Kisisel sinirlara sahip olmak her bireyin hakkidir.
Sinirlar, hayatta bizim icin neyin kabul edilebilir, neyin
kabul edilemez oldugunu belirleyen filtreler gibidir.
Eger kimligimizi belirleyen sinirlara sahip degilsek, 6z
deger hissini baskalarinda arama egiliminde oluruz.
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Kisisel sinir, bir kisinin kendisini ve kisisel alanini
korumak, saygi gérmek ve kendine zarar vermeyen
davranislara maruz kalmamak icin cizdigi zihinsel,
duygusal ve fiziksel bir cizgidir.

Bizi strese sokan, i¢ huzurumuzu bozan ve mutsuz
eden her davranis sinirimizin ihlalidir. Gegmisteki
stresli olaylari ve huzursuzluklarimizi inceledigimizde
sinir ihlali yasadigimiz anlari fark edebiliriz.
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Kendimiz icin neyin kabul edilebilir oldugunu
bilememe hali nedeniyle zayif sinirlarimizin surekli
baskalari tarafindan ihlal edilmesi bizi yorgunluga
surukler. Bu durum da en sonunda bize degersizlik
ve tukenmislik hisleri kalir.

e el | 1] | G S e

Kisisel sinirlarin hizmet ettigi temel amaclardan biri
guvenliktir. Duygularimizi, fiziksel butinltGgimuza,
zihnimizi baskalarinin zararlarindan korumaktir.

Sinir

o

Bize Ozel kisisel sinirlar, bizi digerlerinden ayirir ve
baskalarindan farkli olarak nasil ihtiyaclara sahip
oldugumuzu anlamamiza yardimci olur. Saglkl
kisisel sinirlar olusturmak ve bunlarin bilincinde
olmak hayatta daha gucli, tutarli ve saglikh bireyler
olmamiz adina énemlidir.
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Kisisel sinirlarimiza sahip c¢iktigimizda kendimize ve
Ozimuze de sahip cikiyoruz anlamina gelir. Kisisel
sinirlarimiz  sayesinde insanlarin  bize karsi nasll
davranacaklarini 6gretiriz. Sinirlarimiz ¢ok kati, gevsek
veya ortasinda olabilmektedir. Sinirlarin hic olmamasi
bizim gucli bir benlik anlayisina sahip olmadigimizi
gOsterir.

FETHIYE BELEDIYE FEN LISESI

Kisisel Sinirlarimiz
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Kisisel Sinirlari Uygulama Klavuzu
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Kigisel sinirlar dogustan kazaniimamaktadir. Zamanla, deneyimler
sonucunda kazanilir. Bu nedenle deneyimlerimizi gozlemeli ve
sinirlarimizi fark etmek tGzerine i¢ gort gelistirmeliyiz.

Sosyal hayatta birisiyle (anne, cocuk, arkadas, patron, calisan veya
herhangi bir kisi) iletisim kurdugumuzda zihnimizi, vicudumuzu ve
duygularimizi fark etmeye calismaliyiz.

Biriyle iletisim kurarken nelerden bahsettigimizi, nasil davrandigimizi
ve karsi tarafin bize karsi nasil yaklastigini gézden gecirmeliyiz.

Bizi o6fkelendiren, kaygi olusturan, karamsarlik ve huzursuzluk icerisine
sokan, 6zsaygimizi zedeleyen ve 6zerkligimize tehdit olusturan, kisaca
kendimizi kotu hissettiren davranislar, kabul edilemez eylemler
icerisinde yer almaktadir.

Hangi eylemlere HAYIR diyecegimizi belirlemek icin baskalari
tarafindan baski ve manipilasyona maruz kalmadan kendi deger
yargilarimizi belirleyerek gercek benligimizi olusturmaliyiz.

Haklarimizi ve degerlerimizi tanimlayip kisiligimizi ortaya koyduktan
sonra bizi hangi tutum ve davranislarin rahatsiz ettigini, kabul edilemez
eylemler oldugunu net, acik ve somut bir sekilde ifade edebiliriz.
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kisilerle paylasmali ve onlari

Kisisel sinirlarimizi  ¢gevremizdeki
Bu sekilde olusabilecek sinir

sinirlarimizdan haberdar etmeliyiz.
ihlallerinin de 6nline gecmis oluruz.

Herhangi bir sinir ihlali yasadigimiz durumda rahatsizligimizi ve bize
bu durumun iyi gelmedigini sodylemekten cekinmemeliyiz. Ifade
edemedigimiz her ihlal sonraki ihlalleri doguracak ve bizi fiziksel,
maddi, zaman ve ruhsal olarak zedeleyecektir.

Kisisel veya profesyonel iliskilere girdigimiz kisilere bireysel
sinirlarimizdan bahsetmek olduk¢ca 6nemlidir. Diger bireylere kibar ve
saygili bir sekilde sinirlarimizi anlatmaliyiz.

lliski icerisinde oldugumuz diger kisilerin degistirmeleri gereken
davranislari konusunda konusmak c¢ogunlukla ise yaramaktadir.
Onlarin, bize saygl duymalarini saglamalyiz.
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Kisisel sinirlarimizi ortaya koydugumuzda iligski igcerisinde oldugumuz
kisilerle aramizdaki olusabilecek yasantilarin sorumlulugu almali ve
olusabilecek durumlari kabul etmeliyiz.

Kabul asamasinin temelinde kisi olarak kendimizi kabul etmemiz
gerekir. Diger kisilerin isteklerine HAYIR demek baslangicta bizi suclu
veya gecimsiz hissettirebilir. Fakat unutmamaliyiz ki ¢evremizdeki
kimsenin varligini kendi varligimizin tzerinde gormemeliyiz. Bu salt
bencillik degildir. Kendimizi sevmek ve 6z sefkat gostermektir.

Sinirlar koymak, kendime duydugum sefkati
gostermenin bir yoludur. Kisisel sinirlarimin
olmasi beni kaba bencil ve duyarsiz yapmaz
cunkl ben kendi yolumu tercih ediyorum.
Kendimi nemsiyorum.
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Fethiye Belediye Fen Lisesi Rehberlik Servisi : S99 TSV



