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Cocuklarimizin saglikli ve
dengeli bir gekilde biytimelerini
saglamak i¢in sinir koyma,
ebeveynlikte o6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu biltende, sinir
koymanin o6nemi ve bu konuda
nasil etkili olabileceQinize dair

baz1 ipucglar: paylasacaQiz.

SINIR KOYMANIN
ONEMI

Sinirlar, cocuklarin kendilerini
giivende hissetmelerini saglar ve
dogru davranigslar1 6grenmelerine
yardimeci1  olur. Sinir koymak,
cocuklarin sosyal ve duygusal
geligimlerini destekler ve
sorumluluk sahibi bireyler

olmalarini saglar.
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SINIR KOYMA NEDIR?

Bireyin kendi varliini diger bireylerden ayirt
etmeyi, haklarinin nerede basglayip bittigini
anlamay1  saQlayan  kurallar  biitanadir.
Cocuklarin  zaman  igerisinde  deQisebilen

istenmedik davraniglar1 kargisinda, ebeveynlerin
uyguladiklar: disiplin becerileridir. Bu beceriyi
stirdiirebilme ve sorunlar karsisinda yeni
cozimler  iretebilme yeteneQine  karsilik
gelmektedir.

SINIR KOYMA TURLERI
NELERDiR?

1 Fiziksel Sinirlar : Fiziksel alanin korunmasi
ve kigisel mahremiyetin saglanmasi amaciyla
belirlenen sinirlardir.

Ornek : "Odamda yalniz kalmak istedigimde
kapimi ¢alarak izin istemelisin."

QDuygusal Sinirlar : Duygusal saglig1 korumak

—~ve bagkalarinin  duygusal yiiklerinden

korunmak amaciyla belirlenen sinirlardir.

Ornek : "Kendimi {izgiin hissettiimde biraz
yalniz kalmaya ihtiyacim olabilir, bu ytizden
litfen bana zaman taniyin."
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3 Zihinsel Sinirlar : Diisiinceler, inanclar ve \l
degerler ile ilgili koruma saglamak amaciyla __° ¢ I

belirlenen sinirlardir. \
Ornek : "Kendi fikirlerime sayg1 gosterilmesini ,
ve tartigmalar sirasinda kigisel saldirilardan
kag¢inilmasini istiyorum." /\ /
\
N
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‘| Maddi Smurlar : Maddi kaynaklarin
korunmasi ve paylagsilmasi konusunda

belirlenen sinirlardir.
Ornek : "Bu bilgisayar1 yalnizca benim
iznimle kullanabilirsin ¢tinkd ig i¢in 6nemli

dosyalarim var."

5 Sosyal Sinirlar : Sosyal etkilegimlerde ve
iligkilerde belirlenen sinirlardir.

Ornek : "Arkadaslarimla haftada bir bulusmak
bana iyi geliyor, liatfen bu zamani
destekleyin."
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‘ '“‘?{Zaman Sinirlar: : Zamanin etkin ve verimli
bir sekilde kullanilmasi amaciyla belirlenen

sinirlardir.

Ornek : "Giinliik calisma saatlerimden sonra

telefonla is goriismesi yapmak istemiyorum."

Bu tir sinirlar, bireylerin kendilerini korumalarina, saygi
gosterilmesine ve saglikli iligkiler kurmalarina yardimei olur.
Her bireyin ihtiyaclarina goére belirlenen ve uygulanan
sinirlar, saglikli bir yagam stirdiirmek i¢in 6nemlidir.
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INSANLARLA MUNASE

ETIN, ATESLE

MUNASEBETIN GIBI OLSUN. COK UZARLASMA
DONARSIN, COR YARLAIMA YANAROIN.
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KOYMANIN ISLEVLERI

NELERDIR?

Sinir koymanin iglevleri ¢ok yonlidiir ve hem ¢ocuklarin hem de yetigkinlerin

yasamlarinda énemli roller oynar. Iste

Giivenlik Saglama :
guvenligini saglar ve tehlikeli durumlardan

Sinirlar, bireylerin

korunmalarina yardimeci olur. Ornedin,
cocuklar i¢in belirli kurallar koymak, onlarin
fiziksel ve duygusal giivenliklerini saglar.
Ornek : Bir ¢ocuda trafikte dikkatli olmasi
gerektigini O6Qretmek. "Kargidan karsiya
gecerken mutlaka elimi tut ve oOnce saga,

sonra sola bak."

g Davraniglar

sinir koymanin bazi temel iglevleri:

Yonlendirme
istenmeyen davraniglar1 engelleyerek istenen
Bu,
edilebilir
o0grenmelerine yardimei olur.

Sinirlar,

tesvik eder. bireylerin

kabul

davraniglari
toplumda davraniglari
Ornek : Yemek masasinda dogru davranislar:
ogretmek. "Yemek yerken konugmay1 birak ve
agzin doluyken konugma."




Sorumluluk Geligtirme : Sinirlar, bireylerin
sorumluluk duygusunu geligtirir. Kurallara
uymak, bireylerin kendi davraniglarinin
sonu¢larin1 anlamalarina ve bu sonuclarla

baga ¢ikmalarina yardimei olur.

Ornek : Oyuncaklarini toplama sorumlulugu
"Oyun bittiginde
yerine koymak senin sorumlulugun."

vermek. oyuncaklarini

Bagimsizlik Kazandirma : Sinirlar, bireylerin
bagimsizlik kazanmalarina yardimer olur.
Belirli hareket

bireylerin kendi kararlarini vermelerini ve

sinirlar  icinde etmek,
sorunlari ¢6zmelerini tegvik eder.

Ornek : Kendi basina giyinmesini 6gretmek.
"Kendi kiyafetlerini se¢ip giyinmen i¢in sana

biraz daha zaman taniyacagim."

= fligkileri Diizenleme : Sinirlar, sosyal iligkileri

diizenler ve saglikli etkilegimler

Bireyler arasindaki sinirlar, saygi ve empati

geligtirmeye yardimei olur.

Ornek Bagkalarina

saygl

ogretmek. "Bagkalar1 konusurken sozlerini

kesme, sabirl ol ve sirani bekle."

saQlar.

gostermeyi
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= Duygusal Diizenleme : Sinirlar, bireylerin

uygusal dizenlemelerini saQglar. Kurallara
uymak ve sinirlar icinde hareket etmek,
bireylerin duygusal dengelerini korumalarina
yardimei olur.

Ornek : Ofke kontrolii konusunda rehberlik
etmek. "Ofkelendijinde derin nefes al ve
sakinlegsmek icin birka¢ dakika ara ver."
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g, Pozitif Davraniglarin Pekigtirilmesi : Sinirlar,

pozitif davraniglarin pekigtirilmesini saglar.
Olumlu pekigtirme ve o&diller, bireylerin
istenen davraniglar1 tekrar etmelerini tegvik
eder.

Ornek : Iyi davramslar1 édiillendirmek. "Bu
hafta boyunca her giin diglerini fir¢caladigin
icin sinemaya gitmeyi hak ettin."
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g Ozdisiplin ve Kontrol : Sinirlar, bireylerin

ozdisiplin ve kontrol becerilerini
geligtirmelerine yardimeci olur. Kendi
davraniglarini kontrol edebilmek, bireylerin
uzun vadeli hedeflere ulagmalarini saglar.

Ornek : Odev yapma aligkanli§i kazandirmak.
"Odevlerini tamamlamadan televizyon

lemeye baglamamak i¢in bir plan yap."

SINIR CIZMER OZGURLESTIRIR




ETKILI SINIR KOYMA

YONTEMLERI

1 Aciklik ve Netlik : Sinirlarinizi belirlerken acik
ve net olun. CocuJunuzun neler yapip
yapamayacadini anlamasi 6nemlidir.

Ornek : "Yatmadan o6nce 30 dakika kitap
okuyabilirsin, ancak bu stire zarfinda elektronik
cihaz kullanmak yok."

QTutarhhk : Smurlarin tutarli bir gekilde
N

uygulanmasi gereklidir. Tutarsizlik,
cocuunuzun sinirlarin  6nemini anlamasini [
zorlastirabilir. .
Ornek : "Her aksam ayni saatte yatmak, uyku |||||||| ﬂll”
BE ' CONSISTENT

diizenini saglar ve daha iyi dinlenmene yardime1
olur."

:§Sevgi ve Destek : Sinir koyarken sevgi ve destek
ostermek oOnemlidir. CocuQunuza sinirlarin
onun iyiligi i¢in olduunu anlamasina yardime1
olun.

Ornek : "Kurallara uymak bazen zor olabilir,
ancak bunu senin giivenligin ve mutlulugun i¢in

yapiyoruz."
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‘Olumlu Pekigtirme : DoJru davraniglar:

. pekigtirin ve 6dillendirin. Olumlu pekistirme,

cocugunuzun istenilen davraniglari
tekrarlamasini saQlar.

Ornek : "Derslerine bu hafta diizenli calistigin
. icin hafta sonu sinemaya gitmeyi hak ettin."

SSablr ve Anlayig : Sinir koyma stirecinde
sabirli ve anlayigli olun. Cocugunuzun
ihtiyaclarin1 anlamak ve onlara uygun
tepkiler vermek 6nemlidir.

Ornek : "Kurallara uymakta zorlandigin
zamanlarda benimle konusgabilirsin, birlikte
bir ¢6ztim bulabiliriz."

SINIRLARIN AMACI REYFT
JINIRLAMAR DEGIL, HAYATI

RORUMARTIR.
EUWN LEWAS CARROLE




INTERNET KULLANIMINDA

SINIRLAR NE OLMALIDIR ?

Hepimizin bildigi gibi hayatimiza internetin girmesiyle birlikte bilgiye, eglenceye ve
sosyallije ulagim olduke¢a kolay hale geldi. Fakat her ilacin sagladig: faydanin yaninda
yan etkileri oldugu gibi internetin de birtakim yan etkileri oldugu son dénemlerde
kolaylikla gézlenmektedir. Goruliyor ki kiigiikten biiytige herkes internet tizerinden
yaptigi etkinliklere bagimli hale gelip interneti sorumluluklarinin 6niine ge¢irir duruma
kolaylikla gelebilmektedir. Bu durum, ¢ocuklar ve genclerde okul i¢in yerine getirmeleri
gereken sorumluluklar: ertelemelerine sebep olma seklinde ortaya cikmaktadir.
Dolayisiyla ¢ocuklar ve genclere internet kullanimi konusunda bir sinir koymak olduke¢a
onemlidir. Peki bunu nasil yapacagiz? Bunu birka¢ basamakta inceleyelim.

6 Ekran Siiresi

Ornek : Giinlik internet kullanim siiren 2 saatle
sinirhidir. Bu siireden sonra bilgisayar: kapatmalisin.

@ Giivenli ve Uygun igerik
Ornek: Yalmizca onayladigimiz ve giivenli oldugunu
bildigimiz web sitelerini ziyaret edebilirsin.
Tanimadigin Kkigilerle sohbet etmek veya Kkigisel
bilgilerini paylagmamalisin.

@Eﬁitim ve Odevler i¢cin Kullanim
Ornek: Odev ve projelerini tamamladiktan sonra
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interneti e§lence amagl kullanabilirsin. Once okul

iglerini halletmelisin.

@Sosyal Medya Kullanimi

Ornek: Sosyal medya hesaplarini belirli saatlerde
kullanabilirsin. Sosyal medyada gecirdigin stireyi
glinde 1 saat ile sinirlandirmalisin.




= g Kigisel Bilgi Paylagimi
- Ornek: internette adin, adresin, telefon numaran gibi
kigisel bilgileri paylagmamalisin. Giivenligin i¢in bu
bilgiler gizli kalmali.

@ Aile ile Beraber Zaman
Ornek: Aksam yemedi sirasinda telefon ve tablet
kullanimi yasaktir. Bu siireyi ailemizle kaliteli zaman
gecirmek i¢in kullanacaQiz.

@ Dijital Oyunlar

Ornek: Dijital oyun oynama siiresini giinde 1 saat ile

« sinirlandirtyyoruz. Bu  stireden sonra fiziksel
, aktiviteler ve acik hava oyunlar1 6nceliklidir.

g Internet Giivenligi EGitimi
Ornek: Internet giivenligi konusunu diizenli olarak
konugacagiz ve seni gilivenli internet kullanimi
konusunda bilgilendirecegiz.

Bu sinirlar, ¢ocuklarin ve gencglerin interneti giivenli ve saglikli bir sekilde
kullanmalarini saglar. Ebeveynlerin tutarli ve destekleyici olmasi, sinirlarin etkili bir
sekilde uygulanmasina yardimei olur.

ASIRILIE HICBIR YOLDA DOGRU
DEGILDIR: ISIGIN BILE FAZLAS!
GOZU KOR EDER
CENAY SaHaBLITy




