Sinirlar, sizi digerlerinden ayirt eden veya
davraniglarinizin nerede baslayip nerede bittigini

goOsteren her seydir. Sinir koyma, bireylerin ve
Ozellikle cocuklarin saglikli gelisimi icin kritiktir.
Cocuklarin 6z disiplin ve sorumluluk
gelistirmelerine, kendi secimlerinin ve
kararlarinin sonuclarini deneyimlemelerine ve 6z
kontrol becerileri gelistirmelerine olanak saglar.
Bu baglamda, ebeveynlerin cocuklarina kendi
sinirlarini belirlemelerine destek olmalari onlarla
iliskilerinde saglikli sinir koymalariyla
mumkundr.
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Toplumda, her zaman iyi ya da mukemmel olmak
diger insanlar tarafindan sevilmenin ve kabul
edilmenin bir 6n kosulu olarak degerlendirilir. Bu
anlayis, sinir koymanin bireylerin “yeterince iyi”
ya da “mikemmel” olmaktan alikoyacagina
inanmasina ve dolayisiyla sinir koymaktan

cekinmesine yol acabilir.

Saglikli sinirlar koymak, mikemmel olma
zorunlulugunu ortadan kaldirmakla birlikte
bireyin kendi ihtiyaclarini g6z onilinde
bulundurarak dengeli bir yasam silirmesine
olanak tanir.
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SINIR KOYMAKTA NEDEN ZORLANIRIZ?

insanlar bircok nedenden dolayi sinirlar
koymaktan kacinir. Bunlar;

insanlar 6fkelendirme,
Insanlari hayal kirikligina ugratma,
Zor veya bencil biri gibi gorinme,
Nezaketsiz olarak degerlendirilme
lliskilere zarar verme endisesi olarak
siralanabilir



SINIR ALANLARI

“ “

Fiziksel Sinirlar:
Fiziksel sinirlar, bir bireyin
bedenine ydnelik kisisel alanini
kapsar. Fiziksel sinirlarin ihlali,
kisisel alana izinsiz girme,
istem disi temas gibi
durumlarla ortaya cikar.
Saglikli sinirlar, bireyin
bedenine ve kisisel alanina
sayglyl gerektirir.

Sosyal Sinrrlar:

Sosyal sinirlar, bireyin toplumsal
iliskilerde kendini ne kadar ve
nasil acmak istedigini belirleyen
kurallardir. Bu sinirlarin ihlali,
iIstemedigi bir sosyal ortama
zorlamak ya da sosyal talepler
konusunda kisiyi baski altina
almakla gerceklesir.

Cinsel Sinirlar:

Duygusal Sinirlar: Cinsel sinirlar, bireyin cinsel
Duygusal sinirlar, bireyin alaninda rizaya dayali bir
duygusal tepkilerini, hislerini ve sekilde kendi sinirlarini
psikolojik sagligini korumaya belirlemesini ifade eder.
yOnelik kurallar! ifade eder. Saglikl cinsel sinirlar, her iki
Duygusal sinirlari ihlal etmek, tarafin da rizasi ve saygisi
kisiyi suclamak, manipule etmek Uzerine kuruludur. Cinsel
ya da duygularini sinirlarin ihlali, zorla temas,
kUcUmsemekle gerceklesir. cinsel baski veya taciz gibi

durumlarla ortaya cikar.

- Teknolojik Sinirlar:
Maddi Sinirlar: Py Teknolojik sinirlar, bireyin dijital
Maddi sinirlar, bireyin parasal ve ' dinyada ne kadar zaman
maddi varliklarini ydnetme ve gecirecegini, kimlerle nasil
koruma bicimidir. Maddi iletisim kuracagini ve kisisel
sinirlarin ihlali, birine izinsiz bilgilerini nasil koruyacadini
olarak maddi kaynaklara erisim belirleyen kurallardir. Teknolojik
saglamak ya da kisinin maddi sinirlarin ihlali, kisinin dijital
durumunu kéttye kullanmaktir. mahremiyetine izinsiz girilmesi,
kisisel bilgilerin paylasiimasi
veya asirl teknoloji kullanimina
zorlanmasi seklinde olabilir.




SINIR KOYMA BECERILERINI NASIL
DESTEKLERIZ?

.. HAYIR DEMEYi
SINIRLARIN GEREKLILiGi VE OGRENME

SINIRLARA NEDEN IHTIiYAC
DUYULDUGUYLA ILGILI KONUSMAK

Ebeveynin, istemedigi bir durum
karsisinda hayir demekten
cekinmemesine ve bunu uygun
Ebeveynlerin , sinirlarin neden énemli oldugu ve bu bicimde ifade etmesine destek
sinirlarin hayatinda ona hangi faydalan saglayacag olmasy, iliskilerini giiclendirebilir.
konusunda ergenle agik ve yapici bir konusma
yapmalarin ifade eder.

EMPATIYI DENGEDE
TUTMA

IFADE YETENEGININ Ebeveynin , ergenin iliskilerinde
GELi$TiRi|—MESi kendi ihtiyaglarim g6z 6niinde
bulundurarak empati kurmasina

destek olmasi sinirlarim

Ebeveynin, duygusal olarak rahatsiz belirlemesine yardimci olabilir .
hissettiginde veya sinirlan ihlal 3 ,ﬁ ®
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edildiginde kibarca bunu karsi tarafa ﬁ,&’
iletmesini desteklemesi, ergenin
sinirlanin korumasinda énemli bir rol
oynar. 0Z SAYGIYI
GELISTIRME

R S

Ebeveynin, bireyin kendisini degerli
hissetmesine katki sunmas;,
baskalarinin da ergenin kendi

simirlanin ve haklanm gézetmesini

saglar.

SINIRLARINI TANIMLAMASINDA VE AL ASINA LR

BELIRLEMESINDE DESTEK OLMAK SAGLAMA

Ergenin belli alanlarda karar
Ebeveynlerin , bireyin fiziksel, almasina ortam yaratmak ve bu
duygusal, cinsel, maddi, sosyal, kararin sonuclarin
teknolojik simirlanin tamimasina katki deneyimlemesine izin vermeyi

sunmasini ifade eder. ifade eder.
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ERGENLE KURDUGUMUZ ILISKIDE NASIL

SAGLIKLI SINIR KOYARIZ?

Once
Sevgi

Genclerle sinirlar hakkinda
konusmaya baslamadan 6nce,
pozitif bir yaklasimla baslayiniz.
Onlara ne kadar deger verdiginizi
ve iyi taraflarini onemsediginizi
ifade ediniz.

Sizi gururlandirdiklari
bir durumu dile getirerek
konusmaya giris yapiniz.

Dogru Bir
Model Olun

Ebeveynler olarak, kendi
hayatinizda sinirlari net bir sekilde
belirleyip uyguladiginizda,
cocuklariniza da sinirlarin ne
kadar 6nemli oldugunu
ogretirsiniz. Cocuklar, sizin tutarll
ve kararli sinir koyma davranisinizi
gozlemleyerek, sinirlarin saglikli
iliskiler ve kisisel sorumluluklar
acisindan ne kadar kritik oldugunu
ogrenirler.

Zamanlama
Her Seydir

Tamam, belki her sey degil —ama
sinirlari belirlemek icin dogru
zamani secmek buyuk bir fark

yaratir. Ne siz ne de gcocugunuz
ofkeli, kirilgan ya da asiri
heyecanli oldugunuz bir anda
sinirlari belirlemeye calismayiniz.

Kurallari
Uygulayin

Sinirlar asildiginda, dogal
sonuglarin ortaya ¢ikmasina izin
vermeye Ozen gosterin.
Cocuklariniza belirlediginiz
bir yaptirim varsa, kural ihlalinde
bunu mutlaka uygulayin; bu, hem
itibarinizi korumak hem de sinirlarin
onemini vurgulamak agisindan
gereklidir. Uygulamayacaginiz
yaptirimlar belirlemekten kaginin.

Uzlagmaya
Istekli Olun!

Sinirlar belirlerken, cocuklariniza
neyin makul oldugunu
dusunduklerini sormanizda
sakinca yoktur.

Belirli bir noktaya kadar
uzlasmaya acik oldugunuzu
belirtebilirsiniz. Ancak, givenlik
veya ahlak konularinda taviz
vermeyeceginizi net bir sekilde
ifade ederken, fazla kati olmanin
isyana yol acabilecegini
unutmayiniz.

Cocuklariniz yiyecek, giyecek ve
barinma gibi temel haklara sahiptir;
bu haklar cezalandirma araci olarak

kullanitlmamalidir.

Ancak, gec saatlere kadar disarida
kalmak, cep telefonu veya araba
kullanmak gibi ayricaliklar,
tercihinize bagli olarak
geri alinabilir.



