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CAMLIDERE COK PROGRAMLI ANADOLU LISESI
“SINIR KOYMA” VELI BULTENI

REHBERLIK SERVISI

SINIR KOYMA

Sinir koyma nedir?

Bireyin kendi varligini diger bireylerden ayirt
etmeyi, haklarinin nerede baslayip bittigini
anlamayi saglayan kurallar batanuadur.

Sinir koymada amag; cocuklara otokontroll
ogretmektir.

Cocuklar neden sinirlara
intiyac duyar?

Cocuklar belirgin sinirlar igcerisinde
dunyalarini sinama ve kesfetme ihtiyaci
e duyarlar. Yasadiklari ortamin kurallarini
anlamak isterler.

Sinir Koymanin Onemi

« Bireyin sosyal ve Kisilerarasi iliskilerini belirler.

« Cocuklarin 6zguvenlerinin gelismesine katki
saglar.

- Cesitli 6grenmelerle hedeflere ulasiimasini
saglar.

« Sorumluluk duygusunun gelismesini saglar.

« Cocuklarin sosyal becerilerini artirir.




SINIR TURLERI

FIZIKSEL SINIR
Fiziksel sinir,pedenimize ve sahip

oldugumuz Kisisel alanimizi korumaktadir.

Fiziksel sinirlar baskalarina fiziksel
temasta bulunmama yani kisisel
mahremiyet olusturmaya fayda saglar.
Bize yemek yeme, uyuma ve dinlenme
gibi fiziksel intiyaglari karsilama hakki
verir. Fiziksel sinirlar sayesinde,
cevremizdeki insanlarin ne kadar
yakinimizda durabilecegini, kurulacak
fiziksel temasin ne tlrde olabilecegini ve
kisisel alanimizda baskalarnin davranislari
bizim belirlememizin mimkuin oldugunu
goérmekteyiz.

DUYGUSAL SINIR

Duygusal sinirlar, duygu ve
dusuncelerimizin elestiri almasina veya
yok sayllmasina izin vermeme hakki
tanimaktadir. Bu sinirlar, duygularimizi
iletisim kurdugumuz insanlarin
duygularindan ayirmakta ve bize
karsmizdakinin duygularindan sorumiu
olmadigimizi géstermektedir.

ZIHINSEL SINIR

Inanclari, degerleri ve dustinceleri
ilgilendirir. Saglikh zihinsel sinirlar,
bireylerin baskalarinin distncelerine
uymaya zorlanmadan fikirlerini ifade
etmelerini saglar. Bu tur, konusmalarda ve
tartismalarda entelektuel farkhliklara
saygly! surdirmek i¢in gok dnemlidir.

ZAMAN SINIRLARI

Iliskilerde zaman ydnetimi, 6zellikle
profesyonel ve kisisel ortamlarda kritik
dneme sahiptir. Zaman sinirlari
belirlemek, cesitli iliskilere ve aktivitelere
ne zaman ve ne kadar zaman
aylracaginizi bilmeyi ve tukenmisligi
dnlemeyi igerir.

MADDI SINIRLAR

Maddi sinirlar; mali kaynaklarimizi, mal
varlhigimizi, paramizi istedigimiz gibi
harcama hakkini bize tanir. Ayrica mali
varliklarimizi ve paramizi kimlerle paylasip
paylasmayacagimizin kararinn da bizde
oldugunu gosterir. Ornegin gereken
durumlarda “LUtfen bana sormadan
arabami 6den¢ alma.” “Bugiin 6gle
yemegimi evden getirdim disaridan
siparis etmeyecegim, bu siralar
harcamalarima dikkat ediyorum.” gibi
ifadelerle maddi sinirlarin varhgini
cevremizdekilere géstermeliyiz.



Cocugunuz sinirlara
uymuyorsa..

« Oncelikle sakin bir ses
tonu ile ilgili sinirlari
tekrarlayin.

Kararli ve tutarli
oldugunuzu hissettirin.
Kurali tekrarlarken, kararh
ancak sert olmayan bir ses
tonuile © yapmani
bekliyorum” demeyi
deneyin.

Gocuga Sinir Koyarken

Dikat Edilmesi Gerekenler

ERGENLIKTE
SINIR KOYMA
Dénlsumun gergeklestigi bu
dénemde ergen bir yandan
bagimsiz olmayi isterken bir
yandan da sinirlara ihtiyac duyar.
Bu slrecte en dnemlisi ergeni
anlamak, duymak ve ihtiyac
oldugunda yanasabilecegi kaynak
noktalarini olusturabilmektir. Bu
durum ergeni destekleyici ve
kapsayici olacaktir.

Sinirlari belirgin bir sekilde gizin.
Kurallarin az ve 6z olmasina 6zen
goOsterin.

Kurallar acik ve anlasilir olsun.
Kurallari koyarken esnek olun.
Kurallari uygularken net ve kararli
olun.

Kurallarin ihlal edilmesi
durumunda olasi sonugclari
¢ocukla paylasin.

Cocugunuzun 6rnek
davranislarini, basarlarini takdir
ederek onlari pekistirin.

Kurallari olustururken
cocugunuzu da surece dahil
ederek ortak bir anlayis olusturun.




Ergenlik DOneminde Sinirlar
Nasil Konulmal?

Ailelerin kendi uyamadiklari kurallara
uymak i¢in ergenleri zorlamalari sorunlar
cikarir. Kurallarin uygulama strecinde
olumlu pekistirmeler, ergeni dikkatli
olmaya tesvik eder. Kural koymada ve
ergenden bunlara uymasini istemede en
dnemli sey, ergene her seyin en iyisini
bildiginiz degil, onun i¢cin her seyin en
iyisini istediginizi géstermektedir.

Internet Kullanimi ve Sinirlar

Internetin (sosyal medya, online oyun vb.)

yanlhs kullanim:
» Bireyleri sagliksiz yasamaya sevk etme,

« Madde kullanimim ve maddeye ulasim
olasihgini artirma,

‘ « Cinsel istismar ihtimalini kolaylastirma,

‘ . Dolandiricilik,
« Kot niyetli insanlarla kolay iletigsime
gegcme,
» Teror olaylarina ve provokatif etkinliklere

kolaylikla dahil olabilme ve siber/sanal
zorbalik gibi olumsuz yasam olaylarina
sebep olabilmektedir.

SINIR KOYMA VE CEZA AYNI KAVRAMLAR
DEGILDIR!
SINIR KOYMA CEZA

Sinir koyma; olumsuz davranis Ceza; olumsuz davranistan
orataya cikmadan 6nce sonra verilir.
gerceklestirilir. « Stres ¢oktur.

. Stres azdrr. « GUc savasi vardir.

» Destek ve yardim vardir. - Saldirganhk gosterilir.

« Karsilikli saygi duyulur. . Ofke hissi yogunluktadir.

 Kisgisel i¢ huzur duyulur. « SOz hakkr yoktur.

« S6z hakki vardir. « Suclar.

« Sorumlu tutar.
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