Veliler I¢in ipuglan

Acik Tletisim Kurun: Cocuklarmizla smir koyma ve kisisel
alan hakkinda diizenli olarak konusun. Onlara sinir
koymanin 6nemli oldugunu ve bu smirlar1 korumanin
haklar1 oldugunu anlatin.

Ornek Olun: Kendi sinirlarmizi nasil koydugunuzu ve
digerlerinin smirlarina nasil saygi gosterdiginizi gosterin.
Kendi smirlarinizi belirleyin ve bu konuda tutarli olun.
Model davranislar, gencler i¢in 68retici olabilir.
Cocugunuzun Goriislerine Saygi1 Gosterin: Cocugunuzun
sinirlarini belirleme siirecinde goriiglerini dikkate alin ve bu
siirecte onlar1 destekleyin.

Giivenli Bir Ortam Yaratin: Evde ve sosyal ¢evrede, smir
koyma konusunda deneyim kazanmalarina yardimci olacak
giivenli ve destekleyici bir ortam yaratin.

Geri Bildirimde Bulunun: Cocuklariniz smir koyma
konusunda adimlar attiginda, geri bildirimde bulunun. Iyi
davranislar1 takdir edin ve gelistirmeleri gereken alanlarda
rehberlik yapin.

Net Kurallar: Net ve anlasilir kurallar koyun. Ornegin,
“litfen aksam 10 dan sonra telefon kullanma” yerine “saat
10 dan sonra telefon kullanilmayacak.”

Kararh Olun: Siirlarimzi belirlerken kararli ve tutarl
olun. Sinirlariniza sadik kalmak énemlidir.

Empati Gosterin: Baskalarinin siirlarina saygi gosterirken

empati kurun ve duygusal olarak destekleyici olun.

UNUTULMAMALIDIR KI!

Yas Fark Etmeksizin Herhangi
Bir Sosyal Ortamda Herkes
Tarafindan Kabul Edilen Net
Stmirlarin - Olmamast  Bireyler
Icin Kaygi Vericidir. Kendimizi
Korumak Ve Saghkli Iletisimi
Stirdiirebilmek Icin  Smirlara
Ihtiyac Vardir.
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SEHIT TUGAY CAN KIZILIRMAK
ANADOLU LISESI
SINIR KOYMA

VELIi BILGILENDIRME BROSURU

Not: Brogiir hazirlanirken Yenimahalle Rehberlik ve Arastirma Merkezi (RAM)

tarafindan hazirlanan stmir koyma dokiimanlarindan yararlamilmstir.




Sinir Koyma Nedir?

Lise yillari, genglerin kisisel smirlarim1 6grenme ve
saghkli iligkiler kurma becerilerini  gelistirmeye
basladiklar1 6nemli bir donemdir. Bu siirecte, ailelerin
destegi ve rehberligi ¢ok Onemlidir. Bu brosiir, smir
koyma konusunda temel bilgileri ve 0Ogrencilerinizin
saglikli 1iligkiler kurmalarma yardimc1 olabilecek

stratejileri sunmay1 amaglamaktadir.

Simir koyma kisinin kendisini sug¢lu hissetmeden her
konuda ne istedigini ya da neden istemedigini net ve agik
bir dille ifade etmesidir. Sinir koyma, bireylerin kendi
kisisel alanlarini, ihtiyaglarmi ve duygusal sinirlarini
koruyarak saglikli iliskiler kurmalarini saglar. Ogrenciler
icin sinir koyma, kisisel giivenlik, 6zgiiven gelistirme ve

sosyal beceriler kazanma agisindan kritik 6neme sahiptir

Sinir Koyma Engelleri

Sinir koyamamamizin temel nedeni bazi yanlis inanglara

sahip olmamizdir. Bu inanglar;

e Hayir diyerek karsimizdaki kisinin duygularini
incitebilecegimiz diisiincesi,

e Bencil olmakla su¢lanma korkusu,

e Bagkalar tarafinda gruptan dislanma endisesi,

e Ofkeli olarak algilanma korkusu,

o Karsimizdaki kisiyi otkelendirebilecegimiz
diisiincesi,

o Terkedilme, yalniz kalma endisesi

Simir Thrleri

Fiziksel Simirlar; Fiziksel sinirlar1 somut olarak goriilebilen
ve bireylerin kendi bedenini korumasini saglayan sinirlardir.
Fiziksel smirlar diger insanlarmm ne kadar yakinina
gelebilecegini belirler, yemek yeme, dinlenme gibi fizyolojik
ithtiyaglarinin ~ kargilanmasini  ve mahremiyet haklarinin
korunmasini saglar. Ornegin; Ergenlik doneminde ¢ocuklarm
aile iyeleri ile kurduklar1 fiziksel temasta bir azalma
meydana gelebilir. Bu noktada ailelerin cocuklar1 fiziksel
temas kurmaya zorlamadan sinirlarmma saygi duyarak

sevgilerini ifade etmenin alternatif yollarim1 aramas1 faydal

olabilir.

Duygusal smrlar; Bu smirlar, bagkalarinin  duygusal
durumlarima kars1 nasil tepki vereceginizi ve kisisel duygusal

alaniizi nasil koruyacaginizi igerir.

Sosyal simirlar; Baskalariyla olan etkilesimlerinizi diizenler.
Kisisel mahremiyetiniz, zamaninizi nasil geg¢irdiginiz ve
sosyal iliskilerinizdeki  beklentiler = bu  kapsamda

degerlendirilir.

Zihinsel Simirlar; Bu smirlar, diisiince ve inanglariniza
yonelik saygiy1r igerir. Baskalarinin sizin degerlerinize,
fikirlerinize veya kisisel goriislerinize saygi gostermesi

beklenir.

Smir Koymak Neden Onemlidir!

Giivenlik: Sinir koyma, genglerin kendilerini giivende
hissetmelerini saglar. Genglerin kendilerini hem fiziksel
hem de duygusal olarak giivende hissetmelerini saglar.
Saghkh iliskiler: Smirlar iliskilerde netlik saglar,
catismalar azaltir ve karsilikli saygiy1 artirir.

Kendini Koruma: Sinirlar kisinin kendini koruma
mekanizmasidir. Olumsuz etkilenmelere kars1
giiclendirme becerisidir.

Kisisel Gelisim: Sinirlar koymak kisinin kendini daha iyi
tanimasma ve kisisel degerlerine uygun davraniglar
sergilemesine olanak tanir.

Iletisim ve Anlayis: Sinirlar koymak, etkili iletisimi

tesvik eder, kisisel ihtiyaglarin ve smirlarin agik¢a ifade

edilmesi, karsilikli anlayis1 ve empatiyi gelistirir.




