
SİVAS REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ

SINIR KOYMA



Başkaları tarafından manpüle edlmek, kullanılmak veya hlal edlmekten
kendmz korumak çn oluşturduğumuz fzksel, duygusal ve zhnsel
sınırlardır.

Kşlerarası letşmde ve ale, arkadaşlık ya da profesyonel lşklermzde
kendmz çn belrledğmz kşsel sınırlar, dğer nsanların bze karşı makul,
güvenl ve zn verleblr davranışlarını ve tutumlarını belrlemek çn
oluşturduğumuz yönergeler, kurallar veya sınırlardan oluşur.

KİŞİSEL SINIRLAR NEDİR?



Kşsel sınırlarımızın farkında olmak ayrıca, brler bu sınırları aştığında
verdğmz tepklern ve dğerlernn bz lglendren eylemlernn sınırlarını da
belrler.

Kşsel sınırlarımız, yaşamımız boyunca kurduğumuz lşklerdek
davranışlarımız karşısında aldığımız tepklerle, nançlarımızla, değerlermzle
ve tutumlarımızla nşa edlr.

KİŞİSEL SINIRLAR NEDİR?



   Benzer şeklde kend sınırlarımızın tam olarak nerede başlayıp nerede bttğn
anlayablmemz çok zor olsa da, brnn sınırlarımızı çğnemesnn ve çzdğmz
görünmez çzgler hlal etmesnn berabernde getrdğ hsler çoğumuz çn ortaktır.



  Örneğn; şehr dışında olacağınız çn br arkadaşınızın düğün davetne hayır
demek zorunda kalmanın ve düğünde olmak yerne tatlde olmanın yarattığı
suçluluk duygusu, br sznle herhang br konuda dalga geçtğnde kendnz
savunmanız ya da bu konunun sz ncttğn paylaşmak yerne şakaya vurarak
geçştrmeye çalışmanız gb pek çok durum ve duygu sınırlarınızın nerede başlayıp
nerede bttğyle lgl mesajları barındırıyor.



   Kşsel sınırlar, kend sorumluluk, htyaç ve steklermzn dğerlernn
sorumluluk, htyaç ve steklernden nasıl farklılaştığının açık br göstergesdr. Bz
mutlu eden ya da üzen şeylern başkalarının mutluluk anlayışıyla hang noktada
benzer olduğu ve çakıştığı, kendmzn ve dğerlernn htyaçlarının hang noktaya
kadar karşılanableceğ kşsel sınırlarımızla belrlenr.

SINIRLARINIZIN OLMASI NE ANLAMA GELİYOR ?



   İlşkde sınır koymak bencllkten çok kendn sevme ve benlğe saygı duyma
eylemdr. Sınırlar, dğerlernn hayatını kontrol etmeye çalışmak çn koyduğumuz
katı kuralları değl, gerektğnde esnetleblen ve nazkçe aktarılablen değerler,
nançları, duyguları ve düşünceler yansıtır. 



    Sağlıklı sınırların nerede başlayıp nerede bttğn öğreneblmek çnse öncelkle
günlük hayatta sıkça karşılaştığımız sınır türlern ve sınır koyma örüntülern
anlayablmemz gerekyor.



İhtyaç duysalar da yardım stemezler. Reddedlmemek çn dama mesafel
davranır ve hayatlarıyla lgl blg paylaşmaktan kaçınma eğlm gösterrler.
Yakın lşk kurdukları kşler çok azdır ya da hç yoktur. Herkesle mesafey
korudukları, düşüncelern ve duygularını olduğu gb aktarmaktan ve
davranışlarına yansıtmaktan kaçındıkları çn uyumlu kşler olarak görülürler
ve genellkle lşklernde çatışma yaşamazlar.

1. Sert sınırları olan kşler; 

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Özel hayatıyla lgl detayları gereğnden fazla paylaşırlar. Hayır demekte
güçlük yaşadıkları çn dğer nsanların sorunlarıyla yakından lglenme
sorumluluğunu da üstlerne alırlar. Saygısızlığa, hatta stsmara ble müsamaha
göstereblrler. Dğer nsanların fkrlerne çok fazla güvenerek, genelde tüm
kararlarını başkalarının görüşlerne göre şekllendrrler.

2. Geçrgen sınırları olan kşler;

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Dğer nsanların fkrlerne değer verseler de sırf başkalarının steklerne cevap
vereblmek çn kend değerlernden ödün vermezler. Özel yaşamlarıyla lgl
blgler uygun ve dengel br şeklde, ancak yeternce güvende hssettklernde
paylaşırlar. İlşkde güvene ve saygıya çok önem verrler. Dğerlernden hayır
cevabı almaya tahammül gösterebldkler çn kendler de kolaylıkla hayır
dyeblrler. Neye htyaç duyduklarını, ne hssettklern ve düşündüklern
karşılarındak kşnn sınırlarını hlal etmeden söyleyeblr ya da göstereblrler.

3. Sağlıklı sınırları olan kşler;

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Fzksel Sınırlar:

Kşsel alan htyacımızı, başkalarının bedenmze dokunmasının hang noktaya
kadar tolere edleblr olduğunu ve yeme, çme, dnlenme gb fzksel
htyaçlarımızı çerr. Herhang br kasıtlı veya kasıtsız olarak dnlenmemze,
açlığımızı ve susuzluğumuzu gdermemze zn vermyorsa ya da kşsel
alanımıza saygı göstermyorsa bu sınırların aşıldığını kolaylıkla söyleyeblrz.

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Duygusal Sınırlar:

Dğer nsanların duygularımıza saygı duyması, kend duygularımızı ne zaman
ve nasıl paylaşacağımızı blmemz, dğer nsanların duygularına empat
göstereblmemz duygusal sınırlarımızın olduğunu gösterr. Duygusal sınırlar,
hssettklermz nedenyle eleştrldğmzde, bz rahatsız eden sorular
sorulduğunda veya duygularımızı saklamamız gerektğn hssettğmzde hlal
edlr.

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Zamanla İlgl Sınırlar:

Zamanla lgl sınırlarımız, neyn öneml olup neyn olmadığını, yan
öncelklermz anlamakla ve belrlemekle lgldr. İnsanlar szden zamanınızı
talep ettğnde, szden ücret almadan çalışmanızı stedklernde, br buluşmaya
ya da toplantıya geç geldklernde bu sınırlar aşılır.

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Entelektüel Sınırlar:

Entelektüel sınırlar, kendmzn ve başkalarının görüşlerne saygı duymakla
olduğu kadar letşm çn harcadığımız zaman ve enerjyle de lgldr. Bu
sınırlar, ırkçı, cnsyetç ya da homofobk söylemlerle, yan dğer nsanlar bz
kend fkrlern kabul etmeye veya buna göre hareket etmeye zorladığında
aşılır.

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



Madd sınırlar: 

Madd sınırlar, sahp olduklarımız ve mülkyetmz, bunları nasıl paylaştığımız
ve başkalarının bunları kullanmasına ne kadar zn verdğmzle lgldr. Bu
sınırlar, dğer nsanların madd varlıklarımıza znmz olmadan müdahale
etmesyle ya da lşkmz manpüle etmek ve kontrol etmek çn
kullandıklarında aşılmış olur.

SINIR TÜRLERİ VE SINIR KOYMA ÖRÜNTÜLERİ



İLİŞKİLERDE SINIR KOYMAK NEDEN ÖNEMLİ ? 



Kşsel sınırlar oluşturablmek, kşsel gelşmmz, sağlıklı lşkler kurmamız ve
bu lşkler sağlıklı şeklde sürdüreblmemz çn hayat önem taşıyor.

İlşklerde sınırlarımızın olması, htyaçlarımızı ve steklermz dğer nsanların
tepklernden korkmadan, açık ve net şeklde letmemz sağlıyor.

Ayrıca dğer nsanların kend çıkarları çn bz kullanmaması ve zarar
görmememz çn de mümkün olabldğnce net sınırlar çzmemz gerekyor.



Kşsel sınırlarımızı belrlemek ve bu sınırların hlal edlmemes çn çaba
göstermek öz saygımızı, özgüvenmz ve öz farkındalığımızı gelştrmenn en
öneml ön koşulları arasında yer alıyor.

Bunun tam tersne sağlıksız sınırlarla, sadece başkalarını memnun etmek
üzerne kurulu değerlerle yaşamımızı sürdürmeye çalıştığımızda, zamanla
kendmze olan saygımızı kaybedyoruz.

Sınırsız lşklern çnde, kendmzden vermeye devam edyoruz ve
başkalarından yardım stedğmzde görmezden gelndğmz hssedeblyoruz. 



Başkalarının ney sevdğmz, nereye gttğmz veya km olduğumuzu
belrlemesne zn vermek, onların tüm hayatımızı kontrol etmesne zn
verdğmz gösteryor k bu da sınırlarımızın sağlıksız olduğunun en öneml
göstergesdr.

Sadece dğer nsanların beklentler üzerne kurulu br yaşamın yanı sıra, dğer
nsanların tüm htyaçlarınızı karşılamasını beklemek de aynı şeklde sınır
problem yaşadığınızın br gösterges olablr. 



Kmsenn mutluluğundan sorumlu olmadığınız gb, başkalarının da szn
mutluluğunuzdan sorumlu olmadığının, yaşamınızın tüm sorumluluğunu
kendnzn üstlenmes gerektğnn blncnde olmanız gerekyor. 

Bunun çnse davranışlarınızın, duygularınızın ve düşüncelernzn ne kadarının
sze at olduğunun, ne kadarının başkaları tarafından kontrol edldğnn ve bu
kontrolün ne kadarını kend elnze almak stedğnzn farkında olarak sağlıklı
sınırlar çzeblmey öğrenmenz gerekyor.



SINIRLARA NEDEN İHTİYACIMIZ VAR ? 



Günlük yaşantımızda y hssetmek, stresten uzak olmak ve lşklermz
sağlıklı br zemn üstünde sürdüreblmek çn kendmzn ve dğerlernn
sorumluluklarını net şeklde ayırablmemz gerekyor.

Özellkle aşırı sorumluluk blnc taşıyan kşler, genelde gereğnden,
yapableceklernden ve stedklernden daha fazlasını üstlenme eğlm
göstereblyor. Bu da taşıyamayacakları kadar ağır yükler yüklenerek hem
kendlerne hem de dğer nsanlara zarar vermelerne sebep olablyor.



Sağlıklı sınırlar, önce kendmz y olmadan başkalarını da y edemeyeceğmz
gerçeğn kabul etmemzle başlıyor. 

Zamanımızı, enerjmz, yardımlarımızı ve desteğmz başkalarıyla
paylaşablmemz çn tükenmememz ve kendmze zaman ayırmamız gerekyor.

Sadece başkalarının problemleryle, stekleryle ve htyaçlarıyla lglenmek
kısa vadede y hssettrse de, kendmz aynı özen ve lgden mahrum
bıraktığımızda bu tutum pek de sürdürüleblr olmayacaktır.



Sınırlar, kendmz daha kontrollü ve daha güvende hssetmemze aracı olurken,
neye neden ve nasıl sınır koyduğumuzu blmekse dğer nsanlara hayır derken
tereddüt etmememze, dğerlernn bz bunaltmamasına ya da bencl
olduğumuza dar önyargı oluşturmamalarına yardımcı olur. 

Hem kendmzn hem de dğerlernn htyaçlarının, steklernn ve
sorumluluklarının ne olduğunu bldğmzde daha net ve daha tutarlı davranışlar
göstereblrz. 



Kendmze gösterdğmz saygı dğer nsanların da bze daha fazla saygı
duymasına, zamanımızı ve enerjmz daha dengel kullanablmemze olanak
sağlar. 

Sınırlarımızın olması, kendmz daha çok sevmenn, kabul etmenn ve saygı
göstermenn en öneml ön koşulu; başkalarına öneml olduğumuzu göstermenn
somut br yoludur.



Hepmz hayatımızın br noktasında, dğer nsanların htyaçlarını kend
htyaçlarımızın önüne koymak zorunda kalablyoruz. Özellkle de temel
htyaçlarının karşılanması sadece bzm sorumluluğunuzda olan br çocuğumuz
ya da bakım sağlamak zorunda olduğumuz herhang br varsa.

Bu noktada öncelkle sınır koymanın bencllk değl, öz bakımınızın ayrılmaz
br parçası olduğunun blncnde olmalısınız. Başka brnn htyaçlarını
karşılamadığımızda hssettğmz suçluluk duygusu, aslında yardım etmezsek
sevlmeyeceğmz ya da kabul görmeyeceğmz korkusundan kaynaklanıyor.



Terk edlmemek, dışlanmamak ve kabul görmek çn sınırlarımızı gereğnden
fazla esnetmek, aslında egomuzun zarar görmemek çn yarattığı br savunma
mekanzması. Herhang brnn sırf yardım etmedğnz ya da kendnzden tavz
vermedğnz çn szden uzaklaşması o kşnn sz sadece kendnz olduğunuz
çn sevmedğnn en öneml şaretlernden brdr.

Sınır koymanın lşky tehlkeye atableceğne dar yerleşmş nancımız, bzm
çn kabul edleblr ve kabul edlemez davranışların neler olduğunu
belrlememze ve göstermemze engel olablyor. Bu noktada sınırların dğer
nsanları cezalandırmak çn değl kend y oluşumuzu ve sağlığımızı korumak
çn gerekl olduğunun farkında olmamız gerekyor.



SAĞLIKLI SINIRLAR İÇİN: 
“HAYIR DİYEBİLMEK”



“Hayır” deme sanatı da özellkle sağlıklı sınırlar söz konusu olduğunda
ednlmes son derece zor olan br becerdr.

Herhang br davranışın, yorumun ya da tavrın bze zarar verdğn ble ble, sırf
dğer nsanları mutlu etmek çn sınırlarımızın aşılmasına zn vermek, şyernde
verlen sorumlulukları yeterl zamanınız ve enerjnz olmasa ble sadece kabul
görmek ve olumsuz br zlenm yaratmamak çn kabul etmek, romantk
lşklernzde daha fazla sevleceğnz nancıyla her steğe ve beklentye ‘evet’
demek hepmzn hayatında en az br kez yapmış olduğu şeylerdr.



Ancak sağlıklı sınırlar oluşturablmek çn çok zor olsa da kendmz
affetmemz ve gerektğ zaman ‘hayır’ cevabını vermey öğrenmemz gerekyor. 

İstemedğnz halde herhang br steğe ‘evet’ cevabını verdğnzde, szden
talepte bulunan kşye ve kendnze karşı öfke hssedeblrsnz. Bu gb
durumlarda çoğumuz, kendmz kanıtlamak çn ne stedğmz ve
stemedğmz açıkça bell etmek yerne taahhüt ettğmz görev ya da
sorumluluğu kabul edp erteleme davranışı göstereblyoruz. Ancak çatışma
yaşamamak çn evet dedğmz durumlarda hayır demey öğrenmek, kşsel
sınırları oluşturmanın ve sınır kavramını anlayablmenn lk adımını
oluşturuyor.



SAĞLIKLI SINIR KOYMAK YAŞAMIMIZA NEDEN VE
NASIL KATKI SAĞLAR ? 



Sağlıklı kşsel sınırlar, yaşamda karşılaştığımız durumlar karşısında
vereceğmz tepkler ve yanıtları belrledğ çn yüksek özgüven ve gelşmş br
benlk algısını da berabernde getrr.

Egomuzun bz korkuyla sndrmesne zn vermeden, her durumun gerçeklğyle
daha fazla temas halnde olmamızı sağlar.

�Başkalarıyla daha y letşm kurabldğmz çn lşklermz gelştrr. 



İhtyaçlarınızı ve steklernz net şeklde yaşamınızdak dğer nsanlara
aktarablmek kaba ya da soğuk olduğunuz anlamı taşımaz.

Dğer nsanları nctmeden, kşsel sınırlarına grmeden, ‘ben’ dln kullanarak
sadece ‘htyacım var’ ya da ‘hssedyorum’ kelmeleryle sınırlarınızı fade
etmek dğer nsanların sınırlarınızı hlal etmemesnn ön koşulu. Öz-farkındalık
ve kendne güvenmey öğrenmek, kşsel sınırları belrlemenn lk adımlarıdır.
Verdğnz her ‘hayır’ cevabının sonunda kendnze ‘evet’ dedğnz blmek,
benlk saygınızın ve algınızın gelşmesne katkı sağlayacaktır.



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

