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D�ğer �nsanların �ht�yaç ve duygularının
kend� olduğunuzdan daha öneml�
olmadığını kabul ed�n.
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SAĞLIKLI KİŞİSEL SINIRLARI
NASIL OLUŞTURURUZ?

K�ş�sel sınırlarınıza hakkınız olduğunu
b�l�n.Sadece hakkın yanında,
başkalarının s�ze nasıl davrandığından              
da                                      sorumlusunuzdur.
Sınırlarınız, hayatta ney�n kabul
ed�leb�l�r olduğuna ney�n olmadığına
�z�n veren f�ltreler g�b� davranır. Güçlü
b�r k�ml�k anlayışı �ç�nde olduğu g�b�, s�z�
koruyan ve tanımlayan  sınırlarınız
yoksa, başkalarından değer h�ss�
türetme eğ�l�m�ndes�n�zd�r. Bu
durumdan kaçınmak �ç�n açık ve
bel�rley�c� sınırlar koyun böylece
başkalarının sınırlarına saygı duyun,
sonra bunları uygulamak �ç�n ne
gerek�yorsa yapmaya hazır olun.
İlg�nçt�r k�, zayıf sınırları olanların
başkalarının sınırlarını �hlal etme
eğ�l�m�nde oldukları göster�lm�şt�r.

Hayır demey� öğren�n. Çoğumuz
�nsanlara eğlend�rmeye ve herkes�
barındırmaya çalışarak kend�m�z�
sıklıkla dezavantajlı konuma
düşürüyoruz. Benc�l olmak
�stem�yoruz, bu yüzden k�ş�sel
�ht�yaçlarımızı arka plan üzer�ne koyduk
ve refahımıza yararlı olmayab�lecek
şeyler� yapmayı kabul ed�yoruz.
Aslında, sağlıklı k�ş�sel sınırlara sah�p
olmak �ç�n bel�rl� b�r m�ktar“benc�ll�k”
gerekl�d�r. Kend� pahasına başkalarını
memnun etmeye çalışarak, h�ç
k�mseye b�r �y�l�k yapmazsınız.

Kabul ed�lemez bulduğunuz eylemler�
ve davranışları bel�rley�n. Başkalarına
ne zaman hattı terk ett�ğ�n�, uygunsuz
davranmalarını ya da s�z� herhang� b�r
şek�lde saygısızca davrandıklarını
görmeler�n� sağlayın.Duygusal ve
f�z�ksel alana �ht�yaç duyduğunuzda
başkalarına söylemekten korkmayın.
Başkalarından herhang� b�r baskı
olmaksızın gerçekte k�m olduğunuza
kend�n�z �z�n ver�n. İstekler�n�z  
doğrultusunda  yapılmaması gereken
�şlemler� öğren�n.

 Güven ve kend�ne �nan. Sen üstündek�
en yetk�l� makamsın. Kend�n� en �y� sen
b�l�yorsun. Neye �ht�yacınız olduğunu,
ney� �sted�ğ�n�z� ve değerl� olduğunuzu
b�l�rs�n�z. S�z�n �ç�n başka k�msen�n
karar vermes�ne �z�n vermey�n. Sağlıklı
sınırlar, başkalarının yetenekler�ne ve
b�reysell�ğ�ne saygı duymanızı mümkün
kılmaktadır.

 



SINIR KOYMA NEDİR?
Sınır koymak, kişisel ihtiyaçlarınızın
ve değerlerinizin bir göstergesidir.
Sınırlarınız duruma ve kişiye göre
nasıl davranmanız gerektiğini
şekillendirir. İlişkilerinizde durmanız
gereken noktaları size hatırlatarak  yol
gösterir.Sınır koymanız gerektiği
zamanlar bir takım korkular
hissedebilirsiniz.

SAĞLIKLI KİŞİSEL SINIRLARA SAHİP
OLDUĞUMUZ ZAMAN

BİR İNSANIN SINIRLARI NELERDİR?
Kişisel sınırlar, kendi kişiliğinize ve
tercihlerinize bağlı olarak kısıtlayıcı
veya özgür olabilir. Kişisel sınırların
diğer alanları arasında kişisel alan,
cinsellik, zaman, enerji, etkileşim,
iletişim, din ve etik bulunur. Ancak
kişisel sınırlar hiçbir şekilde bunlarla
sınırlı değildir.
SINIRLAR NEDEN NEMLİDİR?
Örneğin; karşı taraf kırılmasın diye
saygı ihtiyacının- değerinin arkasında
durmadığında, o önem verdiğin şeyler
senin huzurunu kaçırmaya başlar.
Hayır diyebilmeye, sınır koymaya
ihtiyacın olduğu durumlarda bunu
yapabilmek seni bütünlüklü hissettirir
ve güven verir.Birçok kişi içten içe
kendine güven sorunu yaşar

 Kend�m�ze olan güven�m�z� ve sağlıklı b�r
benl�k konsept� gel�şt�r�r�z

İzn�n�z olmadan dokunulmayı kabul etmek.

Kötü muamele gördüğünde konuşmamak.

Hayır demed�ğ�nde kötü veya suçlu
h�ssetmek.

Başkalarını   memnun    etmek   �ç�n k�ş�sel
değerlere veya haklara karşı çıkmak

Başkalarının s�z� tanımlamasına �z�n vermek

SAĞLIKSIZ SINIRLARIN BULGULARI

Gerçekl�kle daha fazla temas hal�nde oluruz.

D�ğerler�yle daha �y� �let�ş�m kurab�l�r�z.

Daha tatm�n ed�c� �l�şk�ler gel�şt�r�r�z.

Hayatlarımız üzer�nde daha kararlı ve kontrol
sah�b� oluruz.


