SINIR KOYMA 23.10.2024

KISISEL SINIRLAR NEDIR?

Bagkalari tarafindan manipule edilmek, kullaniimak
veya ihlal edilmekten kendimizi korumak igin
olusturdugumuz fiziksel, duygusal ve zihinsel
sinirlardir. Kendi sinirlarimizin tam olarak nerede
baslayip nerede bittigini anlayabilmemiz c¢ok zor
olsa da, birinin sinirlanmizi  ¢ignemesinin  ve
cizdigimiz gbrinmez gizgileri ihlal etmesinin
beraberinde getirdigi hisler cogumuz igin ortaktir.

lliskide sinir koymak bencillikten cok kendini sevme ve
benlige saygi duyma eylemidir. Sinirlar, digerlerinin
hayatini kontrol etmeye calismak icin koydugumuz kati
kurallan degil, gerektiginde esnetilebilen ve nazikce
aktarilabilen  degerleri, inanclar, duygulari ve
dugunceleri yansitir.
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1. Sert sinirlar olan kisiler:

ihtiyac duysalar da yardim istemezler. Reddedilmeme
icin daima mesafeli davranir ve hayatlariyla ilgili bilgi
paylasmaktan kacinma egilimi goésterirler. Yakin iligki
kurduklari kigiler ¢ok azdir ya da hi¢ yoktur. Herkesle
mesafeyi koruduklari, dusincelerini ve duygularini
oldugu gibi aktarmaktan ve davraniglarina yansitmaktan
kacindiklar i¢cin uyumlu Kigiler olarak goralurler ve
genellikle iligkilerinde gatisma yasamazlar.
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2. Gegirgen sinirlari olan Kisiler;

Ozel hayatiyla ilgili detaylar gereginden fazla
paylagirlar. Hayir demekte guclik yasadiklar
icin diger insanlarin sorunlarlyla yakindan
ilgilenme sorumlulugunu da Ustlerine alirlar.
Saygisizliga, hatta istismara bile misamaha
gOsterebilirler. Diger insanlarin fikirlerine cok
fazla guUvenerek, genelde tum kararlarini
bagkalarinin goruglerine gore sekillendirirler.

3. Saglikli sinirlar olan kigiler;

Diger insanlarn fikirlerine deger verseler de sir
bagkalarinin isteklerine cevap verebilmek ici
kendi degerlerinden 6diin  vermezler. Oze
yasamlariyla ilgili bilgileri uygun ve dengeli bi
sekilde, ancak yeterince guvende hissettiklerinde
paylasirlar. iliskide giivene ve saygiya cok 6ne
verirler. Digerlerinden hayir cevabl almays
tahammul gosterebildikleri icin  kendileri de
kolaylikla  hayrr  diyebilirler.  Neye ihtiyag
duyduklarini, ne hissettiklerini ve dugunduklerin
karsilarindaki  kisinin  sinirlarini  ihlal  etmede
sOyleyebilir ya da gdsterebilirler.

Diger insanlar incitmeden, kigisel sinirlarina
girmeden, ‘ben’ dilini kullanarak sadece
‘intiyacim var’ ya da ‘hissediyorum’ kelimeleriyle
sinirlarinizi ifade etmek diger insanlarin
sinirlarinizi ihlal etmemesinin én kosulu. Oz-
farkindallk ve kendine glvenmeyi 6grenmek,
kisisel sinirlart  belirlemenin ilk adimlandir.
Verdiginiz her ‘hayir’ cevabinin sonunda
kendinize ‘evet’ dediginizi bilmek, benlik
sayginizin  ve alginizin  gelismesine  katki
saglayacaktir.
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