Veliler igin ipuglan

1. Agik iletigim Kurun: Cocuklarinizla sinir koyma ve
kisisel alan hakkinda diizenli olarak konusun. Onlara
sinir koymanin énemli oldugunu ve bu sinirlari koru-
manin haklar oldugunu anlatin.

2. Ornek Olun: Kendi sinirlarinizi nasil koydugunuzu
ve digerlerinin sinirlarina nasil saygi gésterdiginizi
gosterin. Kendi sinirlarinizi belirleyin ve bu konuda
tutarli olun. Model davranislar, gengler icin 6gretici
olabilir.

3. Gocugunuzun Gérislerine Saygi Gésterin: Cocu-
gunuzun sinirlarini belirleme silirecinde goruslerini
dikkate alin ve bu siirecte onlari destekleyin.

4. Glivenli Bir Ortam Yaratin: Evde ve sosyal cevrede,
sinir koyma konusunda deneyim kazanmalarina
yardimci olacak giivenli ve destekleyici bir ortam
yaratin.

5. Geri Bildirimde Bulunun: Cocuklariniz sinir koyma
konusunda adimlar attiginda, geri bildirimde bulu-
nun. lyi davranislar takdir edin ve gelistirmeleri
gereken alanlarda rehberlik yapin.

6.Net Kurallar: Net ve anlasilir kurallar koyun. Orne-
gin, “lutfen aksam 10 dan sonra telefon kullanma”
yerine “saat 10 dan sonra telefon kullanilimayacak.”

7. Kararh Olun: Sinirlarinizi belirlerken kararli ve tutarl
olun. Sinirlariniza sadik kalmak 6nemlidir.

8. Empati Gésterin: Baskalarinin sinirlarina saygi
gosterirken empati kurun ve duygusal olarak destek-
leyici olun.
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Sorulariniz veya daha fazla bilgi almak igin okul
rehberlik servisi ile iletisime gecgebilirsiniz. Hep
birlikte, gocuklarinizin saglikli sinirlar koymalarina ve
guglu iligkiler gelistirmelerine yardimci olabiliriz.
Saglikl iliskiler ve sinir koyma konusundaki bu
bilgilendirme brosuriinin, siz degerli velilerimize
yardimci olmasini ve gocuklarinizin bu énemli konuda
desteklenmesini saglar.

Saygilarimizla

SINIR
KOYMA

SAGLIKLI ILISKILER
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Sayin Veliler; Lise yillari, genglerin kisisel

sinirlarini 6grenme ve saglikli iligkiler kurma
becerilerini gelistirmeye basladiklari Snemli bir
donemdir. Bu slregte, sizlerin destegdi ve rehberligi
cok 6nemlidir. Bu brosur, sinir koyma konusunda
temel bilgileri ve 6grencilerinizin saglikli iligkiler
kurmalarina yardimci olabilecek stratejileri sunmayi
amagclamaktadir.

Sinir Koyma Nedir?

Kisinin kendisini su¢lu hissetmeden her konuda ne
istedigini ya da neden istemedigini net ve agik bir
dille ifade etmesidir. Sinir koyma, bireylerin kendi
kisisel alanlarini, intiyaglarini ve duygusal sinirlarini
koruyarak saglkl iliskiler kurmalarini saglar. Ogren-
ciler icin sinir koyma, kisisel gtivenlik, 6zgliven
gelistirme ve sosyal beceriler kazanma agisindan
kritik 6neme sahiptir.

Sinir Koyma Engelleri

Sinir koyamamamizin temel nedeni bazi yanlig
inanglara sahip olmamizdir. Bu inanglar;

*Hayir diyerek karsimizdaki kisinin duygularini
incitebilecegimiz dustncesi,

*Bencil olmakla suglanma korkusu,

*Baskalar tarafinda gruptan dislanma endisesi,
Ofkeli olarak algilanma korkusu,

*Karsimizdaki kisiyi 6fkelendirebilecegimiz diistincesi,
Terkedilme, yalniz kalma endisesi

Sinirlan olmayan bir aile
trafik isiklar olmayan
bir kavsaga benzer

Sinir Koymak Onemlidir!

1. Giivenlik: Sinir koyma, genclerin kendilerini
guvende hissetmelerini saglar. Genglerin kendilerini
hem fiziksel hem de duygusal olarak glivende
hissetmelerini saglar.

2. Saghkh iliskiler: Sinirlar iligkilerde netlik saglar,
catismalari azaltir ve karsilikli saygiy artirir.

3. Kendini Koruma: Sinirlar kisinin kendini koruma
mekanizmasidir. Olumsuz etkilenmelere karsi
gi¢lendirme becerisidir.

4 Kisisel Geligim: Sinirlar koymak kisinin kendini
daha iyi tanimasina ve kisisel degerlerine uygun
davraniglar sergilemesine olanak tanir.

5. ileti§im ve Anlayis: Sinirlar koymak, etkili iletigimi
tesvik eder, kisisel ihtiyacglarin ve sinirlarin agikga
ifade edilmesi, karsilikh anlayisi ve empatiyi gelistirir.




