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kisiliginize dair mesajlar tasir. Bazen

hayir diyerek ya da demeyerek sinirlarinizi
belirler ve kendinizi ortaya koyarsiniz. Si-
nirlar ge(;misﬁnizi, yagsam tarzinizi, tercihle-
rinizi, seVdig\%niZ ve sevmediginiz seyleri, dimizi tanimlar. Kim
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niz ve esneteceginiz her siir gegmisinizden
izler tasir ve sizi gelecege tasir. Bunun far-
kinda olursaniz simdiden baslayarak gele-

ceginizi saglikli olarak bigimlendirmek ola-

nakli olacaktlr. Cloud, H, T. (2022). Sinirlar. Istanbul: Diyojen Yayincilik.
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GLIKLI SINIR KOYMA

Birine hayir demeniz gerektigini diistindiigii-
niizde kendinize bunun sizi nasil etkileyece-
gine iligkin sorular sormalisimz. Karsidaki
kisiye ¢ogu zaman basit yanitlar yeterli ola-
caktir. Ayrintili ifadelerle kararinizi mazur
gostermeye calismaym. Yapilmasi gereken
mazeret sunmak degil kendinizi kisa ve net
bir bicimde agiklamak olmalidir. Diiriist ve

samimi olmaya ¢alisin. Ne kadar net o kadar
iyi.

Her istege ve her teklife hemen yanit vermek
zorunda degilsiniz. Karsinizdaki kisi bunu
talep etse bile karar vermek ve yanitlamak
icin ihtiya¢ duydugunuz zamani kullanmaya
calisin. Basit¢e ¢ bunu biraz diisiinmem ge-

rek’ demek yeterli olacaktir.

Attiginiz her adimin sorumlulugunu almalisi-
niz. Karsimizdaki kisileri gdzetmelisiniz an-
cak bunu yaparken kendi ihtiya¢larinizi gor-
mezden gelmemelisiniz. Karar alin ve uygu-
layin. Bunun ¢esitli sonuglari olacaktir. Uzun
vadede en saglikli adimi attiginizi unutma-

yin. Bazen dogru kararlar alip, saglikli sinir-

|[.jl sel_ram42 G() 816

lar ¢ekecek, bazen de hatalar yapacaksiniz.
Sorumlulugu alin, durumu degerlendirin ve

yola devam edin.

Bazi seyleri kontrol etmeye yetecek giicii-
miiz vardir; bazi seyleri kontrol etmeye ye-
tecek giiclimiiz ise yoktur. Yalnizca kendi-
mizi degistirebiliriz, bagkalarin1 degistire-
meyiz. Yapacagimiz sey sadece baskalarini
etkilemektir. Kend¥n¥Vdeg¥t¥melV boyle-
likle baskalarin yikici davranislarinin sizi
etkilemesini engellemelisiniz. Bu kimselerle
basa ¢ikma tarzimizi degistirin, eski davra-
niglarmin ige yaramadigimi gordiiklerinde

degismek isteyeceklerdir.

Eger baskalarinin sinirlarimiza saygi goster-
mesini istiyorsak, biz de onlarin sinirlarina
saygl gostermeliyiz. Eger hayatinizdaki kisi
ofkeli biriyse, ona neden sinirlenmemesi
gerektigini dikte etmemelisiniz. Herkesin
hoslanmadig1 seylere tepki gostermeye hak-
k1 vardir. Diger yandan, “Ofkeli davranisla-
rin benim i¢in kabul edilemez. Eger boyle
davranmaya devam edersen, kendimi sen-
den uzak tutmak zorunda kalacagim.” diye-

rek kendi sinirlarimizi vurgulamis oluruz.
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6. Smirlarimizin baskalar1 {izerinde yarattigi

hosnutsuzluk duygusunu iyi degerlendirme-
liyiz. Bizim smirlarimiz, karsimizdakinin
kendine zarar vermesine yol agacak sikinti-
lara m1 sebep oluyor? Yoksa bu hosnutsuz-
luk, karsimizdaki kisinin biiylimesine ola-

nak m1 taniyor?

Sinirlarimizi karsimizdakine duyurmaliyiz.
Duyurulmamis bir sinir, ¢alismayan bir si-
nirdir. Ne istedigimizi ve ne istemedigimizi;
neye anlayis gosterebilecegimizi ve neye
anlayis gosteremeyecegimizi net bir sekilde

ortaya koymaliy1z.
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