SINIR KOYMA ORTAOGRETIM
VELI SUNUMU







Birey, hayatinin kontrolinin elinde oldugunu
hissetmeye 1htiya¢c duyar.Bu da sinirlarla miumkiindiir.
Neyin ‘ben’ oldugunu ve neyin ‘ben’ olmadigini
tanimlar, ruhun korunmasinda yardimci olur.
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Kisiyi tanimlayan en temel sinir, tfiziksel deridir. Deri siniri, iyiyi iceride
kotuyu disarida tutar, 6rnegin mikroplari disarida tutarak enfeksiyondan
korur. Ayni zamanda kollar iki yana ag¢ildiginda vicudun ¢gevresinde olusan
cember de kisinin fiziksel alanidir. Yaobanci ya da samimi olunmayan
kisilerin bu alanin igcinde durmasi kisiyi rahatsiz eder.
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En temel sinir belirleyici kelime "HAYIR 'dir. Diger
insanlara kisinin onlardan farkli oldugunu, var oldugunu
ve kendi denetiminde oldugunu bildirir. “HAYIR"1 ac¢ikg¢o

ifade etmek gerekir.



ZAMAN

Zamani kullanmak herkesin kendisinin alacag: bir karardir. Bir kisiye, kisinin
kendisine ya da bir ise ayiracag: vakti kisi belirler. Bir kisiye ya da bir projeye
daoha fazla vakit ayirmak istememek ve sinir koymak, kisinin denetiminden
citkmamalidir. Bazen surekli goérasiulen bir kisiden ayri zaman gecgirmek
iyilestirici bile olabilir.




ALY 74

Duygusal sinirlar, kisiye kendi duygu
ve dislincelerine sahip olma,
duygularin elestirilmesine ve yok
sayilmasina izin vermeme hakkini
tanir. Bu sinirlar duygulari ¢cevredeki
diger insanlarin duygularindan ayirir
ve onlarin ne hissettiginden sorumlu
olunmadigini, yalnizca kendi
duygularindan sorumlu olundugunu
gosterir.

Duygusal sinirlar ayni zamanda,
iliskideki yakinlik dogasi ve dizeyi
icin uygun olmayan kisisel bilgileri
paylasmadan, kisilerin birbirlerinin
hislerine saygi gostererek duygusal
guvenlik alani olusturulmasina izin
verir.




"Cocuklarimizin 6niinde beni azarladiginda
kendimi utanmis ve gli¢siiz hissediyorum.” ya da
"Bunu tartisirken kendimi rahat hissetmiyorum. ”
gibi cimlelerle duygular: ifade edebilmek

duygusal sinirlarin korunabildigini gésterir.




MENTAL

Diisiince, deger ve fikirleri icerir. Hekesin kendi
fikirlerine, degerlerine ve diisiincelerine sahip

olma Szgiirliigii vardir. inanclar da bu kategorinin
Icine girer.

“Senin gibi diisiinmesem de inancina saygi
duyuyorum” demek hem kendi fikir ve inanclarina
sahip ciktigini hem de karsisindaki kisinin ﬂ

sinirlarini ihlal etmedigini gésterir.




MADDI

Bu aralar

harcamalarima dikkat

etmem gerekiyor!

Mali kaynaklarin, mal varliginin, paranin
istenildigi gibi harcama hakkini kisiye verir

ve kimlerle paylasilip paylasilamayacaginin ﬁ
kararinin kiside oldugunu gosterir.




ICSEL

Bu, kisiyi ve baskalarini kendinden koruyan sinirdir. Bu Sinir,

neyin iceriye alindigiyla ve neyin disarida birakildigiyla

ilgilidir. Guglt duygularin (6tke, aci, heyecan..) ayrilmasina

ve bunlarin nasil ifade edilecegine yardimci olur.

Kisiye diurtu kontrolt saglar. Asiri tepki verilmesini

engeller. ﬂ

Disaridan gelen elestiriylr kabul edip etmemek bu sinirlara

dahildir
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SIN2RL ARz
BELIRLERKEN;

* Cocugumuzu iyi tanimak, gelisim o6zelliklerini g6z

6ninde bulundurmak, desteklemek, engellememek,
*« Acik ve anlasilir bir dil kullanarak, birlikte karar

vermek, q

« Ses tonuna dikkat etmek,

« Uyum go6stermenin sonuglarini belirtmek,
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* Yasaklar yerine sinirli segcenekler sunmak,

* Neyi yapmamasi gerektigini degil, neyi yapmasi gerektigini séylemek,

* Kendi davranislarimiz ve séylemlerimizde de tutarli olarak, yol

gosterici, rehber niteliginde davranmak,
* Ergene kati davranmak degil, onu gelistirict 6zellig oldugunu gézden

kagirmamak,



« Ergenlik dénemi 6zelligi olan “ebeveynden uzaklasma”yi hos goérip,

sevgi ve setkat temelli yaklasimla elinden tutmaya devam etmek,

* Olumlu davranisa odaklanmak, dogru 6lgide 6verek, i¢gsel

motivasyonunu ve davranisin devamliligini saglamak,

* Doyvray n| sonuglarinin sorumlulugunu almalarina izin vermek,
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* Kural ve sinir ihlalinde bireye degil davranisa odaklanmak,
mesajlarin davranisa yénelik olmasina 6zen géstermek,
 Kriz anlarinda kural hakkinda diretmek yerine sakinlesmesine

yardimeci olmak

ONEMLIDIR.



SINIRLARI KORUMANIN FAYDALARZ

* Toplumsal yasama uyumlu olabilmeyi, 6zgir ve baskalarinin sinirlarini
bilerek 6zgurluklerine saygili olmayi saglar.

* Benlik algisi, benlik saygisi ve 6z disiplin geligir.

* Bedensel, ruhsal, bilissel ve toplumsal gelisimi destekler; kisiyi “birey”
yapar.

« Guven ortami saglar. ﬂ




* Aile igi iletisimi guglenirir ve aidiyet duygusunu pekistirir.

* Kisiye davranislarindan sorumlu oldugunu 6gretir.

« Zaman yénetimi becerisi kazandirir; ergenlik dénemi risk alma
avranislarinda énleyici rol oynar.

Unutmayiniz ki cocuklar anne ve babalarini 6rnek alir!



AILE 707 OMLART

BASKICI AILE TUTUMLARI TAVIZKAR AILE TUTUMU

Net sinirlar,

kurallar yoktur.Anne
baba, cocuk ne isterse ve
ne yaparsa kabul

edebilir.

Kararlar yetiskinler
taratindan alinir.

Cocugun anne babaya itiraz
etmeden itaat etmesi
beklenir.

DESTEKLEYICI| AILE
TUTUMU

Kurallarin ve kararlarin nedenleri
cocuga aciklanir, cocukla konusulur.
Kurallar agiktir, tutarli bir sekilde
uygulanir,



AILE
TOTOMLARS
SINIRLAR
VE
ORNERLERL




Baskic: Ale ttume

Anne: (Bagirarak) Kizim, ne oluyor? 5 dakika kavga etmeden
duramiyorsunuz, biktim artik.Bir isimi yaptirmadiniz.

Ece:Ama anne Naz..

Anne: Sus, bir de abla olacaksin.Ka¢ defa dedim aglatma kardesini diye.
Niye agliyorsun kizim?

Naz: (Aglayarak) Ablam tisértima aldr.

Anne: Cabuk ver kardesinin tisértind.

Ece: Niye verecekmisim?

Anne: Bok, hala konusuyor, ver dedim sana bana karsi gelme demedim mi ﬂ
ben sana? (Ece'yl ¢imdikler, tisérti elinden ¢cekerek alir, ve Naz'a verir.)
Cabuk odana git ve yemege kadar da orada kal.




laviskar Aie [itume

Zeynep annesi ile alisverise ¢ikmistir.Gordugu bir ¢itt ayakkabiyr almak
ister.

Zeynep: Bu ayakkabidan tim arkadaslarimda var, ben de istiyorum.
Anne: Hayir kizim.

Zeynep: Ne olur istiyorum.

Anne: Ama bu ayakkabilar cok pahali, hem su anda ayakkabiya ihtiyacin
yok.

Zeynep: Hi¢ bir sey almiyorsun.Biktim artik.

Anne: Kizim, ka¢ tane ayakkabin var. Modasi gegmeden giysen.
Zeynep: Benim hi¢ bir istegimi yapmiyorsun.(Aglamakli)

Anne: Tamam kizim. Tamam alalim, simdi tatsizlik olmasin.



Destesleyici Aile [utumu

Emre hatta sonu arkadasinin evinde kalmak ister.

Emre: Anne, bu Cumartesi gecesi Can'larda kalabilir miyim? Can'in dogum
gunu.

Anne : Cok heyecanlisin bakiyorum.

Emre : Evet. Hem basketbol oynayacagiz, hem de birlikte zaman gecgirecegiz.
Anne: Peki gece niye onlarda kalmak istiyorsun? Bu program

gundiz yapilamayacak bir program mi7?

Emre : Can onlarda kalirsam aksam beraber film seyredebilecegimizi soyledi.
Ben de ¢ok istiyorum, daha 6nce hi¢bir arkadasimda kalmadim.

Anne : Emre'cigim, ¢cok istedigini gériuyorum ancak biliyorsun baban ve ben
senin hentz bir arkadasinda kalmani dogru bulmuyoruz. Bunu daha 6nce de
konusmustuk ve 18 yasina gelene kadar buna izin veremeyecegimizi ve neden
oldugunu sana acgiklamigtik.



Destekleyici Aile 1utumi

Emre : Ama bu haksizlik, Kerim'in anne babasi izin veriyor.
Anne : Olabilir, onlarin aile kurallari farkli, bizimkiler
tfarkli. Ancak istersen seni Can’'lardan ge¢ bir saatte
alabilirim.

Emre : Saat kagta? Gec¢ olur .Insallah.

Anne : Tamam, tamam. Saat 23:00 iyi mi?

Emre : lyi, biz de biraz daha fazla beraber vakit gecirmis
oluruz.






