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. Sinir Koymak Ne Demek?

: Sinir koyma, cocuga bir beklenti ya da kurali ona kendini glivende hissettirerek, rahat edebilecegi
: alanlari belirleyerek 6grettigimiz, her bireyin gelisiminde 6nemli rol oynayan pozitif bir siirectir.

. Sinir koyma ayni zamanda ebeveynin cocukla arasindaki giivenli iliskiye zarar vermeden, cocugun
davranislarini kisitlamasidir. Cocuk ve ebeveyn arasindaki giivenliiliski tiim siireclerde oldugu gibi
: busiirecte de oldukca 6nemlidir.

. Sinir Koymaya Neden ihtiyac Duyariz?

: Cocuklar dogduklariilk andan itibaren oldukca konforlu bir yasam siirerler. Genellikle pek cok ihti-
: yaclari ebeveynleri tarafindan karsilanir. Cocuk, kendini rahat hissettigi, cok sevildigini ve deger

i gordiigiindi bildigi, sinirlarin olmadigi bir ortamda, yasamin getirmis oldugu gereklilikleri yerine
getirmek istemez. Bunlari deneyimleyerek 6grenmek ister. Sinirlari belirsiz olan deneyimleme her
: zaman olumlu ve zararsiz sekilde sonuclanmayabilir, o ylizden cocuklara daha giivenli ve cerceveli
. biralan yaratiriz. Bu alan icerisinde deneyimlerinin sonucu olumlu da olsa olumsuz da olsa sonucla
. daha zararsiz bir sekilde yiizlesir.

. Sinir Koymanin Yararlari Nedir?

i eSinirlar cocuklarin 6z denetim becerileri gelistirmesine yardimci olur.

: e Cocuklara hayatta her zaman secim yapma sanslarinin oldugunu ve yaptiklari secimler sonucun-
da sorumluluk almalari gerektigini ogretir.

: eCocuklar, sinirlar sayesinde istedikleri her seye her an ulasmalarinin miimkiin olmadigini 6grenir.
. oSinir koydugumuzda cocuklarin gelecekte zorluklarla basa cikabilmelerini saglayacak beyin bag-
. lantilarini giiclendirmis oluruz.

e Sinirlar, cocuklari hem fiziksel hem psikolojik anlamda giivende hissettirir.

i @ Cocuk, kurallara uymanin 6nemini 6grendigi icin toplumsal normlara da uyum saglar, sosyal be-

i cerileri gelisir.

: eCocuk ve diger aile bireyleri arasinda yasanabilecek problemlerin 6niine gecer, daha huzurlu bir

. aile ortami saglar.
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Sinirlar Olmazsa Ne Olur?

eCocuklaricin sinir ve kisitlamalarin yoklugu oldukca stres vericidir ve bilindigi tizere stresli
cocuklar daha tepkilidir. Bu yiizden "hayir” deyip cocuklarimiza sinir koydugumuzda karmasik
olabilecek bir diinyada giivenligi kesfetmelerine yardim etmis oluruz. Eger cocugunuza sinir
koymaz ve onaylamadiginiz bir davranisi gerceklestirmesine izin verirseniz, cocugunuzu o
davranisinin yanlis oldugunu 6grenme sansindan mahrum birakmis olursunuz.

Sinir Koyarken Nelere Dikkat Edilmelidir?

1.Gercekten gerekliyse ve kararliysaniz “hayir” deyin ve sebebini mutlaka aciklayin. Cocugu-
nuz bir sebebi oldugunu ve sizin uygun durumlarda “evet” dediginizi de bilmelidir.
2.Cocugunuz koydugunuz kurallara uymuyorsa nasil bir sonucu olacagina karar verin ve tutarl olun.
3.Cocugunuz davranisi gerceklestirme odakli olacaktir. Bu sebeple uzun nasihatler faydali
olmayacaktir.

4.Giic savasina girmeyin. Sakin kalmaya calisin.

5.Unutulmamalhidir ki sinirlar hayatin her alaninda vardir ve olacaktir. Her seye “evet” demek
cocugunuzun uzun vadede zorlanmasina sebep olacaktir.

Bu noktada sinirlarin netligi, icsel olarak cocugun ihtiyac duyma, sorumluluk alma, motivas-
yon, plan, zaman ayirma becerisine sahip olmasini saglar. Bu da cocukta gelistirmek istedigi-
miz olumlu bir karakter olusumunu saglar.
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Belirlenen sinirlar, esnek ama gevsek olmayan; belirli ama tartisilamaz olmayan; tutarliama
gerektiginde degisebilir; zorlayacak ama incitmeyecek ve érselemeyecek nitelikte olmalidir.
Ornedgin, cocuda bir sinir konularak yapmamasi beklenen davranis sdylenirken diger yandan
neleri yapabileceginden, olasi diger seceneklerden de bahsedilmelidir. Gerektiginde sinirlar
esnek de olabilir ancak bunun sorumlulugu da belirtilmelidir.

Ornegin, aksam 18.00’ de 20 dakika ekran saati olan bir cocuk bunu daha erken bir saatte yap-
mak istiyorsa esnetilebilir; ancak aksam yeniden izleyemeyecegi ve sebebi de net bir sekilde :
belirtilmelidir. Boylelikle cocuk, sinirlarin esnek ancak net oldugunu ve bir sebebinin oldugunu
da anlayacaktir. Bu noktada, aksam da ekran saatinin yeniden kullaniimasi cocugun siniriyok
sayma, daha talepkar olma ve diger sinirlari da zorlama davranisi géstermesine sebep olabilir.
Cocugunuzsizin gerekli oldugu takdirde sinirlar cizdiginizi bilmelidir. Ayrica, reddedilmislik
hissine kapilmamasi icin, onu sevdiginizi ancak sinir asan davranisindan hoslanmadiginizi net
bir sekilde belirtmelisiniz.
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Unutmayin ki her cocuk farklidir, bu sebeple aile icerisinde sinir ve kurallari konusarak cocugu-
nuzun kisilik 6zelliklerini g6z 6niinde bulundurarak onun icin en giivenli ve destekleyici sinirlari
belirleyin. Bu siirecte cocugunuza rol model olmak ve bu sinirlara sizin de uydugunuzu belirt-
mek dnemlidir. Okulda ve evde paralel bir sekilde uygulanan bu tutum, cocugunuzun kisa bir
siire icerisinde sinirlar tanimasina ve beklenen davranis ve kavramlari icsellestirmesine destek
olacaktir.

sin 6zii...

Cocugun sinirlari dinleyebilmesi, alici olabilmesi ve uyumlu davranislar sergileyebilmesiicin
glivende ve anlasiimis hissetmesi 6nemlidir. Stres ve korku esliginde konulan sinirlari icselles-
tirmek ve kendini denetlemeyi 6grenmek zordur. Cocuk ile acik bir iletisim, uyum ve isbirligi ice-
risinde kalabilmek istiyorsak, ihtiyac duydugu giiveni cocuga saglamaliyiz. Dolayisiyla anlayish,
saygih, duyarl bir yaklasim, cocugun gelisimini destekleyecek sinirlar koyabilmenin énemli bir
niteligidir. Cocugu korkutarak sinir koymak miimkiindiir, fakat bu durumlar cocugun sinirlariic-
sellestirmesini ve icinden gelen bir motivasyonla sinirlara uyabilmesini saglamaz. Aksine, sade-
ce korktugu bir figliriin bulundugu durumlarda kosullandiriimis / ezberlenmis bir davranis olur.
Amacimiz sadece cocugun hatali davranislarini sinirlandirmak degil, cocugun icinden gelen bir
motivasyonla kendi davranislarini diizenleyebilecegdi kaynaklarini gelistirmesini saglamaktir.

KAYNAKCA
https://psikoterapiatolyesi.com.tr/psikoterapi-atolyesi-diyor-ki/cocuklarda-sinir-koyma-si-
nir-koymanin-onemi-ve-faydalari
https://www.merveyilmaz.com/cocuguma-nasil-sinir-koymaliyim/
https://yeniterapi.com/cocuga-sinir-koymak/
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