
F�z�ksel

SINIR KOYMA
     

Sınır Koyma
Ned�r?

Sınır koymak b�r şey�n nerede başlayıp
nerede b�teceğ�n� bel�rlemey�  �fade eder.
Sınırlarımız b�zler�n değer, �nanç, tutumları
çerçeves�nde oluşturduğu görünmez ç�zg�d�r.
Oluşturduğumuz bu ç�zg�ler b�z�m hayatta
nasıl davranmamız ve �nsanların b�zlere nasıl
davranması gerekt�ğ�n� bel�rler.Sınırların
bel�rs�z olması ya da olmamasını traf�k
lambası olmayan b�r kavşak g�b�
düşüneb�l�r�z.O kavşakta sürekl� b�r kargaşa,
düzens�zl�k ve  güvens�zl�k hak�md�r.

SINIR KOYMA

K�ş�sel

Sosyal

Görünmez kalkanımız olan sınırlarımızı 3
kategor�ye ayırmamız mümkün.

1.F�z�ksel Sınırlarımız
Beden�m�ze zarar gelmes�n� önlemek ya da
beden�m�z� rahatsız eden davranışlardan korumak  
amacıyla ç�zd�ğ�m�z sınırlardır.Örneğ�n; sen
�stemed�ğ�n halde sürekl� koluna g�ren, sana sarılan,
öpmeye çalışan b�r arkadaşın var.Bu arkadaşın
sen�n f�z�ksel sınırını aşmış oluyor.

2.Sosyal Sınırlarımız
Çevrem�zdek� �nsanlarla  olan �let�ş�m�m�z� ve
davranışlarımızı düzenlemek �ç�n ç�zd�ğ�m�z
sınırlardır.Sosyal sınırlarımız çevrem�zdek�
�nsanların b�ze nasıl davranab�leceğ�n�  veya b�zler�n
onlara nasıl davranab�leceğ�n�n bel�rlenmes�n�
sağlar.Örneğ�n; en yakın arkadaşın sana sormadan
sen�n adına plan yapmış ve sana g�tmen�n mecbur
olduğunu söyled�.Bu durumda arkadaşın sen�n
sosyal sınırını aşmış olur.

3.K�ş�sel Sınırlarımız
K�ş�sel sınır, başkalarının b�ze nasıl
davranab�leceğ�n� ve b�zler�n onlara nasıl
davranab�leceğ�n� bel�rled�ğ�m�z b�r ç�zg�d�r.K�ş�sel
sınırlarımız, sayes�nde kend� duygu, düşünceler�m�z�
başkalarının etk�s�nde kalmdan oluşturab�l�r�z.
Örneğ�n, arkadaşımız �z�ns�z çantamı , özel
eşyalarımı karıştırıyor.B�r yere g�tmek �stemed�ğ�m�
bel�rtt�ğ�m halde çevrem ben� zorluyor ve
duygularım önemsenm�yor.



Kend� Sınırlarımı
Korumak �ç�n Neler

Yapab�l�r�m?
 HAYIR! demek: 

Karşımızdak� �nsan �stemed�ğ�m�z b�r
davranışta veya �stekte bulunduğu zaman
kararlı b�r şek�lde "HAYIR" d�yeb�l�r��z.
Örneğ�n: Sınıf arkadaşın okul çıkışında sen�
b�r yere götürmek �ç�n çok ısrar ed�yor. Sen
bu yere g�tmek �stem�yorsun. Arkadaşına
"Hayır! Ben gelmek �stem�yorum ısrar etme"
d�yerek konuyu kapatmasını sağlayab�l�rs�n. 

Hayır demekte zorlanıyorsan
aşağıdak�lerden b�r�n� dene.
• Kararlı b�r şek�lde hayır demek.
�stemed�ğ�n�z b�r durumla karşılaşırsanız
"belk�" g�b� kel�meler kullanmadan kararlı
b�r şek�lde "Hayır teşekkür eder�m" "hayır
�stem�yorum" demel�s�n�z.
• Alternat�f b�r cümle �le hayır demek.
"Maalesef bunu yapamam"
• Gerekçes�yle hayır demek. "Hayır yapmak
�stem�yorum çünkü .... "
Duygu ve düşünceler�n� �fade ederek hayır
demek. "Hayır sen�n yer�ne o �ş� yapmak
�stem�yorum, çünkü sevmed�ğ�m b�r �ş�
yapmak ben� mutsuz ed�yor"

Sınırlarımızı Korumakta
Neden  Zorlanıyoruz?

Açık ve net b�r şek�lde �fade etmek

1.Sınır koyarsak arkadaşlarımızı
kaybedeceğ�m�z� düşünüyoruuz.

2.Karşımızdak� �nsanları �nc�tmek
�stem�yoruz.

3.Sınır koymanın mümkün olmadığını
düşünüyoruz.

4.Hayır ded�ğ�m�zde kurallara aykırı
davranmış olacağımızı düşünüyoruz.

5.Sınır koyduğumuzda karşımızdak�
�nsanı öfkelend�rmekten çek�n�yoruz.

6.Sınırlarımızın aşılmış olduğunu
anlayamadığımız durumlar yaşıyoruz.

7.Sınırların esneyeb�l�r ve değ�şeb�l�r
olduğunu fark edem�yoruz. 

8.Sınırları b�lm�yoruz ve bu konuda b�lg�
sah�b� değ�l�z.

9.İç�nde bulunduğumuz çevre sınırlar
konusunda hassas davranmayan ve

sınırlara saygı duymayan b�r çevred�r.

Karsımızdak� �nsana sınırlarımızı anlaşılır  
ve net b�r şek�lde �fade etmekt�r. Örneğ�n: 
Sen konuşurken sürekl� sözünü kesen 
arkadaşına "Ben konuşurken  sürekl� sözümü
kes�yorsun. Bu ben� çok rahatsız ed�yor
kend�m� �fade edemed�ğ�m� düşünüyorum"
d�yeb�l�rs�n. 

 Esnek Olmak

 B�zlere zarar vermeyecek bazı durumlarda
sınırlarımız esneteb�l�r�z. Örneğ�n: Hafta sonu
evde kalmak �ç�n plan yaptın. Arkadaşın �se
aşağıda dışarı çıkmak �ç�n sen� çağırıyor. Ona
gelmeyeceğ�n� söyled�ğ�n halde ısrarla sen�
çağırdığında sınırlarını b�raz esnet�p "tamam
ama sadece I saat aşağıda geleb�lr�m sonra
tekrar eve g�deceğ�m" d�yeb�l�rs�n. 

Destek Almak

Bazen ne yaparsak yapalım sınırlarımızı
korumakta zorlandığımız ya da sınır
koyamadığımız durumlar yaşayab�l�r�z. Bu
durumda güvend�ğ�m�z b�r yet�şk�ne ya da
okul ps�koloj�k danışmanına durumu anlatıp
yardım etmes�n� �steyeb�l�r�z. 


