha iiretken olmanizi imkanli hale getirir
-Zihinsel saglhiginizi ve duygusal enerjinizi korumanizda yardime:i olur

Kendi kisisel sinirlarinizi ve de§erlerinizi korumanizda vygun bir ortam
saglamasina katki verir




Sinirlarinizi koruyabilmeniz icin énce onlari belirlemeniz gerekir. Bunlar
belirlemek i¢in sunlar géz é6niinde bulundurmaniz gerekir:

-Roliiniiz ve mevcut sorumluluklariniz,

-Mesleki hedefleriniz,

-is disindaki sorumluluklariniz,

-Is-yasam dengeniz ve calisma yéntem ve kaliplari ile meslektas iliskileriyle
ilgili tercihleriniz kisisel ve mesleki sinirlarin belirleyiciliginde izlenecek
unsurlar olarak karsimiza ¢ikarlar.

Kendinize kirmizi gizgilerinizin ne oldugunu sorun. Bunlar pazarlik
edilemez veya degistirilemez sinirlar veya kesinlikle iistlenemeyeceginiz
seylerdir. Ornegin; is taniminizin disinda veya size 6nemli élgide stres
yaratacak bir is istlenmemek ya da kirmizi bir ¢izgi olarak ailevi
sorumluluklarinizi geride birakir bir sekilde belirli bir gece ge¢ saatlere
kadar ¢calismamak olabilir.




3.Sinirlarinizi belgelendirin

Nasil 6grencilere belli davranislari kazandirma siireclerinde sézlesme benzeri
calismalar yapiliyorsa yahut zamani verimli sekilde degerlendirmelerinde belli
bir programa gére égrencilik yapmalarini salik veriyorsak siz de sinirlariniz
yazabilirsiniz; béylece ihtiya¢ duydugunuzda hatirlayabilir ve tekrar gézden
gegirebilirsiniz.

4.Sinirlariniz iletin

Sinirlarinizi planladiktan sonra, onlan belirginlestirmelisiniz. Baskalari farkinda
degilse sinirlarinizi koruyamazsiniz.

-Sinirlarinizi is ve sorumluluklarinizin belirgin oldugu yillik bir planlamanin bir
parcasi yahut bunlarin icrasinda takip edilecek yol ve yéntem olarak
egitim-6gretim yil boyunca istlenilecek sorumluluklar hakkinda daha genis bir
konusmanin pargasi olarak paylasin. Bu, yeni bir okul yilinin veya déneminin
baslangici gibi 6nemli anlarda olabilir. Bunlar idarecilerinizle, zimrenizle ve
birlikte calistiginiz kisilerle paylasin.

-Cesitli mahiyetteki ekip toplantilan, Gyesi oldugunuz komisyonlar ve yahut bire
bir oturumlar sinirlan tartismak icin iyi zamanlar olabilir. Bunlarin neden sizin
sinirlariniz oldugu konusunda diiriist ve acik olun, bunlari kararli ve olumlu bir
sekilde agiklama alistirmalan yapin.

‘Meslektaslarinmizin da tipka sizin gibi kisisel sinirlarini JEHITTSTE CHTTE E
edebilmelerini kolaylastirie nitelikte bu davranisi ba LCIETTE LR LR LN
etmesini saglamak icin sinirlarinizin farkinda olun ve ST 8
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5.Sinirlarinizi koruyun ve onlara sadik kalin

Bazi asamalarda meslektaslariniz, kisisel énceliklerinizin anlasilmasi ve
baskalarina saygi géstermek icin ne kadar ¢ok ¢alisirsaniz ¢alisin, sinirlari
asacaktir. Bu oldugunda, kisisel veya duygusal bir tepki vermekten
kaginmaya ¢alisin ve bunun yerine, olan biten hakkinda nazik, kararli ve
olabildigince acik olun.

idareciniz bir istekte bulunursa, "Gok yogunum; bugiin yapmam gereken
milyonlarca seye ek olarak bununla basa ¢ikamam!.." demek yerine; "Bunu
simdi yaparsam ..su su.. tamamlanmayacak; sizin tercihiniz nedir?.." diye
aciklama getirebilirsiniz. Ayrica bu rehber calismasindaki Dogru $ekilde
Hayir Demenin Yolu bélimine bakin.

6.Sinirlar gézden gegirin ve yenileyin

Her sey degisir ve buna ¢alisma sinirlariniz ve ¢alistiginiz ortam da
dahildir. Belirli zamanlarda sinirlar giiclendirmeniz gerekirse képriiyi
acmaktan korkmayin. Ayni sekilde, ek is i¢cin daha fazla kapsamlnlz veya
alaniniz oldugunu disiniyorsaniz veya kariyerhedefleriniz degisirse;mmy.
sinirlarinizi daha acik olacak sekilde esnetelﬂlli‘ T y -33.'{: [k
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‘Hatirlatici mahiyette yasantisal énceliklerinize gére
zamansalliklar olusturun: Akla ilk gelen telefonunuzdaki bir alarm,
sinirlarinizi hatirlamaniza yardimer olacaktir; isi birakma zamani,
isten ayrilma zamani, kapatma zamani gibi.

15 dakikalik daginiklik giderici: biriken ¢cok sayida kiicik gérev
vardir. Bir zamanlayici ayarlayin ve her giin on bes dakika
boyunca bunlarla ilgilenin, béylece diger gérevlere
odaklanabilirsiniz.

Cikis saati: Giiniin sonunda bir ritiele sahip olmak, kendimizi isten
ayirmamizi saglar ve cevrimdisi olmamiza yo[C TG LK)
dakikalik masa toplama ve cikis. Belirli bir biIREH] bellrleyln
ve ¢ikin! ;

-Zaman sinirlarini belirleyin: Ornegin, not ve QGRS L
ayirin. O zaman zarfinda elinizden geleni ya JURTELITE |
belirlediginiz zamansalliginiza sadik kalin. UZORRZTLY- h rkese
yardimei olacaktir. Ayrica sabahlarinizi ve h GEELLICT x;__lgq;i
alin: Miimkiinse haftanin bir 6nceki gecesi veya sonunda miteakip
giinleri planlayin, béylece sabahlariniza (Pazartesi dahil!) sakin bir
sekilde yaklasabilirsiniz. Sessiz zaman: Kendi disiincelerinizi dahi
duyamayacak oldugunuz ortamlarda hig¢ sessizliginiz olmadiginda
disinmek, hatta yeniden kendinizi hazir hissedecek kadar
rahatlamis olarak hissetmek zordur. Kiigiik bir miktar bile olsa
yalpiz basiniza sessiz zaman gegirebileceginiz bir sinir olusturun.
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‘Kazan-kazan yaklasimini kullanin: bir meslektasiniz "bir sey
hakkinda konusmak icin bir dakikan var mi?" diye sorarsa ve
baska bir géreve odaklanmissaniz, iki kazan¢ saglayan bir yanit
sunun. "Seninle konusmayi ¢cok isterim. Mola verdigimde saat 10'da
veya dersi bitirdigimde saat 16:00'da seninle konusabilirim. "Ne
tercih edersin?" gibi.

‘Listeler dostunuzdur: enerjinizi tiketen ve sinirlariniza saygi
gostermeyen kisileri listeleyin. Mimkin oldugunda, onlarla olan
iletisim sirenizi azaltin. Oncelik listenizi giincel tutun: yapmaniz
gerekenleri yazin ve listedeki her seyi 6nem sirasina gére siralayin.
Her seye yetisemeyebilirsiniz ve bu sorun degil!

‘WhatsApp yahut E-posta iletileri, zaman zaman sinirlar zorlayici
olabilir, bu konunda kati olun!: Okul iletilerinizi yalnizca okulda
veya evde énceden belirlenmis zamanlarda mi kontrol
edebilirsiniz? Kendinize karsi kati olun!

Ve son olarak; kendiniz i¢in pazarlik edllemez bir mola verin.
I§|er|n |9|nde kaybolmak ko|ayd|r Ke :

sinif kapmlzn kapatin, ortak kullafiul EUGCY: CICRCTE HRZAVE] a



Hayir Demenin Dogru Yolu

Okulda sinirlari korumanin bir parcasi da hayir demeyi
égrenmektir. Bircok okul calisani hayir demekten rahatsiz olur ve
bunun nedenlerinden bazilan zorlanmalarin yasandig: anlardan
olusur. Hayir demenin ézellikle zor oldugu zamanlar sunlardir:

‘Mesleginizin erken asamalarinda

-Okullarin 6zellikle yogun bask: altinda oldugunda teftis
sireglerinde

‘Galisanlarini, hangi kosulda olursa olsun her zaman desteklemek
isteyen yoneticiler igin.

Arada sirada yardim etmek okulda mesleki isbirligini
kuvvetlendirici olumlu bir havanin olusmasina imkan saglar, ancak
bu sizden yapilan her talebi kabul etmeniz gerektigi anlamina
gelmez. Zaten basa ¢ikmaniz gereken ¢ok sey oldugunda, hayir
deme konusunda rahat hissetmek tiim okul personelinin ihtiya¢
duydugu bir beceridir.




1.Gelen istegi degerlendirin

Aciklayici sorular sorun ve istegi degerlendirmek ve stratejik olarak
disinmek icin zaman isteyin. Hemen yanit vermek icin baski hissetmeyin.
Kesinlikle ihtiyaciniz olana kadar hayir demeyin ve istek hakkinda
ihtiyaciniz olan tim ayrintilara sahip oldugunuzdan emin olun (ne kadar
sirebilir, son teslim tarihi, miadi ve éncelik seviyesi).

2.Bir karar verin

Evet veya hayir demenin ne anlama gelecegini ve nasil gériinecegini
disinin. isterseniz baskalariyla tartisin, sinirlarinizi, kendinizden
beklentilerinizi ve énceliklerinizi g6z 6niinde bulundurun. insanlarin sizi
beklememesi icin kararlastirilan bir zaman dilimi icinde karar verin.

3.Kararinizi iletin

Hayir deme nedeninizi acik ve net bir sekilde belirtin, 6rnegin
adlandirabileceginiz baska éncelikleriniz var mi? Acik etkilesimin tesvik
edildigi bir okulda oldugunuz icin sansliysaniz, bu harika! ..yok eger bu
kadar kolay degilse, neden yapamayacaginizi olabildigince acik bir
sekilde belirtin. Neleri basarabileceginiz ve basaramayacaginiz konusunda
azzegergekei beklentileri ortaya koyun ve en basindan dirist olun. Higbir
o[%z yaniti kisisel olarak algilamamaya calisin. 'Hayir' deme konusunda
JKendinize givenmeye calisin ve bunun nedenini acik ve makul bir sekilde
belirtin.



4. Mimkiin oldugunda alternatifler sunun

Hayir demek, daha énce disinilmemis farkli bir yaklagimi 6nermek i¢in de
bir firsat olabilir, rnegin farkl bir ekiple daha mi iyi olur yoksa uzun bir
siire boyunca daha etkili bir sekilde gerceklesebilecek bir sey midir?
Birisiyle calismayi énerebilir ve istlenilecek sorumlulugu daha yénetilebilir
hale getirebilir misiniz? Ancak bazen, kibarca hayir demek ve kisa, kesin
nedenlerinizi diristce belirtmek noktasinda yeterlidir ve bu bisyiik bir sorun
degildir.

5.Dikkat edilecek hususlar;

‘Viicut diliniz: G6z temasi kurun ve nétr bir durus sergileyin, viicut dilinizde,
tonunuzda veya soézciklerinizde o6fke veya kicimseme géstermekten
kaginin.

‘Baskalarinin isteklerini anladiginizi dogrulamak icin onlarin ifadelerini
tekrarlayarak, onlari dogru bir sekilde anladiginizdan ve anlasildiginizdan
emin olun, olabildigince cergeveleyin.

‘X'e hayir diyorsunuz, béylece Y ve Z'de daha iyi olabilirsiniz.

‘Baskalarinin da stres ve baski altinda oldugunu unutmayin. Nazik olun.
‘Meslektaslarinizin kendi hayatlari ve kendi sorunlari var ve muhtemelen
sizin ve bu sefer sizin hayir demenizin Uzerinde disindiginiz kadar
odaklanmiyorlar.
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6.Liderlerin sinirlar belirlemesinin ve sirdiirmesinde “hayirin hayri”

iyi okul idarecileri gevrelerine karsi agik ve duygusal olarak ulasilabilir kisilerdir.
Calisanlarla siniflarini korurlar, ancak kendileri icin de aynisini yapmalari gerekir.
Ne zaman miisait olup olmadiginizin éngériilebilir bir programini koruyun.
"Kapinizin" gergekten acgik oldugu ve olmadigr zamanlari agikea belirtin. Bir lider
olarak sinirlarinizi iletmek 6nemlidir ve ayni zamanda iyi bir 6rnek teskil eder. iyi
vygulamalari rnek alin. Calisanlariniz, ne yaptiginizi gézlemler ve buna gére
hareket eder veya hareket etmeleri gerektigini hisseder. Gece gec saatlerde bir ileti
gonderiyorsaniz, onlar da éyle yapacaklardir. Hafta sonlar ileti géndermiyorsaniz,
onlar da éyle yapacaklardir. Gérevleri tartismak ve éncelik sirasina koymak igin
diger idareci ve 6gretmenlerle haftalik toplanti yapmak, tim ¢alisan ve 6grencilerin
mahremiyetini, her ne yasanilirsa yasanilsin her zaman korumak is birligini tesvik
eden ve calisanlan, bir takim olarak birbirlerine givenmeye tesvik eden kurumsal
yapilari, hatta belli bir okul kiltirinin olusumuna katki saglayan bir durum
olusturur.

7 .Hayir derken;
sunlari yapin:

‘Gelen istek karsisinda nereye kadar gidebileceginizi degerlendirin ve énceliklerin
kaydinlip kaydirilamayacagini veya taviz verilip verilmeyecegini sorun

‘Yardim edebileceginiz baska daha kiigiik yollar olup olmadigini sorarak katkida
bulunmaya istekli oldugunuzu gésterin

‘Bu sefer neden hayir dediginizi kibar, kararli ve diristce acik bir sekilde belirtin
-(")_r_n_e_gin bir meslektasinizla rol yaparak yiiksek sesle hayir demeyi deneyin - daha
j ale gelecektir.. emin olun!

-Ofutlu i¢ konusmalar yapin - kendi beceri setinizin, deneyiminizin, egitiminizin ve
basarilarinizin degerini ve bu durumda neden hayir dediginizi kendinize hatirlatin.



..ve sunlari da yapmayin:

-insanlarin gérevleri yapmasini saglamak igin siklikla kullanilan
énermelere, gerekcelendirmelere kanmayin, érnegin évgi - 'bu
konuda en yetenekli kisi sensin’, sucluluk - 'bunu yapmazsan,
égrencilerimiz mahrum kalacak' veya pratiklik - '¢ok fazla
zorlaniyoruz; yapabilecek tek kisi sensin.” Sebepleri giiniin sonunda
sonuglari itibariyle hep tartisilir.

‘Sert veya tereddiitli bir ton kullanmak ve kibar olmamak, yine
yapilmamasi gereken kusurlu hal ve hareketler icinde yer alir.
‘Hayir demenizin gergek nedenini gizleyin. Hayal kirikligini
sinirlamak icin, 6nceden iyi bir agirligi olan nedenler verin ve
diirist olun.

-Sézlerinizi carpitmayin veya meslektasinizi mutlu etmeye
calistiginiz icin ¢cekingen davranmayin. Diriist olun ve hayir
demenizin anlasildigindan emin olun.




Tikenmislik, is yorgunlugu ve is stresi uzun saatler calismakla
ve sinirlari belirlemedeki basarisizlikla yakindan
baglantilidir. Sinirlariniz yoksa, her sey é6n gérilemez bir
noktaya gider. Genellikle ilk giden sey ruh saghginiz olur.

Bir okulda ¢calismak, sefkat ve anlayis gésterebildiginiz ve
bazi seyleri 6nemsediginiz anlamina gelir, ancak her seyi
yapamazsiniz veya ¢ézemezsiniz. Mesleginiz boyunca
karsilasilan her okul zorlugunu ve sorununu kalbinize
alamazsiniz. Kendinizi korumak, sorumlulugunuz geregi
saglikli bir sekilde isiniz yapabilmeniz i¢in bir zorunluluktur.
Yorulmus ya da tazelenmeye ihtiya¢ duydugunuzu
hissediyorsaniz, kéti uyku ¢ekiyorsaniz veya neredeyse
kronik bir stresli olma hali yasiyorsaniz, kesin bir sinir
belirleme size yeniden belli bir gii¢c kazanmaniza yardimei
olacaktir. Bunun igin, énceliklerinizi ve sinirlarinizin
belirginlesmesinde katki saglayacak oldugunu disindiginiz
bir akraniniz veya idarecinizle konusun.

Kumda ¢izgi ¢cekmekle birlikte gelebilecek sucluluk
duygusundan kurtulun. Hayir demek, pratik yaptikca
ntil&kinizi, onceliklerinizi ve sinirlarimizi

a sadik kalin. Unutmayin; sinirlar
i bakmak iyi bir egitimei olmanin
énemli bir parcasidir.




