KISISEL SINIRLAR VE KORUMA YbNTéM

TUNCELI REHBERLIK VE ARASTIRMA
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SINIR KOYMA

» Simir kavramini bir cerceve olarak dusunebiliriz. Bu cerceve davranislarimiz ve
sorumluluklarimiz noktasinda bizi sekillendirir ve bize bir hareket alani saglar.
Bu hareket alaninin basi sonu belli ve nettir. Eger bu cercevemiz kimi zaman
kinlir ya da birtakim zorlamalara maruz kalirsa yorulur, kendimizi rahatsiz
hissederiz ve beraberinde getirdigi birtakim olumsuz duygularla bas etmek
durumunda kalabiliriz. Bu nedenle sinirlarin belirlenmesi bir ihtiyactir ve

bizlere bir glivenlik alani saglar




COCUKLARA SINIR KOYMA

» Cocuga bir beklenti ya da kurali ona kendini giivende hissettirerek rahat
edebilecegi alanlarn belirleyerek ogrettigimiz her bireyin gelisiminde onemli

rol oynayan pozitif bir surectir.

» Cocugun kendi varligim digerlerininkinden ayirt etmeyi, haklarinin nerede
baslayip bittigini anlamasim1 saglar. Varliginin ve sinmirlarinin farkinda olan

cocuklar kendilerini ve dis dunyay1 daha kolay kavrayabilirler.




COCUKLARA SINIR KOYMA

» Ebeveynler, cocuklarini gelisimi devam eden ve kendi yasam surecini devam
ettiren bir birey olarak gorerek, cocuga sinir koyabilmek ve cocuga sinir koyabilme
becerisi kazandirmak noktasinda ilk adimi atmis olacaktir. Cevresini ve
cevresindeki kisiler ile olan iliskileri tanimlayabilmesinde, gelisimsel ihtiyaclarini
karsilayacak arastirmalar yapmasinda, kabul goren davranislar
tanimlayabilmesinde cocuga gilivenli alan sunmasi sebebiyle cocuklar da sinirlara
ihtiyac duymaktadirlar (Mackenzi, 2000; akt. Yilmazer, 2020). Ayrica cocugun
yasadigi topluma uyum saglayabilmesi ve kendi haklarinin nerede bitip digerlerinin
haklarinin nerede basladiginin farkinda olan bir birey olarak yetisebilmesi icin

kiiclik yaslardan itibaren kurallari ve sinirlart 6grenmesi son derece onemlidir




COCUKLARIMIZA NEDEN SINIR KOYMA

» Sinirlan olmayan bir aile, trafik 1siklarn olmayan bir kavsaga benzer. Trafi
bir kavsakta, karsidan karsiya gecerken kendimizi ne kadar tedirgin hissediyo
olmayan ailelerde buyuyen cocuklar da kendilerini o kadar guvensi
hissedebilirler. Kurallarin net ve istikrarli olmadig1 evlerde buyiliyen cocuklarin
sosyal yasam alanlarinda zorluk yasamasi muhtemeldir. Ayrica kendi sinirlarinin
bitmesi gerektigini bilmeyen cocuklar arkadas iliskilerinde de zorlanabilmekte, baska
ozglrliglini goz ardi edebilmektedirler. Aymi sekilde sinirlarin cok kati, tartisilam
degistirilemez oldugu ailelerde de sorun yasanabilir. Bu tarz ailelerde cocuklara'y
deneme ve arastirma icin gereken ozgiirluk verilmemekte ve 6grenme icin ger
engellenmektedir. Bunun vyerine gerekcelerini  aciklayarak yapabi

yapamayacaklarini dile getirmek, yeri geldiginde de esneklik yaratmak




» Cocugun cevresiyle uyum icerisinde olmas1 ve 6z denetimini saglayabilmesi icin coc

COCUKLARIMIZA NEDEN SINIR KOYMA

becerisinin kazandirilmasi oldukca onemli olmakla birlikte cocukta mahremiyet bilincinin

ve cocugun mahremiyetini koruyabilmesinde de destekleyici olacaktir.

Ciunku simir koyularak, cocuga davranislar lizerinde bir kontrolu oldugunun (otokontrol) o€
amaclamir. Oncelikli olarak ebeveynler cocuklar icin sinirlar belirler. Simirlar belirlenirken coc
ve gelisimine uygun olarak onunla isbirligi halinde olunmasi ve kurallarin birlikte
belirlenen kurallar ve sinirlar konusunda ebeveynin tutarli olmasi, ebeveynin kendi sinirlar kon

cocuga yasina uygun olarak ve net bir sekilde anlatmasi etkin sinir koyma siirecinde cok onemlidir.

Sinir koyma, belirlenen sinirlara riayet etme ve kabul edilebilir davranislar gorme sureclerini
olumlu yasantilarla deneyimleyen cocuk da sinirlan icsellestirerek 6z denetimini saglama

kolaylik yasayacaktir.



Kisisel Sinirlar Nelerdir?

» Kisisel sinirlar, bir kisiden ne beklediginize ve size karsi nasil davranabilecekler
belirlediginiz sinirlardir. Baskasinin davranisinda neyi kabul edilebilir ve kab

edilemez buldugunuzu gosterirler.

» Kisisel simir, bir kisinin kendisini ve kisisel alanin1 korumak, saygi gormek | ve
L

duygusal ve fiziksel bir cizgidir. Hepimizin kisisel sinirlara ihtiyac1 vardir. Sahip

kendine zarar vermeyen davranislara maruz kalmamak icin cizdigi zihinse

oldugumuz sinirlar, kimligimizin olusmasin1 ve saglikli iliskiler kurmam

destekler.




Neden Sinir Koymaliyiz ?

» Simir kavramini bir cerceve olarak dusunebiliriz. Bu cerceve davranislarimiz ve
sorumluluklarimiz noktasinda bizi sekillendirir ve bize bir hareket alani saglar.
Bu hareket alaninin basi sonu belli ve nettir. Eger bu cercevemiz kimi zaman
kinlir ya da birtakim zorlamalara maruz kalirsa yorulur, kendimizi rahatsiz
hissederiz ve beraberinde getirdigi birtakim olumsuz duygularla bas etmek
durumunda kalabiliriz. Bu nedenle sinirlarin belirlenmesi bir ihtiyactir ve

bizlere bir glivenlik alani saglar.




SAGLIKLI SINIR NEDIR?

» Saglikli sinirlar koymak, kendinize siz olma iznini vermek demektir. Diger
insanlara hangi degerleri benimsediginizi, ne yapmaya istekli oldugunuzu ve

neyi asla yapmayacaginizi bildirir.

» Diger insanlann izinsiz giremeyecegi goriinmez bir sinirdir ve baskalarinin
eylemleri ve davranislan tarafindan etkilenmememizi saglar. Bu sinirlar, karsi
tarafi size nasil davranabilecegi ve ne kadar yaklasabilecegi konusunda

bilgilendirir.




» Sinirlar bazen somuttur. Yani evimiz, odamiz, telefonumuz, mektubumuz gibi
oldugunda uyum daha fazladir. Birinin evine istenmeden girmenin, mektubunu iz
telefonunu kanstirmanin uygunsuz, terbiyesiz, ahlaksiz hatta yasalara karsi

oldugunu cogunluk kabul eder.




» Bazen ise soyuttur. Birini istemedigi halde iliskileri, isi gibi konularda konus
istemedigi halde bir yere gotiirmek, bir sey aldirmak icin 1srar etmek, yapmak ist
bizim davramslarimiza izin vermesini, hos gormesini, kabullenmesini beklemek' ve

diretmek simirsizlik olmasina karsin, yapan tarafindan bir hakmis gibi gorulur.




Kac Tur Sinir Vardir?




» FIZIKSEL SINIR

» Fiziksel sinirlar, bedenimize zarar veren ya da rahatsizlik veren davranmislardan korun
cizdigimiz sinirlardir, bedenimizi ve sahip oldugumuz kisisel alanimizi korumaktadir. Fiziksel

baskalarina fiziksel temasta bulunmama yani kisisel mahremiyet olusturmaya fayda saglar.

» Bu sinirlar, cevremizdekilerin bize ne kadar yaklasabilecegini, ne tiir bir fiziksel temasin bizim
uygun oldugunu, ne kadar mahremiyete ihtiyacimiz oldugunu ve kisisel alanimizda nasil davran
gerektigini ortaya koyar. Gerekli durumlarda ornegin birileri bize rahatsiz edici bir seki
oturdugunda uzaklasabiliriz veya biraz daha kisisel alana ihtiyacimiz oldugunu soyleyerek

kisiyi uyarabiliriz.




Duygusal Sinirlar

Diger insanlarin sozleri ya da davranislari nedeniyle hissettigimiz duygusal rahatsizli
icin cizdigimiz simirlardr.

Duygusal sinirlar ayn1 zamanda, karsilikli olarak hislerimize saygi gostermeyi duygusal
mahremiyet alan1 olusturmamizi saglamaktadir.




Zaman Sinin

» Zaman sinir1, kendimize zaman ayirmak ve diger insanlarin beklentileriyle
olarak zamammzi kullanmak icin cizdigimiz sinirlardir. Ornegin, birisi stirek

sizden zamanimzi talep ediyorsa, zaman sinirinizi asmis olur.



Sosyal Sinir

» Sosyal sinirlar, diger insanlarla olan iliskilerimizi diizenlemek icin cizdigi
sinirlardir. Ornegin, birisi size stirekli olarak asir1 samimi davraniyorsa, so

sinirinizi asmis olur.




Dijital Sinirlar

» Dijital ortamda iletisim kurarken guvenli ve guvenli olmayan sinirlar arasindaki farki anlama
zorlasabilir.

Cevrimici ortamlarda birlikte gorulmek istiyor muyuz?
Konum paylasmak senin icin guvenli mi?
Mesajlasma ve sosyal medya kullaniminizla ilgili karsiikli beklentileriniz var mi1?

Ozel hayatina dair neyi ne kadar paylasmak istiyorsun?




» Sinirlarnmiz bir daireye benzer. Bu dairenin icinde kisisel alanimiz

istediklerimiz, ihtiyaclarinmiz ve duygularimiz yer alir. Dairenin disin




NEDEN SINIR KOYAMIYORUZ?

» Sinir koyamamanin temelinde su yanlis inanclar vardir:

“Hayir!” dersem karsimdakinin duygularini incitirim.
Bencil olmakla suclanirim.

Eger sinmir koyarsam, egoistlik yapmis olurum.
Sinirlar, itaatsizligin habercisidir.

Digerleri tarafindan incitilirim.
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Sinirlar, benim ofkeli oldugum anlamina gelir.




NEDEN SINIR KOYAMIYORUZ?

Sinirlar, sucluluk duygularina yol acar.
Sinir koymak karsimdakini ofkelendirir.
Cezalandinlabilirim.

Mahcup duruma duserim.

Terk edilebilirim.
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Sinirlar kalicidir ve ben kopruleri yakmaya korkuyorum




Saglikhh Sinirlar Koymak

» Kendi haklarimzi bilin: “Haklariniz1 bildiginiz zaman, ‘hayir’ demenin bir suc
olmadiginin farkina varacaksimz.” Sinir koyarken oncelikli olarak sizin
haklariniz gozetilmeli.

» Kendinize zaman ayirin ve kendinizi taniyin: Zaman ayirmak, kendinizi
tanimaniza ve ihtiyaclarimizi anlamaniza yardimci olur. Kendinizi taniyarak,
hangi durumlarda ne tiir davranislar sergilemek istediginizi anlayabilirsiniz.
Bu, sinirlarimiz1 belirlemenize yardimci olacaktir. . Eger bir insan sizin
haklarinmizi ve kisisel alaniniz1 gasp ediyorsa, sesinizi ¢ikarin ve ona gore bir
tavir takinin. Hep belirli durumlarda ve belirli insanlarin yaninda kendinizi
guvende hissetmiyorsaniz, kendinizi guvenli bir sekilde o alanin disina
cikarmaya calisin.




Degerlerinizi anlayin Bir takim kisisel degerlerinizin olmasi, sinirlarinizi belirlemenizi
kolaylastiracaktir. Degerleriniz hangi davranisin kabul edilebilir, hangisinin edilemez o
belirleyecektir.

Sinirlarimizi ifade edin: Sinirlarimzi ifade etmek, baskalarinin sizi anlamasini ve saygi
gostermesml saglar. Ifade etmek icin, net ve ac1k bir sekilde konusun. Kendinizi ifa
iyi bir iletisim becerisine sahip olmamz sinirlarinizi daha etkili bir sekilde korumanizi sag

Neyi degistirmeniz gerekt1g1m belirleyin: Haklarimzi ve degerlerinizi tanimladiktan sonra,
sinirlariniz1 koruyabilmek icin yapmamz gereken degisiklikleri belirleyin. ihlal edilen lmrla
saptayin ve diger kiside degl§t1rmesm1 gerekli gordigliniiz hususlar hakkinda onunla iletisim
kurmak icin adim atin. Onlardan sinirlariniza saygi duymalarini isteyebilirsiniz.

Baskalarinin sinirlarina saygi gosterin: Baskalarinin sinirlarina saygi gostermek, sizi de saygi
insan yapacaktir. Baskalarinin sinirlarin1 dinleyin ve onlari ihlal etmeyin.

Sinirlarimzi esnek tutun: Sinirlariniz esnek olmalidir. Yani, degisen durumlara uyum
saglayabilmeniz icin bazi1 durumlarda sinirlarinizi esnek hale getirmeniz gerekebilir.
durumlarda bile kendinizi koruyacak sinirlar belirlemeniz onemlidir.



» Sinirlarimzi surekli gozden gecirin: Sinirlarimzi surekli gozden gecirerek,
ihtiyaclarimzin ve sinirlarimzin nasil degistigini takip edebilirsiniz. Bu,
sinirlarinizi guncel tutmaniza ve ihtiyaclariniza uygun hale getirmenize
yardimci olacaktir.




» “HAYIR” diyebilin: Sinirlarimiz1 korumaniza yardimci olur. Kendinizi asin yuklenmekten
kendinizi zorlamaktan kaginin.

» Sinir koymak bir 0z sevgi eylemidir. Saglikli sinirlar, saglikli iliskiler olusturur. Sinirlar sade
iliskilerimizi guclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bizi suistimalden korur. Bu yuzden sinir
koymak, kendimizi sevmeye dogru atilmis bir adimdir




ihlale Ugrayan Sinirin Tiiriinii Belirleyin:

» Yasadiginmiz durum fiziksel sinirinizi mi, duygusal sinirinizi mi1 veya hangi tur
sinirimzi tehdit ediyor? Once buna karar verin. Bircok farkli durumla karsi
karsiya olabilirsiniz. Her durumu ayri ayr degerlendirmek baslangic icin size

kolaylik saglayacaktir. Bazen tek bir durumda birden fazla sinirimizin ihlal
edildigini fark edebilirsiniz.




Yasadiginiz Durumun Farkinda Olun

» Biriyle iletisim kurarken ne konustugunuzun, nasil davrandiginizin ve ayni
sekilde karsidaki kisinin size nasil yaklastiginin farkina varin. Durumu ve diger
insanlarin sizinle nasil etkilesime girdigini gozlemleyin. Sinirlarimiz konusunda
ne kadar esnek oldugunuzu, nereye kadar rahat hissettiginizi ve rahatsizlik
hissetmeye basladiginiz anda etkilesimin ne dizeyde oldugunu hissetmeye
calisin.

> Kendinizi glivende hissetmediginizi dusiindligiinlizde kat1 sinirlar cizebilir,
kendinizi ve ozguveninizi koruyabilirsiniz.

> Durum uygun oldugunda daha esnek sinirlar belirleyip iliskinizin
buyumesine alan acabilirsiniz.




Sinirlar Hakkinda Miuzakere Edin

» Artik bir durum vega iliskideki sinirlarin farkinda oldugunuza gére, siniri
degistirmek isteyebilirsiniz veya diger kisinin sinirnn degistirmeye calistigini fark
edebilirsiniz. Buna sinirlar1t muzakere etmek denir. Daha esnek sinirlar
isteyebilirsiniz, daha fazla bilgi paylasmak, diger kisinin sizi duygusal olarak
etkilemesine izin vermek veya onlara daha yakin olmak isteyebilirsiniz. Ayrica daha
kat1 bir simir koymak, belirli konular kapatmak, daha fazla duygusal mesafe
yaratmak veya kendinizi fiziksel olarak uzaklastirmak isteyebilirsiniz.

» Sinir muzakereleri her zaman agikca tartisilmaz, genellikle bir kisi sinir1 hareket
ettirmeye calisir ve diger kisi bu degisim talebine ya razi olur, ya umursamaz
(pasif) davranir, ya da direnir (yani degisiklige kars1 gelir).

» Sizin icin saglikli olmadiginmi diisiindiigliniiz sinirlan tekrar insa etmeniz onemlidir.
Neyin size rahatsizlik verdigini kavradiginizda bunu karsinizdaki ile goriismeniz ve
sinirlan tekrar tayin etmeniz degisim icin gereklidir. Hissettiklerinizi, sonraki
durumlar icin beklentilerinizi acik bir sekilde ifade etmeniz karsidaki kisinin sizi
anlamasi ve size rahatsizlik veren durumu tekrar etmemesi icin ona verdiginiz bir
firsat anlami tasir.




Sonuclarin1 Gozlemleyin

» Eger karsimzdaki kisi size ve sinirlariniza saygi gosteriyor ve iliskinize onem

veriyorsa geribildirimlerinizi degerlendirmek ve davranislarini degistirmek icin
caba sarf edecektir.

» Ama buna karsin bazen karsinizdaki kisi savunmaya gecebilir, 6fkelenebilir veya
soyledlklerlmzden incinebilir. Ozellikle duygusal olarak sagllkll degilse veya kendisi
iyi sinirlara sahip degilse. Bunun sizi yildirmasina izin vermeyin. Basitce bir
baskasinin iyi sinirlarn olmamasi, sizinkinden 6diin vermeniz icin bir neden degildir.

» Yasam boyunca insanlar hem bilin¢cli hem de bilin¢siz olarak sinirlarimizi ihlal
edeceklerdir. Sinirlan zorlamak ve sinirin nerede oldugunu gormek normal bir
insan davramsidir. iste burada siz devreye giriyorsunuz. Onlara sinirinizin nerede
oldugunu gostermellsmlz Aksi takdirde, stres ve duygusal kaos dolu bir yasamla
mucadele etmek zorunda kalirsiniz. Bu nedenle, guclu olmak ve sinirlarimzi
haddinden fazla zorlayanlarin karsisinda dik durmayi1 6grenmek cok onemli bir
yasam becerisidir.




