Sinir olusturmakta neden N~
zorlaninz? "

VELI BULTENI \\
Cocuklarin ihtiyacini % F— ,

SAGLIKL| SINIRLAR OLUSTURMA

karsilamak ebeveynlerin « Ailenizde sinirlar nasil

sorumlulugundadir. Fakat
cocuk kendini rahat hissettigi,
cok sevildigini ve deger
gorduguana bildigi, sinirlarin
olmadigi bir ortamda yasamin
getirmis oldugu gereklilikleri
yerine getirmek istemez.

Oncelikle bizim igin sinirlarin
anlami ne, kendi hayatimizda
saghkh sinirlar olusturabiliyor
muyuz veya sinirlarimizi
korumak, hayir demekte
zorlaniyor muyuz?

cizilirdi?
- Ailenizde istek  ve
ihtiyacglariniz ifade

edebiliyor muydunuz?

- Cocukken bir seyleri
istemeniz normal
karsilanir mydi?

. lyi cocuk oldugunuzda
éddillendirilir miydiniz?

- istek ve ihtiyaglarinizin
farkinda miydiniz?

Hangilerini devam
ettiriyorsunuz?

Genelde bencil algilanmak
istenmeme, sucluluk ve onay
alma duygusu saglikli sinirlar

cizmemizi engeller. Fakat

sinir olusturmadigimizda
kendimizi yorgun, tikenmis
hissederiz ve sik hasta oluruz
, tepki-6fke déngusd,
kGskinlik duygusu olur.

/
Smmirli  enerjimiz var. Bu/,
nedenle; “ihtiyaclarimi dile
getirebilirim, hayir demekte
sorun yok, sinirlar bizi
korur, kendime Zaman
aywrabilirim, kendim disinda
kimsenin onayina ihtiyacim
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SINIR KOYARKEN;
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COCUKLARA SINIR KOYARKEN;

Gocugunuza bir sey séylerken
varliginizi hissettirin
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Cocugunuza ne yapmayacadini degil
ne yapacadini anlatin.
Etkisiz: “’kogma”

Aile degerlerine karar verilmeli Etkili: “Caddeden karsiya yurtyerek

ve bu konuda esgler arasinda geg

birlik olmali.

Ebeveynler tutarl olmali 3
Konulan sinirlar kimin ihtiyacini
karsiliyor? Gerekli mi, otomatik tepki
mi veriyoruz ya da gercekten
glvenli olmadigi igin mi? bunun
muhakemesini yapmak énemlidir.
Duygulari yénetebilmek
énemli(vurma, yapma, kosma vs..
otomatik tepkiler vermemek)

Acik ve belirgin olun.

Etkisiz: “Copleri yere atma”
Etkili: “Bunlar ¢6p, ¢op kutusuna
atilmasi gerekiyor

u Cocugunuzu bilgilendirin. Sorunu
tanimlayin. Bilgi sahibi olmak ona
ne yapacagini gosterir.

Etkisiz: “Kirintilar1 yerden al”
Etkili: “Yerde kirinti kalirsa evi
karinca basar.”
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Sinirlar kendi igimize bakmak igin
firsat “iginizde neler oluyor,
gocugunuzun iginde neler oluyor”
Davranisin 6tesine bakip o
davranisin altinda yatan ihtiyaci
gérmek gerekir.

Kosullu Evet;
“Evet bir kurabiye daha

yiyebilirsin ama yemekten
sonra”

Sinirlar icinde Ozgiirliik;
“Gri pantolonunu mu

giymek istersin kirmizi
pantolonunu mu?”
“Birazdan gidecegdiz. Son bir
kez daha kaydiraga mi
binmek istersin yoksa
salincaga mi?”
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