Sinir Nedir ?

Sinirlar kendimizi tanimlar.

Kim oldugumuzu ve kim olmadigimizi
belirler.

Sinirlar nelerden sorumlu oldugumuzu
gostermenin yani sira, nelerin mulkimuzde
olmadigini ve nelerden sorumlu olmadigimizi
da tanimlamamizi saglar.

(Townsend & Cloud, 2022)

Sinirlar Neden Gereklidir?

Cocuklar yasadiklari dinyanin kurallarini anlamak isterler ve buna ihtiyag¢
duyarlar. Kendilerinden ne beklendigini, diger insanlarin gézunde durduklari
yeri, ne kadar ileri gidebileceklerini, fazla ileri gittiklerinde neler olacagini
bilmek isterler.

Sinirlar, bu 6grenme ve kesfetme surecinde ¢cok dnemli rol oynar ancak
gonderilen mesajlar net degilse ebeveynin vermeye calistigi dersler islemez
duruma gelebilir. (Mankenzie, 2020)

Sinirlar Neleri Kapsar?

Cocuga sinirlarini 6gretmek bir surectir.

Sinirlarin kisisel boyutu yaninda toplumsal boyutu da vardir.

Kisisel sinirlar bireyin kendini korumasini saglarken toplumsal boyutta sinirlar
ise, bireyin baskalarinin kisisel sinirlarina saygi duymasini ve sosyal iliskilerinin
saglikh olmasi saglar.

Kisisel boyutta sinirlar; bireyin fiziksel ve duygusal sinirlarini anlatir.

Fiziksel Sinirlar

Bedenimize yonelik her turll zarar veren davranislara karsi tepki gosterme ve
hayir deme hakkimiz vardir. Rahatsiz edici dokunuslar, canimizi yakan
dokunuslar, rahatsiz eden yakinliklar bunlara érnektir.

Bunlar kisiye 6zel olabilir. Bu noktada mizag bize yol gdsterir. Hassas yapiya
sahip ¢ocuk dokunulmaya karsi daha hassas iken, disa dénUk ¢ocuk ise daha
fazla sokulgandir. Cocuklarimizin sinir ihtiyaglari bu noktada birbirinden farkli
olabilir.
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Duygusal Sinirlar

Duygusal sinirlar, bize kendi duygu ve dusuncelerimize sahip olma, duygularimizin
elestiriimesine ve yok sayllmasina izin vermeme hakkini tanir. Bu sinirlar
duygularinizi cevremizdeki diger insanlarin duygularindan ayirir ve onlarin ne
hissettiginden sorumlu olmadigimizi, yalnizca kendi duygularimizdan sorumlu
oldugumuzu gdsterir. Cocuklarimiza duygusal sinirlari 6gretirken, édncelikli olarak
onlarin duygusal ihtiyaclarini karsiliyor olmamiz gerekir.

(Hangi Sinirlar Ozgurlestirir?, 2021)
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Burada ¢cocugun mizaci duygusal ihtiyaclarini anlamamiz icin bize yardimci
olur.

Her cocugun duygusal ihtiyaglari vardir ancak hepsinin talepleri bu noktada
farklihk gdsterir. Ornedin bir cocugumuz digerine gére daha kirilgan ve naif
olabilir. Olaylarin etkisinde ¢ok uzun sure kalabilir, daha ¢cok konusularak
rahatlatilmaya ihtiyac duyabilir. Diger cocugumuz ise olaylarin etkisinde uzun
sure kalmaz, surekli farkli deneyimlere odaklanir, gundemi strekli degisebilir.
Bu orneklerde bahsedildigi gibi cocuklarimizin mizacini taniyarak onlarin
duygusal ihtiyaclarini fark etmeli ve sinir koyarken bunlari géz énune almaliyiz.



Cocuga Sinirlar Koymada
Ebeveynin Sorumlulugu

Duygusal Sinirlar

Duygusal ihtiyaclarinin yaninda cocugun duygulari fark etmesi, ifade etmesi icin
onu tesvik etmeliyiz.

Bu anlamda éncelikli model biz olmaliyiz.

Duygularimizi bastirmak yerine saglikh bir sekilde ifade etmeliyiz. Duygularimizi
kontrol edemedigimiz olaylarda cocugumuzla bunu onun yasina uygun sekilde
paylasmallyiz, cocugumuza karsi yaptigimiz uygunsuz bir sey var ise ondan 6zur
dilemeliyiz.

Heyecanini, mutlulugunu paylasan cocugumuzu gercekten paylasim odakl
olacak sekilde dinlemeliyiz.

Ofke, UzUntU ya da aglama krizi geciren cocugumuza “Odana git, sakinlesince
konusalim.” demek son zamanlarda yapilan en buyuk hatadir. Burada
cocugumuza ; “Bu duygularini kabul etmiyorum, kabul gérmek istiyorsan bu
duygularini bastir.” mesaiji verilir.

Bu tur durumlarda ¢cocuk eger kriz durumunda ise ; onu sikmadan , kontrollu
sekilde gogsunuze bastirin; ancak bunu yaparken énce siz nefes egzersizi ile
rahatlayin, duygunuz cocugunuza his olarak gececektir. Sirtini oksayin sadece,
sakinlesmesini bekleyin; kalp atisindan bunu fark edeceksinizdir.

Devaminda “ Biraz konusmak ister misin?” diyerek sohbeti baslatabiliriz.

Nasil Sohbet Kuralim?

Cocuklar yasadigi olaylari anlatirken, surekli onlarin yanhslarina odaklanip
onlari duzeltmeye calismak yerine, sabirla dinlemeli, duygularini hissetmeye
odaklanmaliyiz.

Ozellikle cocugun duygularini bosaltmasi icin ona zaman tanimaliyiz.
Eger ki bir sorun var ise ona nasihat etmek yerine sorularla durumu daha iyi
analiz etmesini saglamaliyiz.

“Bunu yapmak ne hissettirdi, sence arkadasin ne hissetti, bu olayda senin
sorumlu oldugun seyler nelerdi, daha farkli nasil davranabilirdin ?” gibi
sorularla cocugun empati kurmasi ve farkina varmasi saglanabilir.

En son ¢cocugun hazir oldugu hissedildigi zaman éneride bulunulabilir.
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TOPLUMSAL BOYUTTA SINIRLAR

Akilli anne baba cocugunun hem toplumsal hem de bireysel yénunu
gelistirmeye dikkat eder.

Toplum icinde yasamaya hazirlanan cocuk sadece kendinin degil , ayni zamanda
digerlerinin de &zel alanlar oldugunu anlamaya baslar.

(Cuceloglu, 2019)

Toplum icinde yasamak i¢cin cocugun sinirlarinin bilincine varmasi gerekir.
Oncelikle gérgu kurallarini bilmesi, baskalarinin sinirlarina saygi géstermesi icin
gereklidir.

Aileler Neler Yapmahdir?

e Oncelikle toplum ve gorgi
kurallarina uyan bir ebeveyn
modeli olmahdirlar.

* Neden bu kurallara uyulmasi
gerektigi anlatilmalidir.

o Bu kurallara uymanin saglayacagi
sosyal katkilar konusunda bilgi
verilmelidir.

« Uydugunda ise takdir edip, olumliu
geri bildirim vererek
desteklenmelidir.

(Moral, 2017)
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Uyulmasi gereken toplum ve gorgu kurallari

nelerdir?

- Iki kisi konusurken araya girilmemelidir.

- “iyi gunler”, “tesekkiir ederim”, “litfen” gibi
sozciikler iletisimde kullaniimalidir.

- Toplu tasima araglarinda yashlara, hastalara,
hamilelere yer verilmelidir.

- Topluluk icinde kulaktan kulaga
konusulmamalhdir.

- Kisilere "bu" diye hitap edilmemelidir.

- Merdivenlerin sagindan inilip; sagindan
ctkilmahdir.

- Hapsururken agiz kapatiimalidir.

- Kapi calinarak igeri girilmelidir. ora.207)



Son olarak cocuklara sinir koymada ebeveyn
tutumlan nasil oimahlidir?

- Tutarh olmalisiniz. Her iki ebeveyn aile yasantisi ve sinirlar koyma noktasinda is
birligi yapmahdir.

-Ev icinde sorumluluklar paylasilmali, ailenin her Gyesine paylastirilmali, bu kararlar
ortak alinmal.

-Sinirlar esnek olmalidir ancak bireyin mahremine zarar veren durumlarda net
olunmalidir. Mahremiyet yalnizca yetiskinlere ait degildir, cocugun da mahremiyeti
gozetilmelidir.

-Her ¢ocuk biriciktir, farkli mizaglara sahiptir. Bu anlamda eger ki cocuklarimizi
gercekten anlamak ve onlara rehberlik etmek istiyorsak cocugumuzun mizacinin
farkinda olmaliyiz. Lakin bu tek basina yeterli degildir. Cocugumuzla surekli etkilesim
halinde olan biz ebeveynlerin de kendi mizaclarini bilmesi dnemlidir. Benzer mizaca
sahip isek cocugumuzu kolay anlayabiliriz, lakin farkh mizacglara sahip isek bu
noktada zorlaniriz hatta yargilariz.

-Haftada bir gun aile toplantilari yapilabilir, bu toplantida hem sorumluluklar
paylasilabilir, hem de her birey rahatsiz oldugu durum ve olaylari ya da ihtiyag¢
duydugu isteklerini paylasabilir.

- Cocuklarla sohbet onlari egitmek icin en etkili yoldur.Ancak sohbetlerin amaci,
nasihat vermek, yargilamak olmamalidir. Karsilikh paylasimda bulunmak, duygu ve
dusunceleri paylasmak olmalidir.

- Sinirlarin égretilmesinde en 6nemli sey cocugun kendi duygularinin farkina
varmasidir. Ve onlari ydonetmeyi 6grenmesidir.

“Yaptigin bu davranis beni Uzdu, beni kirdi .” gibi cocugun davranislarini kendi
duygularimizdan sorumlu tutmak, cocuklarin ileride duygusal anlamda sinirlarini
gecirgen kilar ve duygusal manupulasyona acik hale getirir. O yUzden rahatsiz
oldugumuz seyleri dile getirirken net olmali ve kendi sorumlulugumuzu almalyiz.
“ Odani daginik gérmek beni Gzuyor.” yerine “Odani toplamak senin gdrevin.”

“Eve ge¢ gelmen beni korkutuyor.” yerine “ Saat ... evde olmalisin.” seklinde
soylemeliyiz.

-Duygularini anlatmasi noktasinda ona 6rnek olmalisiniz, sohbet icinde duygularini
paylasmasini desteklemelisiniz.

Ofke, Gzunty, kaygl, kirginhk gibi duygulardan korkmamali, cocugun gelisimi icin bir
basamak oldugunu gdrerek bu duygulari da yasamasina izin vermelisiniz.
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