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SINIR KOYMA NEDİR ? 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

Sınır koymak, kişiler arasındaki 

ilişkilerin sağlıklı ve dengeli 

olmasına yardımcı olan önemli 

bir kavramdır. Sınır koymak 

kişisel sağlık, ilişkiler ve genel 

yaşam kalitesi için önemlidir. 

Sağlıklı sınırlar belirlemek, 

insanların daha mutlu ve dengeli 

bir yaşam sürmelerine yardımcı 

olabilir. 

 
SINIR KOYMAK ÖNEMLİDİR 
ÇÜNKÜ ; 

 
Kişilerin duygusal, fiziksel ve zihinsel 

sağlıklarını korumalarına yardımcı olur. 

Bireyin kendi ve başkalarının sınırlarına 

saygı gösterdiğinde ilişkiler daha sağlıklı 

hale gelir. 

Bireyleri açık ve dürüst iletişime teşvik eder. 

İnsanların kendilerini daha iyi tanımalarına 

yardımcı olur. Bu da özsaygıyı artırır. 

Aşırı yüklenme ve istenmeyen 

sorumlulukları engelleyerek stresi azaltır. 

İş yükünün yönetilmesine zamanın daha iyi 

kullanılmasına ve iş dengesinin 

sağlanmasına yardımcı olur. 
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Kaç Tür Sınır Vardır ? 
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ZAMAN  SINIRLARI  : 

Günlük yaşamda bireylerin 

zamanlarını nasıl kullanacaklarını 

planlama haklarını ifade eder. 

Örneğin birisi sürekli olarak 

sizden zaman ayırmanızı talep 

ediyorsa zaman sınırınızı aşmış 

olur. 

 
SOSYAL SINIRLAR : 

Diğer insanlarla olan ilişkilerimizi 

düzenlemek için çizdiğimiz 

sınırlardır. 

Örneğin birisi size sürekli olarak 

aşırı samimi davranıyorsa sosyal 

sınırınızı aşmış olur. 

 
MADDİ  SINIRLAR  : 

Paramızı, mal varlığımızı ve 

maddi kaynaklarımızı istediğimiz 

şekilde harcama ve paylaşma 

hakkımızı korumayı sağlar. 

Örneğin arkadaşımızın sürekli 

bizden para istiyorsa maddi 

sınırınızı aşmış olur. 
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İnanç ve ibadet özgürlüğünü koruma altına almayı sağlamaktır. Örneğin kişinin 

inançlarından dolayı dışlanması manevi/dini sınırların aşıldığını gösterir. 
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Sağlıklı Sınırların Özellikleri 
 
 
 

 

 
Diğerleriyle uyumlu olma: 

Sağlıklı sınırlar, diğer kişilerle 

uyumlu olacak şekilde 

belirlenir. Sınırlar, diğer 

kişilerin haklarına saygı 

gösterilerek belirlenir. 

Kendi sorumluluğu: Sağlıklı 

sınırlar, kişinin kendi 

sorumluluğunda belirlenir. 

Kişiler, kendi sınırlarını 

belirleme ve diğer kişilerin 

sınırlarına saygı gösterme 

konusunda sorumlu 

tutulmalıdır. 

Doğru zamanlama: Sağlıklı 

sınırlar, doğru zamanlamayla 

belirlenir. Sınırlar, diğer 

kişilerin hazır olduğu 

zamanlarda belirlenir. 

 
 

Esneklik: Sağlıklı sınırlar, bir 

kişinin zaman zaman 

değiştirebileceği esnek 

sınırlardır. Kişilerin ihtiyaçları, 

beklentileri ve çevreleri 

değiştiğinde, sınırlarını 

ayarlamalarına izin verir. 

Açıklık: Sağlıklı sınırlar, diğer 

kişilerle açık bir şekilde 

iletişim kurarak belirlenir. Bu, 

sınırların ne olduğunu ve 

neden belirlendiğini 

açıklamanızı sağlar. 

İşbirliği: Sağlıklı sınırlar, diğer 

kişilerle işbirliği yapılarak 

belirlenir. Sınırların 

belirlenmesi, diğer kişilerin 

ihtiyaçlarına saygı gösterilerek 

yapılmalıdır. 

Kendine güven: Sağlıklı 

sınırlar, kişinin kendine 

güvenini artırır. Sınırların 

belirlenmesi, kişinin kendi 

ihtiyaçlarını ve sınırlarını 

bilmesine yardımcı olur. 
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ÖNEMLİ ! 
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Sınır Çizme Becerileri Nasıl Geliştirilebilir ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Kendinize güvenin: Kendinize 

güvenin ve kararlarınızda 

arkasında durun. 

Empati kurun: Diğer kişilerin 

ihtiyaçlarına ve hislerine saygı 

göstermek, sağlıklı bir şekilde 

sınır çizmenin önemli bir 

parçasıdır. Empati kurarak, 

diğer kişilerin neden belirli 

davranışları sergilediklerini 

anlayabilirsiniz. 

Kendinizi tanıyın: Kendinizi ve 

ihtiyaçlarınızı tanımak, 

sınırlarınızı belirlemenizde 

önemli bir adımdır. Kendinize, 

“Ne istiyorum?” veya “Ne 

istemiyorum?” sorularını 

sorarak başlayabilirsiniz. 

Açık ve net bir şekilde ifade 

edin: Sınırlarınızı belirlerken, 

açık ve net bir şekilde ifade 

etmeniz önemlidir. 

Başkalarının neyin kabul 

edilebilir olduğunu anlamasına 

yardımcı olacak açık ifadeler 

kullanın. 

Kendinize zaman tanıyın: Sınır 

çizmek, zaman alıcı bir 

süreçtir. Kendinize zaman 

tanıyın ve yavaşça ilerleyin. 

Kendinizi zorlamadan, önce 

küçük sınırlar belirleyin ve 

sonra bu sınırları genişletin

 


