! o

“En sevdiginiz dahi olsa
hayatinizdaki insanlara sinir
belirleyin. Bu sinirlari
belirlemedik¢e,insanlarin
taleplerinin esiri olursunuz.
Cunku insan hep talep eder”

BULTEN

EKIM 2023

SINIR
KOYMA
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ICINDEKILER

SAYFA 1 SAYFA 5-6

Sinir koyma nedir ? Sinir koyma cesitleri nelerdir ?
SAYFA 2-3 SAYFA 7-8

Sinir koymanin dnemi. Ogretmenlere tavsiyeler.
SAYFA 4 SAYFA 9-10

Sinir koyma yas araligi. Ailelere tavsiyeler.
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SINIR KOYMA NEDIR?

Swnir koyma; ¢cocuga bir
beklenti ya da kurali, kendini
givende hissettirerek, rahat
edebilecegi alanlari
belirleyerek ogrettigimiz, her
bireyin gelisiminde 6nemli rol
oynayan pozitif bir strectir.

Swnir koyma; ayni zamanda
ebeveynin ¢ocukla arasindaki
guvenli iligkiye zarar vermeden,
¢ocugun davraniglarini
kisitlamasidir.

Swnir koyma,; bireyin kendi
varlhigini digerlerininkinden ayirt
etmeyi, haklarinin nerede baslayip
bittigini anlamay1 saglar.
Varliginin ve sinirlarinin farkinda
olan ¢ocuklar kendilerini ve dig
diinyay1 daha kolay
kavrayabilirler.
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SINIR KOYMANIN ONEMI

1. Kendinizi Koruma: Kisisel sinirlar,
fiziksel ve duygusal olarak kendinizi
korumamzi saglar. Ihtiyaclariniza ve
sinirlariniza  saygr  gostermek, asir
yorgunluk, stres ve duygusal tikenme
gibi sorunlarin ontine gegebilir.

2. Saghkl iliskiler: Kisisel smnirlar,
saglikli iligkilerin temelini olusturur.
fliskilerde smurlarin  belirli  olmasi,
karsilikli saygiy1 ve giveni artirir. Ayrica,
sinirlar sayesinde baskalarinin sizinle
nasil etkilesimde bulunmasi gerektigini
netlestirirsiniz.

3. Duygusal Dengeli Olma: Kisisel sinirlar, duygusal dengeyi korumaniza
yardimct olur. Kendi duygusal ihtiyaglariniza ve sinirlariniza saygi
gostermek, duygusal sagliginizi olumlu yonde etkiler.

4. Hayw Demeyi Ogrenme: Kisisel sinirlar koymak, hayir demeyi
ogrenmenizi saglar. Her istegi kabul etmek yerine, kendi sinirlariniza ve
onceliklerinize uygun olanlari sec¢ebilirsiniz.
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SINIR KOYMANIN ONEMI

5. Kendi Kimliginizi Koruma: Kisisel
sinirlar, kendi kimliginizi ve degerlerinizi
korumaniza yardimci olur. Baskalarinin
etkisi altinda kalmadan, kendi yollarinizi
cizebilir ve kendi degerlerinize sadik
kalabilirsiniz.

6. Iyi Bir Oz Bakum Pratiji: Kisisel
sinirlar, iyi bir 6z bakim pratigi olarak
gorulebilir.  Kendinize iyi  bakmalk,
bedensel ve zihinsel saglhiginizi korumak
icin onemlidir.

7. Stres yonetimi: Iyi tanimlanmis sinirlar stresi azaltabilir. Ciinkii gereksiz
sorumluluklar1 ustlenmekten kac¢inmanizi saglar ve duygu durumunuzda
iyilik hali saglar.

8 Kigisel symirlar hem kisisel hem de fiziksel sagliginizi korumaniza
yardimci olur. Saghkl iletisimi ve karsilikli saygiyr tesvik eder. Zararh
davranisin ve istismarin onune gecer
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SINIR KOYMA UYGUN YAS ARALIGI
- 3 S o

“Sahsiniza karsi haddi asan
hududu gecen ve kiistahlasan insanlari;
altin olsa kesenizde, bal olsa kasenizde tutmayin”
Neset ERTAS

Swmar koyma; temelde disiplin, s0z
gecirme ve kural koyma ifadelerini tarif
eder. Sinirlara hayatimizin her
doneminde ihtiya¢ duyariz. Ancak
¢ocugun sinir koymayai i¢sellestirmesi
ve kurallara uymayi 6grenmesi i¢in belli
bir olgunluga erigsmesi lazim. Bu
yuzden sinir koymayi sonlandirmak icin
bir zaman dilimi yoktur. Sinir koymaya
baslamak i¢inse en uygun donem 2,5-3
yas araligidir.

. |
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1. Fiziksel Sinarlar:
Bedeninize yonelik
sinirlardir. Ornegin, fiziksel
temasi kabul edilebilir bir

seviyede tutmak veya

kisisel alaniniza saygi

gosterilmesini saglamak.

2. Duygusal Sinirlar: Duygusal

olarak rahat hissetmek icin
belirlediginiz sinirlardir.
Baskalarinin size nasil
davrandigi, sizi nasil
hissettirdigi ve duygusal
gereksinimlerinizi nasil

karsiladigiyla ilgilidir.
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3. Zihinsel Sinairlar:
Distince ve fikirlerinizi
koruyan sinirlardir.
Baskalarinin
disincelerinize ve
fikirlerinize saygi

gostermesini saglar.

4. Sosyal Sinirlar: Sosyal

Araya mesafe koydugunda etkilesimlerle ilgilidir ve
tepki gosterenler, sunuwr hangi tir etkilesimlere
koymadigwn zamanlarda katilmak istediginizi belirler.
senden yararlananlardut... Ornegin, hangi etkinliklere

katilacaginiz veya kiminle
vakit gecireceginiz

konusundaki tercihleriniz.

5. Zaman Sinirlari: Zamaninizi
nasil harcadiginiza dair sinirlari
ifade eder. Hangi etkinliklere,
projelere veya iligkilere zaman

ayirmak istediginizi belirler.
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OGRETMENLERE TAVSIYELER

*Qgrencilere sinirlarin neden gerektigini ve
nasil daha iyi bir 6grenme ortami yarattigini
aciklayin. Anlaml bir sekilde nedenlerini
anlamalarina yardimci olun.

*Ogrencilerinize agik ve net kurallar koyun.
Bu kurallarin sinif politikalarinizin bir
parcasi oldugunu vurgulayin ve bu kurallara
her zaman sadik kalin.

\3* «
*Sinirlari belirlerken olumlu bir dil kullanmaya 6zen gosterin.

Ogrencilere ne yapmalari gerektigini séylemek yerine, ne
yapmamalar: gerektigini anlatin.

*Qgrencilerin goriiglerini ve endiselerini dinleyin. Simif kurallarini
olustururken, onlarin fikirlerini dikkate alin.

£30830e30e306306306830830630



OGRETMENLERE TAVSIYELER

*Sinirlara uyumsuz davranislari
tutarh bir sekilde ele alin.

*Qgrencilerin her zaman ne
beklediginizi bilmelerine yardimeci
olun.

*Ogrenciler simirlara uydugunda
veya olumlu davraniglar
sergilediginde olumlu geri
bildirimlerde bulunun. Bu,
istenen davraniglari tesvik eder.

*Ogrencilerin duygusal
ihtiyaclarin1 anlamaya c¢alisin ve
gerektiginde destek sunun.
Empati, sinirlarin daha iyi
anlasilmasina yardimeci olabilir.

*Her ogrenci farklidir, bu nedenle sinirlar: her 6grencinin bireysel
ihtiyaclarina gore ayarlamaya acik olun. Kendi davraniglarinizla
ornek olun. Ogrenciler sinirlara saygi gostermeyi, saygili ve
sorumlu olmayi sizden gordiklerinde, bu davraniglari sergileme
olasiliklar: daha ytksektir.
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RILELERE
TAVSIYELER

Sinir koymak onemlidir, ancak bu sinirlari

tutarhh bir sekilde uygulamak daha da
onemlidir. Cocugunuza net ve tutarh sinirlar =
belirleyin ve bu smirlar1 ihlal etmeleri
durumunda sonuglarla karsilasacaklarina ¥
dair acik bir anlayis sunun.

Cocugunuzla agik iletisim kurun. Sinirlarinizi neden koydugunuzu ve bu
sinirlara uymalarinin neden 6nemli oldugunu anlamalarina yardimeci olun.
Kendi davraniglarinizla sinirlara 6rnek olun. Cocuklar, ebeveynlerinin
davraniglarini takip ederler, bu nedenle istediginiz davranisi sergilemeye
calisin.

Cocugunuzun yasina, gelisim seviyesine ve 6zel ihtiyaclarina uygun
sinirlar belirleyin. Her ¢ocuk farklidir, bu nedenle tek bir yaklagim her
zaman ige yaramayabilir.

Bazi1 durumlarda esnek olun. rougunuz buytdukce veya degisen kosullar
altinda sinirlar1 yeniden degerlendirmeniz gerekebilir.

Iyi davranislar ddiillendirin ve olumsuz davramslari karsiliksiz birakmayin.
Olumlu takviyeler, cocuklarin istenilen davraniglar: tekrarlamalarina
yardimeci olabilir.

8*308*308*308*308*308*308*308*308*30



RILELERE
TAVSIYELER

Cocuklar zaman zaman
sinirlari test edebilir. Sabirh
olun ve sakin bir gsekilde
kurallara uyulmasi i¢in
yonlendirme yapin.

Aile ici sinirlar1 desteklemek
icin tiim aile tiyelerinin ortak
anlayis icinde oldugundan
emin olun. Egler arasinda ve
diger bakicilarla iletigim
kurarak tutarlilik saglayin.

Sinirlari belirlerken ve uygularken
sevgi ve baglilikla yaklasin.
Cocugunuzun sinirlari sevgi dolu bir
ortamda 6grenmesi Onemlidir.

Sinirlarin ¢ocuklarin 6grenme siirecinin
bir parc¢asi oldugunu unutmayin. Sabirl
olun ve zaman iginde iyilesme bekleyin...
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