ASIL OLUSTURURUZ?

isisel sinirlariniza hakkiniz oldugunu

ilin.Sadece hakkin yaninda,
askalarinin size nasil davrandigindan
da sorumlusunuzdur.

Sinirlariniz,  hayatta neyin  kabul
edilebilir olduguna neyin olmadigina
izin veren filtreler gibi davranir. Gugli
bir kimlik anlayisi icinde oldugu gibi, sizi
koruyan ve tanimlayan sinirlariniz
yoksa, baskalarindan deder hissi
tiretme egilimindesinizdir. Bu
durumdan kaginmak igin agik ve
belirleyici sinirlar  koyun bdylece
baskalarinin sinirlarina saygi duyun,
sonra bunlari uygulamak igin ne
gerekiyorsa yapmaya hazir olun.
ilgingtir ki, zayif sinirlari olanlarin
baskalarinin  sinirlarini  ihlal  etme
egiliminde olduklari gésterilmistir.

Diger insanlarin ihtiya¢ ve duygularinin
kendi oldugunuzdan daha oOnemli

olmadigini kabul edin.
Hayir ~demeyi o&grenin. Cogumuz

insanlara edlendirmeye ve herkesi
barindirmaya c¢alisarak  kendimizi
siklikla dezavantajli konuma
disuruyoruz. Bencil olmak
istemiyoruz, bu yuzden Kisisel
ihtiyaclarimizi arka plan Gizerine koyduk
ve refahimiza yararli olmayabilecek
seyleri yapmayi kabul ediyoruz.
Aslinda, saghkh kisisel sinirlara sahip
olmak icin belirli bir miktar"bencillik”
gereklidir. Kendi pahasina baskalarini
memnun etmeye c¢alisarak, hic
kimseye bir iyilik yapmazsiniz.

SAGLIKLI KiSISEL SINIRLAR,EE%/

Kabul edilemez buldugunuz eylemleri
ve davraniglari belirleyin. Baskalarina
ne zaman hatti terk ettigini, uygunsuz
davranmalarini ya da sizi herhangi bir
sekilde saygisizca  davrandiklarini
gormelerini  saglayin.Duygusal ve
fiziksel alana ihtiyag duydugunuzda
baskalarina sdylemekten korkmayin.
Baskalarindan herhangi bir baski
olmaksizin gergekte kim oldugunuza
kendiniz izin  verin. Iistekleriniz
dogrultusunda yapilmamasi gereken
islemleri 6grenin.

Guven ve kendine inan. Sen Ustindeki
en yetkili makamsin. Kendini en iyi sen
biliyorsun. Neye ihtiyaciniz oldugunu,
neyi istediginizi ve degerli oldugunuzu
bilirsiniz. Sizin igin baska kimsenin
karar vermesine izin vermeyin. Saglikh
sinirlar, bagkalarinin yeteneklerine ve
bireyselligine saygi duymanizi mimkuin
kilmaktadir.
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SINIR KOYMA NEDIR?

Sinir koymak, kisisel ihtiyaglarinizin
ve degerlerinizin bir gostergesidir.
Sinirlariniz duruma ve kisiye gore
nasil davranmaniz gerektigini
sekillendirir. lligkilerinizde durmaniz

gereken noktalarn size hatirlatarak yol

gosterir.Sinir koymaniz gerektigi
zamanlar bir takim korkular
hissedebilirsiniz.

BiR INSANIN SINIRLARI NELERDIR?
Kigisel sinirlar, kendi kisiliginize ve
tercihlerinize bagh olarak kisitlayici
veya ozgiir olabilir. Kigisel sinirlarin
diger alanlari arasinda kisisel alan,
cinsellik, zaman, enerji, etkilesim,
iletisim, din ve etik bulunur. Ancak
kigisel sinirlar higbir sekilde bunlarla

sinirh degildir. o
SINIRLAR NEDEN NEMLIDIR?

Ornegin; karsi taraf kirlmasin diye
saygi ihtiyacinin- degerinin arkasinda
durmadiginda, o onem verdigin seyler
senin huzurunu kagirmaya baslar.
Hayir diyebilmeye, sinir koymaya
ihtiyacin oldugu durumlarda bunu
yapabilmek seni biitiinliiklii hissettirir
ve giiven verir.Birgok kisi icten ice
kendine giiven sorunu yasar

SAGLIKLI  KIiSISEL SAHIP

OLDUGUMUZ ZAMAN

SINIRLARA

Kendimize olan guvenimizi ve saglkh bir
benlik konsepti gelistiririz

Gerceklikle daha fazla temas halinde oluruz.
Digerleriyle daha iyi iletisim kurabiliriz.
Daha tatmin edici iligkiler gelistiririz.

Hayatlarimiz Gzerinde daha kararli ve kontrol
sahibi oluruz.

SAGLIKSIZ SINIRLARIN BULGULARI

Baskalarini memnun etmek icin kisisel
degerlere veya haklara karsi gcikmak

Baskalarinin sizi tanimlamasina izin vermek

Hayir demediginde koti veya
hissetmek.

suclu

Kotd muamele gordiginde konusmamak.

izniniz olmadan dokunulmayi kabul etmek.




