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Kisisel Alanimiz

Tum insanlarin kendilerine ait kisisel bir alani vardir. Kisisel alanlarimiz etrafimiza olusturdugumuz belli
buyukltkteki bosluktan olusur. Bu bosluklar kisiden kisiye degisir. Bu da yetistigimiz alanin sikigikhgi veya
genisligi ile ilgilidir. Ayni durum hayvanlar icin de gegerlidir. Evimizde besledigimiz evcil kedimizle,
Afrika'nin uzak bolgelerinde yetismis bir aslanin kisisel alanlari da dogal olarak farkllik gosterir.

Kisisel alanlarimiza kimleri ne kadar yaklastiracagimiz ve bu yaklagimdan ne kadar rahatsiz olacagimiz
ya da olmayacagimiz 4 ana alana gore belirlenir.

Mahrem Alan

Etrafimizda olugturdugumuz 45 cm'lik gérinmez daire bizim mahrem alanimizi olusturur ve bu alani kendi
malimiz olarak benimseyip, kullaniriz. Bu oldukg¢a 6nemli bir alandir ve sadece anne, baba, kardes,
sevgili, es gibi duygusal olarak ¢ok yakin buldugumuz kisilerin bu alana girmelerine izin veririz. Onlarin
diginda kalan kimselerin bu alana yaklagsmalari oldukca rahatsiz edici bir durumdur. Kisi bundan ¢ok
rahatsiz olur. Bu onun kendini glivende hissetme sinirlarini zorlar. Bu nedenle kalabalik bir otobiste bize
fazla yaklasan kisilere tepki gosterir, bu yakinliktan fazlaca huzursuzluk duyariz. Bir yabancinin mahrem
alanimiza girmis olmasi fizyolojik olarak da bizi oldukga fazla rahatsiz eder. Ornegin kalp daha fazla kan
pompalamaya baglar, adrenalin salgimiz yogunlasir ve olasi bir "ka¢ veya saldir" durumuna hazirlik
yapildigindan beyin ve kaslara normalden daha fazla kan gider. Eger mahrem bolgemize girmis olan
kisiyle sohbet ediyorsak, sohbete odaklanmamiz da iyice zorlagir.

insanlar normal sartlarda bir bagkasinin mahrem alanina ancak iki sebeple yaklagir. Bunlardan birincisi
ya ¢ok yakin akraba veya arkadasimizdir veya bize cinsel olarak yaklasmaya ¢alismaktadir. Ikincisi de
karsimizdaki kisinin bir saldirgan olmasi ve bize saldirmak Uzere yaklagmasidir.

Kigisel Alan

Bu bdlge kokteyllerde, ofis partilerinde, sosyal etkinliklerde ve arkadas toplantilarinda bagkalariyla
aramiza koymus oldugumuz mesafedir. Yaklasik sinirlart 30 - 75 cm arasidir. Kisilerle gok samimi
olmadikga bu alani kullanmayiz.

Sosyal Alan

Kisa sureligine iletisimde olmak zorunda kaldigimiz kigilerle aramiza koymus oldugumuz mesafedir.
Genel olarak bu kisiler bize yabancidir. Bir sebepten dolayi onlarla birlikte olmamiz gerekmistir. Postaci,
bakkal, calistigimiz is yerine yeni baglamis bir kisi bize ancak bu alanin musaade ettigi 120-210 cm’lik
mesafe kadar yaklagabilir. Masa, sehpa vb. engellerle bu alanimizi korumaya gayret ederiz. Is
gortsmelerinde en ¢ok kullandigimiz alanimiz sosyal alanimizdir.

Ortak Alan

Bu alan, kalabalik bir gruba hitap ettigimizde ya da kalabalik bir grubun igine girdigimizde paylastigimiz
mesafemizi olusturur. Insanlara izin verdigimiz yakinlik en fazla 3 metredir. Ozellikle kafe, restoran, park
vs. gibi yerlerde en ok bu alanimizi kullanma ihtiyaci hissederiz. insanlardan en uzak mesafedeki masayi
veya sandalyeyi segme sebebimiz ise tamamen bunla ilgilidir.

Bu alanlar beden dili konusunda dnemi soyle karsimizi gikar. Ornegin bir yabancinin mahrem bélgemize
girmesi viicudumuzda fizyolojik degisikliklere neden olur. Kalp kani daha hizli pompalar, adrenalin salgisi
yogunlasir ve olasl bir ‘ka¢ veya saldir” durumuna hazirlik yapilirken beyin ve kaslara daha fazla kan
gider. Bu ise kisinin konuya, sohbete odaklanamamasina yol agar, huzursuz bir hale birinriz.
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"Kisisel Sinirlar" Nedir?

Kisisel sinirlarimiz; neyin bizim sorumlulugumuz oldugunu, neyin glcumuz ve kontrolimUz dahilinde
oldugunu, geri kalanindan ayirmaya vyarar. Sinirlar, saglikli bir 6z benlik sahibi olmanin en temel
ogelerinden biridir; bizimle gevremizdeki herkes arasindaki iligkilerin karakteristigini belirler.

Saglikli kisisel sinirlar, kendi kaderimizi g¢izmemize yardimci olur. Kendi hayatimizin sorumlulugunu
ustlenmemizi, segimlerimizin olumlu ve olumsuz sonuglarini bilerek hareket etmemizi saglar ve
baskalarinin da kendi adina ayni sekilde davranmasina izin verir.

Kisisel sinirlarin kilit noktas, kendi 6z benliginizi tanimanizdir: inanglariniz, ihtiyaclariniz ve egilimlerinizi
bilmenizdir. Kendi 6z benliginizi tanidiginiz zaman, baskalarinin sizi kendi istedikleri gibi yonlendirmesi
neredeyse imkansizdir. iliskimiz boyunca hayatimizdaki kimi kisiler tarafindan siirekli incitilen bizlerin
bitln bu yasadiklari, maalesef sadlikli sinirlar gizememis olmamizdandir.

Saglikh Kisisel Sinirlar
Saglikh sinirlar gizmenin ilk adimi, gergek kisiliginizi tanimak ve ona sahip ¢ikmaktir. Saglkl sinirlar
belirleyebilmenin ve bu sinirlari koruyabilmenin temel kosulu budur.

Saglikhi sinirlar s6yle OLMAZ: Saglikh sinirlar $6yle OLUR:
1. Bizim adimiza bagkalari tarafindan belirlenmistir. 1. Mevcuttur.
2. Bizi incitir ya da bize zarar verir. 2. Makuldar.
3. Kontrol edici ya da maniple edicidir. 3. Nettir.
4. Istilaci ya da hiikmedicidir. 4. Saglamdir.
9. Kati ve degismezdir. 9. Koruyucudur.
6. Esnektir.
7. llericidir.
8. Bizim tarafimizdan belirlenmistir.

Saglikhi Sinirlar Nasil Cizilir?

Saglikh sinirlar gizmenin ilk adimi, gergek kisiliginizi tanimak ve ona sahip gikmaktir. Saglikli sinirlar
belirleyebilmenin ve bu sinirlar koruyabilmenin 6n kosulu budur. Yetiskin bireyler olarak, hayatimizda
aldigimizin tim kararlardan kendimiz sorumluyuz. Cevap verme, se¢im yapma ve digerlerinin
davraniglarinin  bize olan etkilerini sinirlandirma  6zgiirligimiiz var. “Ozgiir bireyler’ olarak,
6zgurligumize ancak kendimizle gevremizdekiler arasinda bir takim sinirlar gizerek sahip gikabiliriz. Bazi
insanlar sinir gizmeyi reddederler; ¢unki bunun bencilce oldugunu dusunurler. Bazi digerleri ise bu
sinirlari gizerken gercekten bencilce davranir. Her ikisi de yanhstir. Kisisel sinirlarin esasi, otokontrole
dayanmalidir.

Sinirlarimizi belirlerken g6z énuinde bulundurmamiz gereken on temel kanun vardir:

1. Ektigini Bigme Kurali: Eylemlerin sonuglari vardir. Eger hayatinizdaki kisiler 6fke, bencillik ve taciz
iceren davraniglar sergiliyorsa; onun bu davraniglarina karsi, ihlal edildiginde yaptirimi olan sinirlar giziyor
musunuz? Yoksa kisiler ektiklerini bigmeden, yani yaptiklarinin bedelini ddemeden siyrilip gidiyor mu?

2. Sorumluluk Kural: Bizler “birbirimize karsi” sorumluyuz; “birbirimizden” sorumlu degiliz. Bu kanuna
gore esler, arkadaglar ya da akrabalar birbirinin hayatini kurtarmaya calismaktan veya birbirlerinin
cocukea istek ve davraniglara katlanmaktan vazge¢melidir.
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3. Gui¢ Kurah: Bazi seyleri kontrol etmeye yetecek gliclimiiz vardir; bazi seyleri kontrol etmeye yetecek
gliclimiiz ise yoktur (diger insanlari degistirmek dahil). insan dogasi geregi bize sikinti veren bazi seyleri
tamir edip, bazi digerlerini de degistirmeye ¢abalariz ki rahatlayalim. Hayatimizdaki kisiyi tamir edemeyiz;
ama kendi hayatimizi degistirebilecek gicimiz vardir.

4. Saygi Kurah: Eger digerlerinin sinirlarimiza saygi gostermesini istiyorsak, biz de onlarin sinirlarina
saygl gostermeliyiz. Eger hayatinizdaki kisi 6fkeli biriyse, ona neden sinirlenmemesi gerektigini dikte
etmemelisiniz. Herkesin hoslanmadi§i seylere tepki gostermeye hakki vardir. Diger yandan, “Ofkeli
davraniglarin benim igin kabul edilemez. Eger boyle davranmaya devam edersen, kendimi senden uzak
tutmak zorunda kalacagim.” diyerek kendi sinirlarimizi vurgulamis oluruz.

5, istem Kurali: ictenlikle evet diyebilmek igin hayir demekte de dzgiir olmaliyiz. lliskisini baska birini
bulamayacagini, ya da baska bir segenegi olmadigini disiindugu igin devam ettiren bir insan; aslinda
karsisindakini gergekten sevmiyordur. Istemlerinize kulak verin.

6. Degerlendirme Kurali: Sinirlarimizin baskalari Uzerinde yarattigi hosnutsuzluk duygusunu iyi
degerlendirmeliyiz. Bizim sinirlarimiz, karsimizdakinin kendine zarar vermesine yol agacak sikintilara mi
sebep oluyor? Yoksa bu hosnutsuzluk, karsimizdaki kisinin biyimesi igin vesile mi oluyor?

7. Temkinlilik Kurah: Sinirlarimizi gizerken amacimizi disiunmeli, duygusal davranmamaliyiz. Sonugta
hepimiz kendi degerlerimiz, isteklerimiz ve ihtiyaclarimizla ilgili problemleri ¢dzmek igin ugrasiyoruz.
Temkinli insanlar dzgurluklerini korurlar, meselelere karsi gorus bildirir ve kargi koyarlar; ama bunlarin
hepsini duygusal bir firtinaya yakalanmadan yapabilmektedirler. Bu kanun, duygusal tepkiler yerine
amagli ve Ustunde dustnulmus davraniglar sergilemeye dayanir.

8. Kiskanghk Kural: Eger dikkatimizi digerlerinin neye sahip oldugu Uzerine yogunlastirirsak
istediklerimizi asla alamayiz. Kiskanglik sefilliktir; ¢linkii elimizdekilerle tatmin olamayiz ama elimizdekileri
degistirebilecek glicimUz de yoktur. Kiskang kisiler sinir koyamazlar; ¢unki hep baskalarina bakmaktan
elindeki segeneklerin ne oldugunu gérmek icin kendilerine bakmaya firsat bulamamislardir.

9. Faaliyet Kurah: Sorunlarimizi ¢cozmek icin pasif kalmaya degil, harekete gegmeye ihtiyacimiz vardir.
Bir SK iliskisinde, bazen taraflardan biri aktif, digeri ise pasiftir. Boyle oldugu durumlarda aktif taraf, pasif
olani bastirir. Pasif taraf o kadar sindirilmistir ki aktif olana hayir bile diyemez. Bu kanun, pasif kalmak ve
ilk adimi bagkalarindan beklemek yerine dogrudan harekete gegmekle ilgilidir.

10. Duyuru Kurah: Sinirlarimizi kargimizdakine duyurmaliyiz. Duyurulmamis bir sinir, ¢calismayan bir
sinirdir. Ne istedigimizi ve ne istemedigimizi; neye anlayis gosterebilecegimizi ve neye anlayis
gosteremeyecegimizi net bir sekilde ortaya koymaliyiz. Ayni zamanda, her sinir ihlalinin bir bedeli
olaca§ini da agika ifade etmeliyiz. ihlal edildiginde bir bedel 6denmeyen sinirlar, kargimizdaki insan igin
kuru gurultuden baska bir sey degildir.

Harekete Gegin
Denetimsiz sinirlar, kargimizdaki insanlarin insafina birakilmistir. Bu insanlar sizi kontrol etmek, maniple
etmek ya da size hikmetmek igin sinirlariniza direnebilirler.

Diger taraftan, bazi durumlarda etrafimizdaki kisilerin yakinlari da, kendi sinirlarini kargilarindakini kontrol
etmek, maniple etmek ya da karsilarindakine hikmetmek igin kullanabilirler. Ornegin, hayatimizdaki
kisiliye “Sen, bana dyle bagiramazsin”, veya “Sen, bana kirici sozler sdyleyemezsin” demenin kolayligina
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kapilabiliriz. Bunlar kisisel sinir érnegi falan degildir; bunlar bizim karsimizdaki kisinin davranislarini
kontrol etme denemelerimizdir.

Saglikh bir sinir soyle cizilir: “Sen, bana bagirdigin zaman kendimi tehlikede hissediyorum. Seninle sakin
bir sekilde konusabilecedimiz ana kadar burayi (yani odayi, evi, vb.) terk edecedim.” Karsinizdaki kisi
kendini tatmin etmek igin diledigi kadar 6fkelenmeye 6zgirdir, ama sizin de orada Gylece oturup
kizginh@ini ve 6fkesini emmeniz gerekmiyor.

Eger “Niye odayl ben terk edecekmisim? Asil onun &fkelenmeye bir son vermesi gerekir!” diye
dustntyorsaniz, sinirlara ters yonden bakiyorsunuz demektir. Sizin yaklagiminiz tipki sOyle bir
insaninkine benziyor: “ Olamaz, evim yaniyor ve her yani alevler sarmis. Ben de kapinin éniinde
duruyorum ama evi terk etmeyecegim, ¢unku yeni yangin sondirme sistemim kendiliginden devreye
girecek ve alevleri sondlrecektir.” Birini ya da bir seyi mi bekliyorsunuz da harekete gegmeniz
gerekmiyor? Yoksa gercekten yanip yanmayacaginizi bir deneyecek misiniz?

Sinirlar her yanimizdalar ve onlarla her glin karsilagiyoruz. Arabanizi hirsizlara karsi korumak igin araba
alarmlarimiz, evinizi ve evinizdeki degerli esyalar korumak icin kapilarin surgtleri ve kilitleri, ofisteki
gekmecenizin bile hirsizigi dnlemek igin bir kilidi var. Eger kisisel malvarliginiz hirsizlara karsi bu kadar
iyi korunuyorken duygusal sagliginizin sizden ¢alindigini dusindyorsaniz, 0 zaman kisisel sinirlarinizi
cizmeyi ogrenmek igin ilk adimi atmanizin vakti gelmis demektir; boylece duygusal saghiginizi da kilit
altina almig olacaksiniz.

Maddi varliklarimizi korumak igin ne kadar ugrasiyor, ne kadar ¢ok para harciyoruz; oysa kendimizi
korumak igin gogunlukla pek ise yarar bir sey yaptigimiz sdylenemez. Siz, maddi varliklarinizin timunden
daha degerli degil misiniz?
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