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SINIR KOYMA: SAGLIKLI GELISIM VE GUVENLI
[LISKILERIN ANAHTARI

Degerli Velilerimiz,

Cocuklarin saglikl bireyler olarak gelisimlerini siirdiirebilmeleri i¢in, sinir koyma siireci
biiylik 6nem tasir. Bu biiltende sizlere, ¢ocuklara sinir koymanin neden 6nemli oldugu, sinir
tiirleri ve dogru sinir koyma yontemleri hakkinda bilgi vermek istiyoruz.

Sinir Nedir?

Sinirlar; bireyin kendini korumak, ifade etmek ve karsisindakiyle saglikl bir iligki
stirdiirebilmek i¢in belirledigi fiziksel, duygusal ve zihinsel ¢izgilerdir. Cocuklar agisindan
bakildiginda sinirlar; hangi davranisin kabul edilebilir oldugunu anlamalarina, kendilerini
giivende hissetmelerine ve sorumluluk gelistirmelerine yardimci olur. Sinir, bir kisitlama degil;
Ozgurliik alanin1 tanimlayan ve gelistiren bir ¢ergevedir.

Sinirlar Neden Onemlidir?

Sinir koymak; ¢ocugun giiven duygusu kazanmasi, kendine sayg1 gelistirmesi ve saglikli
iligkiler kurabilmesi i¢in gereklidir. Sinirlar ve kurallar cocuklarin glivende kalmasini saglar ve
davraniglarinin sonuglarii gérmelerine yardimei olur. Kendi davraniglariin sonuglarini
gorebilen ¢ocuk, sorumluluk almaya baslar. Cocuklar; sinirlar sayesinde nerede duracaklarini,
kimlerle nasil iliski kuracaklarini ve “hayir” deme hakkina sahip olduklarini 6grenirler. Kendi
bedeninin ve duygularinin sinirlarini bilen bir gocugun istismara ugrama riski azalir ve ihlal
karsisinda daha gii¢lii durabilir. Sinir koyma becerisi; duygusal, sosyal ve fiziksel gelisimin
temelini olusturur.




Sinir Tirleri ve Ornekleri

1.

Fiziksel Simirlar

Kisinin bedeniyle ilgili sinirlaridir. Mahremiyet egitimi bu alanin temelini olusturur.

2.

Cocugun bedeni ona aittir. Cocugun viicuduna izinsiz kimse dokunmamalidir.

Opme, sarilma gibi sevgi gosterilerinde bile izin almak 6nemlidir. Tanidiklar dahi olsa
¢ocuk istemedigi siirece birinin Opmesi veya sarilmasi konusunda israr edilmemelidir.
Istemedigi fiziksel temaslara “hayir” deme hakki vardir.

Tuvalet, banyo gibi 6zel alanlara saygi gosterilmelidir.

Kendi 6zel alanini koruyabilmesi i¢in desteklenmelidir.

Duygusal Sinirlar

Kisinin duygularinin taninmasi, kabul edilmesi ve saygi gormesidir.

Cocugun duygular gegerlidir ve saygt gormelidir.

Olumsuz duygularina tahammiil gosterilmelidir.

“Uzgiinsiin, aglamakta haklisin” gibi duygu yansitma ciimleleri kullanmak faydali
olacaktir.

Duygular1 bastirmak yerine ifade etmesi i¢in ortam saglanmalidir.

“Bunda aglanacak ne var?” demek yerine, “Agladigini fark ettim, {izglin miisiin?” gibi
ifadeler kullanilmalidir.
Bagkalarinin duygusal sorumlulugunu tasimak zorunda olmadigi 6gretilmelidir.




3. Zihinsel Simirlar

Kisinin diisiincelerinin, fikirlerinin ve kararlarinin saygi gérmesidir.

e Cocugun diisiincelerini ifade etmesine firsat verilmelidir. (hangi kiyafeti giymek
istedigi, hangi oyunu oynamak istediginin sorulmasi gibi)
e Yanls bile diisiinse, fikrini sdylemesine saygi duyulmalidir.

4. Zaman Sinirlan
Cocugun zaman yonetimini 6grenmesi i¢in olusturulan sinirlardir.

o Ekran siiresi, oyun zamani, uyku saati gibi giinliik rutinlerde sinirlar net olmalidir.
o Serbest zaman ile sorumluluklar arasinda saglikli bir denge kurulmasi saglanir.




Evde Uygulayabileceginiz Stratejiler

o Fiziksel temas Oncesinde izin alin: “Sarilabilir miyim?”

e Cocugunuzun “hayir” deme hakkimni kabul edin. Istemedigi bir durumda size de hayir
diyebilmesine olanak tantyin.

 Duygularini kiiciimsemek yerine adlandirin. (Ofkeli hissediyorsun, iizgiin
goriinliyorsun gibi.)

o Fikirlerini dinleyin, anlamaya ¢aligin ve saygi gosterin.

e Ozel alanina (odas1, cantasi, esyalari, giinliigii vb.) sayg1 gdsterin.

e Smirin1 korudugunda onu yargilamadan destekleyin.

Cocuklara Simir Koyarken Dikkat Edilmesi Gerekenler

1. Simir Koymadan Once Sorgulama Yapin

Her kuralin bir amac1 ve gerekcesi olmalidir. Kurali koymadan 6nce kendinize su sorulari
sorun:

o Bu kural ¢cocugun giivenligi veya gelisimi i¢in ger¢ekten gerekli mi?
e Bu sinir, ¢ocugun bireyselligini destekliyor mu yoksa bastiriyor mu?
o Koydugum kural, tutarli ve uygulanabilir mi?




Sirf geleneksel ya da "dyle olmasi gerekiyor" diye diisiiniilen kurallar, cocukta baski hissi
yaratabilir ve diren¢ dogurabilir. Bu nedenle her sinir, gelisimsel olarak anlamli ve ihtiyag
temelli olmalidir.

2. Net, Acik ve Yasa Uygun Kurallar Belirleyin
Kurallar, acik ve anlasilir olmalidir. “Bana saygili ol” yerine, “Konusurken gbz temasi
kurmani ve séziimii kesmemenin énemli oldugunu diistinliyorum” gibi net ifadeler tercih

edilmelidir.

3-6 yas aras1 ¢cocuklar somut kurallar1 daha 1yi kavrarken, 7 yas lstii cocuklarla neden-sonug
iligkisi kurulabilir. Her yas diizeyinde sinirin ifade edilis bi¢imi degismelidir.

3. Model Olun
Cocuklar, sdylenenlerden ¢ok yapilanlar1 gozlemler ve o sekilde hareket eder.
e Saygili bir iletisim kurmak istiyorsaniz, siz de cocugunuza ve ¢evrenizdekilere saygili
davranin.

e Zamaninda 6ziir dileyin, duygularinizi ifade edin ve sinir koyma konusunda 6rnek
olun.

4. Kurallarda Tutarhhk ve Kararlhihk Gosterin

Bugiin izin verilen bir davranigin yarin yasaklanmasi ¢cocukta kafa karigiklig: yaratir.

o Kurallar belirledikten sonra, belirli 6lglide esneklik gosterilebilir; ancak temel ilkeler
net kalmalidir.

Ozellikle bakim verenler arasinda tutarlilik saglanmalidir. Bir ebeveynin izin verdigine digeri
kars1 ¢ikiyorsa, ¢cocuk kurali sorgulamaya baglar. Bir ebeveyn 1yi olarak algilanirken digeri
kotii olarak algilanabilir. Ebeveynler arasi ortak bir dil olmalidir.
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5. Kurallar1 Cocugun Katilimiyla Belirleyin

Cocuklar1 da kurallarin belirlenme siirecine dahil etmek; onlarin sorumluluk almasini, 6z
denetim becerisini ve karar verme yetilerini destekler.

e "Sence bu odanin toplu kalmasi i¢in neler yapilabilir?" gibi sorularla ig birligi
yapilabilir.
o Kurallar dayatildiginda degil, birlikte belirlendiginde daha kolay igsellestirilir.

6. Sinir Thlallerinde Neden- Sonug iliskisi Kullanin

Cocuk, simirlar ihlal ettigi zaman onu cezalandirmak yerine dogal ve mantikli sonuglar
yagamasina alan taniyin:

e “Oyuncagmi firlattigin i¢in oyuna ara vermemiz gerekiyor” gibi davranisla iliskili
sonuglar daha dgreticidir. Onemli olan, cocugun yaptig1 eylemin sonucunu anlamasi ve
bunun sorumlulugunu almasidir.

7. Cocugun Duygularini Kabul Edin

Sinir koymak, cocugun duygularini bastirmak anlamina gelmez. Aksine duygularina alan
acmak, saglikli sinir koymanin temelidir.

e “Ofkelenmeye hakkin var, ama kimseye zarar veremezsin.” gibi ifadeler, hem
duygunun kabulii hem de sinirin korunmasi agisindan etkilidir.

e Cocuklar siir koyuldugunda 6fke, aglama ya da geri ¢ekilme gibi tepkiler verebilir.
Bunu dogal siireci tehdit degil, biiyiime firsat1 olarak gérmek gerekir.




8. Problemleri Biriktirmeyin

Cocugunuzun sizi rahatsiz eden davraniglarini zamaninda ve sakin bir dille ele alin.
Ertelemek ya da gormezden gelmek, birikmis 6fkeye ve beklenmedik patlamalara neden
olabilir.

e Duygusal biriken durumlar hem sizi hem ¢ocugu zorlayabilir.

9. Gii¢ Savasina Girmeyin
Sinir koyarken ¢ocugunuzu kontrol etmeye ¢aligmak yerine rehberlik edin.

o Kaurallar1 uygularken sakin, kararli ve agiklayici olun.
o “Ben sana soz gecirecegim, benim dedigim olacak” yaklagimi yerine, “Bu konuda
birlikte nasil bir yol bulabiliriz?” demek is birligini artirir.

10. Kosulsuz Sevgi Temel Olsun
Sinir koyarken ¢ocugun sevgiden yoksun kalma endigesi yasamamasi dnemlidir.

o “Seni her kosulda seviyorum, ama bu davranis uygun degil.” gibi ifadeler cocukta
giiven duygusunu pekistirir.
e Onaylamadiginiz davranislari sevgi eksikligiyle iliskilendirmemeye dikkat edin.

Ozetle:

Sinir koymak, ¢ocuklari kisitlamak degil; onlara giivenli bir alan sunmaktir. Her ¢gocuk bedeni,
duygular1 ve fikirleriyle degerlidir. Bu degerin farkinda olan ¢ocuk, hayatta kendini korumay1
ogrenir.




