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SINIR KOYMA
k�ş�sel alanımızı, değerler�m�z� ve
�ht�yaçlarımızı göster�r.K�ş�sel
sınırlar b�z� b�r b�rey olarak tanımlar
ve ney� yapıp ney� yapmayacağınızı
fark etmem�z� sağlar.Sınırlarınız
b�r�n�n s�ze ne kadar
yaklaşab�leceğ�n� �fade etme
b�ç�m�n�zd�r.Sağlıklı sınırları
oluşturmak hem k�ş�lerarası �l�şk�ler
hem de kend�m�zle olan �l�şk�m�z
açısından öneml�d�r.

Sınır Koymak Neden Gerekl�d�r ?
Kend�n�z� korumak ve sağlıklı b�r
�let�ş�me sah�p olmak �ç�n
bedensel, duygusal ve b�l�şsel
sınırlara �ht�yacınız vardır.K�ş�n�n
kend� �y�l�k hal�n� sürdüreb�lmes�
ve sağlığını koruyab�lmes� �ç�n
gerekl� b�r davranıştır. K�ş�sel
sınırlarımızı bel�rlemek ve bu
sınırların �hlal ed�lmemes� �ç�n
çaba göstermek; öz saygımızı,
özgüven�m�z� ve öz
farkındalığımızı gel�şt�r�r.

HANGİ KONULARDA
SINIR KOYULABİLİR ?

* F�z�ksel Sınırlar:
 Yeme, �çme g�b� tüm f�z�ksel �ht�yaçları �ç�ne
alan sınırlarımızdır.
* Duygusal Sınırlar: 
D�ğerler�n�n duygularınıza saygı duymasını
temel noktaya alan bu sınırlar, s�z�n de
başkalarına ne kadar empat� yapab�ld�ğ�n�z�
göster�r. Duygularınız �le alakalı s�z� rahatsız
eden sorular soruluyor veya duygularınız
saygı görmüyorsa, duygusal sınırlarınız �hlal
ed�l�yor olab�l�r.
* Zaman Sınırları: 
Ney�n öneml� olduğunu veya daha öncel�kl�
olduğunu b�r� s�ze söylüyor ve s�z de buna
uyum sağlamak zorunda h�ssed�yorsanız,
zaman �le �lg�l� sınırlarınız net olmayab�l�r.
* Madd� Sınırlar: 
Bütçen�z� ve sah�p olduklarınızı harcama
b�ç�m�n�ze kend�n�z karar verm�yorsanız,
madd� sınırlarınız aşılıyor olab�l�r. D�ğer
�nsanlar s�ze sürekl� madd� konularda akıl
ver�yor veya s�zden talepte bulunuyorsa ve
uyum sağlamak zorunda h�ssed�yorsanız
madd� sınırlarınız aşılıyor olab�l�r.
* Entelektüel Sınırlar:
 D�l, d�n, ırk ayrımı yapan durumlar
entelektüel sınırları aşmaktadır.
* C�nsel Sınırlar: 
Mahrem�yet ve rıza olmadan yapılan her
davranış, c�nsel sınırları �hlal eder.
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1.) İk� �nsanın b�r araya gelmesmo�yle
b�rl�kte �let�ş�m ve �l�şk� başlar. Her
�l�şk�n�z ayrı ve farklı d�nam�klere
sah�pt�r. İl�şk�ler�n�zdek� öncel�kler�n�z�
bel�rley�n ve k�me ne konuda sınır
koymanız gerekt�ğ�ne karar ver�n.
2.) N�yet�n�z� karşı tarafa açık ve net b�r
şek�lde �let�n.
3.) Sınırlarınızı çok katı, değ�şmez ve
zorlayıcı oluşturmamaya özen göster�n.
Sağlıklı sınırlar bel�rl�d�r, duruma ve
k�ş�ye göre esnekl�k sağlanab�l�r ve
tutarlıdır.
4.) Sınırlarınızı bel�rlemen�zde üslup çok
öneml�d�r. Düşünceler�n�z� ve �stekler�n�z�
karşı tarafa nasıl aktardığınız
öneml�d�r. Karşılıklı saygı çerçeves�nde
�nc�tmeden, terslemeden ve kırmadan
sınırlarınızı bel�rlemen�z gerek�r.

5.) Hayır d�yeb�lmek b�z�m
kültürümüzde zor olsa da ney�
neden yapamadığımızı
karşımızdak� k�ş�ye anlatmak ve
duygularımızı da aktarmak
gerek�r. K�bar b�r şek�lde
redded�n.
6.) Verd�ğ�n�z kararların
arkasında durun.
7.) Kend�n�ze özel zamanlar
yaratın.
8.)Hayatınızın merkez�nde b�r
başkası değ�l kend�n�z olun.
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