GULUZAR BUYUKKAYA

SINIR KOYMA NEDIR ?

Sinir koymalk, Kkisiler arasindaki
iliskilerin saghikl ve dengeli
olmasina yardimci olan 6nemli
bir kavramdir. Sinir koymak
Kisisel saglik, iliskiler ve genel
yasam kalitesi icin 6nemlidir.
Saglhiklh sinirlar belirlemek,
insanlarin daha mutlu ve dengeli
bir yasam siirmelerine yardimci
olabilir.
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NIR KOYMAK ONEMLIDIR

CUNKU ;

Kisilerin duygusal, fiziksel ve zihinsel
sagliklarini korumalarina yardimeci olur.
Bireyin kendi ve baskalarinin sinirlarina
sayg1 gosterdiginde iliskiler daha saghikh
hale gelir.

Bireyleri acik ve diiriist iletisime tesvik eder.
Insanlarin kendilerini daha iyi tanimalarina
yardimc1 olur. Bu da 6zsaygiy1 artirir.

Asir1 yiklenme ve istenmeyen
sorumluluklari engelleyerek stresi azaltir.

Is yiikiiniin yonetilmesine zamanin daha iyi
kullanilmasina ve is dengesinin
saglanmasina yardimci olur.
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Kac¢ Tur Sinir Vardir ?

FIZIKSEL SINIR :

bedenimizi ve sahip oldugumuz
Kisisel alanimiz1 korumaktadir.
Fiziksel sinirlar baskalarina
fiziksel temasta bulunmama yani
Kkisisel mahremiyet olusturmaya
fayda saglar. Fiziksel sinirlar
sayesinde, cevremizdeKki
insanlarin ne kadar yakinimizda
durabilecegini, kurulacak fiziksel
temasin ne tiirde olabilecegini ve
Kisisel alanimizda baskalarinin

davranislarini bizim
belirlememizin miimkiin
oldugunu gormekteyiz.

Ornegin birisi size istemediginiz
sekilde dokunuyorsa fiziksel
sinirinizi asmis olur.

DUYGUSAL SINIR :

Bireysel duygularin
onemsenmesi, ifade edilmesi,
baskalarinin duygularina anlayis
gosterilmesi ve baskalarinin da
sizin duygularinizi gecistirmeyip
onem vermesi hakkini
korumaktir.

Ornegin birisi size siirekli hakaret
ediyorsa duygusal sinirinizi asmis
olur.
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ZAMAN SINIRLARI

Gunliik yasamda bireylerin
zamanlarini nasil kullanacaklarini
planlama haklarini ifade eder.
Ornegin birisi siirekli olarak
sizden zaman ayirmanizi talep
ediyorsa zaman sinirinizi asmis
olur.

SOSYAL SINIRLAR :

Diger insanlarla olan iliskilerimizi
diizenlemek icin cizdigimiz
sinirlardir.

Ornegin birisi size siirekli olarak
asirl1 samimi davraniyorsa sosyal
sinirinizi asmis olur.
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MADDI SINIRLAR

Paramizi, mal varhgimizi ve
maddi kaynaklarimizi istedigimiz
sekilde harcama ve paylasma
hakkimizi korumayi saglar.
Ornegin arkadasimizin siirekli
bizden para istiyorsa maddi
sinirinizi asmis olur.
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TEKNOLOJIK SINIRLAR

Teknolojinin yararlarinin yani
sira zararlarinin da bilinmesi yas
diizeyine uygun kullanilmasi
durumlarim ifade eder.

Ornegin kullandiginiz sosyal
medya sifrelerinin baska Kisilerle
paylasilmasi teknolojik
sinirimizin asilmis oldugunu
gosterir.

MANEVI/DINI SINIRLAR :

inancg ve ibadet 6zgirliigiinii
koruma altina almayi saglamaktir.
Ornegin Kisinin inanclarindan
dolay:1 dislanmasi manevi/dini
sinirlarin asildigini gosterir.
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Sadlikli Sinirlarin Ozellikleri

Esneklik: Saghklh sinirlar, bir
Kisinin zaman zaman
degistirebilecegi esnek
sinirlardir. Kisilerin ihtiyaclari,
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beklentileri ve cevreleri
degistiginde, sinirlarini
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Digerleriyle uyumlu olma:
Saglikli sinirlar, diger Kisilerle
uyumlu olacak sekilde
belirlenir. Sinirlar, diger
Kisilerin haklarina saygi
gosterilerek belirlenir.

Kendi sorumlulugu: Saghkh
sinirlar, Kisinin kendi
sorumlulugunda belirlenir.
Kisiler, kendi sinirlarini
belirleme ve diger Kisilerin
sinirlarina saygi géosterme
konusunda sorumlu
tutulmahidar.

Dogru zamanlama: Saghkh
sinirlar, dogru zamanlamayla
belirlenir. Sinirlar, diger
Kisilerin hazir oldugu
zamanlarda belirlenir.

ayarlamalarina izin verir.
Aciklik: Saghikl sinirlar, diger
Kisilerle acik bir sekilde
iletisim kurarak belirlenir. Bu,
sinirlarin ne oldugunu ve
neden belirlendigini
aciklamamizi saglar.

Isbirligi: Saghkh sinirlar, diger
Kisilerle isbirligi yapilarak
belirlenir. Sinirlarin
belirlenmesi, diger Kisilerin
ihtiyaclarina saygi gosterilerek
yapilmahdir.

Kendine giiven: Saghklh
sinirlar, Kisinin kendine
guvenini artirir. Sinirlarin
belirlenmesi, Kisinin kendi
ihtiyaclarini ve sinirlarini
bilmesine yardimci olur.




ONEMLI !

e 1) Simirlar hayatinizda neyi
kabul edip etmediginizi
anlatan bir sistemdir.

2) Giclu bir benlik algisi icin
acik ve net sinirlar koymak ve
baskalarinin sinirlarina saygi
duymak gerekir.

3) Etrafinizdaki insanlarin
isteklerinin ve ihtiyaclarinin
sizin istek ve ihtiyaclarinizdan
daha 6nemli olmadigini fark
etmelisiniz.

4) Hayir kelimesini kullanmak
bir bencillik degil aksine kendi
Kkisiligimizi ortaya koymada en
onemli unsurdur.

5) Pazarhga acik olmayan
Kisisel sinirlarimiz
Kisiligimizin en 6nemli
parcasidir.

6) Baskalarinin baskisi altinda
kalmadan kendi deger

yargilarimizi belirleyerek
gercek benligimizi
olusturmahiyiz.

7) Baskalarinin sizin adiniza
kararlar almasina izin

vermeyin.




GULUZAR BUYUKKAYA

Kendinize giivenin: Kendinize
givenin ve Kararlarinizda
arkasinda durun.

Empati Kurun: Diger Kisilerin
ihtiyaclarina ve hislerine saygi
gostermek, saglhikl bir sekilde
sinir ¢izmenin é6nemli bir
parcasidir. Empati kurarak,
diger Kisilerin neden belirli
davranislari sergilediklerini
anlayabilirsiniz.

Sinir Cizme Becerileri Nasil Gelistirilebilir

Kendinizi taniyin: Kendinizi ve
ihtiya¢larinizi tanimak,
sinirlarinizi belirlemenizde
onemli bir adimdir. Kendinize,
“Ne istiyorum?” veya “Ne
istemiyorum?” sorularini
sorarak baslayabilirsiniz.

Acik ve net bir sekilde ifade
edin: Sinirlarinizi belirlerken,
acik ve net bir sekilde ifade
etmeniz 6nemlidir.
Baskalarinin neyin kabul
edilebilir oldugunu anlamasina
yardimci olacak acik ifadeler
Kkullanin.

Kendinize zaman taniyin: Sinir
cizmek, zaman alic1 bir
suirectir. Kendinize zaman
taniyin ve yavasca ilerleyin.
Kendinizi zorlamadan, once
kiiciuik sinirlar belirleyin ve
sonra bu sinirlari genisletin
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