SINIR KOYMA

*Sinir kavramini bir gergeve olarak disunebiliriz.
Bu cergeve davraniglarimiz ve sorumluluklarimiz
noktasinda bizi sekillendirir ve bize bir hareket
alani saglar. Bu hareket alaninin basi sonu belli ve
nettir. Eger bu ¢ergevemiz kimi zaman kirilir ya da
birtakim zorlamalara maruz kalirsa yorulur, kendi-
mizi rahatsiz hissederiz ve beraberinde getirdigi
birtakim olumsuz duygularla bas etmek durumunda
kalabiliriz. Bu nedenle sinirlarin belirlenmesi bir
ihtiyactir ve bizlere bir guivenlik alani saglar
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COCUKLARA SINIR KOYMA

*Cocuga bir beklenti ya da kurali ona kendini
giivende hissettirerek rahat edebilecegi alanlari
belirleyerek 6grettigimiz her bireyin gelisiminde
onemli rol oynayan pozitif bir siiregtir.
*Cocugun kendi varhginm digerlerininkinden
ayirt etmeyi, haklarinin nerede baglayip bittigini
anlamasini saglar. Varhiginin ve sinirlarinin
farkinda olan cocuklar kendilerini ve dig
diinyayi daha kolay kavrayabilirler.

COCUKLARIMIZA NEDEN SINIR
KOYMALIYIZ

Cocugun cevresiyle uyum igerisinde olmasi ve

6z denetimini saglayabilmesi, gocukta mah-

remiyet  bilincinin gelismesinde ve ¢ocugun mahre-
miyetini koruyabilmesinde de destekleyici olacaktir.

* Sinir koyularak, gocuga davraniglari tizerinde bir
kontrolu oldugunun (otokontrol) 6gretilmesi ,
amaclanir .Sinirlar belirlenirken gocugun yas ve
gelisimine uygun olarak onunla isbirligi halinde
olunmasi ve kurallarin birlikte belirlenmesi, belirlenen
kurallar ve sinirlar konusunda ebeveynin tutarli
olmasi, ebeveynin kendi sinirlari konusunu gocuga
yasina uygun olarak ve net bir sekilde anlatmasi
etkin sinir koyma surecinde ¢ok 6nemlidir.
Sinir koyma, belirlenen sinirlara riayet etme ve
kabul edilebilir davraniglari gorme sureglerini
evdeki olumlu yasantilarla deneyimleyen cocuk da
sinirlari igsellestirerek 6z denetimini saglama konu-
sunda kolaylik yasayacaktir.

KiSiSEL SINIRLAR NELERDIR?

Kisisel sinirlar, bir kisiden ne beklediginize ve size
kars! nasil davranabileceklerini belirlediginiz
sinirlardir. Bagkasinin davraniginda neyi  kabul
edilebilir ve kabul edilemez  buldugunuzu
gosterirler.

*Kisisel sinir, bir kisinin kendisini ve kisisel alanini
korumak, saygl gormek ve kendine zarar vermeyen
davraniglara maruz kalmamak igin ¢izdigi zihinsel,
duygusal ve fiziksel bir gizgidir. Hepimizin kisisel
sinirlara ihtiyaci vardir. Sahip oldugumuz sinirlar,
kimligimizin olusmasini ve saglikli iliskiler kurmamizi
destekler.




Bagkalarinin sinirlarina saygi gésterin: Baskalarinin
sinirlarina saygi gostermek, sizi de saygin bir insan
yapacaktir. Bagkalarinin sinirlarini dinleyin ve onlari
ihlal etmeyin.
Sinirlarinizi esnek tutun: Sinirlariniz esnek olmali-
dir. Yani, degisen durumlara uyum saglayabilme-
niz i¢in bazi durumlarda sinirlarinizi esnek hale getirme-
niz gerekebilir. Ancak, bu durumlarda bile kendinizi
koruyacak sinirlar belirlemeniz 6nemlidir.

Sinirlarinizi ifade edin: Sinirlarinizi ifade etmek, bagkala-
rinin sizi anlamasini ve saygi gostermesini saglar. ifade
etmek igin, net ve acgik bir sekilde  konusun

Degerlerinizi anlayin Bir takim kisisel degerlerinizin olma-
sl, sinirlarinizi belilemenizi kolaylastiracaktir. Degerleriniz
hangi davranigin kabul edilebilir, hangisinin edilemez
oldugunu belirleyecektir.

oSinir koymak bir 6z sevgi eylemidir. Saghkl
sinirlar, saghkh iligkiler olusturur. Sinirlar sadece
iliskilerimizi giigclendirmekle kalmaz, ayni zamanda
bizi suistimalden korur. Bu yiizden sinir koymak,
kendimizi sevmeye dogru atilmis bir adimdir

Saglikli Sinirlar Koymak

Kendi haklarinizi bilin: «*HAYIR” diyebilin: Sinirlarinizi
korumaniza yardimci olur. Kendinizi agir yuklenmek-
ten ve kendinizi zorlamaktan kaginin.

Kendinize zaman ayirin ve kendinizi taniyin  Zaman
ayirmak, kendinizi tanimaniza ve ihtiyaglarinizi
anlamaniza yardimci olur.

Bir insan sizin haklarinizi ve kisisel alaninizi gasp
ediyorsa, sesinizi ¢ikarin ve ona gore bir tavir
takinin. Hep belirli durumlarda ve belirli insanlarin
yaninda kendinizi givende hissetmiyorsaniz,
kendinizi guvenli bir sekilde o alanin digina ¢ikarma-
ya calisin

* Neyi degistirmeniz gerektigini belirleyin: Haklarinizi
ve degerlerinizi tanimladiktan sonra, sinirlarinizi
koruyabilmek icin yapmaniz gereken degisiklikleri
belirleyin. ihlal edilen sinirlari saptayin ve diger
kiside degistirmesini gerekli gordigunltz hususlar
hakkinda onunla iletisim kurmak igin adim atin.

Onlardan sinirlariniza saygr  duymalarini
isteyebilirsiniz.

TUNCELI REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI




