
Ç A M L I D E R E  Ç O K  P R O G R A M L I  A N A D O L U  L İ S E S İ
“ S I N I R  K O Y M A ”  V E L İ  B Ü L T E N İ

SINIR KOYMA
R E H B E R L İ K  S E R V İ S İ

Sınır koyma ned�r?
B�rey�n kend� varlığını d�ğer b�reylerden ayırt
etmey�, haklarının nerede başlayıp b�tt�ğ�n�
anlamayı sağlayan kurallar bütünüdür. 
Sınır koymada amaç; çocuklara otokontrolü
öğretmekt�r.

B�rey�n sosyal ve k�ş�lerarası �l�şk�ler�n� bel�rler.
Çocukların özgüvenler�n�n gel�şmes�ne katkı
sağlar.
Çeş�tl� öğrenmelerle hedeflere ulaşılmasını
sağlar.
Sorumluluk duygusunun gel�şmes�n� sağlar.
Çocukların sosyal becer�ler�n� artırır.

Sınır Koymanın Önem�

Çocuklar neden sınırlara
�ht�yaç duyar?
Çocuklar bel�rg�n sınırlar �çer�s�nde
dünyalarını sınama ve keşfetme �ht�yacı
duyarlar. Yaşadıkları ortamın kurallarını
anlamak �sterler.



DUYGUSAL SINIR
     Duygusal sınırlar, duygu ve
düşünceler�m�z�n eleşt�r� almasına veya
yok sayılmasına �z�n vermeme hakkı
tanımaktadır.  Bu sınırlar, duygularımızı
�let�ş�m kurduğumuz �nsanların
duygularından ayırmakta ve b�ze
karşmızdak�n�n duygularından sorumlu
olmadığımızı göstermekted�r. 

ZAMAN SINIRLARI
     İl�şk�lerde zaman yönet�m�, özell�kle
profesyonel ve k�ş�sel ortamlarda kr�t�k
öneme sah�pt�r.  Zaman sınırları
bel�rlemek, çeş�tl� �l�şk�lere ve akt�v�telere
ne zaman ve ne kadar zaman
ayıracağınızı b�lmey� ve tükenm�şl�ğ�
önlemey� �çer�r.

SINIR TÜRLERİ

ZİHİNSEL SINIR
     İnançları, değerler� ve düşünceler�
�lg�lend�r�r. Sağlıklı z�h�nsel sınırlar,
b�reyler�n başkalarının düşünceler�ne
uymaya zorlanmadan f�k�rler�n� �fade
etmeler�n� sağlar. Bu tür, konuşmalarda ve
tartışmalarda entelektüel farklılıklara
saygıyı sürdürmek �ç�n çok öneml�d�r.

FİZİKSEL SINIR
      F�z�ksel sınır,beden�m�ze ve sah�p
olduğumuz k�ş�sel alanımızı korumaktadır.
F�z�ksel sınırlar başkalarına f�z�ksel
temasta bulunmama yan� k�ş�sel
mahrem�yet oluşturmaya fayda sağlar.
B�ze yemek yeme,  uyuma ve d�nlenme
g�b� f�z�ksel �ht�yaçları karşıılama hakkı
ver�r. F�z�ksel sınırlar sayes�nde,
çevrem�zdek� �nsanların ne kadar
yakınımızda durab�leceğ�n�, kurulacak
f�z�ksel temasın ne türde olab�leceğ�n� ve
k�ş�sel alanımızda başkalarnın davranışları
b�z�m bel�rlemem�z�n mümkün olduğunu
görmektey�z.

MADDİ SINIRLAR
     Madd� sınırlar; mal� kaynaklarımızı, mal
varlığımızı, paramızı �sted�ğ�m�z g�b�
harcama hakkını b�ze tanır. Ayrıca mal�
varlıklarımızı ve paramızı k�mlerle paylaşıp
paylaşmayacağımızın kararınn da b�zde
olduğunu göster�r. Örneğ�n gereken
durumlarda “Lütfen bana sormadan
arabamı ödenç alma.” “Bugün öğle
yemeğ�m� evden get�rd�m dışarıdan
s�par�ş etmeyeceğ�m, bu sıralar
harcamalarıma d�kkat ed�yorum.” g�b�
�fadelerle madd� sınırların varlığını
çevrem�zdek�lere göstermel�y�z.



Dönüşümün gerçekleşt�ğ� bu
dönemde ergen b�r yandan

bağımsız olmayı �sterken b�r
yandan da sınırlara �ht�yaç duyar.

Bu süreçte en öneml�s� ergen�
anlamak, duymak ve �ht�yaç

olduğunda yanaşab�leceğ� kaynak
noktalarını oluşturab�lmekt�r. Bu

durum ergen� destekley�c� ve
kapsayıcı olacaktır.

E R G E N L İ K T E  
S I N I R  K O Y M A

Öncel�kle sak�n b�r ses
tonu �le �lg�l� sınırları
tekrarlayın.
Kararlı ve tutarlı
olduğunuzu h�ssett�r�n.
Kuralı tekrarlarken, kararlı
ancak sert olmayan b�r ses
tonu �le “............  yapmanı
bekl�yorum” demey�
deney�n.

Çocuğunuz sınırlara
uymuyorsa...

Sınırları bel�rg�n b�r şek�lde ç�z�n.
Kuralların az ve öz olmasına özen
göster�n.
Kurallar açık ve anlaşılır olsun.
Kuralları koyarken esnek olun.
Kuralları uygularken net ve kararlı
olun.
Kuralların �hlal ed�lmes�
durumunda olası sonuçları
çocukla paylaşın.
Çocuğunuzun örnek
davranışlarını, başarlarını takd�r
ederek onları pek�şt�r�n.
Kuralları oluştururken
çocuğunuzu da sürece dah�l
ederek ortak b�r anlayış oluşturun.

Çocuğa Sınır Koyarken
D�kat Ed�lmes� Gerekenler



Sınır koyma; olumsuz davranış
orataya çıkmadan önce
gerçekleşt�r�l�r.

Stres azdır.
Destek ve yardım vardır.
Karşılıklı saygı duyulur.
K�ş�sel �ç huzur duyulur.
Söz hakkı vardır.
Sorumlu tutar.

S I N I R  K O Y M A  V E  C E Z A  A Y N I  K A V R A M L A R
D E Ğ İ L D İ R !

A�leler�n kend� uyamadıkları kurallara
uymak �ç�n ergenler� zorlamaları sorunlar
çıkarır. Kuralların uygulama sürec�nde
olumlu pek�şt�rmeler, ergen� d�kkatl�
olmaya teşv�k eder. Kural koymada ve
ergenden bunlara uymasını �stemede en
öneml� şey, ergene her şey�n en �y�s�n�
b�ld�ğ�n�z değ�l, onun �ç�n her şey�n en
�y�s�n� �sted�ğ�n�z� göstermekted�r.

Ergenl�k Dönem�nde Sınırlar
Nasıl Konulmalı?

Kaynakça: Aksaray RAM, Kızılcahamam RAM

İnternet Kullanımı ve Sınırlar
İnternet�n (sosyal medya, onl�ne oyun vb.)
yanlış kullanımı:

B�reyler� sağlıksız yaşamaya sevk etme,
Madde kullanımım ve maddeye ulaşım
olasılığını artırma,
C�nsel �st�smar �ht�mal�n� kolaylaştırma,
Dolandırıcılık,
Kötü n�yetl� �nsanlarla kolay �let�ş�me
geçme,
Terör olaylarına ve provokat�f etk�nl�klere
kolaylıkla dah�l olab�lme ve s�ber/sanal
zorbalık g�b� olumsuz yaşam olaylarına
sebep olab�lmekted�r.

Ceza; olumsuz davranıştan
sonra ver�l�r.

Stres çoktur.
Güç savaşı vardır.
Saldırganlık göster�l�r.
Öfke h�ss� yoğunluktadır.
Söz hakkı yoktur.
Suçlar.

S I N I R  K O Y M A C E Z A


