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KISISEL SINIRLAR NEDIR?

A

- Baskalar1 tarafindan manipiile edilmek, kullamlmak veya ihlal edilmekten
kendimizi korumak icin olusturdugumuz fiziksel, duygusal ve zihinsel
sinirlardir.

- Kisileraras1 iletisimde ve aile, arkadashk ya da profesyonel iliskilerimizde
kendimiz icin belirledigimiz kisisel simirlar, diger insanlarin bize kars1 makul,
osiivenli ve izin verilebilir davramslarim ve tutumlarmm belirlemek icin
olusturdugumuz yonergeler, kurallar veya simirlardan olusur.
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KISISEL SINIRLAR NEDIR?

A

o Kisisel simirlarnmizin farkinda olmak ayrica, birilleri bu smrlar1 astiginda
verdigimiz tepkilerin ve digerlerinin bizi ilgilendiren eylemlerinin simirlarim da
belirler.

 Kisisel smrlarnmz, yasammmz boyunca kurdugumuz iliskilerdeki

davramslarimz karsisinda aldigimiz tepkilerle, inanclarnmizla, degerlerimizle
ve tutumlarimizla insa edilir.
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Benzer sekilde kendi simirlarimizin tam olarak nerede baslayip nerede bittigini
anlayabilmemiz c¢ok zor olsa da, birinin siirlarimizi ¢ignemesinin ve cizdigimiz
gorunmez cizgileri ihlal etmesinin beraberinde getirdigi hisler cogumuz icin ortaktir.



(")rnegin; sehir disinda olacagimz icin bir arkadasmmzin diigin davetine hayir
demek zorunda kalmamn ve diugiinde olmak yerine tatilde olmamin yarattigi
sucluluk duygusu, biri sizinle herhangi bir konuda dalga gectiginde kendinizi
savunmanmz ya da bu konunun sizi incittigini paylasmak yerine sakaya vurarak
gecistirmeye calismamz gibi pek ¢ok durum ve duygu simirlarimizin nerede baslayip
nerede bittigiyle ilgili mesajlar: barindiriyor.




SINIRLARINIZIN OLMASI NE ANLAMA GELIYOR?

Kisisel smirlar, kendi sorumluluk, ihtiya¢c ve isteklerimizin digerlerinin
sorumluluk, ihtiyac ve isteklerinden nasil farkhilastigimin acik bir gostergesidir. Bizi
mutlu eden ya da iizen seylerin baskalarimin mutluluk anlayisiyla hangi noktada
benzer oldugu ve cakistigi, kendimizin ve digerlerinin ihtiyaclarimin hangi noktaya
kadar karsilanabilecegi kisisel simirlarimzla belirlenir.
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Iliskide smir koymak bencillikten cok kendini sevme ve benlige saygi duyma
eylemidir. Simirlar, digerlerinin hayatim kontrol etmeye cahismak icin koydugumuz
kat1 kurallar1 degil, gerektiginde esnetilebilen ve nazikce aktarilabilen degerleri,
inanclari, duygular1 ve diisunceleri yansitir.
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Saghkh smirlarin nerede baslayip nerede bittigini 6grenebilmek icinse oncelikle
cgunliikk hayatta sikca karsilastigimiz simir turlerini ve smmir koyma ortintiilerini
anlayabilmemiz gerekiyor.



SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

1. Sert simirlari olan Kisiler;

. Ihtiyac duysalar da yardim istemezler. Reddedilmemek icin daima mesafeli
davranir ve hayatlariyla ilgili bilgi paylasmaktan kacinma egilimi gosterirler.
Yakin iliski kurduklar kisiler cok azdir ya da hi¢ yoktur. Herkesle mesafeyi
koruduklari, disiincelerini ve duygularnm oldugu gibi aktarmaktan ve
davramslarina yansitmaktan kacindiklari icin uyumlu Kisiler olarak gorilirler
ve genellikle iliskilerinde catisma yasamazlar.
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SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

2. Gecirgen smirlari olan Kisiler;

. Ozel hayatiyla ilgili detaylar1 gereginden fazla paylasirlar. Hayir demekte
giiclik yasadiklar1 icin diger insanlarin sorunlariyla yakindan ilgilenme
sorumlulugunu da tstlerine ahrlar. Saygisizhga, hatta istismara bile miisamaha
gosterebilirler. Diger insanlarin fikirlerine ¢cok fazla giivenerek, genelde tiim
kararlarim baskalarimin gortslerine gore sekillendirirler.
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SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

3. Saghkh smrlar1 olan Kkisiler;

 Diger insanlarin fikirlerine deger verseler de sirf baskalarimin isteklerine cevap
verebilmek icin kendi degerlerinden 6diin vermezler. Ozel yasamlariyla ilgili
bilgileri uygun ve dengeli bir sekilde, ancak yeterince giivende hissettiklerinde
paylasirlar. Iliskide giivene ve saygiya cok onem verirler. Digerlerinden hayir
cevabr almaya tahammiil gosterebildikleri icin kendileri de kolayhkla hayir
diyebilirler. Neye ihtiya¢c duyduklarmmi, ne hissettiklerini ve disiundiiklerini
karsilarindaki kisinin sinirlarim ihlal etmeden soyleyebilir ya da gosterebilirler.
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SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

« Fiziksel Simrlar:

« Kisisel alan ihtiyacimizi, baskalarimin bedenimize dokunmasinin hangi noktaya
kadar tolere edilebilir oldugunu ve yeme, i¢cme, dinlenme gibi fiziksel
ihtiyaclarimz icerir. Herhangi biri kasith veya kasitsiz olarak dinlenmemize,
achgimzi ve susuzlugumuzu gidermemize izin vermiyorsa ya da Kisisel
alamimiza saygi gostermiyorsa bu simirlarin asildigim kolayhkla soyleyebiliriz.




SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

e Duygusal Simirlar:

 Diger insanlarin duygularimiza saygi duymasi, kendi duygularimizi ne zaman
ve nasil paylasacagimizi bilmemiz, diger Insanlarin duygularmma empati
gosterebilmemiz duygusal simirlarimizin oldugunu gosterir. Duygusal sinirlar,
hissettiklerimiz nedeniyle elestirildigimizde, bizi rahatsiz eden sorular
soruldugunda veya duygularmmzi saklamamiz gerektigini hissettigimizde ihlal
edilir.




SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

. Zamanla Ilgili Sinirlar:

« Zamanla ilgili smirlarimz, neyin onemli olup neyin olmadigim, yani
onceliklerimizi anlamakla ve belirlemekle ilgilidir. Insanlar sizden zamanimz
talep ettiginde, sizden ilicret almadan cahismamz istediklerinde, bir bulusmaya
ya da toplantiya gec geldiklerinde bu siirlar asilir.




SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

. Entelektiiel Smirlar:

- Entelektiiel simirlar, kendimizin ve baskalarmin goriuslerine saygi duymakla
oldugu kadar iletisim icin harcadigimiz zaman ve enerjiyle de ilgilidir. Bu
siirlar, kg, cinsiyet¢i ya da homofobik soylemlerle, yani diger insanlar bizi
kendi fikirlerini kabul etmeye veya buna gore hareket etmeye zorladiginda
asilir.




SINIR TURLERI VE SINIR KOYMA ORUNTULERI

« Maddi sinirlar:

- Maddi simrlar, sahip olduklarimz ve miilkiyetimiz, bunlar1 nasil paylastigimiz
ve baskalarmin bunlar1 kullanmasina ne kadar izin verdigimizle ilgilidir. Bu
simirlar, diger insanlarin maddi varhklarimiza iznimiz olmadan midahale
etmesiyle ya da iliskimizi manipiile etmek ve kontrol etmek icin
kullandiklarinda asilmis olur.




ILISKILERDE SINIR KOYMAK NEDEN ONEMLI ?




o Kisisel sinirlar olusturabilmek, kisisel gelisimimiz, saghkh iliskiler kurmamiz ve
bu iliskileri saghkh sekilde siirdiirebilmemiz icin hayati 6nem tasiyor.

. Iliskilerde simrlarimizin olmasi, ihtiyaclarimizi ve isteklerimizi diger insanlarin
tepkilerinden korkmadan, acik ve net sekilde illetmemizi saghyor.

« Ayrica diger Insanlarin kendi c¢ikarlar1 icin bizi kullanmamasi ve zarar
gormememiz icin de miimkiin olabildigince net simirlar ¢cizmemiz gerekiyor.
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o Kisisel smirlarimizi belirlemek ve bu smrlarin ihlal edilmemesi icin caba
gostermek 0z saygimizi, ozgiivenimizi ve 0z farkindahigimizi gelistirmenin en
onemli on kosullar1 arasinda yer ahyor.

« Bunun tam tersine saghksiz smirlarla, sadece baskalarimm memnun etmek
uzerine kurulu degerlerle yasammizi surdiurmeye cahstig@imizda, zamanla
kendimize olan saygimizi kaybediyoruz.

« Sinirsiz  iliskilerin  icinde, kendimizden vermeye devam ediyoruz ve
baskalarindan yardim istedigimizde gormezden gelindigimizi hissedebiliyoruz.

X



- Baskalarimin neyi sevdigimizi, nereye gittigimizi veya kim oldugumuzu
belirlemesine izin vermek, onlarin tim hayatimizi kontrol etmesine izin

verdigimizi gosteriyor ki bu da smrlarmmizin saghksiz oldugunun en onemli
gostergesidir.

« Sadece diger insanlarin beklentileri tizerine kurulu bir yasamin yam sira, diger
insanlarin tim ihtiyaclarnmz1 karsilamasim beklemek de aym sekilde smr
problemi yasadigimizin bir gostergesi olabilir.

X



« Kimsenin mutlulugundan sorumlu olmadigimz gibi, baskalarmmin da sizin
mutlulugunuzdan sorumlu olmadiginin, yasammmzin tim sorumlulugunu
kendinizin tistlenmesi gerektiginin bilincinde olmamz gerekiyor.

« Bunun icinse davramslarimzin, duygularimzin ve diisiincelerinizin ne kadarmin
size ait oldugunun, ne kadarmmin baskalar1 tarafindan kontrol edildiginin ve bu
kontroliin ne kadarim kendi elinize almak istediginizin farkinda olarak saghkh
siirlar cizebilmeyi 0grenmeniz gerekiyor.

X



SINIRLARA NEDEN IHTIYACIMIZ VAR ?




« Guinlik yasantimizda iyl hissetmek, stresten uzak olmak ve iliskilerimizi
saghkhh bir zemin iustiinde siirdiirebilmek icin kendimizin ve digerlerinin
sorumluluklarimmi net sekilde ayirabilmemiz gerekiyor.

. Ozellikle asir1 sorumluluk bilinci tasiyan Kisiler, genelde gereginden,
yapabileceklerinden ve istediklerinden daha fazlasim iistlenme egilimi
gosterebiliyor. Bu da tasiyamayacaklarn kadar agir yiikler yiiklenerek hem
kendilerine hem de diger insanlara zarar vermelerine sebep olabiliyor.
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« Saghkh siirlar, once kendimiz iyl olmadan baskalarim da iyi edemeyecegimiz
gercegini kabul etmemizle bashyor.

« Zamanimizi, enerjimizi, yardimlarnmizi ve destegimizi baskalariyla
paylasabilmemiz icin tiilkenmememiz ve kendimize zaman ayirmamiz gerekiyor.

« Sadece baskalarimin problemleriyle, istekleriyle ve ihtiyaclariyla ilgilenmek
kisa vadede 1yi hissettirse de, kendimizi aym ozen ve Ilgiden mahrum
biraktigimizda bu tutum pek de surdiiriilebilir olmayacaktir.




« Simirlar, kendimizi daha kontrollii ve daha giivende hissetmemize araci olurken,
neye neden ve nasil simr koydugumuzu bilmekse diger insanlara hayir derken
tereddiit etmememize, digerlerinin bizi bunaltmamasmma ya da bencil
oldugumuza dair onyargi olusturmamalarina yardimei olur.

« Hem Kkendimizin hem de digerlerinin ihtiyaclarimin, isteklerinin ve
sorumluluklarimmin ne oldugunu bildigimizde daha net ve daha tutarh davramslar
gosterebiliriz.




« Kendimize gosterdigimiz saygr diger insanlarin da bize daha fazla saygi
duymasmna, zamammmizi ve enerjimizi daha dengeli kullanabilmemize olanak
saglar.

« Simirlarimizin olmasi, kendimizi daha ¢ok sevmenin, kabul etmenin ve saygi
gostermenin en onemli on kosulu; baskalarina onemli oldugumuzu gostermenin
somut bir yoludur.
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« Hepimiz hayatimizin bir noktasinda, diger insanlarin ihtiyaclarnm kendi
ihtivaclarimizin 6niine koymak zorunda kalabiliyoruz. Ozellikle de temel
ihtiyaclarimin karsilanmasi sadece bizim sorumlulugunuzda olan bir ¢cocugumuz
ya da bakim saglamak zorunda oldugumuz herhangi biri varsa.

- Bu noktada oncelikle simr koymanin bencillik degil, 6z bakiminmizin ayrilmaz
bir parcasi1 oldugunun bilincinde olmahsimz. Baska birinin ihtiyaclarim
karsilamadigimizda hissettigimiz sucluluk duygusu, ashnda yardim etmezsek
sevilmeyecegimiz ya da kabul gormeyecegimiz korkusundan kaynaklamyor.

.

a



e Terk edilmemek, dislanmamak ve kabul gormek icin simrlarnmizi gereginden
fazla esnetmek, ashinda egomuzun zarar gormemek icin yarattigr bir savunma
mekanizmasi. Herhangi birinin sirf yardim etmediginiz ya da kendinizden taviz
vermediginiz icin sizden uzaklasmasi o Kkisinin sizi sadece kendiniz oldugunuz
icin sevmediginin en onemli isaretlerinden biridir.

« Sinir koymanin 1liskiyi tehlikeye atabilecegine dair yerlesmis inancimiz, bizim
icin kabul edilebilir ve kabul edilemez davramslarin neler oldugunu
belirlememize ve gostermemize engel olabiliyor. Bu noktada simirlarin diger
insanlar1 cezalandirmak i¢in degil kendi iyl olusumuzu ve saghgimz korumak
icin gerekli oldugunun farkinda olmamiz gerekiyor.




SAGLIKLI SINIRLAR ICIN:
“HAYIR DIYEBILMEK”
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- “Hayrr” deme sanati da ozellikle saghkh smirlar soz konusu oldugunda

edinilmesi son derece zor olan bir beceridir.

- Herhangi bir davramisin, yorumun ya da tavrin bize zarar verdigini bile bile, sirf
diger insanlar1 mutlu etmek icin simirlarimizin asilmasina izin vermek, isyerinde
verilen sorumluluklar: yeterli zamanimz ve enerjiniz olmasa bile sadece kabul
gormek ve olumsuz bir izlenim yaratmamak icin kabul etmek, romantik
iliskilerinizde daha fazla sevileceginiz inanciyla her istege ve beklentiye ‘evet’
demek hepimizin hayatinda en az bir kez yapms oldugu seylerdir.
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« Ancak saghkl smrlar olusturabilmek icin cok zor olsa da kendimizi
affetmemiz ve gerektigi zaman ‘hayir’ cevabim vermeyi 6grenmemiz gerekiyor.

. Istemediginiz halde herhangi bir istefe ‘evet’ cevabim verdiginizde, sizden
talepte bulunan kisiye ve kendinize karsi ofke hissedebilirsiniz. Bu gibi
durumlarda c¢ogumuz, kendimizi kamtlamak icin ne istedigimizi ve
istemedigimizi acikc¢a belli etmek yerine taahhiit ettigimiz gorevi ya da
sorumlulugu kabul edip erteleme davramsi gosterebiliyoruz. Ancak catisma
yasamamak icin evet dedigimiz durumlarda hayir demeyi ogrenmek, Kisisel
simirlart - olusturmanin  ve smir kavramm anlayabilmenin ilk adimim
olusturuyor.
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SAGLIKLI SINIR KOYMAK YASAMIMIZA NEDEN VE
NASIL KATKI SAGLAR ?




« Saghkh kisisel smrlar, yasamda Kkarsillastigimiz durumlar Kkarsisinda
verecegimiz tepkileri ve yamitlar: belirledigi icin yiiksek 0zgiiveni ve gelismis bir
benlik algisim1 da beraberinde getirir.

- Egomuzun bizi korkuyla sindirmesine izin vermeden, her durumun gercekligiyle
daha fazla temas halinde olmamz saglar.

- XBaskalariyla daha iyi iletisim kurabildigimiz icin iliskilerimizi gelistirir.
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. Ihtiyaclarimz1 ve isteklerinizi net sekilde yasammmzdaki diger insanlara
aktarabilmek kaba ya da soguk oldugunuz anlam tasimaz.

« Diger insanlar incitmeden, Kkisisel simirlarina girmeden, ‘ben’ dilini kullanarak
sadece ‘ihtiyacim var’ ya da ‘hissediyorum’ kelimeleriyle simrlarimmz ifade
etmek diger insanlarmm simirlarimzi ihlal etmemesinin 6n kosulu. Oz-farkindalik
ve kendine giuvenmeyl ogrenmek, kisisel simirlar1 belirlemenin ilk adimlaridir.
Verdiginiz her ‘hayir’ cevabimin sonunda kendinize ‘evet’ dediginizi bilmek,
benlik saygimizin ve algimzin gelismesine katki saglayacaktir.
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ILGIYLE DINLEDIGINIZ ICIN
TEsEKKURLER



https://sivasram.meb.k12.tr/
https://www.instagram.com/sivasram58/
https://www.youtube.com/@sivasram5863

