
K�ş�sel sınırlarımız b�z�m
mutluluğumuzu ve �ht�yaçlarımızı
tanımlayan ve b�z� d�ğerler�nden.

ayıran ç�zg�d�r.

Sınırlar Ned�r? 

F�z�ksel Sınırlar
Beden�m�ze zarar veren ya da

rahatsızlık veren davranışlardan
korunmak �ç�n ç�zd�ğ�m�z sınırlardır.

B�r�s� s�ze �stemed�ğ�n�z şek�lde
dokunuyorsa sınırınızı aşmış olur. 

Duygusal Sınırlar

     K�ş�n�n kend�s�ne duygusal
anlamda �y� geleceğ�n� düşündüğü,
k�ş�ler� çevres�nde tutması ve ruhsal

bütünlüğünü korumak �ç�n ç�zd�ğ�
sınırlardır. 

K�ş�sel Sınırlar

SINIRLAR VESINIRLAR VE  
SINIR KOYMASINIR KOYMA

Öz saygını 
gel�şt�r�r.

Kend�n� güvende
 h�sseders�n.

Sağlıklı �l�şk�ler
kurmana yardım

eder.
Kend� kararlarını
vermey� sağlar.
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Sınırlarımızı bel�rlemek,
başkalarının bel�rled�ğ�m�z sınırlara
hemen uyum ve saygı göstereceğ�

anlamına gelmez. O yüzden
koyduğumuz sınırlar konusunda

tutarlı davranmamız çok öneml�d�r.

    Sınırlarımızı başkalarının da
b�ld�ğ�nden em�n olmalıyız.                   
B�ze sınırlarımızın nasıl olması veya

olmaması gerekt�ğ�n�, nasıl olduğunu
veya olmadığını söylemeye çalışırlar.
K�m olduğumuzu ve ne �sted�ğ�m�z�

sadece b�z�m b�lmem�z değ�l, bunu aynı
zamanda başkalarının da b�ld�ğ�nden

em�n olmamız çok öneml�d�r.

              Sınır koymanın k�ş�n�n kend�ne
duyduğu sevg�n�n b�r gösterges�

olduğunun ayırdına varın. Kend�n�ze 
hak ett�ğ�n�z saygıyı göster�n ve 

eğer bu konuda �y� değ�lsen�z 
sınırlarınızı daha d�kkatl� b�r şek�lde

ç�zmeye başlayın.

Nasıl sınır
koyarız?

K�ş�sel değerler� ve
öncel�kler� tanımak 
Kend� öncel�kler�m�z ve

h�ssett�kler�m�z�n değer�n� 
kavramalıyız ve bunları �fade 
ederken cesaretl� olmalıyız.

Suçlu h�ssetmeden
“hayır” demek 

İnandığımız değerlere ve 
 sınırlarımıza uygun olmayan
 durumlara “hayır” demekten
çek�nmemel�y�z. Bu öz saygı
gel�şt�rmem�ze yardımcı olur. 

Sınırlarımız aşıldığında 
destek almak

K�ş�sel alanımıza müdahale 
ed�ld�ğ�nde kend� �çgüdüler�m�ze 

göre hareket etmel� ve başa
çıkamayacağımız b�r durum 

olursa güven�l�r yet�şk�nlerden 
yardım �stemel�y�z. 

K�ş�sel sınırlarımızı
nasıl koruruz? 

Sınırlar neden
öneml�d�r?

Sınırları korumak, �l�şk�ler�n
düzenlenmes� ve sağlıklı b�r şek�lde

�lerlemes�nde oldukça etk�l�d�r. K�ş�n�n
başkalarının bakış açısına göre şek�l
almasını engelleyerek kend� duygu,

düşünce ve �ht�yaçlarını bel�rlemes�n�
sağlar. A�le ve arkadaşlık �l�şk�ler� g�b�
alanlarda sınırlarımızı bel�rlemek ve

korumak gerekl�d�r.

Sınırlarla b�rl�kte �nsanlar daha
sağlıklı ve mutlu oldukları �l�şk�ler

yaşarlar. Sınırı korumakta
 zorluk yaşıyorsak umutsuzluğa

kapılmamalı ve güven�l�r 
destek aramalıyız.


