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= Ebeveynler ¢cocuklarina saglikli
kural ve sinir koyma konusunda
zorlanabilmektedir. Sinir koymanin
ne oldugunu, ne ise yaradigini

Jlul=l & =¥saglikh sinirlar icin doqru

mudahalelerle tanismak, sureci

kolaylastirmaktadir.




ASLINDA SINIR
KOYMAK...

» “Ajle icinde sinir’ denilince c¢ogu
kisinin aklina vzaklasma, mesafe
koyma gibi anlamlar gelebilir.

= Ancak saghkh ailelerin en onemli
ortak ozelliklerinden biri de hem aile
uyeleri arasinda hem de tum ailenin
diger kisilerle arasinda dogru sinirlarin
olmasidir. Sinirlar gocugu destekleyici,
koruyucu ve yasama hazirlayici isleve
sahiptir. Sinr koymak, guvenlik ve
¢ocugu yonlendirmek anlamina gelir.




SINIR KOYMA NEDEN
ONEMLIDIR?

= Cocuklar kendilerini ve yasadiklari
ortami tanirlar.

=» Kendilerinden ne beklendigini, ne »
kadar ileri gidebileceklerini, kontrolun
kimde oldugunu bilirler.

= Yetiskinlikie kendi sinirlarini belirler.

= Cocuklar sosyal beceri ve uyum
yetenegi gelistirirler. Cocuk bu sekilde
kabul gorur.



COCUGAKONACAK SINIRLAR NASIL OLMALI?

ACIK ANLASILIR GELISIM ODAKLI IHTIYACA UYGUN KATILIMLI

SONUGLAR]

DINAMIK UYGULANABILIR Jll COCUGA UYGUN
OLMALI

SORUMLULUK BiRBIRI iLE COCUGA

» : BELIRGIN
VEREN TUTARLI YONELIK OLMALI




Sinir Koymada
Bazi Alanlar;

Zaman Siniri

Zamani etkili ve verimli kullanmak icin plan
yapabilmektir.

Bilgisayar oyunlarina gereginden fazla zaman
ayiran ortaokul cagini da icine alan ¢cocuk
yastaki bireylerde insanlarla iletisim kurmada
ve gunluk yasamda sorunlar ortaya
cikabilmektedir.




Teknoloji Kullaniminda
Sinir

» Okul c¢agr c¢ocugunun internet ile
gecirdigi zaman ve izledigi icerikler
mutlaka aile kontrolliinde olmahidir.

» Cocugun yasini goz onune alarak hem
ona uygun icgerikler izlemesi de hem de
ekran suresine bir kisitlama konulmasi
gerekmektedir.

> Ornegin; Cocugunuzun tablet kullanimini
gunluk 1 saatle sinirlayip bu sureyi
parcalara bolmek (or. 2 kez 30 dk.) hem
dikkatini toplamasina hem de ekran
suresini kontrol altina almasina yardimci
olur.”




» Guovenli internet ile ilgili
bilgiler verildikten sonra
sinirlarin net olarak
uygulanmasi gerekir.

» Kisisel bilgiler, fotograf,
goruntt ve kimlik bilgilerinin
kesinlikle internet ortaminda
paylasiilmamasi gerekir.
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Duygusal Alanda
Sinir

Duygusal sinirlar, diger insanlarin
sozleri ya da davraniglari nedeniyle
hissettigimiz duygusal rahatsizligi
onlemek icin ¢izdigimiz sinirlardir.

* Cocugunuz 6fkelendiginde, ‘Ofkeni
anliyorum ama bu ofkeyle baskasina
vuramazsin. Istersen biraz sakinles, sonra
konusalim’ diyerek hem duygusunu kabul
edip hem davranisina sinir koyabilirsiniz.”



SINIRLARI BELIRLERKEN...

2N Kurali: Kurallar net ve nazik sekilde acgiklanmalidir.
Sevgi esirgenmemeli ve gocuga rol model olunmalidir,

Cocuga alternatif secenekler sunulmali,

Esneklik saglanmali ama gevsek olunmamali,

Cercevesi belli ama ¢ok kati olmamali,

V. V V VY V V

Cocugun yasina gore guncellenmeli ve genigletiimelidir.




Sinir Koyma Adimlari ve
Ornek Cimleler

» Uyku Saati

= ANLAYIS

«Saat 10’da uyumak istemiyorsun ve erken oldugunu
dusunuyorsun.»

ARI iFADE EDIN

«Ertesi gun erken saatte okul var erken uyanacagindan, saat 10’da
yatagina girmis olman gerekiyor.»

= ALTERNATIF SUNUN

“Eger istersen cuma ve cumartesi gecesi uyku saatini
esnetebiliriz.”



Sinir Koyma Adimlari ve
Ornek Cimleler

# Odev Yapma

= 1. Anlayis Gosterin:
“Odev yapmak istemedigini ve bunun
sikict geldigini anliyorum.”

= 2. Sinin Net ifade Edin:
YAncak ddevlerini tfamamlaman senin
sorumlulugun, yapman gerekiyor.”

» 3.. Alternatif Sunun:
“Istersen 20 dakika yapip sonra kisa bir
mola verebilirsin.”



Sinir Koyma Adimlari ve
Ornek Cimleler

»# Oyun Zamani

= 1. Anlayis Gosterin:
“Arkadaslarnnla oynamaya devam
etmek istedigini goroyorum.”

= 2. Sinin Net ifade Edin:
YAma artik eve donme saatin geldi.”

=» 3. Alternatif Sunun:
“Istersen yarnn oyun saatini biraz daha
uzun tutabiliriz.”



Sinir Koyma Adimlari ve
Ornek Cimleler

» Ekran Suresi

= 1. Anlayis Gosterin:
“Tabletle oynamak seni cok
eglendiriyor, birakmak istemedigini
biliyorum.”

= 2. Sinin Net ifade Edin:
“Fakat ekran sUren bugUn icin doldu,

artik kapatman gerekiyor.”
» 3. Alternatif Sunun:

“Istersen simdi masa oyunu oynayabilir
ya da resim yapabilirsin.”



Sinir Koyma Adimlari ve
Ornek Cimleler

# Alisveriste istek

= 1. Anlayis Gosterin:

“Bu oyuncagi cok istedigini
goruyorum.”

= 2. Sinin Net ifade Edin:

"Ancak bugUn oyuncak alma
planimiz yok.”

= 3. Alternatif Sunun:
“Dogum gununde ya da oduUl listene
ekleyebiliriz.”



Sinir Koyma Adimlari ve
Ornek Cimleler
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SINIRLAR OLMAZSAT!!!

» Sinirsiz yetisen ¢ocuklar, kendisine
gorunurde sunulan butun olanaklara
ragmen, i¢csel duzeyde yalniz ve ilgisiz
hissedebilirler.

» Zamanla kendini degersiz hissetme,
yetersiz hissetme ve toplumla uyum
sorunlari yasanabilmektedir.

» Kendi davraniglarini duzenleme ve
kontrol etmekte zorlanabilmektedir.



= Unutmayin! Sinir koymak; yasaklamak degil, cocuga rehberlik etmektir.
Kendilerini iyi hissetmeleri ve saglikli ruh hallerini korumalari icin onemlidir

= Sevgi dolu, tutarli ve kararh sinirlar; gcocuklarin gugli bireyler olarak yetismesine
yardimcl olur.



