
KİŞİSEL SINIRLAR
Sınırların Önem�: Sağlıklı İlet�ş�m İç�n Sınırlar

Sınırlar, �let�ş�mde k�ş�n�n karşı tarafa bel�rtt�ğ�
�stekler�n�, �ht�yaçlarını ve terc�hler�n� �fade eder. Bu
�stekler tarafların sınırları göz önünde
bulundurularak d�le get�r�l�rse hem sağlıklı hem de
karşılıklı sınırlar oluşur. 
Hayat boyunca sınırlara �ht�yaç duyarız. Çünkü
sınırlar; sorumluluk almak, güvende h�ssetmek,
neden-sonuç �l�şk�ler�n� anlamak, duygularımızı
kontrol etmek, kend�m�ze ve başkalarına saygı
duymak g�b� ps�koloj�k �y� oluşumuzu destekleyen
temel ögeler� barındırır.

Sınırlar, iyiyi içeride ve iyi olmayanı dışarıda tutabilme ihtiyacından doğar.  
Sınırlar birey ve çevresi arasında fiziksel ve duygusal olarak sağlıklı bir ayrılık sağlar. 

Bu sınır koyma ihtiyacı bazen fiziksel, bazen kişisel, bazen de duygusal olabilir.

F�z�ksel sınırlar, 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 mahrem�yet oluşturmaya fayda sağlar.

K�ş�sel sınırlar, �nsanlarla olan �let�ş�m ve etk�leş�m�m�zde seç�mler�m�z, kararlarımız, değerler�m�z,
sorumluluklarımız, kend�m�ze ve başkalarına saygımız ve tepk�ler�m�z�n yansımasıdır. Bebek, çocuk ve
ergenlerde k�ş�sel sınır b�l�nc� gel�şt�rmek �ç�n, kapısına vurmadan önce odaya g�rmemek, günlük, hatıra
defter� g�b� özel eşyaları �z�n almadan okumamak, ergenl�k dönem�nde arkadaşlarıyla olan
konuşmalarında özel hayatına saygı duymak, seç�m hakkı sunmak g�b� tavırlar serg�lemek örnek
ver�leb�l�r.

Duygusal sınırlar, h�ssett�ğ�m�z her duygunun doğal ve kabul ed�leb�l�r olmasıyla bel�rlen�r. Bu da b�ze
duygularımızın eleşt�r�lmemes� ve yok sayılmaması hakkını tanır. Bebeğ�n, çocuğun ya da ergen�n
duygusunu kabul etmek, olumsuz duyguları yok saymamak, üzüldüğünde, kızgın olduğunda ya da
korkup kaygılandığında: “Üzülme.”, “Bunda korkulacak ne var?”, “End�şelenecek b�r şey yok.”, “Kızma!”
demek yer�ne; “Yaşadığın bu olay sen� çok üzdü.”,“Gördüğün rüya sen� çok korkuttu.”, “Sana yatma
vakt�n�/ödevler�n�/kuralları hatırlatmam sen� öfkelend�r�yor.” demek onların duygularını onaylayıp
bunun doğal ve yaşanab�l�r olduğunu vurgulamak �l�şk�lerde kabulü, anlayışı ve dolayısıyla duygusal
sınırlara saygıyı da beraber�nde get�r�r. Deney�mlenen duygunun k�ş�n�n kend�s�ne ve başkasına zarar
vermemes� gerekt�ğ�ne da�r yapılan hatırlatmalar ve önley�c� konuşmalar da b�r sınırdır. 

Çocuğun k�ş�sel sınırlarını bel�rlemes� �ç�n �lk adım, kend� duygularını tanıması ve �fade etmes�, �k�nc� adım �se özel
alanını tanıması ,kend�s�n�n ve başkalarının özel alanını koruması şekl�nde sıralanab�l�r.
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İyi Dokunuş - Kötü Dokunuş
Çocukların doğumundan �t�baren dokunma ve f�z�ksel temasın ruhsal, b�l�şsel, duygusal dengey�
koruduğu bel�rt�l�r. Ancak çocuk, özerkleşmeye ve öz-bakım becer�ler�n� yapmaya başladığında bazı
dokunuşların kend� sınırını aştığı, böyle b�r durumda olumsuz duygular h�ssetmes�n�n doğal olduğu,
olumsuz duygu h�ssett�ğ�nde “Hayır” tepk�s�n� vermes� g�b� b�lg�lere �ht�yaç duyar. Bu b�lg�ler�n çocuğa
ver�lmes�n�n yanında f�z�ksel olarak tepk� vermes�, rahatsız olduğu b�r dokunma olduğunda hızlıca
uzaklaşması ve güvend�ğ� b�r yet�şk�ne bunu söylemes� konusunda cesaretlend�r�lmel�d�r.
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SINIR EĞİTİMİNE NEREDEN BAŞLANILABİLİR?

Çocuklara özel alanın ne olduğu, k�ş�sel alanın ne olduğu, k�mler�n bu alana �z�n �steyerek g�reb�leceğ�,
k�mler�n g�remeyeceğ� hakkında b�lg�lend�rme yaparak sınır eğ�t�m�ne başlanab�l�r.

Çocuğun özel alanını koruması �ç�n bu alanı tanıması gerek�r. Bu alana k�msen�n �z�ns�z g�remeyeceğ�,
onların da karşılarındak� k�ş�n�n bu alanlarına �z�ns�z g�rmemes� gerekt�ğ� b�l�nc� kazandırılmalıdır.

Çocukların bağımsızlığını ve c�nsel k�ml�kler�n� keşfetmes�yle b�rl�kte yaklaşık olarak 3-4 yaştan �t�baren
“Dokunulması yasak olan yerler�n” (özel bölgeler�n) öğret�lmes� gerek�r. Bunu öğret�rken onun
anlayab�leceğ� sade ve net b�r d�lle �ç çamaşırının, b�k�n� veya mayoyu g�yd�ğ�m�z yerler�n özel olduğu
anlatılab�l�r.

Özel Bölge Kavramının Yerleşmesi Amacıyla:
G�y�n�p soyunurken yalnız olmaları 
Sosyal ortamlarda çıplak olmamaları
Banyoda duş alırken ya da tuvaletler�n� yaparken yalnız olmaları 
Tuvalet�n kapısının kapalı olması gerekt�ğ� çocuklara anlatılmalıdır.

İyi Sır - Kötü Sır
Çocuğa, sır saklamanın bazen güzel b�r şey olduğu ama bazen kend�m�z� kötü h�ssett�ren sırları
saklamamamız gerekt�ğ� öğret�lmel�d�r. Aynı zamanda “bunu k�mseye söyleme, annene-babana
söyleme, söylemezsen sana şeker ver�r�m” g�b� cümleler�n “kötü sırlar” kategor�s�nde olduğu, böyle
b�r durumda en güvend�ğ� yet�şk�ne söylemes� gerekt�ğ�,söyled�ğ�nde kızılmayacağı,
cezalandırılmayacağı öğret�lmel�d�r.
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