SINIRLARIM

Egitim ailede baslar, ilk sinirlar da ailede
ogrenilir. Bazi ailelerde sinirlar katidir, herkes birbirinden
uzak durur, kimse kimseye karismaz ama duygusal
anlamda da destek yoktur. Aile bireyleri birbirlerini ihmal
ettigi icin, duygusal yakinligi disarida arar. Bu tip ailelerde
bireyler arasinda gecirgenlik olmadigi igin, bireyler
bagimsizlik kazanir ama diger yandan birbirlerine yardimci
olamaz ve yakinlik duymazlar. Bu tarz sinirlar saghkl
degildir.

Baz ailelerde ise hi¢ sinir yoktur. Mesela ¢ocuklar
anne babalariyla yatarlar. Bir tur i¢ ice gecmislik soz
konusudur. Bireyler birbirlerine ¢ok yakindir, cok destek
olur ama bir o kadar da birbirinin isine karisir. Uzintiiler,
sevingler, tum duygular hep beraber yasanir. Aileden
uzaklagsmaya calisan birey, hemen aileye geri c¢ekKkilir.
Ayrilmak, aileye sadakatsizlik olarak algilanir. Boyle
ailelerde, bekar biri 40 yasina gelmigsse de ailesinden ayri
bir eve ¢gikmayi hayal bile edemez. Ozellikle anne-babalar,
aile normlarini korumak icin ellerinden geleni yaparlar ki bu
cogunlukla sucluluk duygusu asilayarak olur. “Ben artik
yaslandim, beni nasil yalniz birakirsin,” “sen olmadan bu
evin tadi tuzu yok” gibi sozler, yetigskin ¢ocuklarin evden
uzaklagsmasini engeller. Bu sefer de bireyler birbirlerine
fazlasiyla destek olmalari, birbirlerinden yardim almalarina
ragmen bireyselliklerini ve farkhiliklarini koruyamazlar.

En ideali ise, sinirlarin belirgin ve net oldugu ve
bir yandan da duygusal paylasimin ¢ok oldugu aile
iligkileridir. Bu tip ailelerde Dbireyler Dbirbirlerinden
kopmadan, bir yandan da bireyselliklerini koruyabildikleri
bir birlikteligi basarabilirler. Bireyler, sinirlarin Kkisisel
gelisim icin gerekliligini ogrenirken birbirlerine guven
duyarlar ve sinirlar bu guven cgergevesinde esnektir.
Cocuklar kontrol edilirken Kkisisel alanlarina saygi
duyulmalidir.




Kigisel alaninizi ve sinirlarinizi belirlemek igin
oncelikle kendinizi iyi tanimaniz gerekir. Zihinsel, duygusal
ve fiziksel sinirlarinizi iyice ogrendikten sonra, insanlara
size veya sizinle ne yapip ne yapamayacaklarini agik ve
degismez bicimde bildirmeniz ve bu sinirlari uygulamaya
koymaniz gerekir. Kisisel alaniniz size aittir. Bu alanin
icinde sadece size ait ihtiyaclar, istekler ve duygular vardir.
Digerlerinin bu alana saygi gostermelerini saglamak ise
sizin gorevinizdir. Bunu yapmak kolay olmayacaktir.
Karsinizdakine “hayir, ben bunu yapmak istemiyorum”
veya “hayir, cevap vermek istemiyorum” demek, sizin igin
imkansiz gibi goziikse de, hemen vazge¢gmeyin. Unutmayin
ki saghikh sinirlar 6zgliveninizi artiracak, iligkilerinizde daha
mutlu olmanizi saglayacaktir.

Yeni tavrinizdan dolayi tepki alsaniz da, insanlar buna
alisacaktir. Yeter ki siz insanlarin sinirlari olmasi
gerektigine inanin ve sinirlarinizi korumak konusunda
kararli olun. istemediginiz yemegi yemeyin, bulunmak
istemediginiz ortamlarda bulunmayin, esiniz yuruyus
yapmayl sevmiyor diye onunla televizyon seyretmeyi kabul
etmeyin. Sinirlarinizin iginde, kisisel alaniniz ve bu alan
icinde duygulariniz, yapmak istedikleriniz ve ihtiyaclariniz,
disinda ise istemedikleriniz vardir.

Ayrica bedeniniz size aittir hi¢ kimse bedeninize
izinsiz ve istemediginiz halde dokunamaz. Dokunmaya
calisirlarsa bagirin ve gighk atin.

Unutmayin siz istemeden kimse sinirlarinizi ihlal
edemez.
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