COCUKLARA SAGLIKLI SINIR KOYMA
BECERISI NASIL KAZANDIRILIR?
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Ortaokul Veli Bilteni

Cocuklarda saghkh  sinir koyma
becerisi gelistirmek, glinimizde
ebeveynlerin en ¢ok ihtiya¢g duydugu
konular arasinda yer almaktadir.
Ebeveynler olarak i¢cinde bulundugumuz
¢agda ¢ocugunuza nasil sinir koyulmasi
gerektigi konusunda bir takim zorluklar
yasiyor olabilirsiniz. Ozgivenli ve
sorumluluk alabilen cocuklar
yetistirebilmek icin saglikli sinir koyma
becerisi kazandirmak, psikolojik iyi

olusun en 6nemli faktorlerinden biridir.
Haydi gelin c¢ocuklara saghkli sinir
koyma becerisi nasil  kazandirilir
konusalim.

SINIR KOYMA: Sinir koyma, anne babalarin ¢ocuklarina istenen davranislarla
ilgili genel kurallari ve beklentilerini 6gretmek icin kullandiklari bir yoldur.
Etkin sinir koyma c¢ocuklarda istenmeyen davranislari 6nleme ve aile
kurallarini net ve anlasilir sekilde cocuga 6gretme asamasinda ihtiya¢ duyulan
yontemler bitiinidir.(Mackenzie, 2003)



Cocugunuza saghkh sinir koyma
becerisi kazandirmak i¢in dncesinde
cocugunuzu ¢ok iyi taniyor olmaniz
gerekmektedir. Cocugunuz nasil biri,
ne ister, nelerden hoslanir, onu neler
kizdirir, nasil bir mizaci vardir gibi
sorularin  cevaplari aranmalidir.
Genel olarak c¢ocuklar sevilmek,
glivenmek, oynamak, gormek,
sormak, merak ettiklerine yanit
almak, anlamak, en oOnemlisi de
gorulmek ve anlasiimak isterler.

Sinir koyma becerisi, c¢ocuklari
gunlik hayatta daha uyumlu ve
huzurlu kilar. Sinir koyma becerisi
gelismemis  ¢ocuklarda  kolayca
ofkelenme ve saldirganlhik, soz
dinlememe, ekrandan-telefondan
ayrilamama, vaktinde uyumama ve
yememe, sorumluluklarini  yerine
getirmeme gibi davranigslar
gozlemlenebilir. Sinir koyma becerisi
gelismis  c¢ocuklarda ise giigli
otokontrol, empati ve saygi, sosyal

beceriler ve uyum, sorumluluk bilinci, isbirligi yetenegi, bagimsizlik, iletisim
yeteneqi, cozim odakli olma gdzlemlenir.

GOCUKLARA SAGLIKLI SINIR KOYMA BECERISI NASIL KAZANDIRILIR?

Gunlik yasamda ebeveynler olarak cocuklarinizla birgok konuda c¢atigsma
yasiyor olabilirsiniz. Bu ¢atismalar bazen kolay ¢6zumlenebiliyorken bazen
de zorlayici olabilir. Zorlayici durumlarda ¢ocuklar i¢in koydugumuz yasaklar
slireci daha cezbedici hale getirebilir ve etkisi kisa sureli olabilir. Bunun
yerine c¢ocuklarimiza sinir koymak onlari hem sinirlar igerisinde &zgur
hissettirir hem de givende hissedecegi bir alan olusturur.

Sinir koyma becerisi kazandirmada so6zel ve davranigsal ydntemler
kullanilmaktadir. S6zel yontemde yansitma, sinir koyma ve alternatif sunma
basamaklari uygulanmaktadir.



Davranissal yontemde ise mahrum
birakma, fiziksel engelleme ve

secenekli miidahale basamaklari
koyma

uygulanmaktadir. Sinir
kazandirirken
sozel yontemler kullanilir,
yaramadiqi
davranissal

becerisi

yontemlerin ise
durumlarda ise
yontemlere basvurulur.

1-Yansitma: Cocugun
yaptigi davranisi ve
¢ocugun duygusunu
ona ifade etmeye
yansitma denir.
Cocugun anlasildigini
ve hangi davranisindan
dolayi uyarildigini daha
net anlamasi amaciyla
yapilir. Kisa cimlelerle
gorulen sey soylenir,
tahmin ve yorum
yapmaktan kacinilir.
Cocugun duygulari,
sozleri ve davranislari
yansitilir. Ornegin;
Kardesine ofkelendin
ve ona vurdun gibi...

oncelikle

sozel

2-Sinir Koyma:
GCocugun yapmasini
istemedigimiz
davranislari belirtme ve
kurallari ifade etmeye
sinir koyma denir. Kural
cocuga net ve acik bir
sekilde soylenir. Ses
tonunun sakin olmasina
dikkat edilmelidir.
Sinirlari agiklarken biz
denilmesi sinirlarin
herkes i¢cin oldugunu
¢ocugun anlamasini
saglar. Ornegin; fakat
insanlar vurmak igin
degildir. Kardesinin
cani yanmis olabilir.

3-Alternatif Sunma:
Cocugun yapabilecegi
davranislari sdylemek,
alternatif sunmayi
icerir. Bunu yaparken
¢cocugun sorumluluk
bilincini desteklemek
adina secgenekler
sunulabilir ve bu
secenekler arasindan
tercih yapmasina imkan
taninir. Sunulan
secenekler mantikli,
dogal, ceza anlami
olmayan, kabul
edilebilir ve olumlu
cumlelerle ifade
edilmelidir. Ornegin;
Eger istersen
ofkelendigini
soyleyebilirsin.

Sozel yontemin ise yaramadigi durumlarda davranigsal yontem uygulanabilir.
Sinir koyma becerisi kazandirmada kullanilan 3 asamali davranigsal yontem
ise mahrumiyet, fiziksel bloke ve se¢enekli miidahaledir.




1-Mahrumiyet: Cocuk koyulan sinira
uymazsa yapmak istedigi seyden
mahrum birakilir. Bunun ¢ocugu
cezalandirir sekilde yapilmamasi
onemlidir. Yapmasi gereken temel
seyleri yapmiyorsa uygulanir. Yemek
yememek, 6dev yapmamak,
uyumamak gibi... cocuk sevgiden ve
ilgiden mahrum birakilmamalidir.
Bunu yapmazsan seni sevmem,
annen olmam seklinde cumleler
kurulmamalidir. Mahrumiyet
basamaginin ceza olarak
algilanmamasi i¢cin gocugun yaptigi
davranisla orantili olmasi gerekir. Bir
daha asla televizyon izlemeyeceksin
demek mahrumiyetten ¢ok orantisiz
cezaya girer. Mahrumiyet daha kisa
siireli olmali: Zamaninda yatmazsan
yarin tv izleyemeyeceksin.

2-Fiziksel Bloke: Cocuk saldirgan
davranislarda bulunursa fiziksel
blokeyle saldirmasi engellenir.

Ornegin; size vuruyorsa ellerini tutup bana
vuramazsin, vurdugun zaman canimi acitiyorsun.
Bak ben sana vurmuyorum sen de bana
vuramazsin. Bunlari kararli bir ses tonuyla
soylemek onemlidir. Ne sert ne de yumusak
olmamalidir. Tim bunlari yaparken ¢cocukla g6z
hizasinda olmaya 6zen gosterin.

3-Secenekli Miidahale (Son ¢are): Yukarida
bahsedilen tim mudahale yontemleri ise
yaramadiginda uygulanabilecek basamaktir. Sen
mi yapmak istersin ben mi yapayim? Ornegin
telefonu sen mi birakirsin yoksa ben mi elinden
alayim?



Yontemlerin sonucunda;
gocugun sec¢imine saygi
duyulmali, tutarh ebeveyn
= 7 L Y S5 tutumu sergilenmeli,

' davranissal kararllik
gosterilmeli, tartismadan

kacinilmalidir.

“Hayat secimlerden
. : ibarettir.” “Cocuklarin
8/, l R secimlerinin ve
A e davraniglarinin sonucunu
ST é& yasamasini saglayin.”
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Bir nehrin olusabilmesi i¢in su kadar sinirlara da ihtiyag vardir.

Ailelere Oneriler Rollo May

e Duyguya degil davranisa miidahale edilmelidir.

e Sinirlar bireyin yasina ve gelisim 6zelliklerine uygun olmahidir.

e Gelisim silrecini engelleyici bir tutum sergilenmemelidir.

o Kurallar aile tarafindan kendi istekleri ve ergenin o6zellikleri g6z 6niinde
bulundurularak koyulmalidir.

o "HAYIR" kelimesi gergekten gerekli oldugu durumlarda kullaniimahdir.

e Asiriisrarci ve baskici olunmamalidir.

e Tartisma veya kriz anlarinda sinirlar olusturulmamali, herkesin sakin oldugu
ve birbirini dinledigi anda yapilmalidir.

e Bagimsizligini kazanmaya calisan ergenlerle ilgili kararlar alinirken ya da
sinirlar olusturulurken onlar da siirece dahil edilmeli ve s6z hakki
verilmelidir.

e Sinirlar sakin ve net bir ses tonu ile konusularak belirlenmelidir.

e Sinirlar ihtiya¢ duyulmadigi halde kullanildiginda; ¢ocuklarin kendini
kesfetme sirecini engellemis olur. Bu engelleme de gili¢ savaslarina sebep
olabilir. Bu nedenle sinir koyarken neyin hedeflendigi ve sinir koymanin
gerekli olup olmadigi iizerinde disunilmesi gereklidir.

e Anne ve baba streci ortak yonetmelidir.

e Evde genel sinirlar ve kurallar olmalidir. Herkesin uyacaqi kurallar evde
uygulanmali ve ¢cocuk gozlemlenmelidir.

e Cocuklarda saglhkl sinir koyma sireci sevgi, ilgi ve sefkatle yonetilmelidir.

e Ebeveyneler olarak ¢gocuklara her zaman rol model olmaya 6zen
gosterilmelidir.

Unutmayin ki biz olabilmenin yolu ben olabilmekten gecer. Once kendi
sinirlarimizi belirleyebilmek sonra da gocuklarimizin sinirlarini kesfedip
belirleyebilmelerine destek olmak daha huzurlu ve mutlu nesillerin kapisini acar.
Kisisel sinirlarimizin gorildigd, korundugu ve saygi duyuldugu 6zgdrce bir
yasam diliyoruz.



