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SEVGILI VELILER;

Cocuklariniza “HAYIR” demeyi 6gretmeli, “HAYIR” derken kararl ve
tutarh olmalisiniz.

Sinirlarini gizebilme ve bu durumu diger insanlara dogru anlatabilme
becerisi kazandirmalisiniz.

Ayrica gerekirse destek almayi unutmamalisiniz.
Unutulmamalidir ki; cocugun hayatla ilgili bir cok seyi 6grenmesi ve

kendi kendine yetecek hale gelmesi, hem anne babanin dogru
yonlendirmesini hem de ¢ocuga firsat vermesini gerektirir.

HAYIR.
i




SINIRLARI KORUMANIN FAYDALARI:

Tiikenmisligi onler.

lyilesme ve duygusal saglk saglar.

Daha saglikl iliskiler kurmaya yardimci
olur.

Diger insanlar, kisinin sinirlarini net bilir.
Daha az stres yasanmasini saglar.
Kendine saygiy1 ve baskalarina saygiyi ist
seviyeye tasir.

Ebeveynler kendi kisisel sinirlarint koruyarak
cocuklarina rol model olurlar.



SINIRLARINI GELISTIREBILMELERI
KONUSUNDA COCUKLARINIZA YOL
GOSTEREBILMENIZ ICIN UC
YONTEM VARDIR:

-Ogretmek
-Ornek Olmak

-Cocugunuzun I¢sellestirmesine
Yardimci Olmak

“Stnirlara yonelik egitiminiz sadece
sozciiklerden ibaretse, bosa nefes
tiiketiyorsunuz demektir. Ama
cocuklariniza bu sinirlari sergilerseniz,
onlar da deneyimleri icsellestirirler, onlari
hatirlarlar, sindirirler ve gercekligi nasil
gordiiklerinin bir parcasi haline getirirler’.



Saglikli kisisel alanlar olusturabilmek ve iyi bir sekilde
devam ettirebilmek icin iliskilerde sinirlar1 belirlemek, kisiler
arasi iligkilerin temelini olusturur. Sinirlarin nerede baslayip
nerede bittigi, yasam tarzina ve kisilik yapisina gore
degiskenlik gosterir. Birey olarak hayatin kontroliiniin elde
oldugunu hissetmeye ihtiya¢ vardir.

Sinir koymak, degerlerin bir gostergesidir. Sinirlar
duruma ve kisiye gore nasil davranilmasi gerektigini
sekillendirir. iliskilerde durulmasi gereken noktalar
hatirlatarak yol gosterir.

Ozellikle iliskilerde hayir diyebilmek dgrenildigi zaman
kisi kendini daha rahat hissetmeye ve ifade etmeye baslar.
Boylece gevresindeki insanlar da kisinin sinirlarinin farkina
varacak ve daha acik, saglkli iletisimler kurulabilecektir.

Sinirlar; psikolojik ve duygusal ihtiyaglar, kendini ifade
etme ve kisisel alan1 koruma gibi konulari icerir ve saghkli
bir psikoloji icin 6nemlidir. Kati, esnek ve belirgin olmak
lizere lice ayrilir. Belirgin sinirlar bize ve iliskilere iyi gelir.



FiZiKSEL SINIRLAR:

Viicut mesafesi saglamak ve kisisel alami korumak énemlidir.
Gereksiz yakinlik ve temaslar kurmak veya oda, masa, ¢anta, ciizdan
telefon gibi 6zel alanlara yonelik dikkatsiz tavirlar simir ihlalidir.

DUYGUSAL SINIRLAR:

insanlar, rahatsizlik ve istismardan korunmak i¢in duygusal
sinirlarinmi korumalidir. Etiketleme, asagilama, azarlama, kotii
hissettirme ve mahrem sorular sorma duygusal sinir ihlalidir.

ZAMAN SINIRLARI:

Kisinin kendisine ait zamani nasil kullanacagi ve yonetecegi
onemlidir. Bu, is ve kisisel yasam dengesini korumayi icerir. Davetsiz

ziyaretler, uzatilan toplantilar, zamansiz aramalar zaman sinir
ihlalidir.

MENTAL SINIRLAR:

Diisiince, deger ve fikirleri icerir. Hepimizin kendi fikirlerimize, deger
ve inanglarimiza sahip olma 6zgiirliigiimiiz vardir.



SOZEL SINIRLAR:

Insanlarin diger insanlarla saghkh iligkiler kurmasi; “evet” veya
“hayir” demeyi bilmesi ve kendisini ifade etmeyi becerebilmesiyle
ilgilidir. Bu becerilerin olmamasi sinir ihlaline neden olur.

ICSEL SINIRLAR:

Bu, kisiyi(kendini) ve baskalarini, kendinden koruyan sinirdir.
Duygular ve duygulardan dolayi yapilan eylemler arasinda bir filtre
gorevi goriir. Bu sinir giiclii duygularin (6fke, ac1, heyecan vs. ) ayirt

edilmesine, nasil ifade edilecegine yardimci olur.

MADDI SINIRLAR:

Maddi kaynaklari, mal varhigimi, paray istenildigi gibi harcama
hakkidir. Ayrica paranin, mal varhigimin kimlerle paylasilip
paylasilamayacagi kararinin kiside oldugunu gosterir.

CRILMEZ

GIRILMEZ GIRILMEZ GIRILMEZ




Cocugunuza sinirlara saygi gostermeyi 6gretin, siz de onlarin ve
baskalarinin sinirlaria saygi gosterdiginizden emin olun. Saygi
Yasasr'nin hedeflerini unutmayn:

-Baskalarmi incitmeyin.

-Baskalarinin hayir yanitina, onlar1 cezalandirmadan
saygi duyun.

- Genel olarak sinirlara saygi duyun.

- Baskalarinin sizden ayr1 olmasindan keyif alin.

- Baskalarmn sinirlart istediklerinizi elde etmenizi
engellediginde, kizmak yerine iiziiliin.




	SINIRLARINI GELİŞTİREBİLMELERİ KONUSUNDA ÇOCUKLARINIZA YOL GÖSTEREBİLMENİZ İÇİN ÜÇ YÖNTEM VARDIR:
	-Öğretmek
	-Örnek Olmak
	-Çocuğunuzun İçselleştirmesine Yardımcı Olmak
	“Sınırlara yönelik eğitiminiz sadece sözcüklerden ibaretse, boşa nefes tüketiyorsunuz demektir. Ama çocuklarınıza bu sınırları sergilerseniz, onlar da deneyimleri içselleştirirler, onları hatırlarlar, sindirirler ve gerçekliği nasıl gördüklerinin bir parçası haline getirirler”.
	FİZİKSEL SINIRLAR:
	Vücut mesafesi sağlamak ve kişisel alanı korumak önemlidir. Gereksiz yakınlık ve temaslar kurmak veya oda, masa, çanta, cüzdan telefon gibi özel alanlara yönelik dikkatsiz tavırlar sınır ihlalidir.
	DUYGUSAL SINIRLAR:
	İnsanlar, rahatsızlık ve istismardan korunmak için duygusal sınırlarını korumalıdır. Etiketleme, aşağılama, azarlama, kötü hissettirme ve mahrem sorular sorma duygusal sınır ihlalidir.
	ZAMAN SINIRLARI:
	Kişinin kendisine ait zamanı nasıl kullanacağı ve yöneteceği önemlidir. Bu, iş ve kişisel yaşam dengesini korumayı içerir. Davetsiz ziyaretler, uzatılan toplantılar, zamansız aramalar zaman sınır ihlalidir.
	MENTAL SINIRLAR:
	Düşünce, değer ve fikirleri içerir. Hepimizin kendi fikirlerimize, değer ve inançlarımıza sahip olma özgürlüğümüz vardır.
	SÖZEL SINIRLAR:
	İnsanların diğer insanlarla sağlıklı ilişkiler kurması; “evet” veya “hayır” demeyi bilmesi ve kendisini ifade etmeyi becerebilmesiyle ilgilidir. Bu becerilerin olmaması sınır ihlaline neden olur.
	İÇSEL SINIRLAR:
	Bu, kişiyi(kendini) ve başkalarını, kendinden koruyan sınırdır. Duygular ve duygulardan dolayı yapılan eylemler arasında bir filtre görevi görür. Bu sınır güçlü duyguların (öfke, acı, heyecan vs. ) ayırt edilmesine, nasıl ifade edileceğine yardımcı olur.
	MADDİ SINIRLAR:
	Maddi kaynakları, mal varlığını, parayı istenildiği gibi harcama hakkıdır. Ayrıca paranın, mal varlığının kimlerle paylaşılıp paylaşılamayacağı kararının kişide olduğunu gösterir.
	Çocuğunuza sınırlara saygı göstermeyi öğretin, siz de onların ve başkalarının sınırlarına saygı gösterdiğinizden emin olun. Saygı Yasası’nın hedeflerini unutmayın:
	-Başkalarını incitmeyin.
	-Başkalarının hayır yanıtına, onları cezalandırmadan saygı duyun.
	Genel olarak sınırlara saygı duyun.
	Başkalarının sizden ayrı olmasından keyif alın.
	Başkalarının sınırları istediklerinizi elde etmenizi engellediğinde, kızmak yerine üzülün.

