


zaman kolay degildir. Yine de,
birkac yararli ipucu ile sinirlari




Cocuklugumuzdan itibaren bize
genellikle baskalarini rahat ettirmek
icin kendimizi egip bukmemiz ve
sekillendirmemiz 6gretilmis olabilir.
Bazen istemedigimiz seyleri yapmak
gerekmistir.

"BlUyukbabana sariimak
istemiyorsan bu sorun yaratir,
sarilmamak kabaliktir!" gibi
soylemlere maruz kalinmistir.



BASKALARINI KIRMAMAK
ADINA KENDINizi
KIRDIGINIZ DURUMLAR
YASADINIZ MI?




Baskalarini kirmak veya incitmek
Istemeyiz, bu kacinma nihayetinde
Kendimize zarar vermek anlamina gelse
dile. Kucuk yaslardan itibaren
paskalarinin duygularini kendi
ihtiyaclarimizin onune koymamiz
ogretilmis olabilir, oyle ki bircogumuz
birakin nasil sinir koyacagimizi, "Sinir
nedir?" sorusunun cevabini bile
bilmiyoruz.




Kisisel sinirlar nedir?



KISISEL SINIRLAR

Kisisel sinirlar, baskalarinin yaninda rahatlik
dlzeyimiz ac¢isindan kendimiz icin ¢izdigimiz
cizgilerdir.

e Duygusal

e Fiziksel

e Maddi

e /aman




Baskalariyla etkilesime girmekte oldugumuz her an
kisisel sinirlarimiz devrededir.

Kisisel sinirlarin var olmasi icin iletilmeleri gerekmez.
Hepimizin rahatsizlik cizgileri vardir. Baskalarina
soyleseniz de soylemeseniz de oradadirlar.

Yine de, kisisel sinirlarimizi baskalarina iletmedigimiz
takdirde ihlal edilme olasiligi daha ylksektir. Iste o
zaman sorunlar ortaya cikabillir.



KISISEL SINIRLAR NEDEN
ONEMLIDIR?
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Hepimizin kendi kisisel cizqgileri,
yasami ve iliskilerimizi daha rahat
yonlendirebilecegimiz sinirlari
vardir. Mesele su ki, herkes ayni
sinirlara sahip deqildir ve cogu
iInsan baska bir kisinin sinirlarinin ne
olabilecegini tahmin edemez. Bu
6zellikle duygusal zekasi (EQ)
dusuk olan insanlar icin gecerlidir.
Ve genellikle, kisisel sinirlarin
kendilerine acikca
bildirilmemesinden en cok fayda
saglayan kisiler bu kisilerdir.



Sinir koymak, basitce saglikli
etkilesim icin intiyaclarinizi,
Isteklerinizi ve istemediklerinizi bir
baskasina iletmekle ilgilidir. Bu her
zaman kolay deqildir. Herkes
sinirlarinizi veya bu sinirlari koyma
nedenlerinizi begenmeyebilir veya
anlamayabillir. Ancak bu sinirlari
koymazsaniz, kesinlikle onlara
uyulmasini bekleyemezsiniz.




Sinirlari belirlemek genellikle
cesaret ve guc gerektirir, ancak
bunu yaptiginizda, cizgilerinizin

belirlendigini bilerek rahat
hissedebilirsiniz. Ihtiyaclariniz
Iletilmistir. Ve eger birisi bundan
sonra sinirlarinizi ihlal etmeyi
secerse, kendinizle o kisi arasinda
daha fazla mesafe yaratma
hakkiniz olacaktir.



KiIimsenin sizin sinirlarinizi asmaya
hakkl yoktur. Ancak sizin de aynl
sekilde baskasinin sinirlarint asma
hakkiniz olmadigini aklinizda
obulundurun.



Kisisel sinirlar belirlemek icin ipuclar



Kendi kisisel sinirlarinizi belirlemenin
bir yolunu ariyorsaniz, oncelikle ne
tur bir sinir belirlediginizi dusunmek

Iy1 bir fikir olabillir.



Duygusal sinirlar genellikle baskalarinin
bizimle nasil konustugu ve bize nasil
davrandigi ile ilgilidir ve her zaman bir sinir
asilana kadar belirlemeyi dusundugumuz
seyler degildir.

Diyelim ki biriyle tartistiniz ve bu durum sizi
rahatsiz etti.

Sizce buradan sonraki surecte neler
yapmalisiniz?

-



-

Ikiniz de sakinlestikten sonra, o kisiyle
aranizda duygusal bir sinir koymanin en iyi
yolu sudur:

Onlara yaklasin. Tartisma hakkinda
konusmak isteyin.

artismanin kotu gitmesinde oynamis

olabileceginiz herhangi bir rolu kabul edin.

Onlara bu sekilde etkilesimde

bulunmamalarini soyleyin.

Eger siz sinirlarinizi ve duygularinizi acik bir
sekilde aktardiktan sonra karsi taraftan
herhangi bir adim gelmiyorsa o kisiyle olan
iliskinizde bir karar almaniz gerekecektir.




Diyelim ki tokalasma konusunda
rahat degilsiniz. Bu sosyal bir
norm olma egiliminde olsa da,

bir kisinin bunu yapmaktan
rahatsiz olmasinin bircok nedeni
vardir. Bu siniri belirlemenin en

Iyl yolu, henuz bir sorun haline

gelmeden once adim atmaktir.




Yeni biriyle tanistiginizda: Birkac metre
uzaktan el sallayin. Gulumseyin ve
soyle deyin: "El sikismam ama sizinle
tanistigima cok memnun oldum.”
Bunun otesinde ozur dileme veya
kendinizi aciklama ihtiyacl
hissetmeyin. Ayrica, biri fiziksel
alaninizdaysa, soyle demeyi dusunun:
"Insanlar bana cok yakin oldugunda
rahatsiz oluyorum. Bir adim geri
cekilebilir misin?" Unutmayin: Sinirlar
sagliklidir ve siz de kendi sinirlarinizi
belirleyebilirsiniz.




Diyelim ki yakin bir arkadasinizin ailesiyle
birlikte yapacagi bir geziicin odunc
almak istedigi bir miktar paraniz var.

Arkadasiniza borc vermeye aciksiniz,
ancak ayni zamanda sizin zor zamanlar
yasamamanizdan emin olmak
Istiyorsunuz. Bu durumda, acik¢ca borcun
ne zaman ve nasil geri odeneceqini
arkadasiniza aciklamak tamamen kabul
edilebilir bir davranistir.




Zaman sinirlari Insanlar
zaman konusunda iki
kategoriye ayrilma
eqilimindedir: Her seye gec
kalanlar ve erken
gelmezseniz gec kaldiginizi
dusunme egiliminde olanlar.
Eger siz ikincislyseniz,
muhtemelen sinirlarinizin
birincisi tarafindan sik sik
ihlal edildigini
hissediyorsunuzdur.



Surekli gec kalan biriyle
calisiyorsaniz, bunu ona
onceden bildirin - belirli bir sure
gectikten sonra ayrilacaginizi
bildirin. Yine de suclayici
gorinmemeye calisin. Ikinizin
farkli kisiliklere sahip oldugunu
kabul etmeyi dusunun. Onlari
deqistirmeye calismiyorsunuz,
ancak kendinize zaman sinirlari
koymaniz gerekiyor cunku daha
fazla beklemeyi goze
alamazsiniz veya beklemek
Istemezsiniz.



Bazen, sinirlarinizi ne kadar sert bir sekilde ifade etmeye
calisirsaniz calisin, birisi yine de sinirlarinizi ihlal edebilir. Bu
durumda, o kisiyle iletisiminizi kesmeye hakkiniz oldugunu bilin.
Sizin sinirlariniza saygl duymayan biri sonucta size de sayql
duymuyor demektir. Elbette, baskalarinin sinirlariniza uymasini
beklemeden once sizin sinirlarinizi bilmeniz gerekir. Bu nedenle
oturup bazi sinirlarinizin neler olabilecegini yazmayi dusunun.
Gecmiste sizi rahatsiz eden etkilesimleri ve sinirlar koymanin nasil
yardimci olabilecegini dusunerek kategoriler uzerinde calismak
yardimci olabilir



Unutulmamasi gereken en onemli sey, bu sinirlari koymaniza izin
verildigi ve bu konuda kendinizi suclu hissetmenize gerek
olmadigidir. Baskalarinin rahati icin kendi intiyaclarimizi gormezden
geldigimizde dunya daha iyi bir yer degildir. Sizi onemseyen
Insanlar guvende hissetmek icin neye ihtiyaciniz oldugunu bilmek
Isterler. Ancak siz bunu kendiniz bilmedikce ve bu ihtiyaclarinizi
Iletmeye istekli ve muktedir olmadikca size yardimci olamazlar.



