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1 SINIR KOYMA NEDIR ?

GlUnumizin karmasik ve talepkar diinyasinda, sinir
koyma becerileri giderek daha énemli hale geliyor. Kendi
sinirlarinizi bilmek, korumak ve baskalariyla saglikl iliskiler
kurmak i¢in temel bir yetenek olan sinir koyma, birgok insan

icin zor bir konu olabilir. Bu durum, kisinin kendi saghgina
zarar verebilir, iliskilerde sorunlar yagsamasina yol agabilir ve
genel yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu ylizden
uzerine disunulmesi gereken bir konudur.

COCUKLARDA SINIR KOYMA
2. NEDEN ONEMLIDIR ?

e Sorumluluklarin farkinda olmayi saglar.

o Kimligin saglikli gelisimine yardimcidir.

» Farkli secenekler arasindan ozgiirce
secim yapabilmeyi saglar.

o Secimlerinin sorumlulugunu
tasiyabilmeyi kolaylastirir.

Cocuklarda sinir koyma;
davranislarindan hangilerinin kabul
edilebilir oldugunu anlamalarina
yardimci olmak igin acik ve anlasilir
kurallar koyulmaldir. Bu kurallar tim
aile bireyleri ile igbirligi icerisinde tutarl
bir sekilde uygulamak oldukc¢a
onemlidir.

« Ozgiiven gelisimine katkida bulunur.

« Oz denetim kazanilmasina yardimcidir.




L ERGENLIKTE SINIRLAR

Ergenlik donemi “normal c¢ilginlik”olarak adlandirilan,
gocugunuzun surekli bir gsekilde degisim gosterdigi
karmasik bir surecgtir. Cocugunuz 11-12 vyaslarinda
gostermeye basladigi bu degisimle bagimli iliskinizden cikip
bireysellesmeye ve Ozerklesmeye baslar.Kendi hayatlan
hakkinda s6z sahibi olmak ve sorumluluk almak isterler,
cocukluklarinda uyguladiginiz ve sorun olusturmayan
kurallari degistirmek isterler. Ebeveynler ise “Yeni kurallar
nasil belirlenmeli?, Ergene ne kadar sorumluluk verilmeli?,
Ne kadar ozgurlik taninmah?”gibi sorularla sikintili bir
surece girer. Bu yazida daha ¢ok sabir ve anlayis gerektiren

bu yas grubuna nasil sinir koymaniz gerektigi hakkinda bilgi
alacaksiniz.
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Ergenlik doneminde, 6zgiirliik ve sorumluluklar
arasindaki dengenin iyi bir sekilde kurulmasi
onemlidir. Ergenlikle baslayan daha fazla 6zgiir
olma istegine paralel olarak, ergenin risk alma
egilimi artacaktir. Risk almanin getirdigi haz,
ergenin sik sik aradigi bir duygudur. Ergenler bu
hazzi yakalamaya ¢aligirken yetigkinlerin
onaylamayacagi birtakim davranislari da
deneyimleyecektir. Bu deneyimleri yagarken
ihtiyaci olan sey yetiskinler tarafindan
koyulacak sinirlardir.

Dogru zamanda, dogru yerde...

Cocuklar ergenlige adim attiklarinda
¢ocukluklarindaki temel kurallar hala gegerli olmali,
yepyeni bir sisteme ge¢gmek s6z konusu
olmamalidir. Ergenlik doneminde ihtiyaci olan sey
kuralsizlik degil, rutinin devam etmesidir.

Sinirlar, dengeli olmayacak sekilde ya da ihtiyag
duyulmadiginda kullanilirsa onlarin kendini
kesfetme siireci de engellenmis olur. Sinir koyarken
bir ihtiyaca yonelik olmasi, gerekli oldugu ve
c¢ocugun kisiligi degil davraniglari ile ilgili olduguna
emin olunmalidir.

TUTARLI OLUN...

Ergenler sinirlan siklikla test ederler. Sinir koyuldugunda anne
babanin ortak tutumda olmasi, takibini yapmasi onemlidir. Cocuga
bir sinir koyulduysa farkli zaman dilimlerinde bu sinir esnememeli,
bir yaptinnm yapildiysa takibi yapilmalidir. Sinirlar ihlal edildiginde
sorumluluk ergenin olmali, sonuglariyla yiizleserek kendi
davraniglarinin sorumlulugunu almasi saglanmalidir. Ergen sinirlari
belirleyen sorumluluklarin neler oldugunu net olarak bilmelidir. Bir
yaptirim varsa, bu bir ceza olarak degil ozgiirliik alanini belirleyen
rutin bir kosul olarak ergene sunulmalidir.



ERGENI DINLEYIN!

LJ Ergenlik doneminde anne baba
ile catismalar yagsansa da onlarin
en yakini yine ailesidir. Anne
babasi tarafindan dinlendigini,
anlasildigini hissetmeye en ¢ok
bu donemde ihtiyaclari vardir.
Anlasildigini hisseden ¢ocuk,
karmasik duygularla daha kolay
bas edecek, daha kolay regiile
olacaktir.

Guc¢ savasina girmeyin !

Ergenlik donemindeki bireyler hormonal ve B il I
duygusal degisimlerle birlikte otoriteye
kargi olma, siniri kabul etmeme, kendini

her zaman hakli gorme gibi farkh diigiince

yapilarina sahip olurlar. Sinirlar
koyuldugunda engellenmis hisseder ve
sinirlari gegme ya da sinirlara karsi isyan
etme gibi davraniglar sergileyebilirler.

Genellikle bu davranislarin altinda gii¢
istegi yer almaktadir. Ebeveynler, sinir
koyarken gii¢ savasina girmekten uzak
kalmalidirlar. Sinir koyarken neyin
hedeflendigi, amacinin ne oldugu iizerinde
durulmahdir.
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ILETISIMIN GUCU...

Acik ve diiriist bir aile i¢i iletisim hem
ergen hem de ebeveyni i¢in en onemli
glictiir. Guglii bir iletisimle yasanan
sorunlar daha kolay ¢6ziime kavusur.
Duygularin ve giin iginde yasananlarin
paylasilmasinin evin rutinde olmasi, tiim
aile bireylerinin agik iletisimde olmasi
kiymetlidir. Agik iletisim kurulan bir
ailede sinirlar daha kolay saglanir ve
ergenin de sinirlari ge¢gme ihtiyaci en az
diizeyde kalir. Sinirlari kabul eden ve
anlayan ergen sinirlar iginde

yasayabilmenin o6zgiirliigiinii de

deneyimlemis olur.

MODEL OLMAK...

Her ebeveyn ¢ocugunun dik duruslu, sinirlan
olan gii¢lii bir yetigkin olmasini hayal eder.
Gii¢lii ve sinirlari bilen bir yetigkin olmasinin
ilk agamasi ailesinde sinirlari gérmesi ve
bunlari kendi yagamina aktarmasidir.
Ergenler her ne kadar ailesinin zitti gibi
davranmaya c¢aligsa da ergenlik donemi
sonunda kendine yarattigi kimlik, biiyuik
olgiide ailesinden modellediklerinden olusur.
Kendi ¢evresine koydugu sinirlar, sinir
koyarken kurdugu iletisim, sorunlarla bas
etme yontemleri; bu donemde edindiklerinin
yansimasi olarak kendi iligkilerine, is
hayatina aktarilir. Bu nedenle giiglii
yetigkinler olabilmeleri i¢in gocukluk ve
ergenlik doneminde sinirlara ihtiyaglari
vardir.
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"SAAT 12 DE UYUMAK -
ISTEMIYORSUN, HiC UYKUN
YOK VE HENUZ ERKEN
OLDUGUNU
DUSUNUYORSUN"

SINIRLARI IFADE EDIN !

“ERTESi GUN ERKEN SAATTE
° OKUL iGiN UYANACAGINDAN,
SAAT 12 DE TELEFONUNU
BIRAKMIS VE YATAGINA GIRMIS
OLMAN GEREKIYOR."

3 ALTERNATIF SUNUN !
o

“EGER ISTERSEN
CUMARTESI GECESI

UYKU SAATINI . )
ESNETEBILIRiZ." §|N|RA \.(ON.EITIK DUYGU
IFADESINE IZIN VERIN !
“BU KURALLARDAN
o HiC HOSLANMIYORSUN VE

BOYLE BiR KURALIN
OLMASINI iISTEMIYORSUN.”



KAYNAK

ERGENLIK DONEMINDE SINIRLAR, OZEL BERK KARAOGLU

ERGENLIK VE SINIRLAR, iDE OKULLARI PSIKOLOJIK

DANISMANLIK VE REHBERLIK BOLUMU



https://www.izmirterapist.com/makale/24/ergenlere-sinir-koyma
https://blog.ide.k12.tr/ergenlik-ve-sinirlar
https://blog.ide.k12.tr/ergenlik-ve-sinirlar

