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K�ş�sel sınırlarınıza hakkınız
olduğunu b�l�n. Sadece bu hakkın
yanında, başkalarının s�ze nasıl

davrandığından da sorumlusunuzdur.
Sınırlarınız, hayatta ney�n kabul

ed�leb�l�r olduğuna, ney�n olmadığına
�z�n veren f�ltreler g�b� davranır.

Hayır demey� öğren�n. Kabul ed�lemez
bulduğunuz davranışları bel�rley�n.
Duygusal ve f�z�ksel alana �ht�yaç

duyduğunuzda başkalarına
söylemekten korkmayın. S�zler  kend�

�steğ�n�z dışında ve rahatsız
olduğunuz b�r durumla

karşılaştığında, “HAYIR”
d�yeb�lmel�s�n�z. 

F�z�ksel sınır, beden�m�z� ve sah�p
olduğumuz k�ş�sel alanımızı

korumaktadır. F�z�ksel sınırlar
başkalarına f�z�ksel temasta

bulunmama yan� k�ş�sel özel alan
oluşturmaya fayda sağlar. Rahatsız

olduğumuz durumlarda davranış olarak
uzaklaşab�l�r�z  veya güvend�ğ�m�z b�r

k�ş�den yardım �steyeb�l�r�z.

Sağlıklı kişisel sınırları nasıl oluştururuz? Kendine güven ve kendine inan. 
Çocuk, kendi rızası dışında ve rahatsız olduğu bir

temasla karşılaştığında, 
“hayır” diyebilmelidir. 

Sınırlar beni
korur



Duygusal sınırlar, duygu ve
düşünceler�m�z�n  yok sayılmasına
�z�n vermeme hakkı tanımaktadır.
Ayrıca duygusal sınırlar karşılıklı

olarak h�sler�m�ze saygı göstermey�
duygusal mahrem�yet alanı

oluşturmamızı sağlamaktadır. 

Zaman sınırı, çevrem�zdek� k�ş�lerle
zamanı �sted�ğ�m�z şek�lde planlama

kararının b�ze a�t olduğunu
göstermekted�r. Başkaları tarafından
yapmamız �sten�lenler� �steks�z olarak

yapmak, zamanımızı boşa
harcadığımızı h�ssett�reb�l�r. En

öneml�s� b�ze a�t sorumlulukların
aksamasına sebep olab�l�r.

Güvenl�ğ�m�z �ç�n sah�p olmak
zorunda olduğumuz sınırlardır.

F�z�ksel ve duygusal �st�smar, f�z�ksel
ve ps�koloj�k ş�ddet, g�b� hayat�
tehl�ke olarak göreb�leceğ�m�z  

durumlara maruz kalmamızı
önlemekted�r. 

Sizden eşyalarına sahip çıkma, ders
araç ve gereçlerini istendik biçimde

kullanma, ders çalışma ve ödev yapma,
zamanını kullanma gibi bazı temel

sorumluluklara sahip olması beklenir.
Pazarlığa açık olmayan sınırlar

Sınırlar bizlerin daha  
güvenli ve mutlu olmamızı

sağlar.

Kişisel sınırlarımı 
biliyorum

https://www.yankipsikoloji.com/siddet-nedir/

