BAGCILAR ANAOKULU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK SERVISI




Sinir Koyma Nedir?
Etkin sinir koyma, ebeveynlerin istendik davranisglari
cocuklarina ogretme sireci olarak tanimlanmistir.

SINIR KOYMANIN ONEMI

* Sinir koymada amag ¢ocugun kendine ve cevresindekilere
karsi farkindalik gelistirmesi, 0z duzenleme ve sorumluluk
alma becerilerinin gelismesi, empati ve anlayisa dayal etkili
iletisim kurabilmesidir.

* Ebeveynler olarak ¢ocuklariniza sinirlar belirlerken bunun
¢ocugun hayatindaki onemini temel almaniz gerekmektedir.

* Etkin sinirlar, etkili ebeveyn-¢ocuk iligkisinin geligmesinde
anahtar role sahiptir.

e Cocuklar yasadiklari ortamin kurallarini anlamay ister.
Kendilerinden ne beklendigini, kontrolun kimde oldugunu,
kurallari ne kadar esnetebilecegini, kurallar1 esnettiginde
sonuclarinin neler olacagini ogrenmek ister.

« Sinirlarin belirlenmesi, kisinin kendi duygu ve dusuncelerinin
sorumlulugunu almasi, i¢gten denetimli olmasi ve
otokontrolunun gelismesi icin firsat verilmesini saglar

« Bireyin yetigkinlikte kendi sinirlarini koyabilmesi i¢in ayrica
cocukken sinir koymak gereklidir.



FiZIKSEL SINIR iCiN
ORNEK CUMLELER

1. Adim: Oyun oynarken oyuncaklarinla her

odada oynamanin sana daha eglenceli
geldiginin fark ettim. |
2. Adim: Her oda farkl amaglar igin |
kullaniliyor. Eger oda duzenini bozmadan
oynamak istersen, oyuncaklarini oturma
odasinda kullanabilirsin.

3. Adim: Belki de bahg¢ede oynamak istersin?
Orada da farkh oyuncaklar ve alanlar var.

4. Adim: Farkl odalarda oynamak isteme —

sebeplerini bana anlatir misin? - DUYGUSAL SINIR IgIN |
- ORNEK CUMLELER
1.Adim: Okula gitmek bazen zor olabilir

2. Adim: Ancak yeni arkadaslar edinmek
ve eglenceli etkinlikler yapmak igin guzel

bir yer oldugunu unutma.

3. Adim: Sabahlari okula gitmeden once
en sevdigin oyuncaklarindan birini okula
girene kadar yanina alabilirsin.

4. Adim: Senin igin okula gitmeyi

7/~ KiSISEL SINIR iCiN
\. ORNEK CUMLELER

zorlagtiran geyler neler?

1.Adim: Biliyorum, arkadasinin oyuncagini
¢ok begendin.

2.Adim: Baskalarinin esyalarina dokunmak,
onlarin sinirlarina saygi gostermemizi
engeller. Oyuncaklari paylagsmak istiyorsan,
once izin almalisin.

3.Adim: Eger bir arkadasinin oyuncaklarina
ilgi duyuyorsan, onunla oyun oynamak igin
izin isteyebilirsin.

4.Adim: "Bagkalarinin esyalarina izinsiz
dokunmanin nedenlerini bana anlatir misin?"




Cocugunuz beraber belirlediginiz bir kurala uymuyorsa:

p

Oncelikle sakin bir ses tonu ile ilgili kurali
tekrarlayin. Bunu yaparken, cocugunuzla ayni

etmeyin.

* Kararh ve tutarli oldugunuzu hissettirin.
* Cocugunuz ve siz sakinlesene kadar bekleyin.

Cocugunuz siddete meyilliyse kendisine ve

cevresine zarar vermesini engelleyin.

Kurali tekrarlarken,

gibi sozcukler yerine, kararli ancak sert
olmayan bir ses tonu ile, “....... yapmani bekliyorum”
demeyi deneyin.
. Eldivenlerini takmani bekliyorum.”
Kurali tekrarladiktan sonra, gocugunuz hala uymayi
reddediyorsa,

> “Peki, eldivenlerini giymedigin ve hava karli oldugu
icin, bu sekilde digsar1 ¢ikmiyoruz.”
> “Duvari boyamayi segersen bugin boyalarinla
oynamamayi secmig olursun.” diyerek, davranisinin
sonucunu yasamasini saglayin.



KESIN SINIRLAR

YUMUSAK SINIRLAR

* Net, anlasilir, somut.

* Sozel davraniglarla desteklenir.

* Onaylanabilir davranig icin bilgi
verir.

* Sorumluluk yukler.

ETKILI MESAJ ORNEKLERI

* Belirsiz, anlasiimaz, tutarsiz.

* Sozler davraniglarla
desteklenmez.

* Onaylanabilir davranis igin bilgi
vermez.
* Sorumluluk yuklemez.

ETKISIZ MESAJ ORNEKLERI

* Odani toplamak senin gorevin.

* Yemegini mutfakta yiyebilirsin.

* Parka gitmeden once
oyuncaklarini toplaman gerekiyor.

* Saat 9'da evde olmalisin.

* Odevlerini yaptiktan sonra
televizyon izleyebilirsin.

* Biraz ders calisma vakti tamam
m1?

* Oyuncaklarini toplamay:
deneyemez misin?

* Biraz akillan.

* Artik bu olanlar yeter.

* Yemegini yedigini gormek guzel

olurdu.
ETKILI DAVRANIS ORNEKLERI ETKISIZ DAVRANIS ORNEKLER]|

*Vuran ¢ocuga mola yontemini
uygulamak.

*Zamaninda eve gelmeyen
cocugun gelis saatini gozden
gecirmek.

*Cocugunuz telefonu zamaninda
kapatmazsa telefonla oynama
suresini tekrardan hatirlatmak.

Cocuklarin odasini daginik

birakip gitmesine izin vermek.
Hosa gitmeyen davranisi
keyfiniz yerindeyken
kabullenmek.
* Vuran ¢ocuga vurarak aynisini
hissetmesini saglamak.
* Cocuklarin daginik oyuncaklarini
onun yerine toplamak.



Cocuklara Sinir Koyarken
Dikkat Edilmesi Gerekenler

Sinirlart belirgin bir sekilde ¢izin.

Kurallarin az ve 6z olmasina 6zen gosterin.

Kurallar acik ve anlagilir olsun.

Kurallar koyarken esnek olun.

Kurallari uygularken net ve kararli olun.

Kurallarin ihlal edilmesi durumunda olasi sonuglari ¢cocugunuzla

paylasin.

* Sinir koyma surecinin dinamik bir strec oldugunu bilin.

* Problemleri biriktirmeyin. Cunku problemlerin birikmesi ofke ve
saldirganliga sebep olabilir.

* Cocugunuzun ozdenetimini saglayacak becerileri geligtirmesine
olanak saglayin.

* Kurallarin uygulanmasinda model olun.

* Cocuklarinizin ornek davraniglarini, basarilarini takdir ederek onlari
pekistirin.

* Cocugunuzla gug savasina girmekten kaginin.

* Kurallar olustururken gocugunuzu da surece dahil ederek ortak bir
anlayis olusturun. Kurallarin uygulanmasinda diger aile uyeleriyle
tutarl davranin.

* Olumsuz elestiriler yaparak ¢ocugunuzun kendisine veya cevresine

ofke duymasina sebep olmayin.

* Cocugunuzun ozerklik hissini destekleyin.

* VE EN ONEMLIiSI COCUGUNUZU KOSULSUZ VE SARTSIZ
SEVDIGINIZI SOYLEYIN. ONAYLAMADIGINIZ DAVRANISIN ONU
SEVMEMEKTEN DEGIL DAVRANISI SEVMEDIGINiZDEN
OLDUGUNU BELIRTIN.




» SINIR KOYMA
-~ ADIMLARI

Sirasiyla uygulanmasi gereken dort adim:

1.Adim: Cocugun duygu ve isteklerinin

anlasiimasi.

2.Adim: Yasanan durum veya davranig
temel alinarak sinirlarin belirlenmesi.

3.Adim: Cocuga istendik davranisla ilgili

4.Adim: Cocugun sinir ve sinir koyulan
durumdan dolay1 duygu ve dusuncelerini
ifade etmesine firsat verilmesi.




KOYMA" KITAP ONERILERI

Hayatinizi Kontrnl-EH;k h;-in |I

Ne Zaman Evet Dog Dr. |. Volkan Gilim

IYILESTIREN
SINIRLAR

SaGLIKLI sInirLar
rQEKmEK

Nasil Hayir |
Demelisiniz |

SINIRLAR

*HayYl

Dr. John Townsend : "@: DemekK uzerine
Dr. Henry Cloud I :

Sert Cikmadan,
Korkutmadan ya da
Utandirmadan Cocufjunuza
Nasil Sinir Koyarsiniz

COCUKLARDA
SINIR

Dr. Henry Cloud
Dr. John Townsend




