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SINIR KOYMA

Evinize, yazliginiza, igyerinize ya da arabaniza bagkasinin
izinsiz girmesini istemezsiniz degil mi? Hatta bunu her kim

Miit 1 - yaptiysa polisle pesine diiser, yasal haklarinizi ararsiniz.
viutnis Peki ya soz konusu ihlaller kisiliginize kars1 yapilirsa ne olur?

Psi kO ] OJI Sert yaptirimlara bagvurmazsimiz degil mi? Ne de olsa
. : kisiliginizin sinirlar1 goriinmezdir.

D:I Peki siz bile kendi sinirlarinizi koruyup kollamakta yeterin- ce

=~ emin degilken, baskalarinin bu ince c¢izgileri agsmasina nasil

: : engel olacaksiniz?
Hayir Diyebilme Sanat &

Hayatimizda smnirlarimizi  belirlememiz  gereken alanlar

Smrlanin Kadar Qzgiirsiin
mevcuttur.

Yasam alanmimiz: Ortak bir alan1 paylasiyorsaniz beraberce isbirligi icinde olmaniz gerektigini
hatirlatin. Ev islerinde, ge- lir-gider dengelerinin saglanmasinda, eksiklerin tamamlanmasinda
bir sinir ihlali varsa dengeyi yeniden diizenleyici sekilde harekete ge¢meyi Onerin.
Davramslar: iliski icinde saygmin azalmasi, kullanilan dil ve kelimelerin igeriginin olumsuz
olmas1 davramiglarla ilgili siirlarin kayboldugunu gosterir. Kiismek, alinmak, tepkisiz
kalmak, yiiksek sesle konugmak, bagirmak, fiziksel siddet sinirlarin yeniden cizilmesinin
baslica isaretleridir.

Kisisel alan: Iki kisilik bir hayati paylasiyorken ayr1 bir birey olarak siirdiirmek
istediklerinizden mahrum kaldigimiz1 hissettiginizde kisisel alan sinirlariniza giriliyor
demektir. Yalmz kalmak istediginiz zamanlar1 yaratamamaniz, kendi arkadaglariniza ya da
ailenize zaman ayiramamaniz, sosyallesmek icin kendi planlarimizi gergeklestiremiyor
olmaniz size bazi ipuglar1 verebilir.

Mahremiyet: Ikili iliskilerde korunmasi zor ve sikca ihlal edilen alanlardan birisi de
mahremiyettir. Derinde kendinize daha 6zel bir alan agcma hissi dogaldir ve bu konuda sinirlar
gecirgen bir hale gelebilir. Is hayati, arkadaslar ya da diger iiciincii kisilerle siirdiiriilen
iligkileri beraber oldugunuz insanla siirdiirdiigliniiz iliskiden ayri1 tutamamaniz, bu konuda
stirekli bir seyleri paylasma ve anlatmaya yonelik olarak zorlanmaniz sinirlarinizin silinmek
lizere oldugunu gosterir.
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EBEVEYNLIK VE SINIR KOYMA

Cocuklara smirlar nasil ¢izilir?

Cocugunuzun yas1 ve gelisim diizeyini dikkate alarak simrlar1 belirleyin. Ornegin iki yasindaki bir cocugun
sikilip aglamas1 dogaldir, bu konuda bir sinir koymaya ¢alismaniz ¢ocugunuzun diizeyini goz ardi etmeniz
demektir.

Kendi simirlarimizi ¢ocugunuza hissettirin ve ifade edin.

Her an vaktinizi ona ayiramayabileceginizi (elbette yine yas diizeyine uygun olarak), kendinize zaman
ayirmak istediginizi ya da o an baska bir seyle mesgul oldugunuzu ve ona daha sonra zaman
ayiracagimzi ifade etmeniz cocugunuzun sizin diinyamzin smirlarim kesfetmesi bakimindan
onemlidir. Boylece cocuk icin bir rol model de olursunuz.

Cocugunuza smirlarim anlatirken net ve tutarh olun. Neyin neden yapilmamasi gerektigini iyi ifade
edin.

Sozlerinizde ve davramslarimzda kati, sert, kirici, sucglayic1 ve cezalandirici bir tutum olmamasina
0zen gosterin.

Cocugunuzun olumlu davranislarim oviin. Siirekli yapmadig1 ya da yanhs yaptig1 seylerden dolay:
degersizlik his- sinin olusmasima yol acmaym. Olumlu davramsin onaylanmasi onun icin pekistirici
bir islev gorebilir ve bu davranislarin siir- diiriilmesi noktasinda ise yarar.

Ornegin cok fazla oyun oynayan cocugunuzu uyardigimz
halde oyun basindan kaldiramadigimizda bilgisayarim1 kapatin. Bunu bagirmadan, kizmadan yapin ve

sadece davramislarimzla soylediginizi pekistirdiginizi unutmayin.

Cocugunuzun bir birey oldugunu asla unutmayin. Ona saygi duydugunuzu ve anlamaya calistiginizi

gosterin. Empati kurun ve onun ihtiyaclarinin neden kaynaklandigim anlamaya cahsin.
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"BAZEN SECIM YAPARSIN BAZEN DE
SECIMLER SENI OLDUGUN KiSi YAPAR."

GAYLE FORMAN




