
Ergenler yalnız kalmak
�steyeb�l�rler, çocukluk

dönem�ne göre
daha utangaç olab�l�rler.

Vücudunu anne
babasından g�zlemek
�steyeb�l�r. Onların bu

talepler�n� normal karşılamak,
özel alanlarına �z�ns�z

g�rmemek, telefonlarını
karıştırmamak, günlükler�n�
okumamak daha doğru b�r

davranıştır.

Ergende Özel Alan
Ergen�n kend�s�n�n ve d�ğer �nsanların
özel alanının farkına varması, sosyal
hayatın �ç�nde kend� özel alanını
koruması, d�ğer �nsanların özel�ne saygı
duyması, kend�s� �le çevres� arasında
sağlıklı sınırlar koyması çok öneml�d�r.

Sınır Türler�

Sınır koyma

BAĞIMSIZ VE
SORUMLULUK SAHİBİ
ÇOCUKLAR İÇİN

Vel� Broşürü

•F�z�ksel Sınırlar: F�z�ksel sınırları somut
olarak görüleb�len ve b�reyler�n kend�
beden�n� korumasını sağlayan sınırlardır.
F�z�ksel sınırlar d�ğer �nsanların ne kadar
yakınına geleb�leceğ�n� bel�rler, yemek
yeme, d�nlenme g�b� f�zyoloj�k �ht�yaçlarının
karşılanmasını ve mahrem�yet haklarının
korunmasını sağlar. 

•Duygusal Sınırlar: Duygusal sınırlar
k�ş�ler�n duygusal açıdan kend�ler�n� tehd�t
altında h�ssetmeler�n� engellemekted�r.
Duygusal sınırlar k�ş�ler�n kend�
duygularını d�ğer b�reyler�n duygularından
ayırt etmes�n�, duygularının öneml�
olduğunu fark etmes�n� kend� ve d�ğer
b�reyler�n duygularını kabul etmes�n� ve
saygı duymasını sağlar. 

•Zaman Sınırı: K�ş�ler�n  herhang� b�r
etk�nl�k, görev ya da sorumluluğunu
gerçekleşt�rmeye yönel�k ne kadar süre
ayıracağını ve zaman planlamasını nasıl
yapacağını �fade etmekted�r.

Manev�/ d�n� sınırlar: B�ze �nanç ve �badet
özgürlüğünü koruma altına almayı
sağlamaktadır.

Pazarlık Ed�lemez Sınırlar: Pazarlığa açık
olmayan sınırlar, 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, alkol ve madde
kullanımına teşv�k g�b� hayat� tehl�ke
olarak göreb�leceğ�m�z güvens�z
h�ssetmey� sağlayacak durumlara maruz
kalmanızı önlemekted�r. 

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


Bazı a�lelerde �se h�ç sınır yoktur. B�r tür �ç
�çe geçm�şl�k söz konusudur. B�reyler
b�rb�rler�ne çok yakındır, çok destek olur
ama b�r o kadar da b�rb�rler�n�n �ş�ne karışır.
Üzüntüler, sev�nçler, tüm duygular hep
beraber yaşanır. A�leden uzaklaşmaya
çalışan b�rey, hemen a�leye ger� çek�l�r.Bu
sefer de b�reyler b�rb�rler�ne fazlasıyla
destek olmaları, b�rb�rler�nden yardım
almalarına rağmen b�reysell�kler�n� ve
farklılıklarını koruyamazlar.

K�ş�sel Sınırlar ?
Her gün b�nlerce k�ş�, karışıldığı,
müdahale ed�ld�ğ�, k�ş�sel sınırları �hlal
ed�ld�ğ� �ç�n b�r�ler�ne kızıyor,
s�n�rlen�yor, mutsuz oluyor. Sınırların
gerekl�l�ğ�n� b�l�yor,h�ssed�yor ama
hatlarını bel�rg�nleşt�rmekte güçlük
çek�yor.

F�z�ksel sınırları görmek ve
�şlev�n� anlamak kolaydır.
Bahçen�z�n, ev�n�z�n sınırlarını
duvarlarla, tel örgüyle
ç�zerek, ‘buranın mülk�yet� bana a�t
�z�ns�z g�r�lmez’ mesajını vereb�l�rs�n�z.
Oysa k�ş�sel
sınırları bel�rlemek ve uyulmasını
sağlamak h�ç kolay değ�l. Özell�kle
a�len�z,arkadaşlarınız, sosyal           
çevren�z söz konusu olduğunda.

İlk sınırlar a�lede öğren�l�r.
Bazı a�lede sınırlar katıdır, herkes b�rb�r�nden
uzak durur, k�mse k�mseye karışmaz ama
duygusal anlamda da destek yoktur. A�le
b�reyler� b�rb�rler�n� �hmal ett�ğ� �ç�n, duygusal
yakınlığı dışarıda arar. Bu t�p a�lelerde
b�reyler arasında geç�rgenl�k           olmadığı
�ç�n, b�reyler bağımsızlık kazanır ama d�ğer
yandan b�rb�rler�ne yardımcı         olamaz ve
yakınlık duymazlar. Bu tarz sınırlar sağlıklı
değ�ld�r

D�ğer yandan, �nsanın b�r b�rey olarak
gel�ş�m�, duygularını özgürce �fade
edeb�lmes� ve �ht�yaçlarını karşılayab�lmes�
�ç�n k�ş�sel sınırlar olmak zorundadır. Karı-
koca arasında, anne-baba-çocuk arasında,
arkadaşlar arasında,komşular, �ş yer�nde
çalışanlar arasında sınırlar olmalıdır.

 Bu sınırlar, k�ş�ler�n d�ğerler�ne ne kadar
duygu ve b�lg�n�n aktarılacağını, k�m�n
k�m�nle ve nasıl b�r �l�şk�ye g�receğ�n�n
bel�rler.Sınırlar, ayrıca nelerden sorumlu
olduğumuzu gösterd�ğ� g�b�, nelerden
sorumlu olmadığımızı da göster�r. Örneğ�n,
14 yaşındak� çocuğunuz sıkıldığında onu
eğlend�rmekten veya yalnızlık h�ss�yle
mutsuz olan arkadaşınızın mutluluğundan
s�z sorumlu değ�ls�n�z.

Araya mesafe koyduğunda tepk�
gösterenler,sınır koyamadığın
zamanlarda senden yararlananlardır.

Kend�ne sağlıklı sınırlar bel�rle.....

En �deal� �se, sınırların bel�rg�n ve net olduğu
ve b�r yandan da duygusal paylaşımın çok
olduğu a�le �l�şk�ler�d�r. Bu t�p a�lelerde
b�reyler b�rb�rler�nden kopmadan, b�r
yandan da b�reysell�kler�n� koruyab�ld�kler�
b�r b�rl�ktel�ğ� başarab�l�rler.
B�reyler,sınırların k�ş�sel gel�ş�m �ç�n
gerekl�l�ğ�n� öğren�rken b�rb�rler�ne güven
duyarlar ve sınırlar bu güven çerçeves�nde
esnekt�r


