KiSISEL SINIRLARIMIZ

“Sinirlar koymak, kendime duydugum sefkati géstermenin bir yoludur. Kigisel sinirlarimin
olmasi beni kaba, bencil ve duyarsiz yapmaz ¢linkii ben kendi yolumu tercih ediyorum.
Kendimi énemsiyorum.” - Christine Morgan

Bu biltenimizde, cocugunuzun olumlu segimler yapmayi 6grenmesini en iyi sekilde nasil
destekleyebilecedinize yer vermek istiyoruz. Cocuklarin olumlu secgimler yapabilmesini
desteklemenin birinci yolu, ev ortaminda sinirlarin olugturulmasindan gegmektedir. Erken
yastan itibaren ¢ocuklarin kendileri ve digerleri arasindaki sinirlari 6grenmesi énemlidir. ilk
sinirlar aile igerisinde dgrenilir. Saglikh sinirlarin iyi tespit edildigi bir evde yetisen ¢ocuk, bu
sinirlari kendi yasaminda kullanmayi égrenecek, bdylece daha iyi bir 6zdenetim ve olumliu

secimler yapma kapasitesini gelistirecektir.
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Sinir, kisinin kendisi icin sahip oldugu alanlari ¢izmesidir. Sinirlar, saglikli bir kisisel alan
duygusu yaratmak igin vardir. insanlarin belirledigi sinirlar fiziksel veya duygusal sinirlar
olabilir ve bir kisinin arzularini, ihtiyaglarini ve tercihlerini digerinden ayirt etmeye yardimci
olurlar.

1. Fiziksel sinirlar: Fiziksel sinirlar somuttur. Cocuga bedeninin yalnizca kendisine ait
oldugunu ve kimsenin o izin vermeden bedeninin herhangi bir yerine temas etmemesi
gerektigini anlatir. “Bedenin sana ait” diyerek baslamak fiziksel sinirlari égretmek igin
uygundur. Bunun ilk basamagi da “Kisisel Alan” tanimlamasi ve 6grenmesi yoluyla olur. Birey
icin kisisel alan, iki kolunu yana agarak, kendi etrafinda déndiginde c¢izdigi dairenin igindeki
alandir. Bu alana izini ve istedi disinda diger insanlarin yaklasmasi ve girmesi rahatsizlik
vericidir ve glvenli degildir. Kisisel alanimiza, tanidigimiz ve sevdigimiz kisileri, ailemizi ve
yakinlarimizi istegimiz dogrultusunda dahil ederiz. Cocugun burada sec¢im hakki oldugu ona
klglUk yaslardan itibaren hissettiriimelidir.

2. Duygusal sinirlar: Fiziksel sinirlar kadar duygusal sinirlar olusturmak cocuklar igin
onemlidir. Cocuklara bagkalarina zarar verici geyler sdylemenin uygun olmadigini 6gretmek
duygusal bir sinir érnegidir. Ayni sekilde alay etmek de bir insanin duygusal sinirlarini
asmanin baska bir drnegidir.

Sunir | K neden dnemlidir?

Sinirlar nelerden sorumlu oldugumuzu goésterdigi gibi, nelerden sorumlu olmadigimizi da
gosterir. lyi gelismis sinirlara sahip olmak, daha saglikli iligkilere yol agabilir ve bir kimsenin
baskalari tarafindan manipile edilmesini, ihlal edilmesini veya kéti muamele gérmesini
engellemesine saglar. Bir bireyin sinirlari, yasamlarina kimin ve ne ol¢ide katilacagini



belirlemelerine yardimci olabilir. Sinirlar ayrica, bireyin ben ve digerleri arasinda agik bir ayrim
yaratarak kendi kimligini olusturmasina ve korumasina fayda saglar.

~ocuklarat \art déretirt lere dik , Kir?

- Saglikh sinirlar koyma surecinde ilk 6nemli adim, hangi davranislarin kabul edilebilir
oldugunu ve hangi davraniglarin rahatsizlik veya sikintiya yol agabilecegdini
belirlemektir.

- Cocuklara sinirlari 6gretmenin en iyi yolu, ebeveynlerin kendileri icin saglikh sinirlar
belirlemesi ve onlari evde modellemektir. Odaniza izin alarak girmesi gerektigini
ogretmek bir baglangi¢ olabilir. Yatak odasi anne-babanin 6zel alanidir ve ¢ocuk
buraya girmek istediginde kapiyl cgalarak ve izin isteyerek girmesi gerektigi ona
ogretilmelidir. Ayni sekilde siz de cocugunuzun odasina girerken kapiyl ¢almaniz,
¢ocugunuzun alanina saygi gosterdiginizi ifade eder.

- Cocuk, anne-babanin aynasidir. Cocuk ebeveyninden hangi davraniglari gériyorsa,
bu goérdigu davraniglar karsisindaki kisilere yansitir.  Ornegin, gocugun elinden
kumandayi1 ¢cekmek, zorla banyoya sokmak ileride arkadaginin esyasini sormadan
almasini normallestirecektir.

- Evdeki her bir kisiye saygi gdstermek, herkesin kendi duygularina ve uygun ifadelerine
iliskin haklara sahip olmasinin yani sira, zorlu meseleler hakkinda agik¢a ve durlstge
konusmak. Ornegin; cocudunuz “hayir’” dediginde, anne- baba olarak durmamiz
gerekebilir, boylece ¢ocuk siniri ve saygiyl dgrenebilir. Clinki ¢ocuk evde bu siniri
6grenmediginde, okul ya da sosyal ortaminda baska arkadaslarinin sinirlarina giren
bir cocuga ddnisebilir.

- Cocuklari saglkli sinirlara sahip olmak igin yetistirirken, ebeveynlerin de kendi
duygularini yagsamalarina ve ifade etmelerine izin vermeleri dnemlidir.

- Cocugunuzun duygu ve duslncelerinizi kabul ettiginizi géstermeniz ¢ocugunuzun
benlik ve sinir duygusunu pekistirecektir.

Sinirflarimizi  belirlemek, baskalarinin belirledigimiz sinirlara  hemen uyum ve saygi
gOsterecegdi anlamina gelmez. Ancak biz bu sinirlari ne kadar dnemsedigimizi aktarabilirsek,
koydugumuz sinirlarin bagkalari tarafindan dikkate alinmasini saglayabiliriz. O yuzden
koydugumuz sinirlar konusunda tutarli davranmamiz ¢ok onemlidir. Cocuklar ancak bu
konuda hassasiyetimizi gérdikleri ve bu konuyu ne kadar ciddiye aldigimizi anlarsa
sinirlarimiza kargi duyarl olmayi 6grenirler.
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