
Hiçbir şey sınırsız
olmadığı gibi biz insanlar

da sınırsız değiliz.
Enerjimizin, sabrımızın,
sağlığımızın, zekamızın,
kapasitemizin bir sınırı

var. 
Sınır koymamak bazı

durumlarda fedakarlık gibi
bir erdemle karıştırılabilir.
Aradaki farkı anlamak için

şu soru ayırıcı olabilir?
“Bu durumda fedakarlığa

gerek var mı?”
Cevabınız, hayır ise sınır

koymak için adım
atabilirsiniz.
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--SINIRLAR--
Bazen sadece sınırlar çizerek

sorunların üstesinden gelebiliriz.

SINIR
KOYMANIN

ZORLUKLARI
“Sınır koyduğum zaman �stenmeyen b�r�

olurum.” (?)

Çoğu genç, arkadaşlarına “Hayır”

ded�ğ�nde gruptan dışlanacağını sanır.

Senaryoyu ters�ne çev�rel�m. S�ze “Hayır”

dend�ğ�nde, sınır koyulduğunda nasıl

h�ssed�yorsunuz? Arkadaşlığınızı b�t�r�yor

musunuz?

“K�ş�sel sınırlar hem kend�m�z� hem
de karşımızdak�n� aynı anda

seveb�lmem�z� sağlar.”

“Sınır koymak, bana yapılan her şeye

öfkelenmem ve engellemeye çalışmam

demekt�r.” (?)

D�ğer k�ş�ler�n davranışlarını değ�şt�rmek

s�z�n el�n�zde değ�ld�r. Yapab�leceğ�n�z

ancak davranışının s�zdek� etk�s�n�

paylaşmak ve taleb�n�z� �letmekt�r.

“Sınır koyarsam kavga edeb�l�r�z.” (?)

Ne söyled�ğ�n�zden daha öneml� olan nasıl

söyled�ğ�n�zd�r. Dürüst ve naz�k b�r

üslubun kavgaya dönüşme �ht�mal� daha

azdır.

“BEN SINIRSIZ BİR 
KAYNAK DEĞİLİM. 

BENİM DE SINIRLARIM VAR.”
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B�rey olarak �nsanların sınırları

madden�n sınırları kadar net ve

gözle görüleb�l�r değ�ld�r.  Belk� de

bu nedenle başkaları tarafından

sıklıkla �hlal ed�leb�l�rler.  

Sağlıklı �l�şk�ler yürüteb�lmek

�ç�n sınırlarımız olduğunu

�l�şk�de olduğumuz k�ş�lere

hatırlatmamız gerek�r.  Önce

kend� sınırlarımızı keşfederek

başlayab�l�r�z.  

Sınırlarımız �hlal ed�ld�ğ�nde çoğu

zaman öfkelen�r�z.

Ş�md� öfkelend�ğ�n�z b�r olayı

düşünün, acaba bu olayda b�r

sınırınız �hlal ed�lm�ş olab�l�r m�?  

Hayır demed�ğ�n�z �ç�n kend�n�ze

kızdığınız b�r olayı düşünün. Belk�

de başka b�r olayda hayır

cevabınız kabul ed�lmed� ve ısrar

ed�ld�.  Israr da k�ş�sel sınırların

�hlal�ne b�r örnekt�r.

Çevrenizi gözlemleyin; sanki
dünyamıza dışarıdan gelen bir
uzaylısınız ve her şeyi ilk kez

görüyormuşsunuz gibi. 

Sınırlar o kadar doğal ki varlığının
farkına bile varmıyoruz. 

Çevren�zdek� tüm maddelere

bakıyorsunuz; heps� b�r sınır �çer�s�nde

var oluyorlar. B�r meyven�n sınırlarını

bel�rleyen kabukları var. İnsan beden�

kend�n� çevreleyen b�r der� �le kaplı.

B�nalar, bahçeler duvarlarla çevr�lm�ş,

duvarların b�le dışında onu çevreleyen

sıva ve boyaları var. B�raz daha dışardan

bakıyorsunuz, hava b�le uzaya

yayılmasını engelleyen atmosferle kaplı. 

DÜNYADAKİ
HİÇBİR ŞEY

SINIRSIZ
DEĞİLDİR

K�ş�sel sınırlar, f�z�ksel ve z�h�nsel

olarak güvende olmanızı sağlar. 

Duygusal sınırlar, kend�

duygusal �ht�yaçlarınızı �fade

etme ve korumayı sağlar.

Sosyal Sınırlar, sosyal

etk�nl�klere katılma ya da

katılmamayı �fade etmekted�r. 

Herkes�n sınırları farklı olab�l�r.

S�z�n �z�n verd�ğ�n�z b�r şeyden,

b�r arkadaşınız çok rahatsız

olab�l�r.

Sınır koymak, kend�n�ze değer

verd�ğ�n�z�  ve kend�

�ht�yaçlarınızı önemsed�ğ�n�z� 

göster�r. 

SİZİN
SINIRLARINIZ

NELER?
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