COCUGUMA NASIL SINIR KOYMALIYIM?

» Ebeveynleri belki de en cok
zorlayan konulardan biride
cocuklann davranislarina ve
isteklerine nasil sinir koyulacagidir.
Pek cok ebeveyn cocuklara sinir
konulmasi gerektigi konusunda

hem fikir, ancak kafalarn kanstiran
bir nokta var; o da bunun nasil
yapllacagi...




Sinir Koymak Ne Demek?

= Sinir koyma, cocuga bir beklenti
ya da kural ona kendini glvende
hissettirerek, rahat edebilecegdi
alanlarn belirleyerek é6grettigimiz,
her bireyin gelisiminde dnemli rol
oynayan pozitif bir sUrectir. Sinir
koyma ayni zamanda ebeveynin
cocukla arasindaki guvenli iliskiye
zarar vermeden, cocugun
davranislarini kisitlamasidir. Cocuk
ve ebeveyn arasindaki guvenli
iliski tUm sureclerde oldugu gibi bu
surecte de oldukca dnemlidir.




Sinir Koymaya Neden Ihtiyac Duyarnz?

» Cocuklar dogduklar ilk andan itibaren
oldukca konforlu bir yasam surerler.
Genellikle pek cok intiyaclar ebeveynleri
tarafindan karsilanir. Cocuk, kendini
rahat hissettigi, cok sevildigini ve deger
gordugunu bildigi, sinirlarin olmadigi bir
ortamda, yasamin getirmis oldugu
gereklilikleri yerine getirmek istemez.
Bunlar deneyimleyerek 6grenmek ister.
Sinirlari belirsiz olan deneyimleme her
zaman olumlu ve zararsiz sekilde
sonuclanmayabilir, o yUzden cocuklara
daha guvenli ve cerceveli bir alan
yaratinz. Bu alan icerisinde
deneyimlerinin sonucu olumlu da olsa
olumsuz da olsa sonucla daha zararsiz bir
sekilde yUzlesir.




Sinir Koymanin Onemi Nedir?

= Daha dnce hi¢ bilmediginiz bir
yolda, hicbirisaret, tabela, ya da
navigasyonunuz olmadan
yUrumeye calistiniz mie Oldukca
kafa kanstincidir, dyle degil mie
Cocuklann da neden o davranisi
.a yapmamasl gerektigini dgrenmeleri

E ve sinirlar bilmeleri icin onlara

yOnlerini gosteren isaret ve uyarilara

ihtiyaci vardir. Sinir koyma, cocuga
hangi davranisin riskli oldugunu,
hangisinin guvenli oldugunu,
davranisi gerceklestirdiginde
karsisina hangi sonucun cikacagini
ogretir.




Sinir Koymanin Yararlarn Nedir?

» Sinirlar cocuklarn 6z denetim
becerileri gelistirmesine yardimcli olur.

» Cocuklara hayatta her zaman secim
yapma sanslarinin oldugunu ve yaptiklar
secimler sonucunda sorumluluk almalari
gerektigini ogretir.

» Cocuklar, sinirlar sayesinde istedikleri
her seye her an ulasmalarinin mimkon
olmadigini égrenir.

» Sinir koydugumuzda cocuklarin
gelecekte zorluklarla basa cikabilmelerini
saglayacak beyin baglantilarni
gUclendirmis oluruz.

» Sinirlar, cocuklarn hem fiziksel hem
psikolojik anlamda guvende hissettirir.

» Cocuk kurallar, kurallara uymanin
onemini 6grendigi icin toplumsal
normlara da uyum saglar, sosyal
becerileri gelismistir.

» Cocuk ve diger aile bireyleri arasinda
yasanabilecek problemlerin dnune
gecer, daha huzurlu bir aile ortami
saglar.



Sinirlar Olmazsa Ne Olur?

» Cocuklaricin sinir ve kisittamalarin
yoklugu oldukca stres vericidir ve
bilindigi Uzere stresli cocuklar daha
tepkilidir. Bu yuzden *‘hayir'’ deyip
cocuklarnmiza sinir koydugumuzda
aksi halde kaotik ve karmasik
olabilecek bir dunyada tahmin
edilebilirligi ve guvenligi
kesfetmelerine yardim etmis oluruz.
EQer cocugunuza sinir koymaz ve
onaylamadiginiz bir davranisi
gerceklestirmesine izin verirseniz,
cocugunuzu o davranisinin yanlis
oldugunu 6grenme sansindan
mahrum birakmis olursunuz.




Sinir Koyma Kurallar Nelerdir?

Sinirlar olusturmadan once, sinir koymaktaki hedefimizin ne oldugunu, bu noktada sinirkoymaya

gercekten ihtiyacimiz olup olmadigini, koydugumuz sinirlarin cocugun dogasina uygun olup

<k)lmod|g|nl dke’royllco dusunmeliyiz. Bu sorulara cevap verdikten sonra gercekten sinir koymayi
arar verirsek;

» Sinirlar oldukca kisa, az sayida ve net olmalidir.
» Cocugun yasina ve icinde bulundugu gelisim donemine uygun olmalidir.

» Sinirlar tutarl bir sekilde uygulanmalidir. Cocugumuzun evde yalnizca 1 saat ekrana bakmasina
izin verirken, disarda bunu saatlerce yapmasina goz yummak cocugun kafasinin karismasina ve
sinirflann dnemini yitirmesine sebep olur. Anne babanin kendi icinde tutarli olmasi da oldukca
onemlidir. Ebeveynlerden biri evet derken digerinin hayir demesi oldukca yanlis bir tutumdur.

» Cocugu tehdit etmek yerine olayin sonuclarindan haberdar etmek gerekir. (Orn. ‘ona vurmayi

birakmazsan seni égljre’rmenine sikayet ederim’’, demek yerine bedele odaklamak, ‘‘ona vurmayi

birakmazsan, onu elinden almak zorunda kalinm'’)

» Sinir koyarken odaklanmamiz gereken kisi cocuktur, sorumluluk cocuktadir, o yuzden *‘biz"’
Ic<j_e|imesi)ni kullanmiyoruz. (Orn.*'Biz onu yere vurmuyoruz'' degdil, ''O yere vurmak icin degil’’,
lyoruz.



Sinir Koymak Icin Uygun Yas Aralidi
Nedir?

® Sinirlara hayatimizin her
doneminde ihtiyac duyariz. Bu
yUzden sinir koymayi sonlandirmak
icin bir zaman dilimi yoktur. Sinir
koymaya baslamak icinse en
uygun donem 2,5-3 yas araligidir.




Sinir Koymak Cocuga Sevilmedigini
Hissettirir mi?

» Cocuklara sinir koymamizin onlari
sevip sevmememizle bir ilgisi
yoktur. Cocuklara da bunun
sevgiyle ilgili olmadigini, onlari
hatalarnyla ve dogrularyla
kosulsuz sevdigimizi anlattigimizda
bunu daha iyi anlayacaklardir.
Asil sorun sinirlar olmadan
bUyUyen cocuklarnn gelecekte
sinirlarn cezaya donusturseniz de
size yanit vermemesi olur.




Cocuguma Nasil Sinir Koyabilirim?

= . Yansitin: Cocugun hislerini, duygularini, arzulanni gordiginuzi ve onu
anladiginizi bildirin. (Orn: bana kizdin)

» 2 Sinirlan ifade edin.
» 3. Alternaftif sunun, uygun alternatifler hedefleyin.

» 4. Son secimleriifade edin (Bir sinir belirlediginizde cocuk bu sinira uyum
saglayamiyorsa cocuga secenek sunun)




Sinir Secenek Sunma Ornekleri

*Duvari boyamak isteyen bir cocuk

» |, Duvar boyamak istedigini
biliyorum.

» . Duvar boyamak icin degil.
» 3. Kagitlarn boyayabilirsin.

» 4. Duvarl boyamayi secersen
bugun boyalarnla oynamamayi
secmis olursun.

*Kardesine vurmak isteyen bir cocuk

» 1. Ofkeli oldugunu ve kardesine
vurmak istedigini biliyorum.

» 2. Kardesin vurmak icin deqgil.
» 3. Haclyatmaza vurabilirsin.

» 4 Kardesine vurmayi secersen seni
5 dakika molaya cikarmami
secmis olursun.



Ergenlik Doneminde Sinirlar

» [Frgenlik donemi “normal cilginlik” olarak adlandinlan, cocugunuzun sureki
bir sekilde degisim gdsterdigi karmasik bir surectir. Cocugunuz 11-12
yaslarinda gostermeye basladigl bu degisimle bagimli iliskinizden cikip
bireysellesmeye ve ozerklesmeye baslar. Kendi hayatlarn hakkinda séz sahibi
olmak ve sorumluluk almak isterler, cocukluklarinda uyguladiginiz ve sorun
olusturmayan kurallarn degistirmek isterler. Ebeveynler ise “Yeni kurallar nasil
belirenmelie, Ergene ne kadar sorumluluk veriimelie, Ne kadar 6zgurlUk
taninmalie” gibi sorularla sikintili bir sirece girer. Bu yazida daha ¢cok sabir ve
anlayis gerektiren bu yas grubuna nasil sinir koymaniz gerektigi hakkinda
bilgi alacaksiniz.




Ergenlik Doneminde Sinirlar

» Cocuklar bu donemde bedensel
gelisimin yaninda zihinsel
gelisimde goOsterirler. Somut
dUsunme seklinden soyut
dUsunmeye gecerler ve mantik
yUrUtme becerileri gelisir.
Cocuklukta ani yasiyorlarken artik
gelecekte yasamaya baslarlar.
Secimlerini ve davranislarinin
sonuclarini hesaplayip tahminde
bulunabilirler. Bu nedenle karar
vermekte ve sorunlarni cdzmekte
rol alabilirler ve sinirlan zihinsel
olarak da zorlamaya baslarlar.




Ergenlik Doneminde Sinirlar

» Frgenlik bir kesfetme donemidir.
Bu donemde ergenler nasil biri
olduklarini, nelerden
hoslandiklarini, neye inandiklarini
kesfetmek icin ailelerinden
uzaklasip bireysellesmeye
baslarlar. Yeni iliskiler kurmaya,
yeni degerler edinmeye ve yeni
roller Ustlenmeye baslarlar. Daha
Ozgur ve bagimsiz davranirken
sinirlar zorlarlar ve ebeveynler
kesif sUrecine engel olmadan yeni
sinirlarn koymakta zorlanabilirler.




Ergenlere nasil sinir koyulmah?

» Yanlis ya da ihtiyac duyulmayan
sinirlar koymak ergenin kesif
sUrecini engelleyecegiicin
ebeveynlerin dncelikle hangi
durumlarda sinirlara ihtiyac
duyduklarnni belirlemeleri
gerekmektedir. Sinir koymadan
once: “Sinir koymaktaki hedef
nedire, Gercekten gerekli midir?
Koyulan sinirlar cocugun kendini
kesfetme donemini destekliyor
mu, engelliyor mu2” gibi sorulara
cevap verilmesi gerekir.




Ergenlere nasil sinir koyulmah?

» Frgenlere sinirlar koyulurken tamamen farkli
yontemler uygulanmaz, sinirlar ergenlere goére
yeniden dUzenlenir. Ergenler kurallar Uzerinde
s&z hakkina sahip olmak ve daha 6zgur olmak
isterler bu nedenle sinirlarin esnetilmesi gerekir.
Ergene ne kadar 6zgUrlUk taninmasi gerektigi
ise ne kadar sorumluluk Ustlenebilecegiyle
dogru orantilidir. Ebeveynler cocuklarinin ne
kadar sorumluluk alabileceginj sezgisel olarak
ya da deneyerek bulabilirler. Ornegin ergene
eve gelis saatiyle ilgili sinir koyulduktan sonra
arkadaslanyla biraz daha vakit gecirmek ve
gec gelmek isterse ona bir sUre daha bu
sekilde devam edilecegi ve sorun cikmazsa
eve gelis saatinin degisebilecegi sdylenir. Ergen
sorumlulugunu yerine getirirse ve bu sekilde
devam ederse eve gelis saati degistirilir, sorun
cikmasi durumunda ise eve gelis saati geriye
cekilir. Bu sekilde kural koymus bir ebeveyn
esnek sinirlar olusturmus olur ve iki tarafta
kazancli cikar.




Ergenlere nasil sinir koyulmah?

» Bagmsizhgini kazanmaya calisan
ergenlerle ilgili kararlar alinirken ya
da sinir koyulurken onlarda sUrece
dahil edilmeli ve s6z hakkina sahip _
olmali. Bu sekilde ergen fikirlerini
yansitabilir ve fikirlerine deger
verildigini hisseder. Ergenlere
kurallann sebepleri anlatilr,
dUsunce ve duygular alinir.
Isbirligi yapilarak, orta noktada
bulusulur fakat son s6z0 yine
ebeveynler sdyler.




Ergenlere nasil sinir koyulmah?

» Bu donemde gelecegi dusunmeye ve » [Ebeveynlerin yapllmasi gereken seyi
yorumlamaya baslayan ergenlere ergene direkt sdylemeleri bu becerilerin
secenekleri kendi kendilerine gelismesine engel olabilir. C6zOmMUNn
kesfetmeleri konusunda yardimci olmak direkt verildigi ya da nasihatte bulunulan
sorun ¢cozme becerilerinin gelismesine bir ergen sorunlarini besimsemeyebilir,
yardimci olur. fikirlerine deger veriimedigini ya da

ebeveynlerinin kendisini yetersiz
gordugunu dusUnebilir. Ergenin
secenekleri kesfetmesi sorun cd6zumuonde

aktif rol oynadigini ve basarabilecegini
gormesini saglar. Ergenin secenekleri
kesfedebilmesi icin ona glven
duyuldugu belli edilerek zaman
taninabilir, sorumlulugun onda oldugunu
anlamasini saglayarak seceneklerinin
neler olabilecegi sorulabilir.




Ergenlere nasil sinir koyulmah?

» Ergenler sevdikleri bir seye uzun sure
sahip olamazlarsa ya da ézgurluklerine
kavusamazlarsa eylemlerinin gelecege
yonelik sonuclarnni gérmuas olurlar. Sinir
konulmak istenen alan sinir asildiginda
gormezden gelinirse, basit bir uyaryla }
gecilirse ergen sininn net olmadigini ve I
asllabildigini gorecegi icin bu davranisl I I I I I I I
tekrarlayabilir. Uzun bir sGre sevdigi bir
seyden mahrum kalmak ona bir daha
ayni davranisi yapma konusunda o sy
motivasyon olusturabilir. Onceden 1 4
konusulup isbirligiyle belirlenen bir sininn o b
aslimasi durumunda neler olabileceginin
belirtiimesi ergenin davranislarnnin
sonuclarnni dnceden gérmesine yardimcl
olur.




Ergenlere nasil sinir koyulmah?

» Ergenler aslinda onlann buyudugunu » Frgenlerin sorumluluklarini Ustlenmeleri ve
goérmenize, eskiden koydugunuz ve yasamla bas edebilme becerileri
kolayca kabul edilen sinirlan gézden kazanmalar ebeveynler icin ne kadar
gecirmenize ihtiyac duyuyorlar. BuyUrken gUzel ve gurur verici olsa da kendilerine
yasadiklari bu karmasik evrede eskisi kadar intiyac duyulmayacak olma
6zgUrlUklerini ve hayatlarnni kontrol duygusu da bir o kadar zor. Her seye
edebilme becerisini kazanmaya ragmen cocuklarnin saglikli bir gelisim
calistyorlar. Dis dunyaya acillmak, daha yasamalarini isteyen ebeveynler icin
az kontrol edilip sorumluluk Ustlenmek sinirlar gézden gecirmek, ergeni surece
istiyorlar. Bu degisim asamasi onlar icin dahil etmek ve ona sorumluluklar verip
ne kadar zorsa, cocuklarinin hayatlarnin guvendigini hissettirmek kacinilmaz
artik evden ve basitce okul hayatindan gorunuyor. Fakat tabi ki onlara isbirligiyle
ibaret olmadigini ve disanda sosyal bir sinirlari belirgin olan guvenli bir 6zgurlUk
cevre gelistirip ailelerinden uzaklastigini alani tanindiginda, ebeveynlerin
gormek ebeveynler icin de o kadar zor. sinirlarinin zorlanacagina hazirlikh olmalari

ve kararl olduklarni gdéstermeleri Gnemli.
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