KiSISEL SINIRLAR

Kisisel sinirlar, baskalari tarafindan maniplle
edilmek, kullanilmak veya ihlal edilmekten
kendimizi korumak icin olusturdugumuz fiziksel,
duygusal ve zihinsel sinirlardir. Kisisel sinirlari
belirlemek,  duristliginiztd  korumak,  kim
oldugunuzun sorumlulugunu almak ve hayatinizi
kontrol altina almak demektir.



KISISEL SINIR TURLERI

Kisisel sinirlar belirlemek ve kendimizden o6dun
vermeden saghkli iliskiler kurabilmek icin bu
sinirlarin farkli sekillerde oldugunu bilmek gerekir:

Fiziksel sinirlar: Tokalasmak, sarilmak, konusurken
birinin omzunuza dokunmasi, el sakalari gibi
fiziksel temasa dayali her konu.



Zihinsel ve duygusal sinirlar:  Zihninizi  ve
duygularini etkileyen soylem ve tutumlar. Kicuk
disurilmek, duygu somurusine maruz birakiimak,
hosa gitmeyen konularda devam eden srarli
konusmalar gibi.



Zaman ile ilgili sinirlar: Bulusmalara ge¢ kalinmasi,

sizi ilgilendirmeyen gortusmelere dahil edilmeniz,
belirlediginiz zamanda ayrilma isteginize karsi
cikilmasi gibi zamaninizin degerini goz ardi eden
durumlar.



Kisisel alaniniz ile ilgili sinirlar: Sizi rahatsiz edecek

sekilde dibe sokulan insanlar, odaniza siz varken
veya yokken izinsiz girilmesi veya evinize gelen
habersiz misafirler gibi durumlar.

Kisisel esyalariniz ile ilgili sinirlar: Sahsiniza ait
esyalara dokunulmasi, kullanilmasi, alinmasi.



Bu durumlar cesitli yer ve zamanlarda meydana gelebilir: Evde, okulda, aile ziyaretine

gidildiginde, arkadaslarla birlikteyken... Ozetle ne zaman baskalariyla iliski kurmaktan

bahsediyorsak o zaman sizin ve digerlerinin kisisel sinirlarindan bahsediyoruz demektir.

SINIRLARIMIZI KORUMAKTA NEDEN ZORLANIYORUZ?

1.

2.

8.

9.

Sinir koyarsak arkadaslarimizi kaybedecegimizi distinliyoruz.

Kasimizdaki insanlari incitmek istemiyoruz.

Sinir koymanin miimkiin olmadigini distniyoruz.

Hayir dedigimizde kurallara aykiri davranmis olacagimizi diistintiyoruz.
Sinir koydugumuzda karsimizdaki insani 6fkelendirmekten gekiniyoruz.
Sinirlarimizin asilmis oldugunu anlayamadigimiz durumlar yasayabiliyoruz.
Sinirlari esneyebilir ve degisebilir oldugunu far edemiyoruz.

Sinirlari bilmiyoruz ve bu konuda bilgi sahibi degiliz.

icinde bulundugumuz cevre sinirlar konusunda hassas davranmayan ve sinirlara saygi

duymayan bir cevredir.



KISISEL SINIRLARI KORUMANIN YOLLARI

Kisisel sinirlarinizi korumak, ruhsal ve duygusal
dengeyi surdurmek icin oldukca 6nemlidir.
Insanlarla saglikh iliskiler kurmak ve kendinizi
ifade etmek, sinirlarinizi belirlemeniz ve
bunlari etkili bir sekilde korumanizla dogru
orantilidir. lletisim becerilerinizi gelistirerek
duygusal sinirlarinizi ifade edebilir, “hayir”
demeyi 6grenerek kendi ihtiyacglariniza dncelik
verebilirsiniz. Bu noktada kisisel sinirlarinizi
korumanin  yollarint  6grenmek,  kisisel
gelisiminiz  icin  bluyuk  oOlcide  katki
saglayacaktir. Iste kisisel sinirlarinizi korumak
icin birkac tavsiye:



lletisim Becerilerini Gelistirme:

Saglikh kisisel sinirlar olusturmanin ilk adimi, etkili
iletisim becerilerini gelistirmektir. Duygularinizi ve
sinirlarinizi agik ve anlasilir bir sekilde ifade etmek,
baskalarinin sinirlariniza saygi géstermesini saglar.
Dogrudan ve acik iletisim, karsi tarafin sinirlarinizi
anlamasina yardimci olabilir.



“Hayir” Demeyi Ogrenme:

Kendi ihtiyaclarinizi ve sinirlarinizi korumak icin
“hayir” demeyi 6grenmek onemlidir. Baskalarinin
isteklerini sturekli olarak kabul etmek, sinirlarinizin
ihlaline yol acabilir. Kendinize ve zamaniniza saygi
gostermek icin gerektiginde nazikce “hayir”
demeyi 6grenmek, saglikh kisisel sinirlarin temel
bir parcasidir.



Duygusal Sinirlari Belirleme:

Baskalarinin duygusal manipulasyonlarina veya
olumsuz etkilerine karsi koruma saglamak icin
duygusal sinirlarinizi belirlemek onemlidir. Kendi
duygusal alaninizi korumak ve baskalarinin negatif
etkilerine  maruz kalmamak icin, duygusal
sinirlarinizi net bir sekilde ifade etmek gerekir.



Stres Yonetimi ve Kendine Bakim:

Stres altinda sinirlarinizi korumak zor olabilir. Bu
nedenle, etkili stres yonetimi teknikleri 6grenmek
ve duzenli olarak kendinize zaman ayirmak
onemlidir. Yoga, meditasyon, nefes egzersizleri
gibi yontemler stresi azaltabilir ve sinirlarinizi daha
etkili bir sekilde korumaniza yardimci olabilir.



Ozsaygl ve Kendine Giiven Gelistirme:

Kendine saygi ve 0Ozsaygl, kisisel sinirlarinizi
korumanin temelidir. Kendinize guvenmek ve
kendi degerinizi bilmek, baskalarinin sinirlarinizi
ihlal etmesine izin vermemenizi saglar. Olumlu bir
benlik degeri gelistirmek, saghkli iliskiler kurmanin
anahtaridir.



Zaman Yonetimi:

Kendi ihtiyaclariniza zaman ayirmak, Kkisisel
sinirlarinizi korumanin 6nemli bir yonudir. Zaman
yonetimi becerileri gelistirmek, is, iliskiler ve kisisel
aktiviteler arasinda denge saglamaniza yardimci
olabilir. Kendinize vyeterli zaman ayirmak,
sinirlarinizi korumak icin kritik bir faktordur.



Profesyonel Destek Almak:

Ihtiyac duydugunuzda profesyonel yardim almak,
kisisel sinirlarinizi korumanin énemli bir yoludur.
Bir psikolog veya danisman, sinirlarinizi
belirlemenizde ve korumanizda size rehberlik
edebilir. Ozellikle travmatik deneyimler veya
karmasik iliski dinamikleri s6z konusu oldugunda,
uzman gorusu almak faydali olabilir.



