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SUNUMDA NELER VAR?

SINIRLAR NEDIR?

SINIRLAR YETERINCE BELIRGIN OLURSA COCUKLARDA GELISEN OZELLIKLER

COCUKLARIMIZA SINIRLARI OGRETMEK ICIiN 10 KURAL

Kaynake¢a: Bu icerik Cocuklarda Siniar isimli kitaptan olusturulmustur.
e Cocukiarda Sinirlar - Dr. Henry Cloud ve Dr. John Townsend




DEGERLENDIRME

Cocuklannizda sinilar kavraminin olup olmadigini 6grenmek icin asagida
yer alan sorulan evet, hayir ve bazen olarak degerlendirebilirsiniz.

e Cocugunuzun yerine cantasini haziriyor musunuz?

e Cocugunuzun yerine kirli camasirlarnni sepete atma, temiz olanlar
dolabina kaldirma, odasinda esyalarini/oyuncaklarini diizenleme isi
yaplyor musunuz?

e 4-10 yas araliginda cocugu olan ebeveynler olarak tuvalet ihtiyacing
sonra cocugunuzun temizligini yapiyor musunuz?

o Kiyafet ve ayakkabilanni giydiriyor musunuz?

e 10 yasindan blyuk cocuklar icin banyosunu siz yaptiryor musunuz?

Degerendirme: Verdiginiz her bir evet cevabl, cocugunuzun sinifar
konusunda heniiz yasina gore yeterli oimadigini gbsterir.



Cocugun sinirlan 6grenmesi sorunlarin Gstesinden gelebilmesi, yapabilecekleri is
ve sorumluluklart sahiplenebilmesi, psikolojik saglamlik, 6zgtven, duygu kontroll
gibi bircok konuda farkindalgin artinlmasi ve hayatta olumlu deneyimler

kazanmasini saglar. Ozglrliklerimiz ve sinirlanmiz kisilik yapimizi kurarken sosyal
olarak dgrenmemiz gereken kavramlardir.

Sinirlar nedir?

Sinir: bir Kkisiyi icine alan mulkiyet hakkidir.




Yetigkinlikte yasanan sinirlar ile ilgili yagsanan ve
kisilerin aslinda cocukken gelistirdikleri kaliplar ilgili
bazi sorunlar vardir.

Onlara zarar veren kisilere hayir diyememek ya da baskalarinin zarar veren davranislarina sinir koyamamak.
Kendi yikici durttlerine karsi koyamamak.

Baskalarindan hayir s6zcUgUnt duymaya katlanamamak ve onlarin sinirarin .éaygl duymamak.

Hazzi geciktirernemek ve hedefler ile ilgili gbrevieri yerine getirememek. |

Sorumsuz ya da zarar veren kisilere karsi cekim duyma egiliminde olmak \{edaha sonra bu kisileri ‘dlizeltmeyg

Baskalarinin sorumluluklarini Gstlenmek.
Kolaylikla manipule ya da kontrol edilmek.
Baskalariyla yakinlik kurmakta ve bu yakinlidgr sGrdirmekte zorluk cekme
Baskalarnnin sorumluluklanni Gstlenmek.
Kolaylikla manipule ve kontrol edilmek.
Baskalanyla yakinlik kurmakta ve bu yakinligi stirdtrmekte zoruk cekmek:
Yakin olduklari kisilere karsi durtst davranamamak.

Baskalariyla yUzlesememek ve sorunlar Uretken bir bicimde cdzememek.
hayati belirli bir amacla ve 6z kontrol hissiyle yasamak yerine bir kurban olarak yasamak
Badimliliklara ve dirtUlere sahip olmak.
DuUzensiz olmak ve bir isin sonunu getirememek.




Isisel iliskilerde sinirlar ile ilgili kendi yasadigimiz o Kisisel iliskilerde anahtar rollnde olan beceri
sorunlart cocuklarmizin yasamasini hicbirimiz cocuklarmmiza kazandirilabllir.
Istemeyiz.
Ama bu cocuklarnmizi bir balon icinde tutacagimiz
anlamina gelmiyor.




Cocuklarima sinirlari nasil 6gretebilirim?

Cocuklarima kendi sinirlarimi uygun bir sekilde
nasil kabul ettirebilirim?

Cocuklarimin benim sinirlarla ilgili yasadigim
sorunlari yasamayacaklarini nasil garanti altina
alabilirim?

Bir cocuk sorumlulugunu nerede basladigini, ne icin sorumluluk almasi
gerektigini ve ne icin sorumluluk olmasina gerek olmadigini bimelidir.




Sinirlar yeterince belirgin olursa
cocuklarda su ozelliklerde gelisir;

elyi tanimlanmis bir kimlik duygusu

eSorumluluklarini gdrebilme yetenedi

eSecme becerisi

elyi secimler yaparlarsa her seyin yolunda gidecedi, yanlis
secimler yaparlarsa sikinti cekecekleri anlayisi

eOzgUriige dayall gercek sevgi ihtimali bulundudu anlayis

Oz kontrol, 6zgiiriik, sorumluluk ve sevgi birbirini biitiinler.




Gelisebilen bir karakter su
ozelliklere sahiptir.

-Sikint veren duygusal hallerden kurtulmak

-Bir sorumluluk vyerine getirilene dek, olumsuz baskilarla gecen ddnemlere
dayanmak ve &dUl beklentisini ya da iyi duygulan erteleyebilmek

-Kayiplar verdiginizde kederlenseniz de bunlar icin moralinizi bozmamak ve geri
allinmasl ya da kazanilmasi mumkUn olmayan sevleri ardinda birakmak

-Hata yaptiginda bunu itiraf edebilmek

-Gerceklikle yUzlesildiginde, davranislar ya da izlenen yolu degdistirebilmek
-Affedebilmek

-Bir sorunu sahiplenebiimek




Cocuklarimiza
Sinirlarimizi Ogretmek Icin
10 kural




Yasa gore icerikler degisse de ilkeler hep cocugun kendi sorumlulugunu almasing,
deneyimlemesine bunu icsellestiresine dayanir. Kurallart kendi aile hayatinizda
uygulamaya gecirirken kucuk, kararl ve dogru admilarla atmak dnemlidir.

Dodru bir davranisi sectik ama devaminda kararl durmuyorsak, kararl duruyoruz
ama davranismiz  cocugumuzun  dogru  seyi  yapmasini  uzun - sureli
desteklemiyorsa uyguladigimiz yontemin ise yaramamasl normaldir. Allede anne-
balba varsa anneanne-dede, babaanne-dede gibi destek kaynaklarini hatta
toplumdaki diger bireylerle dodru orantill kurallan uygulamak hem kolay hem de
hizll benimsenmesini sadlayabilirdi. Bunlarin hicbirinin destegine sahip degdilsek
uygulayamayacagimiz anlamina gelmez.

Cocugumuza ogretecegimiz her kuralin, her disiplinin, her 6z kontrolln cocugun
hayatinda olumlu yeri olacaktr.




yasasi:

Cocugun pir davranisl yapmadiginda gercek durumlar ile karsilasmasidrr.
lslerin aksamas, almasi gereken ddUll alamamas), sevdidi seylerden
mahrum kalmasidir. Cocuk istemedigi sonuclar ile karsilasmamak icin
sorumlulugu almall ve harekete gecmelidir. Suclamak, séylenmek, ceza
vermek, sevgiden mahrum etmek kisa surell motive eder. Davranisl
Ogrenmesi bizm icin temel esas oldugundan gercek sonuclar e
karsilasmas!  sonuclarini  dustnerek hareket etmesini sadlayacaktr.
Sorumluluk almasini, harekete gecmesini dogal olarak da &z kontrolin
gelismesini saglayacaktir.

e Dogru ve veterli calisirsam sinavda asaril olabilirim.

o Kisllere karsi durust, nazik ve duyarl olursam iliskilerim gelisir.

e Sevmesem de sorumlu oldugum sevleri yapmak icin kendimi
zorlamazsam isler yidilir ve yapmak daha da zorlastr.




Kendi isimi kendim yaparim. -
Sorumluluk yasasi:

Ik dogduklarinda tamamen yetiskinlerin bakimina ve destedine ihtiyac
duyan cocugun buyudukce gelisimine gore bakim ve yeterliliklerinin
desteklenmesi  ve becerilerinin - guclendirimesidir.  Becerebildigi
davranislarn sorumlulugunun cocuga birakilmasidir. Yasam ecerileri
kazanmasl icin OoJretimedi, desteklenmell  ve  &Jgrendikce
devredilmelidir.

Reddetmek yerine bir sorun oldugunu gdrebilirim.

Sorunu ¢Hzmek icin Usttme duseni yapabilirim.

Ayni hatalar yapmamak icin yaptigim hatadan ders cikarabilirim.
Ice kapanmak veya kacmak yerine yardim isteyebilirim.




Her seyl yapamam ama
caresiz de degilim - Glig¢
yvasasl.:

Cocugun nelere glcunun vetecedl nelere yetemeyecegini bimesi,
deneyimlemesidir.

o 4 vyasindaki bir cocuk ayakkabisini kendi giyebilir.
5 vasindaki bir cocuk tuvalet intiyacini ve temizligini kendi yapabilir.
6 yasindaki bir cocuk masanin kurulmasi, kaldiriimasi gibi isleri yapabilr.
/7 ve 8 vaslarndaki bir cocuk kahvaltsini kendi hazirlayabilir ve
kaldirabllir.
9 ve 10 vaslarindaki bir cocuk kirlenen kiyafetlerini atabllir, temiz
kiyafetlerini katlayarak yerlestirepilir.

11 yasindaki bir cocuk kendi kiyafetlerini UtUleyebilir.

12 yasindaki bir cocuk market alisverisini rahatlikla yapabilir.




Onemli olan tek kisi ben degilim -
SayJgl yasasi:

DUnyanin sadece cocuda ait olmadigini ve bunu baskalart ile paylasmalar
gerektigini dgretir. Her bireyin 6zgUrigu, secim ve sorumilulugu vardir. Bu
3 Oge birbir ile birlikte uyumlu oldugunda kisinin hayatini sorunsuz
gecirmesine destek olur. Tek basina 6zgurltk, tek basina bir duruma dair
sorumluluk alma ise sorunlarla karsilasmasina yol acabilir. Cocuklarin
alanlan(odalan, dolaplar, ortak olmayan esyalar haric), zamanlarn (bir yere
yvetisme, zamani  kullanma, oyun  oynama @ sinr),  paralar
(harcayabilecekleri, biriktirebilecekleri beliri miktan yonetme), giysileri ve
gorunuslert CAlle kurallarin aykin olmadigi strece) ile ilgili kararlan alma ve
uygulama sansinin veriimesi  gerekir.  Sectidi  dzgurluklerinin
sorumlulugunu  alarak karsilarna c¢lkacak davranislann, tutumlar ile
Ozsaygilarni insa edebllirler.




‘Cunku ben annenim’ durumunun
otesindeki yasam - Motivasyon
yvasasil:

Sinirar cocugu sevmeye altermatit degildir. Onu sevmenin bir
aracidir. Kendi olabilmeyi d6grenmelert icin bebeklik ile baslayan
istedigmi  yaparm, cocukluk lle devam eden sinirar vardr,
cocukluk ve ergenlik ile devam eden toplumun bir parcasiyim, oir
bireyim, toplum ile karsilikll etik, deger ve temellerimi olusturabilirim
asamasindan vyetiskinlik lle kendi benlik, &zsayg, &zgUvenini
olusturmus bir bireye doénusebilir.
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Aci bir lutuf olabilir -
Degerlendirme yasasi:

Cocugumuzun hayatini ne ydonde ele almasini hedefledigimizi
oelirer.

lzin, tepki ve dederlerimizi cocudun dedisken ve henliz
olgunlasmamis duygusal yapisina gdre mi? hayal kinkligr ve aci
omadan bir her an patlama ihtimali olan bir balonun icinde
yasamasl mi? yoksa hicbir seyi basaramayacadl bir sonla
karsllasacadl anlik mutluluk gibi gdrinen duygular mi bUydmesini
istersiniz.

Karsilastigr bir durumla o an zarar gdrmeyen ama acl ¢eken,
Mutsuz olan bir cocuk, Ustesinden geldiginde karakteri giclenmis
ve kendine glvenen bir birey olabilir.




Sinir krizlerinin sonsuza dek
surmesi gerekmez -
llerlemecilik yasasi:

Yeni sevyler dgrenmek, gelismek, blyimek, dedisim zaman alr.
Bildigin yoldan gidersen yeni sevler kesfedemeyebilir, vazgecersen
kazanc elde edemeyebllirsin, biraktin diye her seyi kacirdin sayilmaz.
Ama ne olursa olsun cocugunuzun llerlemest  Icin kendl
mMotivasyonunu olusturursaniz  llerleyen, devam etme gucUnd
kendinde bulan bir cocuk buyUtebilirsiniz. Tepki vermek yerine
duraksamak, gdzlemlemek, bakis acisini dedistiresine destek
omak, sorunu ¢dzmesine izin vermek, gercekligi  gdrmesini
sadlamak, inisiyatit almak, baskalarnndan yardim isteme secenegini
Ogretmek ve uygulamak ilerlemesi icin olunabilecek desteklerdendir.




Minnet duydugumda daha mutluyum -
Kiskanma yasasi:

Hayatin  merkezinde vyer amayl istemek durumundan gelr.
Merkezde vyer amazsaniz istediklerinizin  olmayacagdin, kontrol
edemeyecedinizi, caninizin cektigini elde edemeyecedinizi, tatmin ve
Mutlu olmayacaginizi dustnurstintz. Bu duygu lle yetisen bir cocuk
Ihtiyaclar karsilanmadiginda guven duygusu gelismeyecektir. Dogru
yonlendiriimeyen bir duygu lle temelden sarsilan gUven Uzerine insa
edilen hicbir duygu ise gercekligi yansitmayacakir.




Motorumu takviye kablosu
ile calistirnyorum - Aktif
olma yasasi:

Secenekleri degerlendirmek; risk almak, ilk adimi atmaktir. Aktf bir kisi
oarak rol model olmak, cocugun pasifigine yol acan ebeveyn
tutumlarindan kacinmak, girisimde bulunmasini desteklemek ve sorunu
coHzMesine sart kosmak, iliski kurmasini dgretmek, stirecin gelismesi icin
Mizacina uygun desteklemek cocugun kendi sorumlulugunu alabilmesini
ve hareket edebilmesini sadlar.

o Aktif bir cocuk;

e |htiyaclarini ifade edebilr.

o KotU sevlere itiraz edebllir.

e Arkadasliklarda Uzerini duseni yapabilir.

o Sorumluluklarnni yerine getirmeye gayret edebilir.

e Zamanla olgunlasir ve gelisimine gdre sorumluluklarn almaya heves
edebllir.




Durustiuk en iyi politikadir -
Maruz kalma yasasi:

Hayatta mutlu olmayi istemek kadar mutsuzluk, aci, keder, korku
barnndirdigi bunun yaninda her zaman seving, umudun da
olacagini bilmek gerekir. Hangi duygu, hangi davranis ve durum
aclkca konusulur, kisi kendini acikca anlatabilirse ortami gUvenli
hale getirebllir. Karmasklasan her lletism sorunlan ortaya
Clkarmaya mahkumdur. Sevglyi gdstermek ve letismi talep
etmek ebeveynlikte dUrUstitk icin unutulmamasi gereken 2
yontemdir.
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