SINIR KOYMA

Kisilerin digerleriyle iletisimlerinde korumasi gereken kendilerine
ait tutum, inanc, deger ve secimlerine kisisel sinirlar denir.

Sinirlar kisilerin gii¢lii bir benlik algis1 gelistirmesine, saglikli ve nitelikli sosyal iligkiler
kurabilmesine, duygu, duistince ve ihtiyag¢larinin farkinda olup, bunlari ifade edebilmesine
olanak saglar ve kisilerin giivende hissetmesini saglar. Sinir koymak kendimize deger
verdigimizi gostermenin en somut seklidir.

SINIR KOYAMAMANIN NEDENLERI

Sinir koyamamamizin temel nedeni bazi yanlig inancglara sahip olmamizdir. Bu inanclar;
e Hayir diyerek kargimizdaki kisinin duygularini incitebilecegimiz distincesi,
e Bencil olmakla suclanma korkusu,

Bagkalari tarafinda gruptan diglanma endisesi,

Ofkeli olarak algilanma korkusu,

Karsimizdaki kisiyi 6fkelendirebilecegimiz distincesi,

Terkedilme, yalniz kalma endigesi

 Sert Sinirlar: Olan Kisiler; yakin iligkiler kurmakta zorlanir,
duygu ve distincelerini reddedilme korkusuyla ifade etmekten
kacinirlar. Sert sinirlar: olan kisiler diger insanlara kars1
mesafelidir.

* Gegirgen Sinirlar1 Olan Kisiler; duygu ve distincelerini
karsisindaki kisilerle tiim detaylartyla paylasirlar ve kisisel
kararlarini alirken diger kisilerin etkisinde kalip, saygisizliga
ugramay1 dahi goze alabilirler.

* Saglikli Sinirlar1 Olan Kisiler; duygu ve distincelerini yakin
cevreleriyle rahatlikla paylasir ve kendilerine ait tutum, inanc,
deger ve secimleri ¢ercevesinde diger kisilerle saghkl iliskiler
kurarlar.



SINIRLARIN TURLERI

Fiziksel Sinirlar; diger kisilerle olan fiziksel yakinligimizi, onlarla kuracagimiz fiziksel temasin tirint
belirleyen, bedenimizi ve kisisel alanimizi koruyan sinirlardir.

Duygusal Sinirlar; duygularimizi diger insanlarin duygularindan ayirmayi, diger kisilerle duygularimiza
karsilikli olarak sayg: gostermeyi ve kendimize duygusal agidan mahremiyet alani olusturmayi saglayan
sinirlardir.

Maddi Sinirlar; kisinin maddi kaynaklarini ve esyalarini tercihleri dogrultusunda kullanmasi ve paylagsmasini
saglayan sinirlardir.

Manevi/Dini Sinirlar; kisilerin inang ve ibadet 6zgirliigini koruyan ve istedikleri sekilde ibadet
edebilmelerine firsat saglayan sinirlardir.

Zaman Sinirlar; kisilerin zamanini nasil kullanacagina dair planlamay: kendisinin yapmasina imkan taniyan
sinirlardir.

SINIRLARI KORUMAK iCIN ONERILER

Istek ve ihtiyaglarinizi diger kisilerle paylasirken agik ve net olarak ifade
etmelisiniz.

Kigisel sinirlariizin farkinda olarak, ailenizle ve arkadaslarinizla olan
iligkilerinizde kisisel sinirlariniza dikkat ¢ekebilirsiniz.
Sinirlarinizi paylasirken ben dilini kullanarak, iliskide oldugunuz kisileri
kirmamaya 6zen gosterebilirsiniz.

Sinirlarinizin ¢ok kati ya da ¢ok sert olmamasina, saglikli ve esnek
olmasina dikkat edebilirsiniz.

Sinirlarinizi belirledikten sonra istemediginiz durumlar karsisinda hayir
deme hakkiniz oldugunu unutmamalisiniz.




