COCUGA SEFKATLE SINIR KOYMAK
o VE
' RUTINLERIN ONEMI
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Sinir koymak; ebeveynin, cocugun hayatina ve davranislarina ‘guvenli’ ve ‘tutarli’ bir limit
koymasidir. Her cocuk sinirlanmak ister.

Sinirlart goremeyen bir cocuk denizin ortasindaki bir fener gibi yapayalniz hisseder ve
yonunu kendi kendine bulmaya calisir. Bu yuzden ebeveyninin rehberligine ihtiyac duyar.
Guvenli ve tutarl bir limit koymanin ilk adimi ebeveyn ve cocuk arasindaki iliskinin given

ve sevqgiye dayali olmasidir.

Cocugun sinirlara uyum saglamasiicin kendisini guvende anlasiimis hissetmesi onemlidir.
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SINIR KOYMAK NEDEN ONEMLIDIR?

Cocuk, dunyayl ebeveynlerinin cizdigi sinirlarla kesfeder ve kendini

guvende hisseder. Cocuklar sinirlar sayesinde etraflica dustntp plan . ‘
yapabilmeyi, anlik hazlarini erteleyip sorumluluklarini yerine getirmeyi, ? ’}
duygularint anlayip uygun sekillerde ifade etmeyi ogrenirler. Xe
Bu nedenle, konulmasi gereken sinirlarin konulmadigi cocuklar,
istedikleri olurken mutlu gibi gorinseler de, uzun vadede pek cok
acidan zarar gorudrler. Toplumda sanilanin aksine sinir koymak disiplin

va da kisme davranisi degildir, sefkatle cocuklara kolaylastiric

olmaktir.
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SORABILECEKLERI SORULAR:

Koymak istedigim siniri kendim i¢in mi gocugum i¢cin mi koyuyorum?
Koymak istedigim sinir konusunda ¢cocugumla konusup fikrini aldim mi?
Koydugum sinirlar net mi? Cocugumun aklindaki sorulari yanitladim mi?
Koydugum sinir cocugum icin gercekten gerekli mi? Yoksa kendime dair
bir kaygi/korku ve benzeri duygu sonucu mu ortaya ¢ikiyor?

Cocugum bu sinira uymadiginda onu cezalandiriyor muyum?

Koydugum sinirlari esnetiyor muyum?

Koydugumuz sinirlar konusunda esimle ayni tutumu mu sergiliyoruz?
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SINIR KOYMANIN TEMEL ADIMLARI:

Sinirlar sadece c¢ocugun davranislarina konulmali, cocugun
duyqulari, dusunceleri, kendini ifade etme ihtiyaci sinirlandiriimaya
calistimamalidir. Sinir konulurken cocugu yargilamak, elestirmek,

reddetmek hatali tutumlardir.



Kins acADEMY

Sinir konulurken cocugun duyqgulari ve ihtiyaclari

duyulmalidir. Buyulan ve anlasiimis hisseden ¢cocuk daha

rahat sakinlesir ve konulan sinirlara uymaya daha meyilli olur.




Kins acADEMY

Sinir konulurken cocuk tehdit edilmemelidir. Tehdit altinda

hissetmek cocugun stresinin yukselmesine ve kac-savas
tepkileri vermesine, duygusal olarak dengede kalamamasina
neden olur. Ornegin; “Oyuncaklarini toplamazsan, seni parka

goturmeyeceqgim.” gibi cimleleri kullanmamaliyiz.




Kins acADEMY

Sinirlar sadece gercekten gerekli olan durumlarda konulmali,
gereksiz yere ¢cocuqu kisitlamak ya da surekli sinirlardan
bahsetmek genel bir aliskanlik haline donusmemelidir.
Siklikla sinirlandirildigini ve kontrol edildigini hisseden ¢cocuk

sinirlart almamaya meyilli olabilir.
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Mumkun oldugunca konulan sinirin alternatifleri sunulmalidir.

Bu cocugun duygusal olarak dengeye daha rahat

gelebilmesine yardimci olur. Bu cocuqgun ihtiyaclarinin
kisitlanmamasini, anlasiimis ve gorulmus hissetmesini
saglar. Ornegin; “Duvarlar resim cizmek icin degil, ancak

tahtana cizebilirsin ya da duvara kocaman bir kagit

yapistiralim, oraya resim yapabilirsin” gibi.
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Sinir koyacak gibi gorunmek fakat aksiyona gecmemek

zaman icinde sinirlarinizin cocugun gozunde kredi

kaybetmesine neden olur.Ornegin: evden cikmak icin 10
dakikaniz varsa, ¢cocuga defalarda hadi demek yerine, tum
bunlari soylerken cok uzun sure ¢cikmak yerine 10 dakika

sonra ¢cikacaksaniz buna uymaniz onemli. Cocugunuzun

ifadelerinize guvenebilmesi sinirlarinizi alabilmesiicin tutarl

olmaniz onemlidir.
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Sinir konulmasi gereken anlarda mimkun oldugunca ¢cocugu

fiziksel kapsama alaninda tutmak, yani goz hizasina inmek, alici ve

kapsayicl bir bedenle yaklasmak ve anlayisli, duyarl bir surat | ¢
ifadesine sahip olmak cocudu giivende hissettirir, sakinlesmesine |

ve sinirlari daha iyi almasina yardimci olabilir.
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Kins acADEMY

SINIR KOYMADA RUTIN
OLUSTURMANIN ROLU

Cocuklara sinir koyarken, ebeveynlerin kendilerine
yapabilecekleri en buyldk yardimci madde, rutin

olusturmaktir. Rutin, aile icerisinde ortak karar verilmis, hem

cocugun_hem ebeveynin iyiligini_gozeten, devamli, _anlamli,

islevli bir kuraldir. Rutinler tum aileyi kapsar ve herkesin o

rutin icinde bir gorevi olmalidir. Rutinlere ne kadar kucuk
yasta baslanirsa, o kadar cabuk alisilir, kabul edilir ve

faydalanilir.
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SINIR KOYMADA RUTIN
OLUSTURMANIN ROLU

Rutin hayatin bir parcasidir ve bir sure sonra tipki yemek
yemek ve su icmek gibi ihtiyaci karsilayacak gunluk rituel

haline gelir. Rutinler aile iliskilerini pekistirir, cunku tum

ailenin uyar ve aileyi temsil eder. Tum ailenin uydugu. —% AN

rutinler, cocugu guvende hissettirir ve kaygisini azaltir.
Herkesin bu rutinleri bilmesi evin icerisindeki kurallari daha

anlasilir kilar ve aile ici tutarlihgi saglar.
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SINIR KOYMADA RUTIN
OLUSTURMANIN ROLU

Rutinler de tipki sinirlar gibi, tutarh olmali ve olabildigince

esnetilmemelidir. Esnetilecegi durumlarda ¢cocuga mutlaka onceden

bilgi verilmelidir. Ebeveynlerin sinir koyabilmesi icin ilk olarak, sinir O —
— —
koymanin anlamini, kendi ebeveynlik ve baglanma stillerini O T —

kesfetmeleri gereklidir. Daha sonra, konulmak istenen sinirin,

cocugun yararina mi ebeveynin yararina olup olmadigina bakilmalidir.




SINIR KOYMADA RUTIN

OLUSTURMANIN ROLU

Ebeveynler sinir koyarken kendi iclerinde ve birbirleri
arasinda tutarli olmali ve cocuga guvenli bir alan sunmalidir.
Tum bunlar rutinlerle desteklendiginde aile icin baslar

guclenecek ve sinir koymak daha kolay bir hal alacaktir.
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