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I GI RIS

Sevdiginiz biri ya da bir
arkadasiniz sizden
uzaklasmasin diye as-
linda hi¢ istemediginiz
bir seye evet dediginiz
oldu mu? Cevrenizdeki
insanlara fazlasiyla
6dun verici davrandigy-
nizi fark ettiginiz oluyor
mu? Kendinizi olmadik
seylere hayir diyemez
bir bicimde bulabilir ya
da kendi ihtiyaclariniza
hayir derken bulabilir-
siniz. Hepimiz zaman
Zaman baskalarinin
istek, ihtiyac ya da ter-
cihlerine uyum sagla-
yabiliriz. Bu tek basina
sorun olusturmaz. An-
cak surekli olarak bu
sekilde davraniyorsa-
niz, farkl fikirleriniz
oldugunda uzlasmaya
calismiyor ve hemen
fikirlerinizden vazgegi-
yorsaniz, Kisisel bege-
nilerinizi ifade etmek
konusunda cekingen
hatta endiseli iseniz,
duygularinizi ifade et-
mek size olanaksiz gibi
goranlyorsa orada bir

sorundan soz edebili-
riz. insanlara sinir koy-
mak, sizin bir seyleri
kabul etmediginiz ya
da fikirleriniz, begenile-
riniz, tercihleriniz oldu-
gunun acik beyanidir.
Ben buyum, fikirlerim,
begenilerim, tercihle-
rim bunlar ve bunlarin
gozetilmesini  bekliyo-
rum demektir.

Sinirlar  kendimizi ta-
nimlar. Kim oldugumu-
zu ve kim olmadigimizi
belirler. Sinir, benim
nerede bittigimi ve bir
baskasinin nerede
basladigini  gérmemi
saglayarak bana sahip

olma hissi verir.

Devletleri  birbirinden
ayiran sinirlari dusutne-
lim. Bu sinirlar devlet-
lerin ve devletler icinde
yasayan halklarin ken-

dilerinde gordukleri
haklari, kendilerine ait
olduguna inandiklari

topraklari korumak icin

konulur degil mi? Sinir
koyabilmek icin bu se-
Kilde bir inanca sahip
olmak gerekir. Ayni se-
kilde, insanlara sinir
koyabilmek icin 6nce-
likle kendinizde korun-
mas| gereken ve Kko-
runmaya deger bir sey-
ler, haklar olduguna
inanmaniz  gerekmek-
tedir.

ar kendimizi
lar. Kim
muzu ve kim
181miz1 belirler.
benim nerede
imi ve bir
sinin nerede
1gm1  gormemi
arak bana sahip
hissi verir.




KiSIiSEL SINIRLAR

Siirlarimizin belli olmadig du-
rumlar sizi dyle noktaya getirebi-
lir ki, kars1 taraftaki kisilere, sizin
siirlarimizi onemsemediginiz
mesaji iletilebilir ve insanlar belli
bir siire sonra teklifsizce, size
evet ya da hayir deme firsat1 ver-
meden, sizden taleplerde buluna-

bilir duruma gelmektedirler.

Sinirlan belirleyen en temel keli-
me ‘hayw’dir. Bagkalarinin, on-
lardan ayr1 olarak var oldugunuzu
ve kontroliin sizde oldugunu 6g-
renmelerini saglar.

Bazilarimiz i¢in hayir demek ¢ok
zor gibidir. Siz hayir derseniz
insanlar sizi sevmeyecek, begen-
meyecek, yargillayacak ya da
bencil biri olarak gorecek gibi
diistinebilirsiniz. Fakat bu durum
sizi kendi hayatinizi yagamaktan
alikoyar. Aslinda ne istediginizin
bir 6nemi yokmus gibi davran-
maniza neden olur. Zaman i¢inde
kendinizi yapmak istemediginiz
seyleri yaparken bulursunuz. Bu
da istek ve ihtiyaglarinizin goriin-
miiyor olmasindan dolay1 zaman-
la sizde 6fke yaratir. Fakat ¢cogu
zaman Ofkenin sebebini anlaya-
may1z. Bas agrilari, bas donmele-
ri, mide sorunlar1 goriilmeye bas-
lar. Yasaminiz igin, haklariniz
i¢in, ihtiyag¢lariniz i¢in uygun an-
larda © hayr’ demeyi 6grenmeniz
gerekiyor.

Sevilen, deger verilen, 6nemse-
nen, saygi gosterilen biri olmak
icin Oncelikle sizin kendinize bu
dogrultuda davranmaniz gerekir.

Bunun igin de ilk adim, sinirlari-
mzi saglikli bir diizeyde tutmak-
tir. Kendi simirlariizi korumak
demek oncelikle sizin birey ola-
rak kim oldugunuzu ortaya ko-
yar. Nelerden hoslanip nelerden
hoslanmadiginizi, nelerin size iyi,
nelerin kot geldigini, kimleri
sevdiginiz, kimleri sevmediginiz,
neler yaptiginizda eglendiginiz
vb. pek cok 0Ozelliginizi bilmek
demektir. Iste siz, smirlariniz
icinde sayisiz 6zelligi olan O ki-
sisiniz.

Bazen kendinize de sinir koymak
ve basitce hayir demeniz gereke-
bilir. ‘haywr, bu son lokmay: ye-
meyecegim, her ne kadar istesem
de onunla gitmeyecegim...” Ozel-
likle diirtiilerimizle ilgili sinirla-
malara ihtiya¢ duyariz. Igimizden
gelenler ¢ogu zaman dogustan
getirdigimiz mizacimiz ve erken
donem yasantilarimizin etkilesi-
minin bir trlinidiir. Dahas1 igi-
mizden gelenleri bir pusula ola-
rak kullanmak her zaman umdu-
gumuz sonuglart dogurmayabilir.
Ozellikle ilk anda size iyi gelece-
gini disiindligliniiz davranislar
konusunda birden fazla kere dii-
siinmeniz yerinde olacaktir. Yani
yasamimizda kendimiz i¢in iste-
digimiz seylerle gercekte ihtiya-
cimiz olan seyler her zaman
uyusmayabilir. Sagliklt olmak
icin isteklerimizi siirlayip ihti-
yaglarimizi anlamaya ¢alismamiz
gerekir.

Sayfa 2

Sinirlari belirleyen en temel kelime ‘hayir’dir. Baskalarinin, onlardan ayri olarak var oldugunuzu ve kontrolliin sizde

oldugunu 6grenmelerini saglar.
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SAGLIKLI SINIRLAR NASIL CiZilLiR

Saglikli sinirlar cizmenin ilk adimi, gercek kisiliginizi tanimak ve ona sahip ¢cikmaktir. Hayatimizda
aldigimiz tim kararlardan kendimiz sorumluyuz. Cevap verme, secim yapma ve digerlerinin dav-
ranislarinin bize olan etkilerini sinirlandirma 6zgiirligimiz var. “Ozgir bireyler” olarak, 6zgiirl(igu-
muze ancak kendimizle cevremizdekiler arasinda bir takim sinirlar cizerek sahip cikabiliriz.

Sinirlarimizi belirlerken g6z 6ntinde bulundurmamiz gerekenler:

1. Birine hayir demeniz gerek-

tigini dusunduginuzde ken-
dinize bunun sizi nasil etki-
leyecegine iliskin sorular
sormalisiniz. Karsidaki Kisi-
ye ¢cogu zaman basit yanit-
lar yeterli olacaktir. Ayrintili
ifadelerle kararinizi mazur
gostermeye
Yapilmasi gereken mazeret

calismayin.

sunmak degil kendinizi kisa
ve net bir bicimde acikla-
mak olmalidir. DuUrUst ve
samimi olmaya calisin. Ne
kadar net o kadar iyi.

. Her istege ve her teklife
hemen yanit vermek zorun-
da degilsiniz. Karsinizdaki
Kisi bunu talep etse bile
karar vermek ve yanitla-
mak icin ihtiya¢c duydugu-
nuz zamani kullanmaya
calisin. Basitce ‘ bunu biraz
distinmem gerek’ demek
yeterli olacaktir.

. Atuginiz her adimin sorum-
lulugunu almalisiniz. Karsi-

nizdaki Kisileri gozetmelisi-
niz ancak bunu yaparken
kendi ihtiyaclarinizi gormez-
den gelmemelisiniz. Karar
alin ve uygulayin. Bunun
cesitli sonuclarn olacaktir.
Uzun vadede en saglkl
adimi attiginizi unutmayin.
Bazen dogru kararlar alip,
saghkh sinirlar cekecek,
bazen de hatalar yapacak-
siniz. Sorumlulugu alin, du-
rumu degerlendirin ve yola
devam edin.

. Bazi seyleri kontrol etmeye

yetecek gucimuz vardir;
bazi seyleri kontrol etmeye
yetecek glcumuz ise yok-
tur. Yalnizca kendimizi de-
gistirebiliriz, baskalarini
degistiremeyiz.  Yapacagl-
miz sey sadece baskalarini
etkilemektir. Kendimizi de-
gistirmeli, boylelikle baska-
larinin yikici davraniglarinin
sizi etkilemesini engelleme-
lisiniz. Bu kimselerle basa

citkma tarzinizi degistirin,
eski davraniglarinin ise ya-
ramadigini  gérduklerinde
degismek isteyeceklerdir.

Bazi seyleri kontrol
etmeye yetecek
gucumuz vardir; bazi
seyleri kontrol
etmeye yetecek
gucumuz ise yoktur.
Yalnizca kendimizi
degistirebiliriz,
baskalarini
degistiremeyiz.
Yapacagimiz sey
sadece baskalarini

etkilemektir.
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SAGLIKLI SINIRLAR NASIL CiZilLiR

1.

Eger baskalarinin siirlar-
miza saygl gdstermesini isti-
yorsak, biz de onlarin sinir-
larma saygi gostermeliyiz.
Eger hayatinizdaki kisi 6tke-
li biriyse, ona neden sinir-
lenmemesi gerektigini dikte
etmemelisiniz. Herkesin
hoslanmadig1 seylere tepki
hakk1

Diger yandan, “Ofkeli dav-

gostermeye vardir.
raniglarin benim i¢in kabul
edilemez. Eger boyle dav-
ranmaya devam edersen,
kendimi senden uzak tutmak
zorunda kalacagim.” diyerek
kendi simirlarimizi vurgula-

mis oluruz.

2. Smirlarimizin bagkalar tize-

rinde yarattig1 hosnutsuzluk
duygusunu iyi degerlendir-
meliyiz. Bizim smirlarimiz,
karsimizdakinin kendine za-
rar vermesine Yyol acacak
sikintilara m1 sebep oluyor?
Yoksa bu hosnutsuzluk, kar-
stmizdaki kisinin biliylimesi-
ne olanak mi1 taniyor?

Sinirlarimizi karsimizdakine
duyurmaliyiz. Duyurulma-
mis bir sinir, ¢alismayan bir
sinirdir. Ne istedigimizi ve
ne istemedigimizi; neye an-
layis gosterebilecegimizi ve
neye anlayis gosteremeyece-
gimizi net bir sekilde ortaya
koymaliyiz.

Sinirlarimz sizin kim oldugunuza ve kisiliginize dair mesajlar

tasir. Bazen hayir diyerek ya da demeyerek sinirlarinizi belirler

ve kendinizi ortaya koyarsiniz. Sinirlar ge¢gmisinizi, yasam tarzi-

niz1, tercihlerinizi, sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri, 6zetle va-

rolus bi¢iminizi ortaya koyar. Siir konusunda ¢aligsmak zor olsa

da bu siire¢ macera dolu yeni kesif seriiveni olabilir. Bugiin ata-

caginiz her adim, ¢izeceginiz ve esneteceginiz her sinir gecmisi-

nizden izler tasir ve sizi gelecege tasir. Bunun farkinda olursaniz

simdiden baslayarak geleceginizi saglikli olarak bigimlendirmek

olanakli olacaktir.
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