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COCUKLARDA SINIR KOYMA

Her ebeveyn icin cocuklarini yetistirmenin farkli yollar1 vardir.
Cocuk yetistirmenin tek ve dogru bir yolu yoktur. Her ¢ocuk benzersizdir ve ebeveynlerinden
farkli seyler isteyecektir. Cocuklarin isteklerini yonetmek, biiyiimelerine ve gelismelerine
olanak tanimak i¢in ¢ocugunuza sinirlar koymak dnemlidir.

Ebeveynlerin ¢ocuklar1 i¢in smirlar koyma konusunda siipheleri olabilir. Cocuklarini
iizmemek veya giic miicadelesine girmemek i¢in sinir koyma konusunda isteksiz
davranabilirler. Ayn1 zamanda cocuklara belirli sinirlar koymanin, onlarin diislince ve
duygularint dikkate almamak anlamina geldigini diisiinerek "sinir" kelimesini genellikle
olumsuz algilayabilirler. Smirlari, dogas1 geregi olumsuz olarak gérmek yerine, bliylime ve
gelisme i¢in olumlu bir firsat olarak gormek gerekir. Cocugunuza izlemesi i¢in yonergeler
verdiginizde; onun duygularini yonetmesi, sorunlar1 ¢ézmesi ve bagkalariyla igbirligi yapmasi
icin firsat vermis olursunuz. Bu beceriler, saglikli iligkiler kurmak ve yasamdaki hedeflerine
ulasmalari i¢in ¢ok Onemlidir.

Bununla birlikte sinirlar1 zorlamak; biiylimenin, daha bagimsiz olmanin ve bir giin kendi
secimlerini yapabilmenin 6nemli bir pargasidir. Cocuklarin biiyiidiik¢e bireyselliklerini daha
fazla ortaya koyabilmeleri icin bazen size meydan okumalar1 ve sizinle ayni fikirde
olmamalar1 gerekir. Bir ebeveyn olarak goreviniz, ¢ocuklara sinirlar1 saygiyla, kizmadan
veya meydan okumadan nasil test edeceklerini 6gretmek ve nihayetinde sorumlunun ebeveyn
olarak siz oldugunu bilmektir.

Kisisel Simir Nedir?

Kisisel sinirlar terimi, bir dizi etkilesim ve iliskiyi kapsar. Sinirlarimiz ortama, etkilesimde
bulundugumuz insanlara ve kendi 6zelliklerimize bagli olarak degismektedir. Siirlar, kisisel
alanimiz1 tanimlar. Kisisel sinirlara sahip olmak saglikli olsa da, tiim kisisel sinirlar saglikli
degildir.

Kisisel sinirlarimiz ¢ok katiysa ice kapanmaya neden olabilir. Uyum saglamay: veya kisisel
gelisimi giiclestirebilir. Iliskilerde kalic1 duygusal baglarin kurulmasini engelleyebilir.

Kisisel sinirlarimiz agik ve net degilse, diger insanlarla asir1 i¢ ice olmamiza neden
olabilir. Basa ¢ikabilecegimizden fazlasini iistlenmemize veya ¢ok kolay etkilenmemize
neden olabilir. Gegirgen sinirlar1 olan insanlar 'hayir' demekte giicliik ¢ekebilirler. Bu da
onlarin diger insanlarin kisisel hayatlarina asir1 derecede dahil olmalarina ve bunlardan
kendilerini sorumlu hissetmelerine yol agabilir.

Cocuklara bir siir1 "saghikhi" yapan seyin ne oldugunu 6gretmek icin, ebeveynlerin sagliksiz
sinirlarin 6zelliklerini bilmeleri gerekir. Siirlarimiz saglikli oldugunda kendi smirlarimizi
belirleyebilir, fikirlerimize glivenebilir ve gerektiginde kendimizi savunabiliriz.
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Smir Tiirleri:

Maddi simirlarimiz, mal varligimizi, paramizi, sahip oldugumuz esyalar istedigimiz gibi
kullanma veya bagkalariyla paylasma hakkimizla ilgilidir. Ebeveynler c¢ocuklarma diger
cocuklarin oyuncaklarin1 ve esyalarin1 paylasma veya paylasmama kararma saygi duyma
konusunda bilgi vermeli, kii¢iik cocuklarin bile maddi sinirlara asina olmasini saglamalidir.

Fiziksel simirlar, kisisel alan1 nasil tanimladigimizla ve fiziksel temasin uygunluguyla
ilgilidir. Cocuklara bedensel biitiinliik veya fiziksel 6zerklik hakkini 6gretmek son derece
onemlidir. Ebeveynler, istemediklerinde ¢ocuklar1 kucaklamaya veya 6pmeye zorlamayarak,
cocuklarina fiziksel sinirlara nasil saygi duyacaklarini gosterebilirler. Bu, insanlarin fiziksel
temasa 'hayir' deme hakkina sahip oldugu gergegini pekistirir.

Zihinsel smirlar, kendi diislincelerimizi olusturmamiza ve tartismalarda diisiincelerimizi
savunmamiza yardimct olur. Saglikli zihinsel sinirlar, bagimsiz fikirler gelistirmemizi ve
kendimize giivenmemizi saglar. Bununla birlikte zihinsel sinirlarin ¢ok kati olmasi; yeni
bilgiler veya yeni bir bakis acist sunuldugunda, kendi yontemlerimize ¢ok bagli kalmamiza
neden olabilir. Gelisebilmemize veya degisebilmemize engel olabilir.

Duygusal sinirlar, korunmasi en dnemli, ayn1 zamanda en zor sinir olabilir. Saglikli duygusal
sinirlar, ihtiyaglarimizi, isteklerimizi ve duygularimizi diger insanlarin duygularindan
ayirmamiza ve bagimsiz kalmamiza yardimci olur. Ayn1 zamanda, kendi duygularimiz igin
bagkalarin1 haksiz yere suglamamizi, aym1 sekilde bagkalarinin duygular i¢cin kendimizi
suclamamizi da engeller.

Cocuklar Neden Simirlara ihtiya¢ Duyar?

Siir koymak ebeveynligin 6nemli bir yoniidiir. Cilinkii ¢cocuklarin yagamlari i¢in giivenilir bir
sekilde uygulanan normlara, kurallara ve yOnergelere ihtiyaglar1 vardir. Buna paralel
olarak kendi kendini diizenlemeyi Ggrenmelerine yardimer olacak simirlara  ihtiyaci
vardir. Kurallar olmadiginda, dayanikliliklarin1 zedeleyen ve yetigkinlikte sorunlara yol agan
yogun duygularla basa ¢ikmak i¢in bir ¢erceveleri olmayacaktir.

Ebeveynler, cocuklarin kendilerini ifade edebilecegi ve 6z farkindalik, sabir, empati ve daha
fazlasin1 gelistirebilecegi bir ortam yaratmak icin evde saglikli sinirlar belirlemekten
sorumludur.

Cocuklar icin Stmr Koymanin Onemi ve Faydalar

e Saglikl kisisel smirlar belirlemek, baskalarini taniyabilmek ve saygi temelinde giiglii
iliskiler kurmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Ancak sinirlar1 korumak zor olabilir. Bu nedenle
cocuklar kiiciik yaslardan itibaren kendi sinirlarimi ne kadar erken ogrenirler ve
baskalarinin smirlarina saygi duymanin 6nemini anlarlarsa, yetiskin olarak saglikli
iliskiler kurmalar1 o kadar kolay olacaktir.

e (Cocuklarmizla saglikli sinirlar belirlemek, aileniz i¢in de saghkl iligkiler kurmanin
kritik bir pargasidir.
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Siir koymak, ebeveynlerin kabul edilebilir davranislar1 6gretmelerine ve ¢ocuklarina
ailevi ve toplumsal degerleri aktarmalarina olanak tanir. Her ailenin farkli degerleri
vardir. Bu nedenle sizinkinin ne oldugunu bilmek, aile dinamiginiz i¢inde isleyen
kurallar ve sinirlar belirlemenize yardimci olacaktir. Olumlu davranis1 kurallarla
pekistirmek, cocugunuza davranislarinin etrafindakileri etkiledigini 6gretir. Bu da
empati, diisiince ve nezaket gibi degerleri gli¢lendirir.

Saglikli, smirlar1 net olan bir evde biiyliyen bir ¢ocuk, bu smirlar1 kendi yasamina
uygulamay1 Ogrenecektir. Cocuklar, davranislarini sosyal olarak kabul edilebilir
olacak sekilde diizenlemelerini saglayan oOzdenetimi Ogrenirler. Ne yapmasi ve
yapmamasi gerektigini Ogrenebilir ve gelecekte kendi duygu, diisiince ve
davraniglarini basarili bir sekilde kontrol etmek i¢in stratejiler gelistirebilirler. Aym
zamanda, olumlu se¢imler yapma becerisi gelistirirler.

Simirlar ¢ocuklart giivende tutar. Cocuklar, ebeveynlerini her istediklerini yapmaya
kolayca ikna edebileceklerini hissettiklerinde, kendilerini ebeveynlerinden daha giiglii
hissedebilirler. Cocuklar farkinda olmayabilirler ama aslinda otorite figiirii olan
yetiskinlere hiikmedebilecekleri fikri ve belirsizlik onlar1 endiseli ve gilivensiz
hissettirir. Glivenlik duygusuna sahip olmalari i¢in ebeveynleri tarafindan belirlenen
sinirlara  ihtiyaglar1  vardir. Tutarli  sinirlara  sahip  olmak, ebeveynlerin
sorumlulugundadir. Bu nedenle cocuklar yetiskin rollerini veya kararlarini iistlenme
konusunda kendilerini baski altinda hissetmezler. Ebeveynler uyku zamani, yemek
zamani, ev ddevi zamani, ekran zamani ve ev isleri gibi kurallar ve rutinler belirleyip
izlediginde, cocugun hayatinda bir tahmin edilebilirlik duygusu olusur, belirsizlik
ve kaygi azalir.

Sinirlarin olmamasi, ¢cocuklarin kendilerine iliskin algilarini (benlik kavrami) olumsuz
etkiler. Cocuklar, etrafindaki herkesin ve her seyin kendi istek ve ihtiyaglarina hizmet
etmek i¢in var olduklarina inanabilir. Istediklerini alamadiklari zaman yogun hayal
kiriklig1 yasamalarina neden olabilir. Ebeveyn sinirlari, ¢cocuklarin diger insanlarin
ihtiyaglarimi fark etmelerini, onlara saygi gostermelerini ve kendilerini korumalarini
saglayan olumlu bir benlik kavrami gelistirmelerine yardimci olur. Daha sabirli ve
olgun olmayi, diinyay:1 daha gergekei algilamayr dgrenirler. Saglikl sinirlar, ¢ocuklara
kimlik arayis1 ve saglikli kimlik gelistirmeleri i¢in 6zglirliik ve 6zerklik tanir.
Cocuklar i¢in belirlenen sinirlar, empatik iletisimi etkilemekte, sosyal etkilesimin
simirlarint da  belirlemektedir. Cocuklar ~ kendileri  i¢in  smnirlar  koymay1
ogrendiklerinde, bagkalarina saygi duymayr da oOgrenirler. Bu nedenle empati
kurabilmek, cocugun baskalarinin ne istedigini ve neye ihtiyag duydugunu ve
kendisinin de ne istedigini ve neye ihtiya¢ duydugunu anlamasini kolaylastirir.

Sinir belirlemek, ebeveyn ve cocuk arasindaki tartigmalart biiylik ol¢lide azaltir. Bu,
cocuklarin istediklerini elde etmeye calismayacaklari anlamima gelmez. Bunun igin
aglama, bagirma, tartigma, inatlasma gibi davranislar sergileyebilirler. Bununla
birlikte; sinirlarin ne oldugunu bilmek, sizi test etmeye c¢alistiklarinda bu sinirlarin
hatirlatilmas1 ve kurallara uymamanin sonuglari oldugunun belirtilmesi, ¢ocuklara
davranislarini kendilerinden beklenen sekilde degistirmeyi gretir.
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e Sinir koymak, cocuklara karsilagtiklar1 olumsuz duygu ve yasantilarla bas etmeyi
ogretir ve sinirlar belirlenmediginde bas etmekte zorlanirlar. Sinirlarla karsi: karsiya
kaldiginda olumsuz duygular yasayan ¢ocugun; bu duygularin1 yasamasi, anlamasi ve
kabul etmesi i¢in bas etme becerilerini gelistirmesine yardimci olmak, ¢ocugun
saglikli gelisimi icin gereklidir.

Cocuklarin Simirlar1 Asmasinda Ebeveynlerin Rolii

Cocuklar, smirlarin  olmadigt bir ortamda smirlart korumayr Ogrenmekte zorluk
cekebilirler. Bu konuda anne babalarin rolii yadsinamaz. Ebeveynler bazen yaptiklar1 bazen
de yapmadiklariyla, ¢ocuklarin simirlari 6grenmesinde ve korumasinda oOnemli bir rol
oynarlar.

Asagidaki durumlarda;

e Kendileri i¢in yapabilecekleri veya yapmalar1 gereken bir seyi onlar i¢in yaparsaniz,

e Cocugunuzu yaptiklar1 hakkinda siirekli sorgular ve yargilarsaniz,

e (Cocugunuzu hayatinizin odak noktasi yapar ve kendinizi yok sayarsaniz,

e Cocugunuzla hayatiniz hakkinda ¢ok fazla sey paylasip, bir ebeveynden cok bir
arkadas gibi davranirsaniz,

e Cocugunuzun duygularina asir1 tepki verirseniz,

e Onlarla empati kurmak yerine duygularina sempati duyar ve onlarin duygularina sahip
cikarsaniz,

cocugunuz icin sinirlar1 bulaniklastirabilirsiniz.
COCUKLARLA SAGLIKLI SINIRLAR NASIL BELIRLENiR?

Olumlu rol model olun: Cocuklar diinyaya geldiklerinde ilk sosyal ¢evreleri aileleridir. Bu
nedenle ailede gordiikleri davraniglart model alarak 6grenmeye oldukca yatkindirlar. Sinir
koymak ve smirlarinizi korumak i¢in model oldugunuzda, cocuga smir koymamz ve
cocugunuzun bunlar1 korumasmna yardimci olmaniz daha kolay olacaktir. Kendi kisisel
siirlarinizi belirli araliklarla degerlendirin. Saglikli sinirlara sahip olun, siirlarinizi tutarl bir
sekilde koruyun. Boylece ¢ocuklarinizin biiylirken model alacaklar gii¢lii bir 6rnegi olacaktir.

Cocugunuzla kars1 acgik iletisim kurun: Sinirlarini anladigindan ve takip ettiginden emin
olmak i¢in sorular sorun. Cocugunuza, onu dinlemeye, istek ve ihtiyaglarina saygi duymaya
her zaman ac¢ik oldugunuzu agikca belirtin.

Sevgi sunarken sinirlara saygi gosterin: Cocuklarin sefkat gosterip gostermeyeceklerine ve
ne zaman gostereceklerine kendilerinin karar vermesi i¢in izin verilmelidir. Cocugunuz size
neyin uygun olup olmadigini sdylediginde gercekten dinleyin ve olabildigince isteklerini,
siirlarini ciddiye alin.

Empati kurmayr 6gretin: Cocugunuzla duygular1 ve baskalarinin neler hissedebilecegi
hakkinda konusarak smirlar koymasina yardimci olabilirsiniz. Bu, onlarin empati
gelistirmelerine  ve  smirlarin neden  gerekli  oldugunu  anlamalarina  yardimci



olur. Cocuklariniza, bagka birinin sinirlarini ihlal ettiginde karsi tarafin ne hissettigini
sormalarint sdyleyebilirsiniz. Ayni sekilde, arkadas ¢evrelerinde veya sizinle olan sinirlarinda
bir sorun oldugunda, sinirlar1 ihlal edildiginde neler hissettigini sizinle paylagsmalarin
isteyebilirsiniz. Bu sekilde, olumsuz duygulart deneyimleme veya olumsuz duygulara neden
olma konusunda daha fazla diisiinmelerine yardimci olabilirsiniz.

Sinirlarin Karsihkh Oldugunu Vurgulayin: Sinirlar sadece ¢ocugunuzu engellemek i¢in bir
dizi kural degildir. Sinirlarin karsilikli oldugunu vurgulayarak ¢cocugunuza sinirlar koymaniz,
onun daha kolay uyum saglamasina yardimci olabilir. Hem ¢ocugunuzun hem de kendinizin
smirlarmi korumanizi, fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarinizin farkinda olmanizi,
duygularimizi, diislincelerinizi ve davranislarinizi farkli roller ve baglamlarda diizenlemenizi
kolaylastiracaktir. Saghikli sinirlar insa etmek i¢in; cocuklarin neye ihtiyaglar1 oldugunu,
sinirlarinin nerede oldugunu ve rahat olduklari etkilesim tiirlerini nasil belirleyeceklerini
ogrenmeleri gerekir.

Onlara 'hayir diyebilme’yi 6gretin: 'Hayir' diyebilmek her ¢ocugun 6grenmesi gereken
temel bir beceridir. Ciinkii her tiirden kisisel sinira uygulanabilir. Bir esyasini 6diing verme
talebini reddetmek, yersiz suclamalar1 kabul etmeyi reddetmek veya kisisel alaninizi zorlamak
gibi durumlarda 'hayir' demek insan etkilesiminin gerekli bir parcasidir. Ancak dogasi geregi
'hayir' demek ¢ocuk i¢in zor olabilir.

Cocugunuzla erken dénemde ve sik sik farkli senaryolar iizerinden alistirma yapin. Ornegin,
sarilmak isteyen bir aile liyesine hayir demek, arkadaginin akran baskisina hayir demek gibi.
Basit bir 'hayir'in fazlasiyla yeterli oldugunu vurgulaym. Baska birinin 'hayir'ina saygi
duyarak kendi 'hayir'larinin kabul gorebilecegini 6gretin.

Acik ve net kurallar, rutinler belirleyin: Cocuklarin acik, net ve adil kurallara ihtiyaci
vardir. Belirsiz ifadeler kullanmayin. Belirsizlik kafa karisikligi yaratir ve 6zellikle kiigtik
cocuklarin onlardan ne beklediginizi bilmesini zorlastirir. Cocugunuza sinirlarin ne oldugunu
ve bu sinirlar1 asarsa ne olacagini agiklamalisiniz. Gelisimsel olarak, ¢cocugunuz uzun siire
dinleyemeyecek, kurali 6ziimseyemeyecek ve bir dahaki sefere bu bilgiyi hatirlayamayacaktir.
Bu nedenle ¢ocugun yasina uygun olarak talimatlarinizi kisa tutun. Rutinler, ¢ocuklarin
kendilerini giivende hissetmelerine yardimer olur. Sizinle saygili bir sekilde konustuklar
stirece, bir kuralin adil olmadigin diistintirlerse onlar1 dinlemeye agik oldugunuzu sdyleyin.

Kararh ve tutarh olun: Kurallar1 tutarli bir sekilde uygulamak evde disiplin olusturmaya
yardimci olur. Cocuklarin kurallara ve sinirlara uyulmadiginda ne olacagini bilmelerini
saglar. Tutarli olmadiginizda, ¢ocugunuza kurallarin pek bir anlam ifade etmedigine ve
uyulmasi gerekmedigine dair net bir mesaj vermis olursunuz. Bu durumda ¢ocuklar stirekli
olarak simirlar1 test etme ve zorlama egiliminde olacaklardir. Tutarli ve kararli sinirlar
cocuklara, davraniglarindan sorumlu olmay1 6gretmeye yardimer olur.

Davramslarinin sonuclarim takip edin: Cocugunuzun, bir smira uymamasi durumunda
sonuclarinin ne olacagimin farkinda olmasini saglaym. Uygunsuz davranigin sonuglarini takip
edin. Siir koyma stirecinde ¢ocugunuz size kizabilir, tiziilebilir. Ancak neyin kabul edilebilir
davranmis oldugunu ve neyin olmadigini grenmeleri gerekir. Ustelik bu deneyim, olumsuz



duygularla saglikli bir sekilde nasil basa ¢ikacaklarini 6grenmelerine de yardimci
olabilir. Uzun vadede, koydugunuz sinirlar saglikli ve mutlu olmalarina katki saglayacaktir.

Uygun, Uyumlu Beden Dili kullanin: Beden dilinize ve yiiz ifadenize dikkat edin. Sadece ne
soylediginiz degil, nasil sdylediginiz de 6nemlidir. Insanlar iletisim kurarken jestler, yiiz
ifadeleri ve ses tonu gibi sozel olmayan ipuglar1 biiyiik 6nem tasir. Cocugunuza sinirlari
Ogretirken onlarin seviyesinde uygun goz temasi kurun, kararli bir sesle konusun.
Soyledikleriniz ile davranislariniz uyumlu oldugu siirece ¢ocugunuz sdylediklerinizde kararli
oldugunuzu anlayacaktir. Bu, belirlenen sinirlara uymalarint daha olas1 hale getirir.

Olumlu olun: Olumsuza odaklanmak yaygin bir hatadir. Bir ¢ocuk smirlarini astiginda,
ebeveynlerin harekete ge¢mesi ¢ok kolaydir. Ancak ¢ocugun kurallara baglh kaldigini fark
etmek de ayn1 derecede 6nemlidir. Belirlediginiz sinirlara sadik kalan ¢cocugunuzun ¢abalarini
kabul etmeniz, 6vmeniz ve davranislarinin olumlu yonlerine odaklanmaniz; onlara sevildigini
ve deger verildigini hissettirir. Boylece bu olumlu duygular tekrar hissetmek icin, sinirlara
bagl kalmaya daha fazla motive olacaklardir.

Gelisimsel Olarak Uygun Beklentilere Sahip Olun: Cocugunuzun anlayabilecegi yasina
uygun sinirlar koymak 6nemlidir. Baz1 davranislarin ancak belirli yaslarda yapilabilecegini ve
su anda ¢ocugunuz i¢in fazla olabilecegini gdz oniinde bulundurun. Beklentileri ¢ok yiiksek
tutmaym, her c¢ocugun kendi hizinda gelistigini unutmayin. Gelisimsel olarak neler
yasadiklarii bilirseniz, ¢ocugunuzun davranisini daha iyi anlayabilirsiniz. Cocugun yasina,
gelisim diizeyine, anlayisina ve eylemlerini kontrol etme becerisine uyan gercekei beklentiler
olusturun. Boylece ¢ocugunuzun geligimini takip edebilir ve gelisimleri hakkinda onlara bilgi
verebilirsiniz.

Cocuklara ¢ok fazla giic ve kontrol vermeyin: Ailede ¢ocuklara ¢ok fazla giic ve kontrol
verildiginde onlar i¢in belirlediginiz siirlar bulaniklagir. Belirlenen sinirlari test etme geregi
duyabilirler ve sdylediklerinize bagli kalmaya daha az egilimli olabilirler. Bu durum,
gelecekteki ebeveyn-¢ocuk catigmalarina ve giic miicadelelerine etkili bir sekilde zemin
hazirlar. Daha da Onemlisi, bagimsizlik arayigina girdigi ve kimlik olusturmaya calistigi
donem olan ergenlige girerken ¢ocugunuza siir koymak daha zor olabilir.

Cocuklar1 simir belirleme siirecine dahil edin: Aile i¢i iletisim, herkesin sinirlar1 belirleme
stirecine dahil olmasin1 saglar. Cocuklar sinirlarin belirlenmesine katkida bulundugunda,
onlara uymaya daha istekli olurlar.

Sabirh olun: Cocuklarin hemen anlamasini beklemeyin. Cocugunuz ne yapmasi gerektigini
anlayana kadar smnirlart test edebilir. Cocugunuza smirlar1 Ogretirken zaman zaman
hatirlatmalarda bulunmaniz gerekebilir.

SINIFTA SINIRLAR NEDEN ONEMLIDIR?

e Smuirlar saglikli 6gretmen-6grenci iliskilerini gelistirir.
e Smir belirleme, sosyal duygusal 6grenmenin bir unsurudur ve bir kez 6grenildiginde
ogrencilere yasamlar1 boyunca yardimci olacaktir.
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e Saglkl smirlar 6grencilerin giivenligini saglar. Siiflarin olumlu 6grenme ortamu
olmasia yardimci olur. Olumsuz davraniglar diizgiin bir sekilde yonetilmediginde
siiftaki herkesi olumsuz etkileyebilir. Net ve makul sinirlar koymak, 6grencilerin
kendilerinden ne beklendigini bilmelerini saglar. Bu da 6§retmenin ortami daha kolay
yonetmesini saglar.

e Smirlar 6grencilerin neye tahammiil edip etmeyecekleri, kisisel sinirlarinin ne oldugu
konusunda farkindalik gelistirmelerine yardime1 olur.

e Smirlan belirleyebilmek ve bunlara saygi duyabilmek, 6grencilerin basarili iliskiler
kurmalarini saglar.

e Olumlu 6z sayg1 ve empati gibi 6zellikleri gelistirir.

OGRETMENLERIN  SINIFTA KULLANABILECEGI SAGLIKLI  SINIR
ORNEKLERI

Nezaket: Tiim Ogrenciler birbirlerine ve dgretmene, dgretmen de Ogrencilere nazik ve
saygili davranmalidir. Ogretmenler gerekirse, cocuklarin anladigindan emin olmak
amaciyla konuya agiklik getirmek i¢in somut drnekler (lakap takmamak gibi) vermelidir.

Diiriistliik: Ogretmen 6grencilere karsi her zaman diiriist olmali, kendisini agik ve net bir
dille ifade etmelidir. Ogrencilere de bu konuda model olarak agik iletisim kurmayi
ogretmelidir.

Zaman smri: Tim Ogrenciler derse zamaninda gelmeli ve &devlerini zamaninda
tamamlamalidir. Zamani dikkatli ve verimli kullanma konusunda bilgilendirilmelidir.

Fiziksel temas simiri: Cocuklar1 bedenlerini rahatsiz eden veya zarar veren uygunsuz
dokunuslardan korumak igin smirlar gereklidir. Ogretmen &grencilerle birlikte fiziksel
temasin nerede ve nasil gerceklesebilecegi ile ilgili net sinirlar belirlemelidir.

Etkili dinleme: Ayn1 anda konugsma veya sozilin kesilmesi sinifta iletisimi zorlastirir.
Ogretmenler herhangi bir zamanda yalnizca bir kisinin s6z sahibi oldugunu agik¢a
belirtmelidirler.

Kisisel zaman simiri: Ogretmen, dgrencilerinin ders saatleri disinda kendileriyle kisisel
olarak iletisime ge¢cmelerine izin veriyorsa, ne zaman (hangi saatlerde) ve neden iletisime
gegebileceklerini belirtmesi dnemlidir. Bu sinir, 6gretmenler ve ebeveynler igin de faydali
olabilir.

Ogretmen Ogrencilere veya velilere e-posta adresini veya telefonunu verebilir. Ancak
Ogretmenin her an ve hemen yanit vermesi beklenmemelidir. Bunun i¢in makul bir zaman
belirlenerek saglikli sinir olusturabilir. Ornegin 24 saat icinde veya okul giinleri yalnizca
aksam 20.00’den dnce yanit vermek gibi.

Sinif disindaki davramislar: Ayni yerlesim yerinde yasayan 6gretmenler, siklikla okul
disinda 6grencilerle veya velilerle karsilagabilirler. Toplum i¢inde tesadiifi karsilasmalar
sirasinda okul hakkinda konusma olmamasi gibi saglikli bir sinir belirlenebilir.



Bu gibi smirlarn acikca ifade etmek, 6gretmenlerin olumlu ve mutlu bir simif ortamini
stirdiirmelerine ve Ogrencilerdeki davranigsal sorunlar1 en aza indirmelerine yardimci
olabilir.

OGRETMENLER OGRENCILERE SAGLIKLI SINIRLARI NASIL OGRETEBILIR?

Ogrencilere yasam boyu net ve saglikli sinirlar olusturma konusunda dgretmenlerin dnemli
rolii vardir. Ogrencilerinize smirlar1 anlatmanm bir yolu, kendileriyle baskalar1 arasinda
goriinmez bir ¢izgi hayal etmelerini sdylemektir. Bu ¢izgi, onlarin 6tesine gegemedikleri ve
baskalar1 gegtiginde de hos karsilamayacaklar1 sinirlart temsil eder. Akranlarinin sinirlarina
saygl duymay1 anlamalar1 6nemlidir.

Ogretmenler olarak sinifta saglikl fiziksel, sosyal ve duygusal sinirlar1 tesvik etmenin gesitli
yollart vardir:

Uygun smirlarin ne oldugunu ve Kkisisel degerlerinizle uyumlulugunu belirleyin:
Ogretmenlerin 6grencilere bir sinir koymadan &nce, hem uygun sinirlarin ne oldugunu hem de
kisisel degerleriyle uyumlu olup olmadigm diisiinmesi gerekir. Ornegin, baz1 dgretmenler
kisisel telefon numaralarini 6grencilere vermeyi dogru bulabilir. Bu durumda 6grencilerine,
telefon numarasini yalnizca belirli saatler arasinda ve belirli durumlar i¢in kullanmalarini
sOyleyebilir. Ayrintilar1  agiklamak, Ogretmenin &grencilerle sinirlar1  belirlemesine ve
uygulamasina yardimeci olacaktir.

Erken donemde smirlar1 belirleyin: Sinirlar, 6gretim yilinin basinda belirlenmesi,
Ogretmenlerin smif ve davranig yonetimini planlamasi bakimindan daha islevsel olabilir.
Ogrenciler igin smirlar agikga belirleyin, onlardan ne beklendigini ve bir sinir ihlal edilirse ne
olacagii agiklaym. Sinir1 olumsuz dil yerine olumlu dil kullanarak belirlemek, 6grencilerin
uyma olasihigmi artiracaktir. Ornegin, "Odevi 10.15’e kadar bitirmezseniz bos zamaninizi
kaybedersiniz " yerine "Odevi 10.15’e kadar bitirirseniz biraz bos zamanmmz olur"
diyebilirsiniz.

Empati kurmay1 6gretin: Hem sinirlar koymak hem de baskalarina saygi duymak igin;
cocuklarin isteklerinin ve ihtiyaclarinin farkinda olmalari, bununla birlikte baskalarinin ne
istedigini ve neye ihtiya¢ duydugunu ve bu ihtiyaclarin karsilanmamasinin nasil hissettirdigini
bilmeleri gerekir. Giinliikk akran etkilesimleri, empati becerisini gelistirme konusunda bol
miktarda firsat sunar.

Rol oynama yéntemini uygulaymn: Ogrenciler bu yontemle sosyal becerilerini gelistirme,
duygu ve diistincelerini agiklama imkan1 bulur. Sinirlarla ilgili bazi senaryolar olusturarak rol
oynama yontemiyle, Ogrencilerin belli bir durumu, olayr veya kisiyi canlandirmalarin
saglayarak yasami ¢ok yonlii algilamasina yardimer olabilirsiniz. Ornegin, saygili ama net bir
sekilde "hayir" deme veya uygun dokunuslar yapma gibi farkli alistirmalar yaparak sinirlar
anlamasina olanak taniyin.

Ogrencilerinizin sorunlarina ve catismalarina ¢6ziim bulmasina firsat verin: Ogrenciler
arasinda anlagmazlik yasandiginda, risk igermedigi siirece hemen miidahale etmeyin. Onlar1
kendi baslarina uzlasmaya ve soruna ¢oziim bulmaya tesvik edin. Yalnizca arabulucu olarak



davranin. Her 6grenciye duygularini ifade etme sansi verin. Birbirlerini dinleme ve anlamaya
caligma konusunda tesvik edin. Her iki taraf da gerginse, ara vermeyi ve daha sonra tekrar bir
araya gelmeyi onerin. Ogrenciler kendi baslarina bir uzlasmaya varmakta zorlaniyorlarsa,
birbirlerinden 6ziir dilemek veya gelecekte birbirlerinin alanina saygi duyacaklarina soz
vermek gibi Onerilerde bulunun.

Net ve saghkh smrlar icin model olun: Simiftaki her O6grenciye saygi gostermek,
ogrencilerin duygularini1 kabul etmek ve bunlart uygun sekilde ifade etmesine firsat vermek;
cocuklara saglikli sinirlart géstermenin en iyi yoludur. Sinir koyma ve simirlari koruma
konusunda model olun. Kendi kisisel sinirlarinizi belirleyin, 6grencilere agik bir sekilde ifade
edin. Sinir ihlali oldugunda neler hissettiginizi onlarla paylasin. Saglikli siirlara sahip olun,
siirlarinizi tutarh bir sekilde koruyun. Aksi takdirde ¢ocuklar siirlarin zorlanabilecegini ve
uyulmayacagini diisiinebilirler.

Ogrencilerin duygularim ve ihtiyaclarim1 yansitin: Cocuklarin duygularini ifade etme
konusunda rahat olmalar1 i¢in duygu yansitmasi yapmak etkilidir. Bir duyguyu yansittiginizda
onu kabul ettiginizi gOstermis olursunuz. Bu da Ogrencilerin benlik duygusunu
giiclendirir. Oregin, eger bir 6grenci oyun alaninda bir akraninin onu itmesi nedeniyle
iizliliiyorsa, duygusunu sdyle ifade ederek kabul edin: "Birisinin kisisel alanini ihlal etmesine
cok kizdigini gorebiliyorum". Daha sonra, olaya yol acan duygular belirlemek ve gelecekte
olumsuz davranig yerine saglikli, olumlu alternatif davranis gelistirmeleri i¢in her iki
ogrenciyle de calisin.

OGRETMENLER KiSiSEL SINIRLARA SAYGI GOSTERMEYEN
OGRENCILERLE NASIL BASA CIKABILIiR?

Bir 6grenci bir sinirt gectiginde 6gretmenin yapabilecegi seyler vardir. Bunlar, ihlal edilen
sinira, neden ihlal edildigine ve belirli kosullara bagl olarak degisebilir.

Dogrudan ve Empatik Olun: Bir veya daha fazla 6grenci bir sinir1 ihlal ederse, 6gretmen
bununla dogrudan ve empatik bir sekilde ilgilenmelidir. Ogrencilerle  birebir
konusulmalidir. Ogrencilerin ne yaptiklarini 6grenin ve neyi farkli sekilde yapmalari
gerektigini agiklayim.

Duygularimz1 Diizenleyin: Bir 6gretmen olarak, bir 6grenci yardim istediginde sinirlardan
vazgecmek cazip gelebilir ancak bunu yapmak her zaman saghkli degildir. Smirlar
belirleyenin siz oldugunuzu ve c¢ofu durumda istisna yapmamanin en iyisi oldugunu
hatirlamak 6nemlidir.

Gerektiginde Uzlasin: Sinirlarin her zaman c¢ok kesin olmasina, de§ismez olmasina gerek
yoktur. Bir 68renci gercekten sikinti igindeyse, 6gretmenin 6grencinin 1iyiligi i¢in sinirda bir
istisna yapmasi gerekebilir. Ornegin, bir 6grencinin normal ders saatleri disinda bir
ogretmenle goriismesi gerekebilir ve bazi durumlarda bu makul bir talep olabilir.

Sonu¢lar1 Takip Edin: Sefkatli olmak o©nemli olsa da ogretmenlerin sinir ihlalinin
sonuglarini takip etmesi de gereklidir. Sinirlar, sonuclart olmadan anlamsizdir ve 6gretmen
geri adim atarsa 0grenciler, 6gretmenlerinin koydugu sinirlara saygi duymayacaktir.



OGRENCI-OGRETMEN ILiSKILERINDE KORUNMASI GEREKEN SINIRLAR

Olumlu smif ortamlar1 i¢in 6grenci-6gretmen iliskilerinin iyi olmasi sarttir. Bunun igin
ogrenci-ogretmen iliskilerinin  smirlarin1  diizenlemek  gerekir. Ogretmenler  otorite
konumundadir ve konumlarini 6grencilerle ilgilenmek, onlarin giivenini kazanmak ve onlari
etkilemek icin kullanabilirler. Ayn1 pozisyon kotiiye kullanildiginda 6grencilerin gilivenligini
tehlikeye atabilir ve Ogretmenler igin ciddi sonuglar dogurabilir. Ogrenci giivenligini
saglamak ve olumlu ortamlar olusturmak icin Ogretmenlerin siniflarinda asagidaki bes
mesleki sinir1 olusturmasi ve stirdiirmesi énemlidir:

1- Duygusal Simirlar: Ogretmenler duygularmin, 6grencilere yonelik davranis ve tutumlarini
etkilemesine izin vermemelidir. Duygusal sinirlar olusturmak icin:

e Tiim 6grencileri esit kabul edin.

e Belirli 6grencilere ayricalikli muamele yapmaktan kacinin.

e Kisisel sorunlarin mesleki gorevleri etkilemesini ve engellemesini onleyin.
e Ogrenciler arasinda duygusal bagimsizlig1 gelistirin.

2- iliski Siirlari: Bu sinirlar dgretmen-6grenci iliskilerinin ‘profesyonel’ olmasina yardime1
olur. Ogretmenler dgrencileriyle "arkadas" degildir. iliski sinirlar1 asagida belirtilen smir
ithlallerini 6nler:

e Ogretmenlerin dgrencilerle kisisel veya uygunsuz iliskiler kurmasi.

e Ogretmenlerin velilere haber vermeden dgrencilerle iletisime ge¢mesi veya toplant:
diizenlemesi. Bu, 6grencileri evlerine gotiirmeyi veya gerekmedigi halde okul saatleri
disinda gériismeyi de icerir. Ogrencilerle kamusal alanlarda goriiserek iliski sinirlart
olusturulmalidir.

e Ogretmenlerin kendilerini 6grencilerin ve ailelerinin 6zel yasamlarma dahil etmesi.

Her zaman bir Ogrencinin ebeveyni veya arkadasi degil, o6gretmen oldugunuzu
unutmayin. Olumlu, destekleyici bir iliskiye sahip olmak arkadas olmakla ayn1 sey degildir.

3- Gii¢ Smrlari: Ogretmenler 6grencilerin  iyi  olusundan sorumludur. Ogretmenler
konumlar1 geregi giic ve otoritelerini Ogrencilere zarar verecek sekilde kotiiye
kullanmamalidir. Gii¢ sinirlar1 asagida belirtilen sinir ihlallerini 6nler:

e Ogrencileri uygunsuz bir sekilde, gegerli bir gerekce olmaksizin veya kisisel kinlerine
dayanarak odiillendirmek veya cezalandirmak.

e Ogrencileri kisisel ¢ikarlari icin kullanmak.

e Ogrencilere riisvet vermek, manipiile etmek, asagilamak veya tehdit etmek.

e Ogrencilerin zorbalik veya istismar iddialarina zamaninda yanit verememek.

e Uygunsuz davranan 6grencilerin rapor edilmemesi.

4- Tletisim Smmrlar: fletisim kanallar arttikga sinirlara duyulan ihtiyag da artar. Ogretmenler
iletisimin her zaman agik olmasina dikkat etmelidir. Korunmasi gereken bazi iletisim sinirlari
sunlar1 igerir:



o Ogrencilerle kisisel bilgi, fotograf ve video paylasmaktan veya onlarin paylasmasini
talep etmekten kaginin.

e Ogrencilerin gretmenlerle ne zaman iletisime gegebilecekleri (giin ve saat)
konusunda net talimatlar verin. Bir 6grencinin tenefflis ve 6gle yemegi saatlerinize
hakim olmasina izin vermeyin.

e Ogrencilerle olan tiim iletisimlerde velileri bilgilendirin.

e Ogrencilere evcil hayvan isimleri veya sevgi sdzciikleri ile hitap etmekten kaginin.

e Bir 6grenciyle yalnizca akademik amagclarla, mesai saatleri i¢inde goriisiin.

e Ogrencilerle ¢evrimici etkilesimleri okul platformlarinda yapin.

e Ogrencileri herhangi bir sosyal medya platformuna eklemeyin.

e Ogrencilerin fotograflarini sosyal medya hesaplarinizda paylasmayin.

e Okul kurallari, belirli 6grenme amaglari i¢in 6grencilerin fotograf ¢ekmesini ve video
kaydetmesini sinirlamalidir. Bu dosyalarin uygun sekilde saklanmasini veya imha
edilmesini saglamalidir.

e Hangi kisisel bilgileri paylastigmiza dikkat edin. Ornegin Ogrencilerin nerede
yasadiginizi veya romantik iliskilerinizde neler oldugunu bilmelerine gerek
yoktur. Kisisel aciklamalar bir amaca yonelik ve 6grencilerin ihtiyaglariyla ilgili
olmalidir.

5- Fiziksel Simirlar: Meslekte “dokunmak” kaginilmaz olsa da 6gretmenler asagida belirtilen
hususlara dikkat etmelidir:

e Miimkiin oldugunca dokunmadan 6nce izin isteyin.

e Ogrencilere oksama, gidiklama veya siirekli sarilma gibi uygunsuz sekillerde
dokunmaktan kaginin.

e Herhangi bir dokunus bagkalari tarafindan goriilebilmelidir.

e Nasil algilanabilecegi diisiiniilerek dokunmaya iliskin kiiltiirel beklentileri g6z 6niinde
bulundurun.

e Baglam o6nemlidir. Okul yilinin sonunda bir veda kucaklasmasi, istenmeyen bir
kucaklasmadan farklidir.

e Uygun dokunma 6rnekleri arasinda el sikismak, beslik ¢cakmak, elin sirt veya omuzun
iist tarafina kismen konulmasi sayilabilir. Bu durum kiiltiire bagli degisebilir.

e Ogrencilerle etkilesimde bulunurken mesafeye dikkat edin ve fiziksel alana saygi
gosterin.

e Ogrencilere tuvaletlerde, soyunma odalarinda ve giyinme alanlarinda mahremiyet
saglayin.

Acik sinirlar mevceut olsa bile, bir 6gretmen i¢in dogru davranisin acik olmadigi durumlar
olabilir. Buna ragmen 6gretmenlerin sinirlara bagli kalmasi ve gerektiginde duruma gore
kendi muhakemesini kullanmasi 6nemlidir.
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ETKINLIK 1

TRAFIK
ISIKLARITI OYUNU

Cocuklar  simifta  serbestce
dolagir. Ogretmen kart gésterir:

Yesil kart = ‘istedigin gibi
hareket edebilirsin.”

Sari kart = “Yavasla, dikkat et.”
Kirmizi kart = “Dur, artik yapma.”

Cocuklar durmayi, beklemeyi ve
kurallara uymayi 6grenir.




ETKINLIK 2

KiSISEL ALAN
CEMBERI

Cocuklardan biri yere koyulan hula hoop'un igine girer.
“Burasi benim alanim, kimse iceri girmesin” der.

Diger cocuklar cemberin disinda kalir.

Gocuklar kisisel alani ve sinir koymayr somut gérir.



ETKINLIK 3

HAYIR DEMEYI
OGRENME OYUNU

Ogretmen “Oyuncagini
paylasir misin?”, “Sarilabilir

miyim?” gibi sorular sorar.
Cocuklar isterse “Evet”,
istemezse “Hayir” der.

Cocuklara “hayir” deme
hakki oldugu &gretilir.




EL iZi ETKINLIGI

Cocuklar elini boyaya batirip
kagida basar.

Uzerine “Bu bana ait” yazilr.

El izleri Uzerinden “herkesin
kendine ait &zel sinirlar vardir”
mesaji verilir.




ETKINLIK 5

MASAL KARTLARI

Ogretmen kisa masallar okur.

"Karakter sinir koydu mu? Koymali miydi?” diye
sorular sorar.

Cocuklar sinir koyma davranigini masallardan
ogrenir.
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ETKINLIK 1

SINIR CUMLELERI
KARTI

(")grencﬂere hazir kartlar verilir:
ORNEK:“Simdi oyun oynamak istemiyorum.”
"Defterimi izinsiz alamazsin.”

@grencﬂer sirayla bu cimleleri yiksek sesle
soyler.

Amac: Net ve kibar sinir cimlelerini
égrenmek.



ETKINLIK 2

KENDI KURALLARIM

POSTERI

Her &grenci bir kagida
“Benim Kurallarm” bashg:
yazar.

Orn:  “Esyalarimi izinsiz
kullanma, ¢ok  giriltoyd
sevmem, bana dokunurken
izin iste.”

Sinifta panoya asilir.



ETKINLIK 3

ROL OYNAMA

Her &grenci bir kagida
“Benim Kurallarm” bashg:
yazar.

Orn:  “Esyalarimi izinsiz
kullanma, ¢ok  giriltoyd
sevmem, bana dokunurken
izin iste.”

Sinifta panoya asilir.



ETKINLIK 4

DUR ISARETI KARTI

Ogrencilere kigik “DUR” kartlari dagitilir.
Rahatsiz olduklarinda karti kaldirabilirler.

Cocuklar sinirlarini itade etmeyi gérselle
ogrenir.




ETKINLIK 5

OYKU TAMAMLAMA

Ogretmen “Ali oyun oynarken biri onu itti.
Ali ne der?” gibi yarim birakilmis oyKkiiler
VErir.

Ogrenciler tamamlar.

Boylece sinir koymay1 diisiinceyle
uygularlar.




BAHCEDEKI CiZGi
Boéliim 1: Stmirin Otesi

Sahne: Giinesli bir sabah, okulun arka bahgesi. Kus sesleri esliginde ¢ocuklar oyun oynuyor.

Karakterler:

. Deniz — Hayal giicii yiiksek, kurallar1 sevmeyen bir ¢ocuk.
. Efe — Diizenli, ciddi ve stratejik diisiinen biri.

Olay:

Deniz ve Efe, bahgede kendi “kralliklarini” kurmak ister. Tebesirle yere bir ¢izgi ¢ekerler.
Efe: “Bu ¢izgi bizim sinirimiz. Kimse izinsiz gegemez.”

Deniz: “Ama simirin 6tesinde bir hazine olabilir. Belki de birlikte kesfetmeliyiz.”
Catisma:

Deniz ¢izgiyi gegmek ister, Efe kurallar1 hatirlatir. Diger cocuklar merakla izler.

Bir siire sonra ¢izgi, sadece bir sinir degil, iki farkli bakis agisinin sembolii olur.

%, Temalar:

. Hayal giicii vs. diizen
. Arkadaslikta siirlarin 6nemi
. Cocuklarin diinyasinda diplomasi

Bahgedeki Cizgi — Boliim 2: Goriinmez Sinirlar"

Sahne: Ayn1 okul bahgesi, birka¢ giin sonra. Tebesir ¢izgisi silinmis ama ¢ocuklar hala “smnir”
fikrini konusuyor.

Karakterler:

. Deniz — Smuirlarin hayal giictinii kisitladigini diistinen ¢ocuk.
. Efe — Smurlarin diizen ve giliven sagladigina inanan ¢ocuk.

. Zeynep — Yeni katilan bir 6grenci, sessiz ama gdzlemci.

Olay: Zeynep okulun yeni 6grencisi. Diger cocuklar onun “hangi tarafta” oldugunu merak
ediyor. Deniz onu kendi tarafina davet ediyor, Efe ise kurallarin digina ¢ikmamasi gerektigini
sOyliiyor.

Zeynep: “Ben kimsenin tarafinda degilim. Sadece izliyorum.”

Bu ciimle ¢ocuklari diisiindiiriir. Belki de smirlar sadece fiziksel degil, duygusal ve sosyal
olarak da var. Kim kiminle oynar, kim diglanir, kim kurallar1 koyar...

Catigsma: Efe yeni bir ¢izgi ¢izer ama bu sefer Deniz onu silmez. Bunun yerine, ¢izginin
yanina bir ¢icek ¢izer.

Deniz: “Belki smirlarin yanina giizellikler koyarsak, ge¢gmek isteyenler korkmaz.”
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¥, Temalar:

. Gorlinmez simirlar: sosyal dislanma, aidiyet

. Empati ve farkliliklarin kabulii

. Simirlarin hem koruyucu hem kisitlayict dogasi

"Bahcedeki Cizgi — Boliim 3: Sinir Anlagsmasi"

Sahne: Okul bahgesi, 6gle aras1. Cocuklar hala kendi “bdlgelerinde” oynuyor ama aralarinda
gerginlik var. Zeynep, Deniz ve Efe arasinda bir konugma baglar.

Olay: Zeynep, iki taraf arasinda gidip gelmekten yorulmustur. Bir 6neri sunar:

“Belki bir anlagma yaparsak herkes rahat eder. Siurlari birlikte belirleriz ama kurallar ortak
olur.”

Efe ve Deniz Once tereddiit eder ama sonra kabul ederler. Bir masa kurulur, ¢ocuklar “Sinir
Anlagmas1”n1 yazmaya baglarlar.

Kurallar arasinda sunlar yer alir:

. Herkes kendi bolgesinde 6zgiirce oynayabilir.

. Ortak alanlarda is birligi yapilir.

. Yeni gelen ¢ocuklar taraf secmek zorunda degildir.
. Sinir ihlali degil, sinir paylagimi tesvik edilir.
Duygusal An:

Deniz: “Sinir ¢cizmek kolay, ama paylasmak zor. Ama belki en giizel oyunlar tam da o ¢izgide
baslar.”

7> "Bahcedeki Cizgi — Boliim 4: Simif Etkinligi"

Sahne: Sinif i¢i. Ogretmen, ¢ocuklarin bahgedeki oyununu fark etmis ve bunu bir ders
konusuna doniistiirmeye karar vermistir.

Olay: Ogretmen tahtaya biiyiik bir harita gizer ve ¢ocuklara sorar:
“Diinyada da sinirlar var. Peki sizce neden var? Ve nasil daha adil olabilir?”

Cocuklar kendi “Sinir Anlasmasi”n1 sinifa sunar. Her grup kendi sinirlarini ve kurallarim
anlatir.

Etkinlik sonunda herkes bir “ortak alan” fikrini gelistirir: sinifin bir kosesi, herkesin katkida
bulundugu bir “paylasim alan1” olur

GENEL TEMALAR
TEMA ACIKLAMA
Smir Koyma Fiziksel Ve Duygusal Alan Belirleme
Empati Ve Kapsayicilik Farkliliklarin Kabulu Dislanmanin Onlenmesi
Cocuk Diplomasisi Kural Koyma, Anlasma Yapma, isbirligi
Oyunla Ogrenme Gergek Diinya Kavramlarini Oyunla Kesif
Sosyal Farkindalik Smirlarin Insanlar Uzerindeki Etkisini Anlamak




DOGRU /YANLIS - SINIR KOYMA
Adi Soyadt: Sinift: Tarih: ___/___/

Yonerge: Climleyi okuyun. Dogru ise D kutusunu, yanhs ise Y kutusunu isaretleyin.
1. Sinirlar iliskilerde gliven saglar. [ |D [ ]Y

2. Sinir koymak arkadashgibozar. [ |]D []Y

3. Arkadasimi stirekli zorla oyunuma ¢agirmak dogru bir davranistir. [ ]D [ ]Y
4. Sinirlar sadece bliyiikler icindir, cocuklar icin gerek yoktur. [ |D [ ]Y

5. Bagkalarinin sinirlarini gérmezden gelmek saygisizlik degildir. [ ]|D [ ]Y

6. Sinir koymak kisitlamak degil, korumaktir. [ ]D []Y

7. Kurallar sinir koymanin bir yoludur. [ ]D []Y

8. Bagkalarinin sinirlarini duymak ve kabul etmek énemlidir. [ |D [ ]Y

9. ‘Hayir’ demek bir sinir koymaktir. [ ]D [ ]Y

10. Siirlar bilmek ve uygulamak gereksizdir. [ ]D []Y

11. Kendi sinirimi soyledigimde karsimdakine saygi gostermis olurum. [ ]D [ ]Y
12. Sinir koymay1 6grenmek sorumluluk kazandirir. [ ]D [ ]Y

13. Arkadasim istemese de ona dokunabilirim. [ ][D []Y

14. Arkadasinin esyasini izinsiz almak sinir ihlalidir. [ |D []Y

15. Sinirlar sayesinde arkadaslik iliskileri daha saglikliolur. [ [D []Y

Not: Kutucuklari belirgin bir isaret (V) ile isaretleyiniz.







Oturum 1

@ Hedef ve Amaglar

e Cocuklarin 'sinir' kavramini tanimasi ve bunun kisisel giivenlik i¢in 6nemini fark etmesi.
» Kendi 6zel alanlarini tanimlayabilmeleri.

 Bagkalarinin sinirlarina dokunmadan yasamay1 6grenmeye baslamalari.

[ Etkinlikler

$® Isinma Oyunu: 'Balon Alanim’' - Balonlarla Kisisel alan farkindahig.

Amac:

Cocuklarin kendi kisisel alanlarini tanimalari, bagkalarinin alanina saygi gostermeleri ve
beden farkindaligi kazanmalar.

Malzemeler:
e Her 6grenci icin 1 adet sisirilmis balon
Uygulama:

e Her cocuk balonunu yere koyar ve etrafinda rahatca hareket edebilecegi bir alan belirler.
Bu alan “balon alan1”dir.

o Ogretmen, cocuklara bu alanin onlarin kisisel alan1 oldugunu ve bu alanda ézgiirce hareket
edebileceklerini aciklar.

e Ardindan c¢ocuklar balonlarini ellerinde tutarak alanda ytriir, ziplar, déner. Amag:
balonlarini baskalarinin alanina sokmadan kendi alanlarinda kalmak.

e Oyun sirasinda 6gretmen “don!” komutu verdiginde herkes durur ve balonunun
konumuna bakar: bagka birinin alanina girmis mi?

Kurallar:
« Balon bagka bir cocugun alanina girerse, cocuk baslangi¢ noktasina doner.

» Saygy, dikkat ve sinir farkindaligi tesvik edilir.




(] Hikaye: 'Kiiciik Ayse’nin Cemberi' - Kisa bir oykii.

Ayse, okulun en sessiz ama en dikkatli 6grencisiydi. Bir giin 6gretmeni sinifa renkli bantlar
getirip yere cemberler cizdi. Her 6grenci kendi cemberinin icine gecti. Ogretmen, “Bu
cember sizin kisisel alaniniz. Burada kendinizi giivende hissedersiniz. Bagskalarinin
cemberine izinsiz girmemeliyiz,” dedi.

Ayse Once ne anlama geldigini tam anlayamadi. Ama oyunlar oynandikea fark etti: Cemberi
onun siniriydi. Bir glin arkadasi Zeynep, oyun sirasinda Ayse’nin ¢emberine izinsiz girdi.
Ayse rahatsiz oldu ama ne yapacagimni bilemedi. Ogretmen yanlarina gelip giiliimsedi: “Ayse,
cemberin senin alanin. Istersen Zeynep’e bunu nazikge sdyleyebilirsin.”

Ayse cesaretini topladi ve “Zeynep, liitfen dnce izin iste. Bu benim ¢emberim,” dedi. Zeynep
oziir diledi ve Ayse’ye sarildi. O glinden sonra Ayse, hem kendi alanina hem de baskalarinin
alanina daha ¢ok dikkat etmeye basladi.

Cember artik sadece yerdeki bir ¢izgi degil, Ayse’nin kendini ifade etme giicii olmustu.
#' Calisma: 'Benim Cemberim’ - Hoslandiklan ice, hoslanmadiklar disa yazilir.
¥, Drama: Ogrenciler sinir ihlali ve koruma sahnelerini oynar.

Sanat: 'Sinir Cizgim' - Renkli iplerle sinifta alan cizilir.

? Yansima: 'Sana ait olan bir seye izinsiz dokunuldugunda nasil hissedersin?"

& Bugiin Ne Ogrendim?

R velilere Oneriler

e Cocugunuza 6zel alan taniyin (6r. odasina girmeden kapiyi ¢alin).
e Onun izin vermedigi durumlarda israr etmeyin.
e Giinliik yasamda kendi sinirlarinizi da gosterin: 'Su an dinlenmek istiyorum.’'

e Cocugunuzun duygularini kiigiimsemeyin, 'sacma’ demek yerine 'seni anliyorum' deyin.




Oturum 2

@ Hedef ve Amaglar

¢ Cocuklarin hangi durumlarda kendilerini rahat veya rahatsiz hissettiklerini ayirt
edebilmeleri.

» Hoslandiklar1 ve hoslanmadiklar1 davranislari net sekilde ifade edebilmeleri.

 Kendilerini korumak icin 'izin verme / istememe' haklarini kullanabilmeleri.

L Etkinlikler

Jd Isinma Oyunu: 'Dur - Devam' - Miizik oyunu.

Amag:

Cocuklarin ritme uyum saglamasi, dikkatlerini toplamasi ve hareketle 1ssnmas.
Malzemeler:

e Bir miizik calar (telefon, hoparlér vb.)

eEnerjik ve ritmik bir muzik

Uygulama:

1. Tiim ¢ocuklar oyun alaninda serbestce yliriir, dans eder veya ziplar.

2. Miizik ¢aldig siirece herkes hareket eder.

3. Miizik aniden durdugunda herkes donar ve hareketsiz kalir.

4. Hareket eden veya dengesini kaybeden cocuklar oyundan ¢ikabilir ya da kiiciik bir gorev
alabilir (6rnegin 5 kez ziplama).

5. Miizik tekrar basladiginda herkes yeniden hareket etmeye baslar.
6. Oyun birkag tur devam eder, sonunda herkesin dikkat seviyesi artmis olur.
Kurallar:
e Miizik durdugunda kesinlikle hareket edilmez.
e Hareketler miizigin ritmine uygun olmali.
 Eglence ve saygi 6n planda tutulur.
%= EtKkinlik: 'Evet / Hayir Kartlar1’ - Durumlara goére yanit verilir.
Amag:

Cocuklara kendi isteklerini ve sinirlarini ifade etmeyi 6gretmek; “hayir” demenin dogal ve
saglikl bir davranis oldugunu fark ettirmek.




Malzemeler:

e Bir tarafi “EVET” yazily, diger tarafi “HAYIR” yazili kartlar (renkli olabilir: yesil/kirmizi
gibi)
Uygulama:

o Ogretmen cesitli senaryolar sunar: “Bir arkadasin senin oyuncagini izinsiz alirsa ne
dersin?”

e Cocuklar kartlarini kaldirarak yanit verir: “EVET” ya da “HAYIR”
e Ardindan neden o cevabi verdiklerini aciklamalari tesvik edilir.
Kazandirdigi Beceriler:
e Karar verme
e Duygu farkindaligi
* Sosyal iletisim
e Sinir koyma
Sanat: 'Giivenli Alanim' - Cocuklar rahat hissettikleri yeri cizer.
¥, Drama: istemedigi durumda nasil tepki verdigini canlandirr.

Sanat: '‘Benim Renklerim' -istediklerini yesil, istemediklerini kirmizi boyar.

Amac:

Cocuklarin neyi sevip neyi sevmediklerini fark etmeleri, kendilerini ifade etmeleri ve kisisel
farkindalik kazanmalari.

Malzemeler:

¢ Yesil ve kirmizi boya (pastel, parmak boyasi veya keceli kalem)
» Biiytlik resim kagitlar

o Istege bagh: dergi gorselleri, cikartmalar, yapistirici

Uygulama:

1. Ogretmen ¢ocuklara su yonergeyi verir:

“Yesil renkle sevdiginiz, hoslandiginiz seyleri, kirmizi renkle ise hoslanmadiginiz,
istemediginiz seyleri ¢izin veya boyayin.”

2. Cocuklar serbest sekilde resim yapar. Ornegin:
¢ Yesil bir dondurma = sevdigi tat

e Kirmiz1 bir bécek = korktugu sey




3. Resim tamamlandiktan sonra ¢ocuklar ¢alismalarini tanitir:

“Yesil kediyi ¢izdim ciinkii hayvanlari ¢cok seviyorum. Kirmizi yagmur c¢izdim ¢linkii
1slanmay1 sevmem.”

4. Grup olarak duygular lizerine sohbet edilebilir: “Baz1 seyleri sevmemek normaldir.
Hepimizin farkli renkleri vardir.”

Kazandirdigi Beceriler:

» Duygu ve diisiince farkindahigi
o Oz giivenli ifade

eSanatsal yaraticilik

» Empati ve dinleme becerisi

Paylasim: 'Birisi sana zorla dokunsa ne yaparsin?

s® Bugiin Ne Ogrendim?

] velilere Oneriler

e Cocugunuza 'Hangi durumlarda rahatsiz oluyorsun?’ gibi sorular sorun.
e Cocugunuzun kararlarina saygi gosterin; istemedigi seylerde onu zorlamayin.
e Onun hoslandigi ve hoslanmadigi seyleri dikkate alin, bu farkindaligi destekleyin.

 Evde 'ev kurallar1' panosu yapip ¢ocugunuzun da katkida bulunmasina izin verin.




Oturum 3

@ Hedef ve Amaglar

e Cocuklarin 'hayir' demeyi dogal ve saglikli bir hak olarak gérmeleri.
« ‘Hayir’ derken farkl ifade bicimlerini (kibar, net, kararli) kullanabilmeleri.
« ‘Hayir’ dediklerinde arkadasliklarinin zarar gormeyecegini deneyimlemeleri.

e Zorbalik ya da baski karsisinda sinir koyabilmeyi 6grenmeleri.

L Etkinlikler

8 Isinma Oyunu: 'Dur Bakalim!' - ikili sinir denemesi.
Amag:

Cocuklarin kisisel alan farkindalig1 kazanmasi, “dur” deme becerisi gelistirmesi ve karsilikl
sinirlari tanimasi.

Uygulama:

1. Cocuklar ikili eslesir ve karsilikli durur.

2. Bir cocuk yavasca digerine dogru adim atar.

3. Diger ¢ocuk kendini rahatsiz hissettigi noktada “Dur bakalim!” diyerek durmasini
ister.

4. Ardindan roller degisir.

5. Her ¢ocuk, ne zaman “dur” dedigini ve neden o noktada durdugunu paylasir.
Kurallar:

. Saygili ve dikkatli yaklasim tesvik edilir.

. “Dur” komutu duyuldugunda hemen durulmalidir.

. Her ¢ocugun sinir1 farkl olabilir; bu farklara saygi gosterilir.

Kazandirdigi Beceriler:

. Kisisel alan farkindaligi
. Sinir koyma ve kabul etme
. Empati ve iletisim

Givenli sosyal etkilesim
% Etkinlik: Senaryo kartlari
Amag:

Cocuklarin giinliik yasamda karsilasabilecekleri sosyal durumlari canlandirarak dogru
tepkiler gelistirmelerini saglamak.




Malzemeler:

. Uzerinde kisa senaryolar yazih kartlar (6rnek: “Bir arkadasin oyuncagini izinsiz

» o«

aliyor”, “Biri senin sirana oturuyor”, “Sana saka yapiliyor ama hoslanmiyorsun”)

Uygulama:

1. Her ¢ocuk veya grup bir senaryo karti ceker.

2. Karttaki durumu kisa bir dogaglama ile canlandirir.

3. Ardindan grupca su sorular tartisilir:

. Bu durumda ne hissederdin?

. Nasil tepki verirdin?

. Karsindaki kisiye ne soyleyebilirdin?

4, Istenirse “alternatif ¢6ziim yollar1” da birlikte diisiiniiliir.

Kazandirdigi Beceriler:

. Duygu tanima ve ifade etme

. Sinir koyma ve hayir diyebilme

. Empati kurma

. Problem ¢6zme ve iletisim becerisi

%, Drama: Farkli hayir deme bigimleri (kibar, net, kararl) sahnelenir.
Sanat: 'Hayir Diyebilirim Posteri' - Gruplar slogan ve resim iiretir.
() Hikaye: 'Asli’'nin Hayir't' - Bir kizin hayir diyerek kendini korumasi.

? Yansima: 'Hayir dediginde kendini giiclii hissettin mi?'

& Bugiin Ne Ogrendim?

R Velilere Oneriler

e Cocugunuza hayir demesi icin firsatlar verin, kararlarini yargilamayin.

¢ Ona, hayir demenin kaba olmak anlamina gelmedigini, kendini korumak oldugunu
aciklayin.

e Siz de model olun: 'Hayir, su an misait degilim.' gibi climlelerle 6rnek olun.

e Cocugunuz 'hayir' dediginde onu cesaretlendirin ve tesekkiir edin.




Oturum 4

@ Hedef ve Amaglar

e Cocuklarin empati becerilerini gelistirerek baskalarinin hislerini anlayabilmeleri.
 Arkadaslarinin kisisel alanina, esyalarina ve fikirlerine saygi gostermeyi 6grenmeleri.
* Sosyal iliskilerde karsilikli izin istemenin 6nemini kavramalari.

« ‘Benim hakkim oldugu gibi, baskasinin da hakki vardir.” anlayisini gelistirmeleri.

L Etkinlikler

8 Isinma Oyunu: 'Benim Esim Kim?' - izin isteyerek yaklasma.
Amag:

Cocuklarin baskalarina yaklasirken izin istemeyi 6grenmeleri ve kisisel sinirlara saygi
gostermeleri.

Uygulama:

1.TUm ¢ocuklar alanda serbestce dolasir.

2.0gretmen “Esini bul!” komutu verir.

3. Her ¢ocuk bir arkadasina yaklasmadan 6nce “Seninle es olabilir miyim?” diye sorar.
4. Karsidaki ¢ocuk “Evet” derse eslesirler; “Hayir” derse baska bir kisiye yonelir.
5.Eslesen ciftler el ele tutusur, kisa bir hareket (d6nme, ziplama vb.) yapar.

6. Oyun birkag tur tekrarlanir, esler degisebilir.

Kurallar:

 Her yaklasimda mutlaka izin istenir.

«“Hayir” cevabi saygiyla karsilanir.

» Herkesin segme hakki vardir.

Kazandirdig1 Beceriler:

* Sosyal iletisim

e Sinir farkindaligi

e Saygl ve empati

 Duygusal giivenlik




() Etkinlik: 'Siir ihlali Hikayeleri' - Kisa hikayelerle tartisma.

Amag:Cocuklarin kisisel sinirlari tanimasi, ihlal durumlarini fark etmesi ve uygun tepkiler
gelistirmesi.

Uygulama:

1. Ogretmen, ¢cocuklara kisa hikayeler sunar. Ornek senaryolar:

« “Bir arkadasin oyuncagini izinsiz aliyor.”

«“Biri senin sirana oturuyor.”

« “Sana saka yapiliyor ama hosuna gitmiyor.”

2. Her hikayeden sonra su sorular sorulur:

e Bu durumda ne hissederdin?

 Bu bir sinir ihlali mi?

* Nasil tepki verirdin?

« Karsindaki kisiye ne soyleyebilirdin?

3. Grupga tartisilir, farkli bakis acilari paylasilir.

Kazandirdigi Beceriler:

e Duygu tanima ve ifade etme

« Sinir koyma becerisi

e Empati ve iletisim

eProblem ¢6zme

%, Drama: Empati canlandirmalari - 'Sen olsaydin nasil hissederdin?'
#$ Sanat: 'Saygi Agacl' - Yapraklara saygili davramslar yazilir.

%, Rol Oyunu: 'izin isteme Oyunu' - Oyuncak almak icin izin isteme.

Paylasim: 'Birisi sana izin sormadan bir seyini alsa ne olur?’

s® Bugiin Ne Ogrendim?

] Velilere Oneriler

e Cocugunuza kardesinin, arkadasinin ya da sizin sinirlariniza saygi goéstermeyi 6gretin.
» ‘Kardesinin oyuncagini almadan 6nce izin istemelisin.” gibi somut 6érnekler verin.
e Onu empati kurmaya yonlendirin: 'Senin esyalarini izinsiz alsalar ne hissederdin?'

¢ Aile icinde birbirinizin 6zel alanina ve egyalarina 6zen gosterin.




Oturum 5

@ Hedef ve Amaglar

e Cocuklarin sinirlarini ifade ederken 'Ben dili' kullanabilmeleri.
o [letisim sirasinda ses tonu, beden dili ve kelime se¢iminin énemini fark etmeleri.
 Rahatsizliklarini saldirgan olmadan dile getirmeyi 6grenmeleri.

 Arkadaslik iliskilerinde olumlu iletisim becerileri gelistirmeleri.

L Etkinlikler

< Isinma Oyunu: 'Mimik - Jest Tiyatrosu' - Duygu kartlariyla jestler.
Amag:

Cocuklarin mimik ve jestlerle duygulari ifade etmeyi 6grenmesi; empati ve beden
farkindaligl kazanmasi.

Malzemeler:

. Duygu kartlar1 (6rnegin: mutluy, tizgiin, saskin, kizgin, korkmus vb.)
Uygulama:

1. Her ¢ocuk bir duygu karti ¢eker.

2. Karttaki duyguyu s6z kullanmadan, sadece yiiz ifadesi (mimik) ve beden hareketleri
(jest) ile canlandirir.

3. Diger ¢ocuklar hangi duygunun canlandirildigini tahmin eder.

4. Istenirse ikili veya grup halinde kisa “duygu sahneleri” olusturulabilir.
Kurallar:

. Konusmak yok; sadece beden diliyle ifade serbest.

. Her duyguya saygi gosterilir; yargi yok.

. Her ¢ocuk sirayla sahne alir.

Kazandirdigi Beceriler:

. Duygu tanima ve empati
. Beden dili farkindaligi
. Yaraticilik ve 6zgiiven

. Grup ici iletisim




Etkinlik: 'Ben Dili Kartlar1’' - Olumlu iletisim ciimleleri yazilir.
Amag:

Cocuklara “ben dili” kullanarak duygularini ve ihtiyaglarini karsisindakini su¢glamadan ifade
etmeyi 6gretmek.

Malzemeler:

. Kartlar veya kagitlar

. Kalemler

. Ornek ciimle sablonlar (istege bagh)
Uygulama:

1. Ogrencilere “ben dili’nin yapis1 anlatilir:

“Ben...” + duygu + neden + istek”
Orn: “Ben tiziiliiyorum, ¢iinkii oyuncagimu izinsiz aldin. Liitfen izin iste.”
2. Her 6grenci bir durum hayal eder ve bu duruma uygun bir “ben dili” ciimlesi yazar.
3. Kartlar sinif panosuna asilabilir veya grup i¢inde paylasilir.

Kazandirdigi Beceriler:

. Duygu farkindaligi

. Yapici iletisim

. Empati ve sinir koyma
. Oz giivenli ifade

¥, Drama: ikili rol oyunlan (ér. 'Sirama oturmani istemiyorum giinkii...").
Sanat: 'iletisim Balonlar1' - Balonlara iletisim ciimleleri yazilir.
(| Hikaye: 'Kiiciik Yusuf'un Sézleri' - Ben diliyle kendini anlatan 6ykii.

Yusuf, sessiz ama dikkatli bir cocuktu. Bir giin okulda arkadasi onun kalem kutusunu izinsiz
aldi. Yusuf 6nce ne yapacagini bilemedi, ama 6gretmeninden 6grendigi “ben dili"ni hatirladi.

Ona soyle dedi:

“Ben liziilliyorum, ¢iinkii kalem kutumu izinsiz aldin. Liitfen bir dahaki sefere izin ister
misin?”

Arkadasi duraksadi, sonra 6ziir diledi. Yusufun bu nazik ama net sézleri sinifta fark yaratti.
Artik Yusuf, duygularini agikga ifade edebiliyor, sinirlarini koruyabiliyordu. Ve diger
cocuklar da onun gibi konusmay1 6grenmeye basladi.




&8 Grup Calismasi: Saghikli iletisimin 3 altin kurali belirlenir.
& Bugiin Ne Ogrendim?

B velilere Oneriler

¢ Cocugunuza 'Ben dili' ile iletisim kurmay1 6gretin ve siz de kullanin.
« Ornegin: 'Sen bagirdiginda tiziiliiyorum.' - suglamak yerine duyguyu ifade edin.
* Evde duygu kartlar1 veya duygu c¢arki kullanarak iletisim oyunlar1 oynayin.

* Cocugunuza, hislerini sdylerken sakin kalmay1 6gretin, onu dinlerken géz temasi kurun.




Oturum 6

@ Hedef ve Amaglar

o Ogrendikleri tiim becerileri tekrar ederek pekistirmeleri.
e Sinir koymanin kendilerini korudugunu ve iliskilerini giiclendirdigini gérmeleri.
» Giinliik yasamda karsilastiklar1 durumlara 6grendiklerini uyarlayabilmeleri.

 Kendilerine giiven duygusunu pekistirerek sosyal iliskilerde daha bagimsiz ve saghkli
adimlar atabilmeleri.

Ly Etkinlikler

® Isinma Oyunu: 'Balon Sinirlar’ - Balonlarla sinir koruma.
Amag:

Katilimcilarin hem fiziksel hem sosyal sinirlari tanimasi, stratejik is birligi kurmasi ve kisisel
alani korurken iletisim becerilerini gelistirmesi.

Oyun Kurulumu:

. Her oyuncunun beline bir balon baglanir (kisisel alan simgesi).
. Oyuncular 3 gruba ayrilir:
1. Diplomatlar - sinirlar1 miizakere eder
2. Koruyucular - balonlarini korur
3. Gozlemciler - stratejileri analiz eder
Oyun AKisi:
1. Diplomatlar, diger oyuncularin sinirlarina yaklasmak ister ama 6nce s6zlii miizakere

yapar: “Su kadar yaklasabilir miyim?”, “Bu alanda birlikte durabilir miyiz?” gibi.

2. Koruyucular, kendi sinirlarini belirler: “1 metreye kadar yaklasabilirsin ama
balonuma dokunma” gibi.

3. Her miizakere sonrasi fiziksel olarak yaklasilir. Balona dokunulursa, sinir ihlali
sayilir.
4. Gozlemciler, hangi stratejilerin ise yaradigini, hangi siirlarin net oldugunu not alir

ve tur sonunda geri bildirim verir.

Sanat: 'Sinir Koyma Kahramani' - Herkes kahramanini ¢izer.
&8 Grup Calismasi: '5 Altin Kural' posteri hazirlanir.
% Sertifika Toreni: Katihm belgeleri dagitilir.

Paylasim: ' Ogrendiklerimi hayatimda nasil kullanirim?’




& Bugiin Ne Ogrendim?

] velilere Oneriler

e Cocugunuzun 6grendiklerini giinliik hayatta uygulamasina firsat verin.
¢ Onu sinir koydugunda ya da baskasina saygi gosterdiginde takdir edin.
¢ Ailece 'Sinirlar1 Koruma Sertifikas1' hazirlayarak birlikte kutlayin.

¢ Cocugunuza, sinir koymanin hem kendini hem de baskalarini korudugunu sik sik

hatirlatin.




Siir Koyma Becerileri Degerlendirme Formu
¢ Uygulama Zamani

. On Test: Psiko-egitim baslamadan énce

. Son Test: 6 oturumluk egitim tamamlandiktan sonra
¢ Uygulama Yeri

. Sinif ortaminda, bireysel
¢ Uygulama Siiresi

. 10-15 dakika

@ Ogrenci Formu
Asagidaki ciimleleri dikkatlice oku. Senin i¢in dogru olani1 isaretle. Cevap verirken
iginden nasil hissediyorsan ona gore karar ver.

KATILIYORUM | KATILMIYORUM

1 Rahatsiz oldugumda bunu séyleyebilirim.

2 Birisi esyami izinsiz aldiginda ona bunu
soylemekten cekinmem.

3 Sarilmak istemedigimde “hayir” diyebilirim.

4 Birisi kotii s6z soylediginde ona tzildigimii
soyleyebilirim.

5 Oyun sirasinda biri beni iterse ona bunu
yapmamasini soylerim.

6 Yalniz kalmak istedigimde bunu arkadaslarima
soyleyebilirim.

7 Biri bana dokunmak isterse ve istemiyorsam

“hayir” diyebilirim.

8 Biri benimle dalga gectiginde ona bu
davranisin hosuma gitmedigini sdylerim.

9 Sirami almaya calisan birine siramin bana ait
oldugunu sdylerim.

10 | Siirekli soru soran birine artik cevap vermek
istemedigimi sdyleyebilirim.

11 | Oyun secerken kendi istegimi de
soyleyebilirim.

12 | Birisi ¢cok yaklastiginda ona biraz uzak
durmasini séyleyebilirim.

13 | Konusurken rahatsiz edici s6zler duyarsam
bunu ifade edebilirim.

14 | Bir arkadasim bana baski yaptiginda kendi
kararimi savunabilirim.

15 | Bir sey yapmak istemedigimde bunu a¢ikca
soyleyebilirim.




Puanlama ve Degerlendirme

. Katiliyorum = 1 puan

. Katilmiyorum = 0 puan

. Toplam puan araligi: 0—15
PUAN ARALIGI YORUM
0-5

Sinir koyma becerileri diisiik diizeyde

6-10

Gelismekte olan sinir koyma becerileri

11-15

Giiclii sinir koyma becerileri




© Sinir Dostu Katilim Sertifikasi &

Bu sertifika,

adli 6grencinin 6 oturumluk 'Sinir Koyma Egitim Programi'na katildigini ve basariyla
tamamladigini onaylar.

Tarih: ___ /___ /2025

Ogretmen:




Sinir Koyma Etkinlikleri — Uygulama
Kilavuzu

@ Genel Amag

Bu kitapcik, ilkokul 6grencilerinin sinir kavramini anlamalari, kendi sinirlarini fark edip
korumalari, baskalarinin sinirlarina saygi géstermeleri ve saglikli iletisim becerileri
gelistirmeleri amaciyla hazirlanmistir.

€& Uygulama Oncesi Hazirhik

« Sinifta kullanilacak materyalleri 6nceden hazirlayin: balon, karton, yaprak figiirleri, renkli
kalemler, resim kagitlari.

o Etkinliklerin stirelerini (her oturum ortalama 35-40 dakika) olacak sekilde planlayin.
¢ Gruplandirmalar1 6nceden belirleyin (ikili, tiglii, grup calismalari igin).

« Ogrencilere giivenli ve destekleyici bir ortam olusturun.

Oturumlarin Uygulanisi
¢ Her oturuma 1sinma oyunu ile baslayin — Cocuklarin dikkatini toplar, enerjilerini
duizenler.

¢ Ardindan ana etkinlik yapilir - Drama, sanat, grup calismasi.
« Etkinlikten sonra yansitici soru sorarak égrencilerin diisiinmesini saglayin.

e Her oturumu 'Bugiin Ne Ogrendim?' kutucugu ile bitirin — Cocuklar 6grendiklerini
yazsin/¢izsin.

« Veli onerilerini velilerle paylasin.

Uygulayiciya ipuglari

¢ Cocuklara zorla sinir koydurmayin, deneyimlemelerine firsat taniyn.

¢ “Dogru-yanlis” yerine “Nasil hissedersin?” sorusunu tercih edin.

* Cocuklarin cevaplarini mutlaka takdir edin (Giizel diistinmiissiin, Harika s6yledin).

¢ Her cocugun katilmini tesvik edin, ¢ekingen olanlar kiigiik rollerle siirece dahil edin.

» Gerektiginde velilere kisa geri bildirimler verin.




& Onerilen Materyaller
 Balon (kisisel alan etkinligi icin)

 Karton kartlar (Evet/Hayir, Ben Dili kartlari icin)
* Renkli yapraklar (Saygi Agaci icin)
* Konusma balonlar (iletisim ciimleleri i¢in)

 Katilim sertifikalar1 (kapanis i¢in)

[& Degerlendirme

o Ogrencilerin her oturumdaki katilhimin goézlemleyin.
« “Bugiin Ne Ogrendim?” kutularini inceleyerek gelisimlerini takip edin.
¢ Velilerden alinan geri bildirimleri kaydedin.

e Program sonunda 6grencilerin sinir koyma davranislarinda olumlu degisim olup
olmadigini gézlemleyin.




ANAOKULU VE iLKOKUL CAGINDA SINIRLAR
NEDEN ONEMLIi VE NASIL OGRETILIR?

ilkokul Caginda “Sinirlar”"Neden Onemli?

Biligsel Gelisim ve Somut Diisiince

Ogrenciler somut islemler déneminde olduklar icin, soyut kavramlar1 somut érneklerle
anlamaya gereksinim duyarlar. Sinirlar, nasil calistigini deneyimledikleri acik kurallarla
ogretildiginde daha kavranabilir olur.

Duygusal ve Toplumsal Olgunluk

Sinirlar, cocuklarin kendine saygi ve duygusal farkindalik gelistirmesinde temel bir role
sahiptir. Bu siire¢ ayni zamanda empati kurmalarini da destekler. Hem kendi ihtiyac¢larini
hem de baskalarinin ihtiyaglarini tanima becerisini gii¢lendirir.

Kisisel Giivenlik ve iletisim Becerileri

Sinir koyma becerisiyle ¢ocuklar, 6zel alanlarina ve beden biitiinliiklerine saygi duyulmasini
savunur hale gelirler. Bu, ihlal durumlarinda kendilerini ifade edebilmelerini saglar.

Pozitif Davranis ve Dayanikhilik Gelisimi
Sinirlarin tutarl uygulanisiyla cocuklarda 6z diizenleme, sorumluluk alma ve karar
verebilme becerileri gelisir. Bu kazanimlar uzun vadede dayaniklilik ve 6zsaygiya dontisiir.

Sinirlar Nasil Etkili Sekilde Ogretilir?

1. Pozitif Disiplin ve DAP (Geligim Diizeyine Uygun Uygulama)

Pozitif disiplin yaklasimi, cocuk davranislarina ceza yerine sorumluluk ve empati yoluyla
yaklasir. Kurallari ¢ocuklarla birlikte olusturmak, onlari stirece dahil ederek
sahiplenmelerini saglar.

“DAP” yani Gelisimsel Diizeyine Uygun Uygulama, ¢ocuklarin yaslarina, bireysel
ozelliklerine ve icinde bulunduklar kiiltiirel baglama uygun sekilde egitim verilmesini
savunan bir yaklasimdir. Bu ¢ercevede “gelisimsel ihtiyaglara uygun sinir 6gretimi” ise
¢ocuklara sinir koyarken onlarin gelisim diizeylerini ve ihtiyaclarini g6z 6niinde
bulundurmayi ifade eder.

DAP’a Gore Siir Ogretimi Nedir?

Sinir koymak, ¢cocuklarin giivenligini saglamak, sosyal becerilerini gelistirmek ve 6zdenetim
kazanmalarina yardimci olmak i¢in gereklidir. Ancak bu sinirlar:




. Cocugun yasina uygun olmali (6rnegin 2 yasindaki bir ¢ocugun paylasmayi
O6grenmesi zaman alabilir).

. Bireysel gelisim diizeyine gore sekillenmeli (bazi ¢ocuklar daha fazla yénlendirmeye
ihtiya¢ duyar).
. Pozitif ve aciklayici bir dille sunulmali (6rnegin “Oyuncaklari yere atmiyoruz ciinki

kirilabilir” gibi).

. Tutarl ama esnek olmali (¢ocuklar farkli durumlarda farkl tepkiler verebilir).

2. Okul i¢i Sinirlar: Net, Tutarh ve Katilimci

Sinif kurallarini grup halinde belirlemek, ¢cocuklarin sorumluluk duygusunu pekistirir.
“Sinirlar degil, iliski yonetimi” felsefesiyle, net ama saygili sinir uygulamalari etkili bir
O0grenme ortami saglar.

3. Somut Aktiviteler ve Drama ile Ogrenme

Sinirlar kavrami, drama ve rol yapma etkinlikleriyle somutlastirilabilir. Okul 6niinde “iyi ve
kot dokunus” gibi konular hikaye, rol canlandirma ve oyunlarla giivenli bir sekilde
islenebilir.

4. ifade Big¢imi: “Ben Dili” Kullanimi

Sinir ihlali durumlarinda “Ben dili” kullanimi, duygusal ifadenin korunmasini saglar. Orn:
“Kalemime izinsiz dokundugunda iiziiliiyorum.” Bu ifade tarzi empatiyi gelistirirken
cocuklar1 su¢lamadan sinirlarini anlatmaya tesvik eder.

Eylem Onerileri — Ogretmen igin Pratik Uygulamalar
Adim Uygulama Fikri

1 Sinif kurallarini ¢ocuklarla birlikte olustur:
'Sinirlarimiz nelerdir?’ sorusuyla basla.

2 Drama etkinlikleriyle rol canlandirmalar
yap: Orn: 'Kendi kisisel alanimi
koruyorum.'

3 “Ben Dili” kullanin: Duygu + davranis

iliskisini cocuklara agiklayin.

4 Beden otoritesini pekistiren sarkilar ya da
oyunlar uygulayin.

5 Olumlu davranislar: takdir eden sistemler
gelistirin.




SINIF YONETIMINDE SINIR KOYMA
Hedef Kitle: Ilkokul Ogretmenleri

Amac: Ogretmenlerin sinif iginde etkili sinir koyma ydntemlerini dgrenmesi, ¢ocuklarin
sosyal-duygusal gelisimini desteklemesi

1. Giris

Sinir koymak, ¢ocuklarin hem bireysel gelisimi hem de sosyal uyumu ag¢isindan temel bir
ihtiyactir. Bu kitapgik, 6gretmenlerin sinif iginde sinirlari sevgiyle, tutarlilikla ve
pedagojik yaklasimla nasil uygulayabileceklerini 6rneklerle anlatir.

2. Simir Koymanin Psikolojik Temeli

- Giliven hissi olugturur: Net kurallar cocuklara 6ngoriilebilirlik saglar.

- Ozdenetim kazandirir: Sinirlar, ¢ocuklari igsel kontrol becerilerini gelistirir.
- Empatiyi destekler: Bagkalarinin sinirlarina saygi duymayi 6gretir.

- Sosyal iligkileri diizenler: Paylagim, is birligi ve ¢atisma ¢oziimiinii kolaylastirir.

3. Gelisimsel Yaklasim

Yas Grubu Sinir Thtiyaci Ogretmen Yaklasim
6-7 Somut ve gorsel kurallar Oyun temelli, gorsel destekli
anlatim
8-9 Sebep sonug iligkisi Kurallarin nedenleri agiklanmali
10-11 Katilim ve miizakere Kurallar birlikte olusturulmali,
tartisilmal

4. Etkili Sinir Koyma Yontemleri

- Katilimer kurallar: Ogrencilerle birlikte belirlenen kurallar daha kalicidr.
- Tutarhilik: Her 6grenciye esit yaklasim giiveni pekistirir.

- Pozitif dil: “Kosma!” yerine “Yavas ylriiyelim ki kimse diismesin.”

- Gorsel destek: Kurallar panosu, simgeler, renkli afisler

- Duygusal smirlar: “Bu s6z beni incitti” gibi ifadeleri tesvik edin.

- Onarma siireci: Hatali davranistan sonra empati ve telafi siireci baslatin.




5. Smuf Etkinlik Onerileri

< Kurallar Atdlyesi

Ogrenciler kendi sinif kurallarini yazar, ¢izimlerle afise doniistiiriir.

< Sinir Oyunu

Rol yapma: “Bu benim alanim” temal1 sahnelerle kisisel sinir farkindaligi kazandirilir.
< Empati Cemberi

Bir olay iizerinden herkesin bakis agisi tartisilir. “Sen olsaydin ne hissederdin?”

<& Smir Anlagsmasi

Gruplar arasi is birligi kurallarini igeren yazili anlasmalar hazirlanir.

6. Vaka Analizi Ornegi

Durum: Bir 6grenci siirekli baskalarinin esyalarina dokunuyor.

Yaklasim:

- Davranigin altinda yatan ihtiyaci anlamaya calisin (ilgi, merak, sinir algisi eksikligi).
- Kigisel alan kavramini oyunla 6gretin.

- Sinir ihlali yerine “onarma” siireci baglatin: 6ziir, empati, telafi.

7. Ogretmene Notlar

o Smir koymak, baski degil rehberliktir.
e Her cocugun sinir algis1 farklidir; bireysel farklara saygi gosterin.
e Duygusal sinirlar1 6gretmek, sosyal becerileri giiglendirir.

e Sinir koyma siireci, ¢cocuklarin karakter gelisimi i¢in bir firsattir.

8. Ekler

Uygulanabilir Araclar, Sablonlar ve Ornek Materyaller

éf?» A. Ornek Smif Kurallar1 Afisi




Bashk: “Sinifimizin Altin Kurallar1”
Alt Bashk: “Birlikte karar verdik, birlikte uyguluyoruz!”

Kurallar Ornekleri:

1. Herkes s6z hakkina sayg1 gosterir.
Esyalarimiza ve bagkalarinin alanina 6zen gosteririz.

Dinlerken g6z temasi kurariz.

Sl

Yardim istemek ve yardim etmek cesaret ister!

5. Hatalar 6grenme firsatidir.

Uygulama: Ogrenciler bu kurallar resimlerle ifade eder, sinif panosuna asilir.

B. Duygu Kartlar1 Sablonu

Amagc: Cocuklarin duygularini tanimasi ve ifade etmesi
Kart Bashklari:

e “Su anda kendimi nasil hissediyorum?”’
e “Bu davranis beni nasil etkiledi?”
o “Bir arkadasim iiziiliince ne yapabilirim?”’

& Uygulama: Kartlar renkli kagitlara basilir, smif iginde duygu késesinde kullanilir.

C. Sinir Anlagmasi Formu

Bashk: “Grup Smir Anlagmast”
Kullanim Alani: Grup ¢alismalari, oyun alan1 paylagimi, sinif i¢i is birligi

Form Alanlar::

e Grup Adi

e Ortak Alan Kurallar

o Kisisel Alan Kurallar1

e Anlagsmazlik Durumunda Ne Yapilir?

o Imza Béliimii (6grenciler ve dgretmen)

& Uygulama: Gruplar kendi kurallarin belirler, anlasmay1 imzalar ve uygular.

Q D. Ogrenci Gozlem Formu

Amag: Sinir algisi, sosyal beceriler ve duygusal tepkilerin takibi
Form Alanlar:

o Ogrenci Ad1

e Gozlem Tarihi

e Davranis: (6rnegin “kisisel alana sayg1”, “kurallara uyum”)
e Durum Agiklamasi




Ogretmen Notu / Miidahale
Gelisim Takibi (haftalik)

Uygulama: Ogretmenler diizenli olarak gézlem yapar, gelisim siirecini izler.

8 E. Kaynak Onerileri

Kitaplar:

“Sinirlar: Cocuklar Igin Rehber” — Psikolojik gelisim odakli
“Sinif Yonetiminde Empati” — Ogretmenler i¢in uygulamali 6rnekler
“Oyunla Ogren: Duygusal Zeka Etkinlikleri” — Etkinlik temelli yaklagim
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CALISMASI




ILKOKUL OGRETMENLERINE YONELIK ATOLYE CALISMASI

1. Atolye Genel Bilgiler

. Siire: 3 saat (ara dahil)

. Hedef Kitle: ilkokul 6gretmenleri

. Katilimer Sayisi: 10-25 kisi

. Amac: Ogretmenlerin simifta saglikli sinirlar koyma becerilerini giiglendirmek,

ogrencilerin 6z denetim ve sorumluluk bilincini desteklemek

2. Ogrenme Hedefleri

Atolye sonunda katilimeilar:

1. Sinir kavramini fiziksel, duygusal ve davranigsal boyutlariyla tanimlar.
2. Sinifta net, tutarli ve saygili sinirlar koyma yontemlerini uygular.

3. Zorlayic1 durumlarda etkili iletisim tekniklerini kullanir.

4. Ogrencilerle is birligi icinde kural belirleme siirecini yonetir.

3. Atolye Akis1 ve Uygulama Adimlari
Boliim 1 — Giris ve Isinma (15 dk)
Etkinlik: “Dur Bakalim!” Oyunu

. Katilimcilar ikili eslesir.

. Bir kisi yavasca yaklasir, digeri “Dur bakalim!” dediginde durulur.
. Roller degisir.

. Grupga “Hangi noktada dur dediniz? Neden?” sorulari tartigilir.

“Sinirlar, hem fiziksel hem de duygusal alanimizi korur. Bu oyun, kisisel alan
farkindaligini hissetmemizi saghyor.”

Boliim 2 — Teorik Cerceve (30 dk)

Igerik Bagliklar:

. Sinir Tiirleri:

. Fiziksel: Mesafe, dokunma, kisisel esyalar
. Duygusal: Paylasilan bilgiler, 6zel hayat

. Davranigsal: Kurallar, sorumluluklar




. Sinirlarin Cocuk Gelisimindeki Rolii

. Tutarlilik — Esneklik — Empati Dengesi
. Kiiltiirel Farkliliklar

Gorsel Oneri:

. Ucg daireden olusan bir diyagram: Fiziksel — Duygusal — Davranissal sinirlar

Boliim 3 — Vaka Analizi ve Grup Calismasi (40 dk)

Etkinlik: Senaryo Coziimleme

. Katilimcilar 3—4 kisilik gruplara ayrilir.

. Her gruba bir sinif i¢i problem senaryosu verilir.

. “Bu durumda nasil bir sinir koyardiniz?” sorusuna ¢oziim iiretilir.
. Cozlimler tim grupla paylasilir.

Ek Senaryo Ornekleri:

1. S6z Kesme: Derste siirekli araya giren 6grenci

2. Fiziksel Mesafe: Arkadaslarina ¢ok yakin duran 6grenci

3. Kurallara Uymama: Yerinden siirekli kalkan 6grenci

4. Duygusal Sinir: Arkadasinin sirrini paylagan 6grenci

5. Dijital Sinir: Tableti izinsiz alan 6grenci

Boliim 4 — Uygulamal Rol Canlandirma (30 dk)

Etkinlik: Ogretmen — Ogrenci Diyaloglar

. Ikili gruplar olusturulur.

. Bir kisi 6gretmen, digeri 6grenci roliinde olur.

. Senaryoya uygun sinir koyma ctimleleri kullanilir.

Ornek Ciimle Kaliplar::

. “Bu davranig sinif kurallarimiza uygun degil.”

. “Su anda konusmani bitirmeni istiyorum, sonra devam edebiliriz.”

. “Sana yardim etmek istiyorum ama 6nce kurala uyman gerek.”




Boliim 5 — Simif Kurallar Atélyesi (20 dk)

Etkinlik: Ortak Kural Listesi Olusturma

. Katilimeilar, 6grencilerle yapilacak bir “kural belirleme oturumu”nu simiile eder.
. Herkes onerilerini post-it’lere yazar.
. Benzer kurallar gruplanir, 5-7 maddelik net bir liste olusturulur.

Gorsel Oneri:

. Renkli karton {izerine yazilmis “Sinif Kurallarimiz” panosu

Boliim 6 — Kapanis ve Yansitma (15 dk)

Etkinlik: 3 Adim Plam

. Katilimcilar, kendi siniflarinda uygulayacaklari 3 somut adimi yazar.
. Goniilliiler paylasir.

“Sinir koymak, sadece kurallar1 dayatmak degil; giivenli, saygil ve 6grenmeye a¢ik bir
ortam yaratmaktir.”

4. Materyal Listesi

. Renkli kartlar ve post-it’ler

. Senaryo kartlar1 (basil1)

. Sinif kurallar1 sablonu

. Flipchart ve kalemler

. Maske band1 veya ip (alan belirleme oyunlari i¢in)

5. Beklenen Kazanimlar

. Sinir koymanin ¢ocuk gelisimindeki roliinii kavrama

. Sinifta net, tutarli ve saygili sinirlar olusturma becerisi

. Zorlayic1 durumlarda etkili iletisim tekniklerini kullanma

. Ogrencilerle is birligi icinde kural belirleme yontemlerini 6grenme

6. Egitmen Icin Ipuclan
. Katilimcilarin kendi deneyimlerini paylasmasina firsat verin.

. Rol canlandirmalarda yapici geri bildirim verin.




. Teorik bilgiyi mutlaka uygulama etkinlikleriyle destekleyin.
. Atolye sonunda katilimcilara kisa bir “Sinir Koyma Kontrol Listesi” verin.

Siir Koyma Kontrol Listesi, 6gretmenlerin (veya ebeveynlerin) siifta ya da giinliik
yasamda siir koyma siireclerini daha tutarli, net ve etkili sekilde uygulamalarina yardimci
olan, adim adim rehber niteliginde bir listedir.

Bir anlamda, “Sinir koyarken nelere dikkat etmeliyim?”” sorusunun pratik bir cevabidir.

Simir Koyma Kontrol Listesi — Ornek Maddeler

1. Hazirhk ve Netlik

* [ ] Koymak istedigim sinir net ve anlagilir mi1?

* [ ] Bu sinirin amaci 6grencinin giivenini ve gelisimini desteklemek mi?
* [ ] Sinar, sinif kurallart ve degerlerimizle uyumlu mu?

2. Iletisim Tarz1

* [ ] Sinirt sakin, saygili ve kararli bir tonla ifade ettim mi?

* [ ] “Sen” dili yerine “Ben” dili kullandim m1? (Orn: “Bu davranis kurallara uygun degil”
yerine “Ben bu davranigin kurallara uygun olmadigini diisiiniiyorum.”)

* [ ] Mesajim kisa ve net mi?

3. Tutarhhk

* [ ] Ayn1 sinir1 her durumda ayni1 sekilde uyguluyor muyum?
* [ ] Tiim 6grencilere esit ve adil davraniyor muyum?

4. Empati ve Destek

« [ ] Ogrencinin duygusunu anlamaya calistim mi?

* [ ] Smir koyarken alternatif, kabul edilebilir davranis 6nerdim mi?
* [ ] Olumlu davranislar1 pekistirdim mi?

5. Takip ve Degerlendirme

* [ ] Sinirin ise yarayip yaramadigini gézlemledim mi?

* [ ] Gerekirse sinir1 revize ettim mi?

« [ ] Ogrenciyle kisa bir geri bildirim yaptim mi?

Kullanim Onerisi:

Bu listeyi kiiciik bir kart seklinde hazirlayip masanizda bulundurabilirsiniz. Boylece zorlayici
bir durumda hizlica goz atip, sinir koyma siirecinizi bilingli sekilde yonetebilirsiniz.




SINIRLAR
GUVENLI
BAGLAR

KURMAYA
YARAR!

? SINIR
NEDIR?

Sinir,gocugun kendini
korumasini saglayan
goérinmez cizgilerdir.
Hem guUvenlik hem de
saglhkl iliskiler icin
gereklidir. Cocuga 'kendi
alani' oldugunu hissettirir.

SINIRLAR
SEVGIYLE
OGRETILIR,
HAYAT:
KOLAYLASTIRIR.
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COCUKLARA SINIR
KOYMANIN ONEMI

Cocugun guvenlik
duygusunu artirir. Kendini
ifade etme Dbecerisini
gelistirir. Baskalarinin
sinirlarina sayglyir égretir.
Zorbaliga karsi koruyucu
bir rol oynar.

0\

VELILERE
ONERILER

v/ Cocudunuza 6zel alan
taniyin.
v/ 'Hayir' deme hakkini
kabul edin.

v/ Cocugunuzun
esyalariniizinsiz
kullanmayin.

v/ Onu dinleyin,
duygularini
kGcUmsemeyin.

v/ Gunltk yasamda kendi
sinirlarinizi da ifade
ederek model olun.

Ornek: 'Su an
dinlenmek istiyorum,
birazdan konusalim.'

P\

*KENDINE GUVEN
*DUYGULARINI
IFADE ETME
*SAGLIKLI ILETISIM
*ZORBALIGA KARSI
DIRENC



VELI BILGI NOTU

Sinir Koyarken Ne Yapmali Ne Yapmamali

YAP

Dinleyici Olmak
Cocugu yargilamadan,
s6zUnU kesmeden
dinlemek.

Empati Kurmak
“Senin hislerini
anliyorum.” diyebilmek.

Aciklayici Olmak
Kurallarin gerekcesini
cocuga uygun bir dille

anlatmak.

Tutarli Davranmak
Soyledikleriile
davranislarinin ayni
olmasi.

Sevgi ve ilgi Gostermek
Kosulsuz kabul ve
destek hissettirmek.

Sinir Koyarken Nazik
Olmak
“Simdi oyun bitti, ama
yarin yine oynayabilirsin.”
gibi alternatif sunmak.

Ozerklige Saygi

Cocugun fikrini sormak, bazi :

konularda secim hakki
tanimak.

Olumlu Pekistirme
Kullanmak
Uygun davranislarini fark
edip takdir etmek.

YAPMA




SINIR KOYMA VELi SORU-CEVAP

Asagida sinir koyma konusunda ebeveynlerin sikca karsilastigi sorunlar ve adim adim yanit
Onerileri yer aliyor. Her sorunda 6nce kisa cevap, ardindan uygulama ipuglari bulabilirsiniz.

SORU

CEVAP

UYGULAMA iPUCLARI

1. “Hayir” dedigimde
cocugum stirekli agliyor

Net ve kararli olun, aglama
gecicidir; sakin kalarak sinirt
koruyun.

Derin nefes alin, ses
tonunuzu sabit tutun,
“Aglamani anliyorum ama
kararim degismedi” deyin.

2. Koydugum kurali ihlal
etti, ne yapmaliyim?

Dogal sonuglarla 6gretin;
ceza vermekten ¢ok sorunun
sonuglarmni yasatin.

Ornegin oyuncaklarina zarar
verirse tamir parasini kendisi
karsilasin veya 6diing almay1
kisa siireli yasaklayin.

3. Esim ve ben farkl
kurallar koyuyoruz.

Ortak dil gelistirin; 6nce
esinizle uzlagin, sonra
cocuga ikinizin de ayni
kararda oldugunuzu
gosterin.

Haftalik “aile kurallar1”
toplantis1 yapin, kararlari
yazili taahhiit haline getirin.

4. Sinir koyarken sugluluk
hissediyorum.

Sinirlar sevgi temelinde
kurulur; cocugun giiveni ve
sorumluluk duygusu gelisir.

Kendinize su climleyi
tekrarlaym: “Sinir koymak,
onu sevmedigim anlamina
gelmez; onun i¢in en iyisini
istiyorum.”

5. Cocugum sinir1 kabul
etmek yerine pazarlik ediyor,
ne yapmal1?

Ikna etmeye calismak yerine
net ve kararli olun.

“Bu karar bugiin i¢in kesin.
Yarn tekrar goriisebiliriz”
gibi ciimle kullanin ve
kararliliginizi gosterin.

6. Teknoloji kullanimi
konusunda sinir asiliyor,
nasil miidahale edeyim?

Ekran siiresi kurallarini
belirleyin, ihlal ederse
kullanim hakkini ertesi giine
aktarin.

Giinliik siire kart1 hazirlayin;
kart bittiginde cihazi
kapatin, ertesi giin i¢in yeni
kart verin.

7. Sif 6gretment ile
kurallarimiz ¢elisiyor, is
birligi nasil saglanir?

Ogretmenle goriisme
ayarlayn, ortak kural listesi
olusturun, iletisimi diizenli
hale getirin.

E-posta grubu olusturun,
haftalik kisa bilgilendirme
notu paylasin.

8. Bazen sabrim tasiyor,
bagirtyorum; sonra vicdan
azabi1 ¢ekiyorum, ne
onerirsiniz?

Sinir kontrolii i¢in mola
teknigi uygulayin: “Zaman
asim1” kendiniz i¢inde
gecerli olsun.

3 dakikalik nefes molasi
alin, o sirada ¢cocuga “su
anda sakinlesmem lazim”
deyin, sonra geri doniin.

9. Sinira gocugum direng
gosteriyor, nasil
stirdiirtirim?

“Hay1r” yerine net davranig
beklentisi koyun: “Biraz
kitap oku, sonra oyun” gibi
olumlu yonlendirin.

Her adimi agikga ifade edin,
kisaca yazili hatirlatma (not
defterine ¢ikartma) kullanin.

10. Sinir koyma stirecinde
motivasyonumu nasil canlt
tutarim?

Kendinize kisa vadeli
odiiller belirleyin ve
basarilariniz1 kaydedin.

Haftalik giinliigliniizde 3
pozitif an yazin, her hafta bir
arkadasimizla deneyiminizi
paylasarak destek alin.




11. Odev yapmiyor, siirekli
baska seylerle oyalaniyor ne
onerirsiniz?

Net zaman ve sart koyun:
“... dakika 6dev + ...dakika
mola”.

Zamanlayici kullanin, 6dev
sirasinda mola haftalik puan
sistemine eklenerek ekstra
haklar verilebilir.

12. Cocugum ayricalik
istiyor, nasil yanitlayayim?

Her ¢ocuk i¢in esit sinirlar
belirleyin; istegini dinleyip,
kural1 hatirlatin.

“Hepimiz i¢in gegerli olan
ev kural1 su” diyerek ortak
liste ¢ikarin ve birlikte
panoya asin.

13. Haftasonu etkinlik plani
stirekli iptal oluyor, ne
yapmaliyim?

Plan yaparken ¢ocugunuzu
da dahil edin; net zaman
dilimleri belirleyin ve
degisikligi dnceden bildirin.

Aile takvimi olusturun, iptal
durumunda alternatif tarih
Onerin ve takvime
isaretleyin.

14. Cocugum yiiksek sesle
oyun oynayip rahatsiz
ediyor, ne yapayim?

Giiriiltii saatleri belirleyin;
yiiksek sesli oyunlari
disarida ya da kulaklikla
siirlayin.

Evin “sessizlik saatleri”
tablosu olusturun, kurallara
uyulmazsa sonraki giin
belirlenen aktiviteyi iptal
edin.

15. Cocugum oyun bitince
oyuncaklar1 toplamay1
reddediyor, ne yapmaliyim?

“Oyuncaklar1 toplamak
oyunun bir par¢asidir”
diyerek kurali netlestirin;
toplamazsa ertesi giin
oynayacagi oyuncak sayisini
azaltin.

Oyun siiresi bittiginde
zamanlayici ¢alsin; sececegi
oyuncak sayisini azaltmak
gibi dogal bir sonuc
yasansin.

16. Yatma vaktini siirekli
erteleme pesinde, nasil karsi
koyarim?

“Saat 20.30’da 1s1klar
kapaniyor” gibi kesin bir
zaman belirtin.

Her aksam 10 dakika birlikte
zaman gegirebileceginiz
uykuya hazirlik rittieli
olusturun.

17. Saglikli yemek yerine
hep abur cubur istiyor, ne
onerirsiniz?

Her 6gilinde en az bir saglikli
secenek kural1 getirin; abur
cubur tabagi sadece 6giin
sonrasinda verilecek bir 6diil
olarak tanimlayin.

Yemek hazirli§ina ¢ocugu da
dahil edin; kendi tabagini
hazirlasin bitirdiginde kii¢iik
bir rozet alsin.

18. Beden hijyeni kurallarina
direniyor (dis fir¢alama,
banyo vb.)

“Hijyen her sabah ve aksam
rutinimizin pargas1” diyerek
giiniin sabit zamanlarinda
yapacagini hatirlatin; thmal
ederse o giinkii
oyun/tablet/tv saatini
kisaltin.

Dis fircalama ve banyo
sirasinda eglenceli bir sarki
calin; sarki bitene kadar
1slemi tamamlamasini
isteyin.

19. Giysi se¢imi konusunda
kendi istediklerini giymekte
1srar ediyor, ne yaparim?

“Okulda/evde giyilecek
uygun kiyafetler” listesi
olusturun; listede olmayan
parcgay1 giymek isterse o giin
......... hakki ertelemeli
kurali uygulayn.

Sabah kahvalt1 6ncesi
kiyafet listesinden se¢im
yaptirin; se¢imini yapinca
birlikte onay kagidina imza
atin.




Veliler icin Bilgi Notu
Sinir Koymanin Onemi

& Sinirlarin Cocuk Gelisimindeki Rolii

- Sinirlar, ¢ocuklarin yasamda giivenle hareket edebilmeleri i¢in rehber cizgiler gibidir.

- Cocuga “benim alanim” ve “baskasinin alan1” kavramini 6gretir. Bu sayede kendi haklarini
korumayi 6grenirken, baskalarinin haklarina da saygi gostermeyi 6grenir.

- Ozdenetim gelistirmeyi saglar: Cocuk, isteklerini ertelemeyi ve sabretmeyi 6grenir.

- Sinirlarla biiyiiyen cocuk, ileride saglikli kararlar verebilme becerisi kazanir.

- Tutarh sinirlar giiven duygusunu artirirken, sinirlarin belirsiz oldugu ortamlarda ¢ocuk
kayg1 ve huzursuzluk yasayabilir.

- Kat1 ve aciklanmayan simirlar ise cocugun 6zgiivenini zedeleyebilir.

ilkokul Cagi1 Cocuklarinin Ozellikleri

- Somut diisiince dénemi: Cocuklar kurallar1 soyut kavramlarla degil, giinliik hayattan
orneklerle daha iyi kavrar.

- Arkadashik iliskileri gelisir: Paylasma, sira bekleme, izin isteme gibi davranislar sinir
Ogretiminin temelini olusturur.

- Sorumluluk alma becerisi gelisir: Kii¢lik gorevler verildiginde yerine getirme ¢abasi
gosterirler.

- Adalet duygusu gelismeye baslar: Cocuklar bu dénemde hakkaniyeti dnemser ve sinirlarin
nedenlerini merak ederler.

- Duygusal farkindalik artar: Duygularini ifade etme ihtiyaci vardir, bu noktada ebeveynin
destegi 6nemlidir.

R veliler igin Oneriler

- Cocugunuza ait alanlar1 (oda, ¢anta, defter vb.) saygiyla koruyun.

- Kurallar koyarken nedenini aciklayin: “Esyalarini izinsiz almiyorum ciinkii sana ait.”

- Cocugunuzun duygu ve diislincelerini dinleyin, s6zilinii bitirmesine firsat verin.

- Tutarli olun: Bugiin izin verdiginize yarin sebepsiz yere izin vermemek ¢ocugun giivenini
sarsar.

- Kendi siirlariniz dile getirin: “Simdi dinlenmem gerekiyor, birazdan seninle
oynayacagim.”

- Cezadan ¢ok davranisin dogal sonucunu gosterin: “Oyuncagini toplamazsan oynayacak yer
kalmaz.”

- Cocugunuza “hayir” diyebilme hakki taniyin. Béylece hem kendini korumay1 hem de
reddedilmeyle basa ¢cikmay1 6grenir.

- Gerektiginde ¢cocugunuzun da size sinir koymasina izin verin. By, iliskide karsilikli saygiy1
giiclendirir.




Q Giinliik Hayatta Kullanabileceginiz Ciimleler

- “Su an yemek zamani, oyunu sonra oynayabilirsin.”

- “Bana cok yaklastiginda rahatsiz oluyorum, biraz mesafe birakir misin?”

- “Oyuncagin sana ait, izinsiz alamam. Kullanmak istersem senden izin isterim.”
- “Dinlenmeye ihtiyacim var, birazdan konusabiliriz.”

- “Arkadasinin kalemini almak istiyorsan 6nce izin istemelisin.”

W Son Soz

Sinirlar, ¢ocuklar kisitlamak i¢in degil; onlarin giiven iginde biliyiimesini, 6zsaygi
gelistirmesini ve saglikli iliskiler kurmasini saglamak i¢in vardir. Sevgiyle, aciklikla ve
tutarhlikla konulan sinirlar, ¢ocugun gelecekteki yasamina yon veren en énemli
kazanimlardan biridir.




VELI ATOLYESIi: COCUKLARA SINIR KOYMANIN GUCU

Sevgiyle Sinir Koymak — Giivenli Bag Kurmanin Temeli

© Atolyenin Hedefleri

* Velilerin sinir koyma konusunda farkindalik kazanmasi

Sinir koymanin ¢ocuk gelisimindeki etkilerini kavramak

* Uygulanabilir stratejilerle velilerin becerilerini gliglendirmek

* Aile ici iletigimi ve giivenli baglanmay1 desteklemek

(® Siire ve Format

* Siire: 90-120 dakika

*Format: Yiiz ylize veya ¢evrim i¢i
« Katilimcr Sayisi: 15-25 veli

* Yontem: Anlatim, grup c¢aligmast, rol oyunu, soru-cevap

I Atélye Icerigi

1. Sinir Koymanin Psikolojik Temelleri

* Sinir nedir, ne degildir?

* Baglanma kurami ve giivenli bag i¢in sinirlarin rolii
*Beyin gelisimi ve 6z denetim iliskisi

*Ebeveynlik stilleri: Otoriter, izin verici, demokratik

2. Simir Koymanin Kazandirdiklar

* Giivenli ortam yaratma

* Sorumluluk alma ve karar verme becerisi

* Sosyal iligkilerde sinirlar1 tanima

* Kriz anlarinda duygusal dayaniklilik

3. Simir Koyarken Yapilan Yaygin Hatalar
» Tutars1zlik

* Asir1 kontrol veya serbestlik

* Ag¢iklama yapmadan sinir koymak

* Duygular1 yok saymak




4.Yasa Gore Sinir Koyma Stratejileri

Yas Yaklasim Ornek

Grubu

2-4 Yas Rutinlerie simr koyma “Oyuncaklan toplama zamam geldi.”

5-7 Yas Sebep-sonug iliskisi “Odevini bitirince oyun oynayabilirsin.”

8-12 Kurallar birlikte belirleme “"Hafta sonu ekran siresini birlikte planlayalim.”

Yas

13+ Yas Mizakere ve deder temelli “Gliven konusunu konusalim, neden saatinde
yaklagim dénmen dnemli?"

5. Duygusal Siirlar ve Empatik Yaklasim

* “Hayir” demek ile reddetmek arasindaki fark
*Duyguyu kabul edip davranisa sinir koymak
*Empatik dinleme ve duygulart adlandirma

« Ornek ciimleler:

* “Seni anliyorum, ama bu davranis kabul edilemez.”

+“Kizgin olman normal, ama vurmak dogru degil.”

6. Zor Durumlar I¢in Pratik Céziimler

Durum Strateji

Ofke Nébetleri Sakinlesme kosesi, duyguyu adlandirma, fiziksel giiven
Kurallara Direng Secenek sunma, dogal sonuglar, birlikte karar alma

Teknoloji Bagimhhg: Ekran suresi gizelgesi, alternatif etkinlikler, ortak alan kullanimi
Kardes Catismalan Duygu tanima, ¢dziim toplantisi, ortak kurallar

Okul Reddetme Kiiciik hedeflerle doniis plani, empatik sohbet, okul is birligi

7. Uygulamal Boliim: Rol Oyunlari ve Senaryo Analizi
*Gergek yasam senaryolari tizerinden grup caligsmasi

» Katilimcilarin ¢oziim iiretmesi ve geri bildirim almasi

» Ornek senaryo: “Cocugunuz markette aglayarak bir sey istiyor. Ne yaparsmiz?”

8. Evde Uygulanabilir Araclar ve Teknikler




@ ‘s Davrams Cizelgesi
* Haftalik hedefler belirlenir
*Bagarilar sticker veya puanla édiillendirilir
* Belirli puanlara ulasinca 6diil: birlikte oyun, kitap se¢imi
< Smr Kutusu
* Aile i¢inde belirlenen siirlarin yazili oldugu kutu
* Gorsel destekli kartlar: “Yemekten dnce tablet yok™, “Yatmadan once kitap okunur”
Aile Sozlesmesi Sablonu
* Ortak kurallar ve sorumluluklar yazilir
*Her birey imzalar
« Ornek maddeler:
» “Hafta i¢i ekran siiresi 1 saat”
*“Herkes kendi esyasini toplar”
* “Haftada bir ailece oyun saati yapilir”
%, Duygu Kartlar Seti
* 15 temel duygu: kizgin, iizgiin, mutlu, korkmus, saskin vb.
* Her kartta yiiz ifadesi ve kisa agiklama
*Cocuklar duygularini segerek ifade eder

*Aile i¢i empatik iletigsimi destekler

T Katiimcilara Sunulacak Materyaller (Hazir Icerikler)

Materyal Agiklama

Mini El Kitapgigi “Evde Sinir Koyma Rehberi” — Teorik bilgiler, Grnek climleler,
yasa gbre stratejiler

Yas Gruplarina Gdre Sinir Renkli, gérsel destekli tablo — evde kolayca uygulanabilir
Tablosu

Duygu Kartlar Seti 15 kart — gocukla duygusal iletigim kurmak igin

Aile Sézlesmesi Sablonu Bog sablon + &rnek kurallar — birlikte doldurulabilir
Kaynak Listesi Kitap, podcast, video dnerileri = velilerin gelisimi icin

Katihm Sertifikasi Dijital veya basili — atélyeye katilim belgesi




B 1. Mini El Kitapaigi: “Evde Simir Koyma Rehberi”
[lkokul Velileri I¢in Sinir Koyma El Kitapgig
¢ 1. Sinir Koymanin Tanimi ve Onemi

Sinir koymak, ¢cocugun neyin kabul edilebilir oldugunu 6grenmesini saglayan, giivenli ve
saglikli bir gelisim ortami sunan davranig rehberidir.

Neden 6nemlidir?

* Cocuklara giiven verir: Kurallar, ¢ocuklarin diinyay1 anlamlandirmasina yardimet olur.
* Sosyal becerileri gelistirir: Baskalarinin haklarina saygi duymay1 6gretir.

* Sorumluluk kazandirir: Davraniglarinin sonuglarini 6grenir.

+Aile i¢i iletigimi giliglendirir: Net sinirlar, ¢atigmalar1 azaltir

2. Empatik Iletisim Ornekleri

Empatik iletisim, cocugun duygularini anlamaya ve kabul etmeye dayali bir yaklasimdir. Siir
koyarken empati kurmak, ¢atismalar1 azaltir ve iligkiyi giiclendirir.

®. Ormekler:

. X “Yine gec kaldin, hi¢ sorumluluk almryorsun!”

“Geg kaldigin i¢in endiselendim. Zamaninda gelmen hem senin hem bizim i¢in 6énemli.”
. X “Oyuncagmi paylasmazsan arkadaslarmn seni sevmez.”

“Paylasmak zor olabilir, ama birlikte oynarsaniz daha ¢ok eglenirsiniz.”

. X “Odevini yapmazsan ceza alirsm.”

“Odevini zamaninda yapman senin basarimn etkiler. Yardim istersen buradayim.”

*{ 3. Pratik Ipuglar1
*Tutarlhilik: Kurallar her zaman gegerli olmali.
* Model Olmak: Kendi davranislarinizla 6rnek olun.
*Pozitif Dil: “Yapma” yerine “Yaparsan ne olur” yaklagimi.
* Duygular1 Adlandirmak: “Su an iizgiin oldugunu gérityorum.”

*Alternatif Sunmak: “Simdi oyun zamani degil ama 30 dakika sonra oynayabiliriz.”

Iy Son S6z




i

Smir koymak, sevgiyle yapilan bir rehberliktir. Cocugunuzun birey olma yolculugunda ona
giivenli bir alan sunar. Unutmayn, sinirlar duvar degil, kdpriidiir.

Il 2. Yas Gruplarma Gore Sinir Koyma Tablosu

Yas Yaklagim
Grubu
2~4 Yas Rutinlerle sinir koyma

5-7 Yas Sebep-sonug iliskisi

8-12 Ortak karar alma

Yas

13+ Yas Mdizakere ve deger temelli
yaklagim

¥, 3. Duygu Kartlar Seti

Icerik:

Ornek Sinir

“Yatmadan &nce oyuncaklar toplanir.”
“Odev bitince ekran siiresi baslar”

“Hafta sonu disan ¢ilkma saatini birlikte
belirieyelim.”

“Guven konusunu konusalim, neden saatinde
dénmen 6nemli?”

* 15 temel duygu: Mutlu, ilizgiin, kizgin, korkmus, saskin, utangag, gururlu vb.

*Her kartta:
*Duygunun ad1

* Yiiz ifadesi ¢izimi

*Kisa agiklama: “Kizgin hissettiginde kalbin hizli ¢arpabilir.”

« Oneri: “Bu duyguyu yasadiginda ne yapabilirsin?”

Kullanim Onerisi:

+Giinliik sohbetlerde duygulari tanimak

* Sakinlesme kutusuna eklemek

*Aile i¢i empatik iletisimde destek olarak kullanmak

4. Aile Sozlesmesi Sablonu

Icerik:

*Baslik: “Bizim Aile Kurallarimiz”

* Ortak kurallar boliimii (bos alan + 6rnekler)

*Sorumluluklar boliimii (her birey i¢in ayri satir)

« Imza boliimii: Anne, baba, ¢ocuk(lar)

. Tarih ve gbzden gegirme alant

Ornek Kurallar:

*““Hafta i¢i ekran siiresi 1 saat”




*“Yemek saatinde telefon kullanilmaz”

*“Haftada bir ailece oyun oynanir”

I 5. Onerilen Kaynaklar Listesi

Kitaplar:

* Smirlar — Dr. Henry Cloud & Dr. John Townsend

« Cocugunuzla Isbirligi Yapin — Adele Faber & Elaine Mazlish
* Duygusal Zeka — Daniel Goleman

Podcat ve Videolar:

« “Cocuklarla Saglikli Iletisim” — Psikolog konuklu boliimler

* “Ebeveynlikte Sinir Koyma” — YouTube egitim serileri




Veliler Igin
Evde Simr
Koyma Mini
Etkinlikleri




“Hayir” Provasi

Kendi Sinirlarinizi Paylasin
Kisisel Alan Balonu Oyunu
Duygu Kartlariyla Ifade

Aile Kurallari Tablosu



“Hayir”
Provasi

e “Ben senin oyuncagini almak istiyorum,
bana verir misin?”
e (Cocugunuz “hayir” demeyi denesin. Ona
tesekkiir edin ve hayir demenin normal
oldugunu vurgulayin.



Cocugunuza
basitce agiklaymn.

e« “BEN DINLENIRKEN SESSIiZ KALMAYA
IHTIYAC DUYARIM. BU BENIM SINIRIM.”
e« BOYLECE SINIR KOYMANIN DOGAL BiR
SEY OLDUGUNU GORUR.




Kisisel Alan
Balonu Oyunu

Halmin iizerine ip ya da yastiklarla daire Cizin.

'BU SENIN AIANIN NE KIM GIRMEK
[ERSE [/ ST I DIYEREK
PRATIK YAPTIRIN.

5




Duygu Kartlariyla Ifade

Mutlu, iizgiin, dtkeli, saskim yiiz ifadelerinin
oldugu kartlar: kullanin.

N N ® O
-’ N

9 “Biri simirmi astiginda hangisini hissedersin?”
diye sorun. Cocugunuz duygusunu secsin.




AN

Aile Kurallar
Tablosu

-
Bir kagida “Ailedeki
Smirlarimiz” bashg atin.

>

Herkes 1-2 Kural yazsimn (Or.
“Esyalar izinle alimn”, “Kapi
calimarak girilir”).

Tabloyu buzdolabina asin.
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SINIR NEDIR?

g

S i

Sinirlar bi

zi koruyan
gurinmez ¢

zgilerdir

Benim
alanim,
benim
hakkim!

Sinirlar
Gliven
~ Yaratir!




HAYIR

DEMEK
= HAKTIR




BENIM SINIRLARIM

Hayir diyebilirim.

Istemediginde dokunulmasini
reddedebilirim.

Kendi kararlarimi soyleyebilirim.



SINIR TURLERI

FIZIKSEL



~ BENIM
SINIRLARIM

Odam ozel alanimdir.

Sarilmadan once
bana sor.

Esyalarimi izinsiz alma.






YEREL HEDEEF
“SINIR KOYMA”™

OGRENCILER ICIN ETKINLIK ORNEKLERI
ORTAOKUL-LISE




ORTAOKUL
ETKINLIKLER




ETKINLIK 1

EMPATI VE SINIR

Ogretmen senaryolar okur:

“Arkadasin sirekli telefonunu almak istiyor.”
“Birisi cok soru sorarak seni rahatsiz ediyor.”

Grup tartismasinda “Sinir koysan ne dersin?” diye
sorulur.




ETKINLIK 2

SINIR IHLALI
VAKA ANALIZI

Gercek hayattan senaryolar verilir (6r: “Arkadasin
senin yerine ddevini yapmani istiyor.”).

Grup tartismasi: “Bu durumda hangi sinirlar ihlal
edildi, nasil cevap vermelisin?”

\(Ir

/)




ETKINLIK 3

BEN DiLi CALISMASI

Ogrenciler “Sen” dili yerine
“Ben” dili kullanir:

Yanlis: “Sen cok sinir m
bozucusun.”
Dogru: “Sen béyle @

yaptiginda rahatsiz
oluyorum.”

!

/1 \



ETKINLIK 4

DEGERLER LISTESI

Ogrenciler kendi kisisel degerlerini yazar (saygt,
dirustlik, 6zel alan...).

Bu degerlere gére sinir cimleleri iretir.




ETKINLIK 5

SINIR HARITASI

Kag‘jlda bir merkez daire (Ben) cizilir.

Cevresine Aile — Arkadas — Ogretmen — iliski
basliklari yazilir.

Her alana koymak istedikleri sinirlar yazarlar.




ETKINLIKLER




ETKINLIK 1

“BENIM KIRMIZI
CiZGIM
Ogrencilere bos bir kagit dagitilir.

Ortasina biyik bir daire gizmeleri istenir.

Dairenin  icine:  “Kimsenin  bana  yapmasini
istemedigim seyler” yazilir.

Cevresine: “Benim sinirlarim” basligiyla maddeler
eklenir.

Paylasmak isteyenler sinifta paylasir.

ma®



ETKINLIK 2

HAYIR
DIYEBILIRIM!”

Ogrenci|er kicik gruplara ayrilir.

Senaryolar dagtilir:
o “Arkadasin édevini sana zorla yaptirmak istiyor.”

o “Birisi sana istemedigin lakap takiyor.”
o “Bir grup seni dislayarak kendi isteklerine uymani

istiyor.”
Gruplar kisa drama hazirlar.

Drama sonrasi sinifca su sorular tartisilir:
o Hangi sinir ihlal edildi?
o Nasil “hayir” denilebilir?
o Baska ¢ézimler olabilir mi?




ETKINLIK 3

“BENIM HAKLARIM
VAR

WY

Ogrencilere “Temel Insan Haklar” kisa bilgi
notu verilir.

Her dgrenci “Benim en ¢cok énem verdigim hak
su, cinki...” diye cimle yazar.

Panoya asilir, “Sinir Koyma Panosu” olusturulur.



ETKINLIK 4

EMPATI CEMBERI

Ogrenciler daire seklinde oturur.

Ogretmen bir durum okur:
o "Bir arkadasiniz sirekli size mesaj atiyor
ve 6zel alan birakmiyor.”
Her 6grenci sirayla sunu séyler:
o “Bunu yasasam, kendimi ... hissederdim.”
Bu etkinlik, sinir ihlalinin  duygusal etkilerini
anlamaya yéneliktir.




ETKINLIK 5

“SINIRLARIMI
GUCLENDIREN
SOZLER”

Ogrenciler kicik kartlara “Hayir demenin
yollan” yazar:

o “Su an buna hazir degilim.”

o “Bunu yapmak istemiyorum.”

o “Benim igin uygun degil.”

Kartlar ~ sinifta  paylasilir,  sinir  koymada
kullanilabilecek olumlu ifadelerden “sézluk”
olusturulur.




‘Sinir hkoyma’”
/\LC Ig
CaliSmalar

=
A DAY
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£Lolye | Ortaokul
OgretmenlertIcin

“SINIR KOYMAK: ERGENLIGE ADIM ATAN
OGRENCILERDE DENGE”
AMAC
e ORTAOKUL OGRENCILERININ DUYGUSAL, SOSYAL
VE AKADEMIK GELISIM SURECLERINDE SINIRLARIN
ONEMINI KAVRAMAK.,
e OGRETMENLERIN SINIFTA SAGLIKLI OTORITE
KURMA VE OGRENCIYE BIREYSEL ALAN TANIMA

BECERILERINI GELISTIRMESI.
ICERIK VE UYGULAMALAR

LIsinma Oyunu — “Sinir Cemberi” (15 dk) 3. Drama Caligmasi — “Evet mi, Hayir mi?”
o Katilimcilar yere gizilen iki (30 dk)
cemberin igine girer. Birinci o ikili gruplarda 6gretmen-égrenci
gember “rahat alan’, ikincisi rolG oynanir.
“rahatsiz eden alan” olarak o Senaryolar: derste s6z almadan
tanimlanir. konusmak, sosyal medyadan
o Farkli senaryolar (6rnegin, “6grenci 6gretmen ekleme istegi, sirada
defteri izinsiz aliyor”) okunur. kavga etme.
Ogretmenler hangi gembere o “Hayir” derken kullanilan beden
gireceklerine karar verir. dili, ses tonu ve kelimeler tartisilir.
o Tartisma: Neden bu gcemberi
segtiniz? 4.Grup Caligmasi — Sinifta Sinir Belirleme
Kilavuzu (25 dk)
2. Mini Sunum - Ergenligin Getirdigi o Kuguk gruplar sinif kurallari igin 3
Zorluklar (20 dk) temel ilke belirler:

o Durtusellik, arkadas etkisi, aidiyet = Ogrencinin kendine sinir
ihtiyaci. koymasi,
o Ogretmenin sinir koyarken gefkat » Ogretmenin otorite sinirlar,
ve netligi dengelemesi. = Arkadas iligkilerinde sinirlar.
o Ortak pano hazirlanir.

.



£ tolye z: L

se
eri Icin

~ Ogretment

KURMA”
AMAGC
e LISELi GENGCLERIN BIREYS

ROLUNU GOSTERMEK.
ICERIK VE UYGULAMALAR

1.Buzkiran — “Ogretmenim Olur musun?” (10
dk)
Katimcilardan, kendi lise yillarindaki en
sevdikleri 6gretmenlerini hayal etmeleri istenir.
O 6gretmenin hangi sinirlarinin onlari
etkiledigini tartigirlar.

2.Sunum — Genglikte Ozgurlik ve Otorite

Dengesi (20 dk)

Lise gaginda kimlik arayisi, 6zgurlik talebi.
“Hayir"in gencte isyan mi yoksa given mi

olusturdugu.

3.Vaka Analizi Galigmasi (30 dk)

3 senaryo Uzerinden kiguk grup tartigmalart:
1.Geg kalan 6grenciyi derse alma/almama.
2.Sosyal medyada égrencinin uygunsuz

paylasimi.
3.0gretmene kargi sinir ihlali (saygisiz
davranig).

Her grup ¢6zim yollarini sunar.

4

“SINIRLAR VE SORUMLULUK: GENCLERLE SAGLIKLI iLiSKi

ELLESME SURECINDE,

OGRETMENLERIN OTORITEYi KORURKEN ILETISIM
KOPRULERINI YIKMAMASINI SAGLAMAK.

o OGRETMENLERE, SINIR KOYMANIN OGRENCIDE
SORUMLULUK DUYGUSU KAZANDIRMADAKI

4.Rol Oynama — “Karsilikli Sinir” (30 dk)
o Ogretmen dgrenciye sinir koyar,
dgrenci de dgretmene (érnegin:
“6zel hayatina karigma”).
o Iki y&nlu sinir kavrami Gzerinde
tartigilir.

5.Kapanig — “Kendi Sinir Bildirgem” (20
dk)

o Her 6gretmen kendi mesleki
sinirlarini yazar (6r: iletigimde
nezaket, ders digI saatlerde
ulagilabilirlik sinirlart).

o Grup iginde paylasilir.

.



Lolye I:

rLaokul
clileri Icin

“Ergenlige Adimda Sinir Koymak:
Sevgiyle Net Olmak”
Amag
e Velilerin ergenlige adim atan
cocuklarinda sinirlarin dnemini fark
etmeleri.
e Sinir koyarken “kati otorite” yerine
“sevgiyle kararl” tutumu 6grenmeleri.

ICERIK VE UYGULAMALAR

l.Isinma — “Cocuklugumun Sinirlari” (15 dk)

o Veliler, kendi gocukluklarinda hoslarina
giden ya da zorlandiklari kurallari
hatirlayip paylagir.

o Grup, sinirlarin gegmiste ve bugtin nasil
algilandigini tartigir.

2.Mini Sunum - Ergenlik ve Sinir ihtiyaci (20
dk)

o Ortaokul déneminde bagimsizlik istegi ile
sorumluluk arasindaki denge.

o Ebeveynin rolt: “Yol gdsterici, giivenli
liman, ayni zamanda net kural koyucu.”

3.Rol Oynama — “Anne-Baba Hayir Diyor” (25
dk)

o Senaryolar: ge¢ yatma istegi, fazla ekran
kullanimi, izinsiz digari gikma.

o Veliler “Hayir” derken beden dili ve ses
tonunu uygular.

o Grup geri bildirim verir.

4.Grup Galigmasi — “Aile Kurallari Panosu” (30
dk)

o Veliler kiiguk gruplarda 3 ev igi kural
yazar.

o Kurallarin net, kisa ve olumlu ifade
edilmesine dikkat edilir.

o Ortak pano olusturulur.

CIKTILAR

¢ Veliler sinir koyarken
kullanabilecekleri pratik
cUmleler 6grenir.

¢ Aile icinde uygulanabilir “ev
kurallari listesi” hazirlar.

e Cocukla catismadan iletisim
kurma becerisi gelisir.



/ /\Lolye ~:

1ISE

clileriIcin

“Ozgurliik ve Sorumluluk: Genglerle
Sinir Gizmek”
Amag
» Velilerin lise gagindaki genclerle
6zgurluk—sorumluluk dengesini
kurabilmeleri.
* “Asiri kontrol” ile “sinirsiz 6zgurltk”
arasinda saglikl sinirlar belirlemeleri.

ICERIK VE UYGULAMALAR

1.Buzkiran — “Gengligimden Bir Ani” (15 dk)

Veliler, lise yillarinda sinirlarla ilgili bir deneyimlerini paylagir
(6rnegin, izin alma, yasaklar, sorumluluklar).

Bu anilar Gzerinden guinUmuz genglerinin ihtiyaglari tartigilir.

2.Mini Sunum — Genglerde Bagimsizlik Arayisi (20 dk)
Kimlik olusturma, sosyal medya etkisi, arkadag baskisi.
Sinir koyarken gencle “muzakere ve karsilikli sayg!”
yontemileri.

3.Vaka Analizi — “Zor Kararlar” (30 dk)
3 senaryo:
1.Gece eve geg gelme istegi,
2.Aile batgesini zorlayan harcama talebi,
3.Sinav dncesi galismamakta israr.
4.Veliler kuguk gruplarda ¢6zim yollarini tartigir, ardindan

paylasir.

4 Etkinlik — “Ozgurluk—Sorumluluk Dengesi” (25 dk)
1.Bir tablo Gzerinde: “Genglere verilecek 6zgurlukler” ve
“Gengclerden beklenen sorumluluklar” yazilir.
2.0Ortak denge listesi gikarilir.

CIKTILAR

» Veliler genglerle iletisimde
sinirlarin gatigma degil, given
araci oldugunu 6grenir.
“Aile—Geng Sozlegmesi” fikri
ile karsilikli sorumluluklar
yazili hale getirmeyi
deneyimler.

Kendi ebeveynlik tarzlarini
gézden gegcirir.




GUNUMUZDE ONEM
TASIYAN ALANLAR

« Dijital Sinirlar: Sosyal medya kullanim

suresi, cevrimici guvenlik.

-Arkadaslik Sinirlari: Olumlu arkadasliklari

desteklemek, riskli cevreye karsi uyari.

-Akademik Sinirlar: Ders calisma ve

dinlenme dengesini saglamak.

‘Ev  Sorumluluklari: Ev islerine katilim,

bireysel sorumluluk bilinci.

COCUGUNUZA
KAZANDIRACAKLARINIZ

X "Hayir" diyebilmek
®: Saglikli iletisim kurmak
(® Zaman ve enerjiyi ustaca yonetmek
Kendine ve baskalarina saygi gostermek
P Giivenli sosyal iliskilere yelken agmak

UNUTMAYIN!

Sinirlar  koyarken  cezalandirmadan
sevgiyle yaklasmak ve rehberlik etmek

onemlidir.
Sinirlariniz kati degil, esnek ama kararl

olmali.

SINIR KOYMA
VELI BROSURU

EYLUL
2025



ERGENLIKTE SINIRLARIN ONEMI

Ergenlik, kimlik arayisi ve bagimsizlik
isteginin yogunlastigi bir dénemi temsil
eder. Bu surecte, cocugunuz kendi
kararlarini almaya calisirken, rehberliginize
ve belirlediginiz sinirlara her zamankinden
daha fazla ihtiya¢c duyar. Sinirlar, givenli
bir alan olusturarak sorumluluk kazandirir
ve saglikli secimler yapmasina yardimci
olur.

“Sinirlar, Gliven ve Saygiyi
inga Eder”

SINIR KOYARKEN

DiKKAT EDILMESI GEREKENLER

* Sebebini Aciklayin: “Telefonu 23.00’te
birakmani istiyorum cunkt uykusuzluk
ertesi gun ders basarini etkiler.”

## Alternatif Sunun: Yasaklamak yerine

secenekler verin. “Bu hafta derslerine
odaklanmalisin; ama sinavlar bittikten
sonra arkadaslarinla kucuk bir kutlama
yapabilirsin.”

* Saygi Gosterin: Elestirirken kisilige degil,
davranisa odaklanin.

#% Birlikte Belirleyin:  Bazi  sinirlari
cocugunuzla beraber kararlastirmak,
kurallara uyumunu kolaylastirir.

VELILERIN ROLU

sizin

*Model Olun:  Cocugunuz,
davranislarinizi gozlemleyerek 6grenir.

#% Dinleyin: Sinirlar koyarken 6nce onu
dinleyin, dusuncelerini 6Gnemseyin.

#¥ Net ve Acik Olun: Kurallari karmasik
degil, anlasilir bir sekilde ifade edin.

*Tutarll Olun; Bugun izin verip yarin
yasaklarsaniz sinirlar anlamini yitirir.




BASKALARININ SINIRLARINA
SAYGI DUYMALARI GEREKTIGINI
HATIRLATIN

Cocugunuzun kendi  sinirlarini
belirlemesi kadar, diger insanlarin
sinirlarina da saygl duymasi onemlidir.
Aslinda saglkli iligskiler karsilikli saygi
ve surekli iletisim Uzerine kuruludur.
Cocugunuzun, baskalarinin sinirlarina
saygl duymasinin, kendi sinirlarina
saygl duymasini istemek kadar onemli
oldugunu bildiginden emin olun.

EBEVEYN OLARAK SiZDE SAYGI
GOSTERIN

Ebeveynler olarak genclerin sinirlarini
erken yasta destekleyebilisiniz. Sinir
koymay! Ogretirken sizde onlarin
alanina ve isteklerine saygi gosterin.
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SINIR KOYMA
VELi BROSURU

“SINIR KOYMAK,
SAGLIKLI ILISKILERIN
ANAHTARIDIR.

EYLUL 2025



kendimizi
fiziksel,
zihinsel sinirlardir. Hepimizin kisisel sinirlara

Kisisel sinirlar
olusturdugumuz

korumak igin
duygusal ve

ihntiyact vardir. Gengler zaman zaman
arkadagslariyla ve c¢evrelerindeki diger
bireylerle iliskilerinde kendilerine karsi
sinirin asildigint soylemekte ve bu durumun
onlari rahatsiz ettigini ifade etmekte
zorlanabilirler.

Sinirlar,genglerin Ozellikle ergenlik

doneminde kimlik olusturmalarinda, saghkli
iliskiler gelistirmelerinde ve mutlu bir hayat
yasamalarinda yardimci olur. Ayrica sinirlar,
diger insanlarin gocugunuzun kim oldugunu,
neye deder verdiklerini ve kendilerine nasil
davranilmasini istediklerini bilmelerini saglar.

PEKi SINIRLARI ANLAMALARI VE
BU SINIRLARI KORUMALARI iCiN
NELER YAPABILIRSINiz?

DUYGULARINI TANIMLAMASINA
YARDIM EDIN.

Genglerin sinir koyabilmek i¢in dncelikle
kendini ve duygularini tanimlamalari gerekir.
Herhangi bir durumda durup nasil hissettigini
dusunmesi, neyin kendisini mutlu yada
mutsuz ettigini fark etmeleri gerekir.Sinir
koymada bu ilk adimdir.

KABUL EDILEMEZ DAVRANISLARI
TANIMLAMALARINA YARDIMCI OLUN.

Genglerin baskalarinin sagliksiz davranislarini
kabul etmesi alisiimadik bir durum dedgildir,
ancak bunu yaptiklarinda 6z dederlerinden
odun vermis olurlar.Bu yuzden saghkl bir
iletisimin  neye benzedigini belirlemede
yardima ihtiya¢c duyarlar. Cevresiyle olan
saghkl bir iliskinin nelerden olustugu ve saygi
gosterme kavraminin ne oldugu hakkinda
onlarla duzenli olarak konusun.

HAYIR DEMEYI

OGRETIN.
Belirledigi sinirlara  saygisizlik  edildigini
hissettigi anlarda “Bu yaptidin davranis

hosuma gitmiyor” yada “Hayir” demenin bir
insan olarak kendimizi korumaya c¢alismanin
en dogal hali oldugunu ona anlatin.

MODEL OLUN.

lyi sinir belirleme becerileri gretmenin en iyi
yollarindan biri rol model olmaktir.Sizde
ebeveyn olarak baskalariyla olan iliskilerinizi
degerlendirin. Size insanlarla iliskilerinizde
sinirlar koyarak iyi bir 6rnek olusturuyor
musunuz? Degilse, kendi yasaminizda da
sinirlar koymaya baslayin




"HAYIR"

DEMEK zOR DEGIL

PROGRAMIM m / DANA

U Uuyo
UYGUN DEGIL YMUYOR

YAPAMAM AMA

BU KONUDA
TEKLIFIN ICIN / \> SANA YARDIMCI
TESEKKURLER

OLAMAM

OLMAZ




Al
Emin olun bazen hayir demek

herkes icin en lyisidir.




HAYIRINIZ

'BELKI, BAZEN VEYA
EVET' MI?

Bir dusunun.
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@ Kendini Giivende Hissedebilmek icgin.
@ Dogruyu Yanlistan Ayirabilmek I¢in.

@ Saglikl Iliskiler Kurabilmek Icin.
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SINIRLARI
OLDUGU




DUR!

SINIRPARIGUVEN
ICINDIR?

BU SINIR SENi KORUYOR.




“Sinir koymak 6zgurlogo
kisitlamak degil, givence
altina almaktir.”




Sinir koymak,
saygl duymayi ogretir.

Hayir diyebilmek,
kendini tanimaktir.

Kurallar, gencleri
kisitlamak icin degil,
korumak icin vardir.

Ailede, okulda,
arkadaslikta sinirlar;
saglikli iliskilerin
temelidir.

Sinir koymak bir ceza
degil, bir sevgi dilidir.




HAYIR

DIYEBILMEK

KENDINI
TANIMAKTIR




0ZGURLUK

SORUMLULUKLA
BASLAR
Q 2

HER 'HAYIR”
BiR ‘EVET'E
. ALAN ACAR




SINIR KOYMA
SENIN HAKKIN?




SINIR KOYMA
BENIM HAKKIM'

GI SAYGI { @
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ZORBALI
-HAYIR’ D
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SAGLIKLI
ILISKILER
KUR




SINIRLAR
UVENLIDIR

IR KOYUN
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