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SINIR KOYMA

Evinize, yazliginiza, isyerinize ya da arabaniza bagkasinin
izinsiz girmesini istemezsiniz degil mi? Hatta bunu her kim
M it h 1 S yaptiysa polisle pesine diiser, yasal haklarinizi ararsiniz.
' % Peki ya soz konusu ihlaller kisiliginize kars1 yapilirsa ne olur?
Sert yaptinmlara bagvurmazsiniz degil mi? Ne de olsa

kisiliginizin sinirlar1 goriinmezdir.
Peki siz bile kendi sinirlarinizi koruyup kollamakta yeterin- ce

emin degilken, baskalarinin bu ince c¢izgileri agsmasina nasil

: engel olacaksiniz?
Hayir Diyebilme Sanat &

Smurlarmiz, smirlarimiz, smirlarmiz deyip durduk simdiye

Sutrlann Kadar Ozgiirsiin . o .
e kadar. Haklisiniz... Nedir ama su "smir" dedigimiz sey?

Bedensel simirlar: Bedeniniz size ait... Ustelik en 6zel smiriniz. Dokunulamaz alaniniz...
Kimse tarafindan fiitursuzca ihlal edilemez. Benliginizin en giiclii oldugu yer bedeninizdir.
Beden simirimiz ne kadar giicliiyse, o kadar 6zgiir ve 6zgiivenlisinizdir. Rahatsizlik
hissettiginiz hi¢cbir temas, kim tarafindan gercgeklestiriliyor olursa olsun, hos goriilmemesi
gereken bir ihlaldir. Bedensel sinirlarinizi korumaya hakkiniz var.

Kisilik simirlari: Dogru ya da yanlis kisiliginizin sizi mutlu, huzurlu ve giivende hissettirdigi
birtakim prensipleri var... Bunlari zaman i¢inde ama aileden, okuldan, kiiltiirel ve sosyal
cevrenizden, ama deneyimlerinizden ya da ¢ikarimlarinizdan elde edip benimsediniz. Elbette
kisiliginizin sinirlarindan sorumlusunuz. Elbette ihlal edilmesine izin vermezsiniz. Bu sizin
huzur ve giiven alaninizdir. Yalan sdylenmesinden hoslanmiyorsaniz, "Hayir, bana ya lan
sOyleme, buna izin vermiyorum" diyerek ifade ettiginiz sinir kapinizda giiclii ve kisilikli bir
muhafiz bekliyor demektir. Icerideki 6zgiirliik alaniniza sahip cikiyor olmanizdir.

Duygusal sinirlar: Duygularin ifadesi 6nemlidir tabii ki... Hatta hangi duygunun nasil ifade
buldugu da ¢ok degerlidir. Zira psikolojik saglik hakkinda kiymetli veriler sunar. Bu basl
basina ayri bir kitap konusu oldugundan etraflica lizerinde durmak, kitab1 ana ekseninden
uzaklastiracagi icin duygularin ifade bicimini dogru ya da yanlis ayirmadan ele alarak
aciklamak yerinde olacaktir. Duygulariniz, kisisel sinirlarinizdandir. Kendinizi iyi ve giivende
hissettiginiz simirlar1 koruma hakkiniz tabii ki vardir.
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ARKADASLIK VE SINIR KOYMA

Arkadaslar: Sizin icin arkadaslik neyi ifade eder? Kime arkadas dersiniz?

Arkadas, zamandan bagimsiz ve kosulsuz olarak bir deger aligverisinin temelinde oldugu bu deger sevgi,
saygi, degerli hissetme vs. gibi seylerdir ve yakinlik, baglilik kurdugumuz kimselerdir. Arkadaglikta
dogruluk, diiriistliik ve samimiyet vardir.

Bag kurdugumuz her insanla sinir ihlallerinin yasanmasi olasidir, arkadaslarimiz da bunlardan ayri degildir.
Arkadaglarimizla aramzdaki baglilif1, giiveni sarsmamak adina uyumlu olmay1 se¢meniz, diger tarafinsa
denetleyici roliinii artirmas1 kurdugunuz iliskideki dengeyi bozabilir.

Bu dengesizligin iyice yerlesik hale gelmesi arkadaslarinizla kurdugunuz iligkiyi su hale sokar: Eger uyumlu
taraf sizseniz, siirekli bir seyleri yerine getirme ve sorun ¢ikarmama roliinii iyice giyinirsiniz, kargi taraf ise
stirekli bir beklenti i¢cindedir ve siz bunlar yerine getirdiginiz miiddetce de gayet mutludur. Taraflardan biri
siirekli maniple ediliyor ve arkadaslik kavrami altinda kullaniliyor olabilir. Iyi niyetin sémiiriildiigii, icinin
bosaltildig: iliskiler buna maruz kalan raz1 geldikce siiriip gider.

Peki sorun nerede ¢ikar?

Eger siz bir siireligine uyumlu olma ¢abanizi1 birakirsaniz sizden bu beklentide olanlarin tepkisini ¢ekersiniz.
Iste sorun da burada yatar. Arkadashik tarifini yaparken kosulsuzluk kelimesinin altii c¢izmek gerekir.
Cesitli nedenlerle yerine getiremeyeceginiz beklentileri yapmamay: se¢cme hakkiniz vardir. Ancak siz
bunlan ifade ettiginizde kars1 tarafin memnuniyetsizligi ofke, kirginlik, kizginlik gibi duygular ortaya
cikartyorsa arkadagliginizin dengelerini yeniden gézden gecirme zamaniniz gelmistir.

Gercek arkadashkta ihlal ve baskilara yer yoktur. Ozgiir bir arkadaghkta iizerinizde yaptirim
uygulanmast soz konusu degildir. Gercek arkadaslik bir riizgar gibi eser ve hafiftir. Catismalar, fikir
ayriliklar1 olmazsa olmaz belki de ama iki taraf da Ozgiirce kendini ortaya koyar ve birbirine kendini
dayatmaz.

Bazi durumlarda arkadaslariniz kendi sorumluluklarin: sizin iizerinize yikmayi deneyebilirler. Ornegin altina
giremeyecekleri bir 6deme icin sizden destek isteyebilir ya da kefil olup olamayacaginizi sorarlar. Sizin bu
talep karsisindaki ikircikli tavriniza alinganlik gosterip bunu bir test araci gibi de kullanabilirler. "En zor
zamanimda yanimda yoksun" mesaji vicdaninizi esaret altina alabilir, etkili bir silahtir ¢iinkii ve sizi

yakalamas1 da gayet muhtemeldir.




CAYIRBAGI COK PROGRAMLI ANADOLI LISESI MART,2025

ARKADASLIK VE SINIR KOYMA

Arkadaslarimzin simirlarimz ihlal ettigini nasil anlarsimiz?

e Sizi yapmak istemediginiz bir seye zorluyorsa

e Vicdaninizi harekete gecirecek sozlerle sizi ikna etmeye calisiyorsa

e Sizi sik sik iziiyor, kirtyor, kizdirtyorsa

e Sizden siirekli bir beklenti i¢indeyse

e Sorumluluklarini size yikiyorsa

e Sorun yasadigimizda 6zelestiri yapmaktan kaciyor ve sizi su¢luluk duygusuna siiriikliiyorsa
Ancak burada dikkat edilmesi gereken onemli bir nokta daha var. Bu durumlar donemsel ya da anlik olarak
yasanabilir Dostlugun ve arkadasgligin geregi bazi seyleri tolere etmek de gerekir ancak bunlar siireklilik arz
ettiginde hayir demenin yollarin1 bulmaniz gerekir.
Peki arkadaslarmmizla bu gibi durumlarin olustugunu fark ettiginizde ne yapacaksiniz? Ona nasil hayir
diyeceksiniz?
Oncelikle yasadiginiz deneyimi sakince diisiiniin ve degerlendirin. Sebep-sonug iliskilerini gozden gecirerek
problemi net bir sekilde ortaya koyun.
Beklentilerinizi arkadasimiza anlatirken kullandigimiz kelimelere 6zen gosterin. Yargilayici ve suglayici
bir tavirla hareket etmeyin. "Seninle yasadigimiz bu olay bana kotii hissettirdi” ya da "Sen bdyle yaptiginda
ben bunu diigiinliyorum” gibi karsilikli bir etkilesimden kaynaklanan seyleri gérmesini saglayin.
Yasananlar bir giic savasina doniistiirmeyin. Daha da 6nce belirttigimiz gibi arkadaglariniz da sizden hayir
kelimesini duymaktan ilk etapta hoslanmayacaklardir. Onlarin kizmasi, 6fkelenmesi sizi de benzer
duygulara siiriiklemesin. Sakince durumu 6zetleyip anlamasi i¢in zaman verin.
Kararimzin arkasinda durun. Ne olursa bu konudaki gii¢lii durusunuz onun kendi sinirlarin1 yeniden
cizmesine yardimci olacaktir.

BU HAYATIN YARISI COK HIZLI EVET
DEMEKLE, DIGER YARISI DA ZAMANINDA
HAYIR DIYEMEMEKLE GECIYOR.




