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Kişisel sınırlar hayati önem
taşır ancak belirlenmesi her
zaman kolay değildir. Yine de,
birkaç yararlı ipucu ile sınırları
belirlemek ve iletmek daha
kolay hale gelebilir.



Çocukluğumuzdan itibaren bize
genellikle başkalarını rahat ettirmek
için kendimizi eğip bükmemiz ve
şekillendirmemiz öğretilmiş olabilir.
Bazen istemediğimiz şeyleri yapmak
gerekmiştir.
 "Büyükbabana sarılmak
istemiyorsan bu sorun yaratır,
sarılmamak kabalıktır!" gibi
söylemlere maruz kalınmıştır.



BAŞKALARINI KIRMAMAK
ADINA KENDİNİZİ

KIRDIĞINIZ DURUMLAR
YAŞADINIZ MI?



 Başkalarını kırmak veya incitmek

istemeyiz, bu kaçınma nihayetinde

kendimize zarar vermek anlamına gelse

bile. Küçük yaşlardan itibaren

başkalarının duygularını kendi

ihtiyaçlarımızın önüne koymamız

öğretilmiş olabilir, öyle ki birçoğumuz

bırakın nasıl sınır koyacağımızı, "Sınır

nedir?" sorusunun cevabını bile

bilmiyoruz.



K�ş�sel sınırlar ned�r?



Kişisel sınırlar, başkalarının yanında rahatlık
düzeyimiz açısından kendimiz için çizdiğimiz
çizgilerdir.

Duygusal 
Fiziksel 
Maddi 
Zaman 



Başkalarıyla etk�leş�me g�rmekte olduğumuz her an
k�ş�sel sınırlarımız devreded�r.
K�ş�sel sınırların var olması �ç�n �let�lmeler� gerekmez.
Hep�m�z�n rahatsızlık ç�zg�ler� vardır. Başkalarına
söylesen�z de söylemesen�z de oradadırlar. 
Y�ne de, k�ş�sel sınırlarımızı başkalarına �letmed�ğ�m�z
takd�rde �hlal ed�lme olasılığı daha yüksekt�r. İşte o
zaman sorunlar ortaya çıkab�l�r.



KİŞİSEL SINIRLAR NEDEN
ÖNEMLİDİR?



Hep�m�z�n kend� k�ş�sel ç�zg�ler�,
yaşamı ve �l�şk�ler�m�z� daha rahat

yönlend�reb�leceğ�m�z sınırları
vardır. Mesele şu k�, herkes aynı
sınırlara sah�p değ�ld�r ve çoğu

�nsan başka b�r k�ş�n�n sınırlarının ne
olab�leceğ�n� tahm�n edemez. Bu

özell�kle duygusal zekası (EQ)
düşük olan �nsanlar �ç�n geçerl�d�r.

Ve genell�kle, k�ş�sel sınırların
kend�ler�ne açıkça

b�ld�r�lmemes�nden en çok fayda
sağlayan k�ş�ler bu k�ş�lerd�r.



Sınır koymak, bas�tçe sağlıklı
etk�leş�m �ç�n �ht�yaçlarınızı,

�stekler�n�z� ve �stemed�kler�n�z� b�r
başkasına �letmekle �lg�l�d�r. Bu her

zaman kolay değ�ld�r. Herkes
sınırlarınızı veya bu sınırları koyma
nedenler�n�z� beğenmeyeb�l�r veya

anlamayab�l�r. Ancak bu sınırları
koymazsanız, kes�nl�kle onlara
uyulmasını bekleyemezs�n�z.



Sınırları bel�rlemek genell�kle
cesaret ve güç gerekt�r�r, ancak
bunu yaptığınızda, ç�zg�ler�n�z�n

bel�rlend�ğ�n� b�lerek rahat
h�ssedeb�l�rs�n�z. İht�yaçlarınız

�let�lm�şt�r. Ve eğer b�r�s� bundan
sonra sınırlarınızı �hlal etmey�

seçerse, kend�n�zle o k�ş� arasında
daha fazla mesafe yaratma

hakkınız olacaktır.



K�msen�n s�z�n sınırlarınızı aşmaya
hakkı yoktur. Ancak s�z�n de aynı
şek�lde başkasının sınırlarını aşma
hakkınız olmadığını aklınızda
bulundurun.



K�ş�sel sınırlar bel�rlemek �ç�n �puçları



Kend� k�ş�sel sınırlarınızı bel�rlemen�n
b�r yolunu arıyorsanız, öncel�kle ne
tür b�r sınır bel�rled�ğ�n�z� düşünmek

�y� b�r f�k�r olab�l�r.



Duygusal sınırlar genell�kle başkalarının
b�z�mle nasıl konuştuğu ve b�ze nasıl

davrandığı �le �lg�l�d�r ve her zaman b�r sınır
aşılana kadar bel�rlemey� düşündüğümüz

şeyler değ�ld�r. 
D�yel�m k� b�r�yle tartıştınız ve bu durum s�z�

rahatsız ett�.
S�zce buradan sonrak� süreçte neler

yapmalısınız?



İk�n�z de sak�nleşt�kten sonra, o k�ş�yle
aranızda duygusal b�r sınır koymanın en �y�

yolu şudur: 
Onlara yaklaşın. Tartışma hakkında

konuşmak �stey�n. 
Tartışmanın kötü g�tmes�nde oynamış

olab�leceğ�n�z herhang� b�r rolü kabul ed�n.
Onlara  bu şek�lde etk�leş�mde

bulunmamalarını söyley�n.
Eğer s�z sınırlarınızı ve duygularınızı  açık b�r

şek�lde aktardıktan sonra karşı taraftan
herhang� b�r adım gelm�yorsa o k�ş�yle olan
�l�şk�n�zde b�r karar almanız gerekecekt�r.



D�yel�m k� tokalaşma konusunda
rahat değ�ls�n�z. Bu sosyal b�r
norm olma eğ�l�m�nde olsa da,

b�r k�ş�n�n bunu yapmaktan
rahatsız olmasının b�rçok neden�
vardır. Bu sınırı bel�rlemen�n en
�y� yolu, henüz b�r sorun hal�ne
gelmeden önce adım atmaktır. 



Yen� b�r�yle tanıştığınızda: B�rkaç metre
uzaktan el sallayın. Gülümsey�n ve

şöyle dey�n: "El sıkışmam ama s�z�nle
tanıştığıma çok memnun oldum."
Bunun ötes�nde özür d�leme veya

kend�n�z� açıklama �ht�yacı
h�ssetmey�n.  Ayrıca, b�r� f�z�ksel

alanınızdaysa, şöyle demey� düşünün:
"İnsanlar bana çok yakın olduğunda

rahatsız oluyorum. B�r adım ger�
çek�leb�l�r m�s�n?" Unutmayın: Sınırlar
sağlıklıdır ve s�z de kend� sınırlarınızı

bel�rleyeb�l�rs�n�z.



D�yel�m k� yakın b�r arkadaşınızın a�les�yle
b�rl�kte yapacağı b�r gez� �ç�n ödünç
almak �sted�ğ� b�r m�ktar paranız var.

Arkadaşınıza borç vermeye açıksınız,
ancak aynı zamanda s�z�n zor zamanlar

yaşamamanızdan em�n olmak
�st�yorsunuz. Bu durumda, açıkça borcun

ne zaman ve nasıl ger� ödeneceğ�n�
arkadaşınıza açıklamak tamamen kabul

ed�leb�l�r b�r davranıştır. 



Zaman sınırları İnsanlar
zaman konusunda �k�
kategor�ye ayrılma

eğ�l�m�nded�r: Her şeye geç
kalanlar ve erken

gelmezsen�z geç kaldığınızı
düşünme eğ�l�m�nde olanlar.

Eğer s�z �k�nc�s�ysen�z,
muhtemelen sınırlarınızın
b�r�nc�s� tarafından sık sık

�hlal ed�ld�ğ�n�
h�ssed�yorsunuzdur. 



 Sürekl� geç kalan b�r�yle
çalışıyorsanız, bunu ona

önceden b�ld�r�n - bel�rl� b�r süre
geçt�kten sonra ayrılacağınızı

b�ld�r�n. Y�ne de suçlayıcı
görünmemeye çalışın. İk�n�z�n

farklı k�ş�l�klere sah�p olduğunu
kabul etmey� düşünün. Onları

değ�şt�rmeye çalışmıyorsunuz,
ancak kend�n�ze zaman sınırları
koymanız gerek�yor çünkü daha

fazla beklemey� göze
alamazsınız veya beklemek

�stemezs�n�z.



Bazen, sınırlarınızı ne kadar sert b�r şek�lde �fade etmeye
çalışırsanız çalışın, b�r�s� y�ne de sınırlarınızı �hlal edeb�l�r. Bu

durumda, o k�ş�yle �let�ş�m�n�z� kesmeye hakkınız olduğunu b�l�n.
S�z�n sınırlarınıza saygı duymayan b�r� sonuçta s�ze de saygı

duymuyor demekt�r. Elbette, başkalarının sınırlarınıza uymasını
beklemeden önce s�z�n sınırlarınızı b�lmen�z gerek�r. Bu nedenle

oturup bazı sınırlarınızın neler olab�leceğ�n� yazmayı düşünün.
Geçm�şte s�z� rahatsız eden etk�leş�mler� ve sınırlar koymanın nasıl

yardımcı olab�leceğ�n� düşünerek kategor�ler üzer�nde çalışmak
yardımcı olab�l�r



Unutulmaması gereken en öneml� şey, bu sınırları koymanıza �z�n
ver�ld�ğ� ve bu konuda kend�n�z� suçlu h�ssetmen�ze gerek

olmadığıdır. Başkalarının rahatı �ç�n kend� �ht�yaçlarımızı görmezden
geld�ğ�m�zde dünya daha �y� b�r yer değ�ld�r. S�z� önemseyen

�nsanlar güvende h�ssetmek �ç�n neye �ht�yacınız olduğunu b�lmek
�sterler. Ancak s�z bunu kend�n�z b�lmed�kçe ve bu �ht�yaçlarınızı
�letmeye �stekl� ve mukted�r olmadıkça s�ze yardımcı olamazlar.


