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Cocuklarimiz diinyaya geldiklerinde sosyal yasam kurallarini bilmezler ve bu kurallari
once ailelerinde deneyimleyerek dgrenirler. Yaslari biiylidiikce ¢cevrelerini kesfeder ve
kendilerinden beklenen davranislarin oldugunu gézlemlerler. Cocuklarin cevreyle uyum
saglama siireci bu sekilde baslamaktadir.

Zaman gectik¢e cocuklar farkl ortamlara katilirlar. Her bulunduklari ortamda yeni
kurallar ortaya cikmaktadir. iletisim kurmanin ve iliskilerde mesafe koymanin
gerekliligi ise 'sinirlar’ diisiincesini beraberinde getirir. Bu durum, ¢cocuklarin farkl
tepkilerle karsilastiklari bazi zamanlarda uyum saglama giicliigii cektiklerini fark
etmelerine yol acar. Cocuklar sosyallesme ve bireysellesmenin getirisinin dogal bir
sonucu olarak, sinirlarin varligini boylelikle kesfeder. Cevreleriyle iliskileri gelistikce de
bu sinirlarini deneyimleyerek yani tecriibeyle kesfedip 6grenmeye baslarlar.

Ebeveyn olarak cocuklarinizin sorularini dogru sekilde yanitlamaya calisirken en
zorlandiginiz konulardan biri genellikle beden biitiinliigii, cinsellik ve mahremiyet ile ilgili
olan kisimlardir. Cocuklarin saglikh bir kisilik gelistirebilmeleri icin 0-6 yas donemi
onemlidir. Bu yas donemini tamamlayan ¢ocuklarimizin ilkokul ve sonrasinda ortaokul
doneminde de tamamlamasi gereken gelisim asamalari bulunmaktadir. Okul 6ncesi
dénemde oldugu gibi sonraki donemlerde de bu asamayi saglikli iletisim yolu ile
tamamlamak ¢cocuklarimizin gelecekteki hayatlarinda olumlu karakter gelisimine katki
saglayacaktir.

Saglikh bir cinsel kimlik algisi gelistirip kendisi ve digerleri icin sinirlarin nerede
baslayip bittigini 6grenebilmesi icin de ebeveyn ile kurulan saglikli iletisim oldukca
onemlidir.

Bu konuyla ilgili cocuklarinizdan gelen sorulara daha dogru yanitlar verebilmeniz,
cocuklarin kendilerini koruyabilmeleri icin 6grenmeleri gerekenleri onlara daha iyi
aktarabilmek amaciyla bu ayki biiltenimizin konusunu "Bedenim ve Sinirlarim” olarak
belirledik. Hazirlamis oldugumuz biilteni keyifle okumanizi diliyoruz.

Degerli Velilerimiz,
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Bedenim ve
Sinirlari

Cocuklar tiim bireyler gibi, yasam icinde
kurdugu denge ile, sinirlarina hakim olduklari
alanlarda kendilerini glivende ve huzurlu
hissederler. Ciinki sinirlar bireye nelerden
sorumlu oldugunu gostererek saglikl iletisime
yol acan giiven duygusunu verir. Bu
nedenledir ki ¢cocuklar ebeveynleri olarak
bizden kendilerini glivende hissetmelerini
saglayacak sinirlarini cizmemizi beklerler.
Sinirlar bireyin nelerin kisisel sorumlulugunda
oldugunu belirler. Kontrol ve etki alanini
olusturur.
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Saglikh bir benlik gelistirmesinin temel unsurlarindandir. Bireyin kendi
yasaminin sorumlulugunu listlenmesini, secimlerinde olumlu ve olumsuz
sonuclari kesfederek hareket etmesini saglar. Sinirlar benlik gelisiminde
onemli role sahiptir. Bireysel ihtiyaclarin ve egilimlerin kesfedilmesini
saglar. Bu da bireyin kendini gerceklestirmesi demektir. II|§k|Ier|
cercevesinde zaman zaman incitilen bireylerin yasadiklar siire¢ ise
maalesef saglkh sinirlar cizememis olmaktan kaynaklanir. Bireyin
sinirlari,yasamina kimin, ne kadar katilacagini belirlemesine baghdir.
Sinirlari kendisi ve digerleri arasinda ayrim yaratarak kimlik
olusturmasina ortam saglayacak; bedenini korumasina yardimci
olacaktir. Cocugunuz kendi kisisel alaninda bedeni, haklari, esyalari,
ailesi, dostlari ile birlikte sinirlarini gliven altina almayi basaracaktir.
Sinirlar ¢cocugun bireysellesme siirecinde kendi kisisel alanini, bedensel,
bilissel, duygusal ve kisisel gelisimini olusturmasina imkan verir.
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Ergenlikle birlikte kazaniimaya baslanan beden biitiinliigii algisi siireci aslinda
bebeklik (0-2 yas), ilk cocukluk (3-6 yas) ve cocukluk (ilkokul 7-11 yas)
doneminden sonraki olduk¢a uzun bir donemi kapsamaktadir. Dogal
olarak yasanan ve fiziksel, duygusal, bilissel bircok degisimi beraberinde
getiren cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir ergenlik. Tim gelisim
basamaklarinin hizla degisimi gozlemlenir. Nitekim insan hayatindaki en hizl
biiylime ve gelisim donemleri dogum 6ncesi, dogumdan sonraki ilk yillar ile
ergenlik donemini kapsamaktadir. Birey bedensel ve duygusal degisimlere ayak
uydurmaya calisirken bir tiir kendini kesif yolculugundadir. Fiziksel goriiniimiin
degismesiyle benlik algisi da olusmaya baslar. Kendini tanima, bedenini ve
sinirlarini, ihtiyaclarini fark etme, degisime ayak uydurabilme, sosyal iliskilerin
sinirlariyla belirledigi 6zerklesme en belirgin 6zellikleri olusturur.

Dis goriiniis ve beden imaji olduk¢a 6nem kazanirken hormonlardaki
degisim cesitli sikkintilarin yasanmasina da sebep olacaktir. Bedeninin ¢cevre
tarafindan begenilmesi, ilgi gormek 6n plandadir. Ancak yiizde sivilcelerin
artmasi, ciltte yaglanma, kilo almak ya da alamamak gibi degigimler
kendini yetersiz gormesinin bas aktorleridir. Ustelik erken ve ge¢
olgunlasan bir birey bedenini sevmeyecek, sosyal cevreden uzaklasacak ve
benlik algisi, 6zgiiven gelisimi konusunda sorun yasayacaktir. Ayrica
ebeveyn giivencesindeki cocukluk donemi de sona ermistir.

Bu dénemde en belirgin oranda degisen bedensel gelisim siireci, duygusal ve biligsel
degisimin de belirleyicisidir. Digs goriiniisiinde yasadigi degisimleri kabullenmek ve
uyum saglamak kaygising, sosyal sinirlarini belirleyecegi kimlik gelisimi kaygisi eklenir.
Birey bagimsizlasmak, farkindalik kazanmak kaygilarinin yaninda, heniiz tanimadigi yeni
diinyasini kegfetmekten, yalniz kalmaktan, kabulleniimemekten dolay: tedirginlik de
yasayabilir. Ozetle kisisel ve bedensel sinirlarini koyma ve korumada caresizlik
hissedebilir. Catismanin en baskin oldugu dénem &zellikle (11-14 yas) ilk yillardir.
Cocuklar duygularini kontrol etmekte zorlanabilir. Ani 6fke durumlari yasayip
yasatabilir. Anlik duygusal degisimler gecirebilir. Cok keyifliyken olumlu anlamda
sOylenen bir s6ziin etkisiyle bile bir anda odasina kapanabilir. Elestiri karsisinda

oldukc¢a duyarli, kapal olabilir, hatta ileri giderek karsisindakini elestiride acimasiz
olabilirler. Bu, bedensel degisimin de basrol oynadigi benlik algisinin hassas ve kirilgan
olma siirecidir. Tiim bunlar karsisinda ¢ocugunuzu tanimaya calismak, bireysel
ihtiyaclarinin farkinda olmak, ortak bir ¢6ziim yolu liretmek, uzlasmaya varmaya
calismak, siirecin saglikli ilerlemesinde belirleyici bir tutum olacaktir.




Cocuklar yasi ne olursa olsun ciddiye alinmak, 6nemsenmek ve tipki bizim de
bekledigimiz gibi her basarili ve becerikli olduklari anlarda fark edilmek ve
takdir toplamak isterler. Bunun icin cocugunuzla olan anlari kagirmamak, onlarla
yakaladiginiz firsatlan iyi degerlendirmek onemlidir. Clinkii yasadigi siire¢
degisimdir. Ayni zamanda ilgili ebeveyn olarak anne babanin da degismesi
gerekecektir. Cocugunuzla birlikte anne baba tutumlarinizin da degisip
gelismesi beklenmektedir. Cocugunuz 11 yasina geldiginde ona artik 11
yasindaymis gibi ya da 16 yasina geldiginde 16 yasindaymis gibi
davranmaniz birey olarak kendini degerli hissetmesine saglayacaktir.
Ebeveyn tutum ve davranislarini da ¢ocugunuzun bedensel degisim ve
sinirlarina yani yas donemine uygun seviyede belirlemek saglikl bir bireyin
kazanilmasina ortam hazirlayacaktir.

Cocugunuzun yasi geregi bu donem, yetiskinlerden gelen 6giit ve onerilerin
kabul edilmedigi donemdir. Bu nedenle canini sikan bir durumla karsilastiginda
onu her zaman dinlemeye hazir oldugunuzu gésterebilirsiniz. Nitekim bu

siirecte onlari oldugu gibi kabul etmeye hazir dost ve arkadaslar olacaktir.
Ogiit vermeden dlnleyen bir dostu tercih edecektir. Bu nedenle sosyal iliski
kurarken ¢6ziim onerisi yerine anlasiimaya, dinlenilmeye, ciddiye alinmaya
ihtiya¢ duyacaktir. Konusmak istemedigi zamanlarda ise bu karara ve
duyguduruma saygi gosterebilirsiniz. Kisisel sinirlarina saygi gosterebilirsiniz.
Ayni tavri onun da size gostermesini bekleyin.

O kadar hassas bir dosnemdir ki bazen yasadigi sey basit sakarliklar diizeyinde bile
olabilir. Insanlarla iletisiminde elini ayagini nereye koyacagini bilemeyebilir. Normal
konustugunu diisiiniirken sesi sert ve yiiksek algilanabilir. Kapiy! kapatmak isterken
carpiyor zannedilebilir. Bedensel ilk degisim ve ¢catigsmalar bu sekilde kendini gosterir.
Kapiyi hizla cekmesi, konusurken yiiksek ses tonu, tirnaklarini yemesi, sivilceleriyle
oynamasi yanlis anlasiimalara yol acabilecek sekilde kisisel algilanabilir. Oysa tiim
bunlar fark edilme, anlasiima, yalniz kalma isteginin digavurumu olup, dengeyi ve siniri
belirleyememesinden kaynaklidir. O, bedenini tanima ugrasi icindeyken, ebeveynler onu
s6z dinlemeyen, saygisiz gibi diisiinebilir. Ebeveynlerin bu yonde suclayici ve yargilayici
yaklasimi benzer catismalari daha da artirmaktan 6teye gitmez. Burada ¢ocugunuzun
aslinda bdyle bir niyeti, amaci yoktur. Cocuguna ilgisini hissettirmek isteyen, onu
onemseyen ve iyi bir birey olarak yetismesini ilke edinen anne babalar olarak, bu
tavirlarin, davraniglarin kisisel algilanmamasi cocugumuzun saglikli gelisiminde son
derece 6nemlidir.




Sevginizi bazen kelimeler ile bazen bir jest ile gosterebilirsiniz.

Bazen onu ne kadar sevdiginizi soylerken bazen bunun yerine bir kurali esnetmek, icinde bulundugu
durumu anladiginizi gésteren farkh bir sey yapmak gergin havay! yumusatacak ve ¢cocugunuzun
durumu anlamasina yardimci olacaktir. Sinir sistemi gelisimi de 6zellikle 11-14 yaslari arasinda
belirgin hissedilir. Bedensel aktivitelere ilgisi artacaktir. Bu nedenle yapmak istedigi sportif aktiviteyi
ya da dans gibi sanatsal aktiviteleri anne baba olarak desteklemek, hem bu yéndeki enerjisini olumlu
yonde harcamasina, hem de kisisel sinirlarini taniyarak kendini gerceklestirmesine yardimci olur.
Boylece ‘'yapabilirim’ duygusu ile olumlu kimlik gelisimi pekistirilmis olacaktir. Ayrica sosyal cevre
kazanarak kendini ifade etme yetenegi de gelisecektir.

Sosyal gelisimine yardimci olun ve destekleyin.

Soyut diisiinme ve empati kurabilme gibi duyussal gelisim siirecleri ise sosyallesme ve saghkli
arkadas iliskileri kurabilme becerileri gelistirdigi anlamina gelmektedir. Bu konuda ebeveyn olarak
¢ocugunuzun olumlu arkadaslk iligkileri gostermesine destek olmak gerekir. Cocugunuzun
arkadaslanyla yakin iletisimi, saglkl sosyal cevre kurabildigi anlami tasimaktadir. Ozellikle
pandemi siirecini yasadigimiz bu donemde sosyal iliskiler bireysel gelisimi olumsuz etkilemeyecek
diizeyde online ya da dijital platformlarda da yiiriitiilebilir.

Kendini ifade etmesine alan taniyin.

Cagimizin teknolojik imkanlarindan dijital aletlerin ve ortamlarin asiri kullanimi ebeveynlerin bir
baska sikayetidir bu donemde. Teknolojik gelisim ve imkanlari artik egitim ve 6gretimin araci
haline gelmistir. Zararh etkilerinden korumak ise yine ebeveynlerin saygili ve dl¢iilii denetimi ile
miimkiindiir. Ergenin bu donemde okul ve derslere olan ilgisi azalabilir. Ciinkii diinyasindaki
merkezi olusturan durumlar degismeye baslamistir. Aile asiri baski yapmadan takipte kalmayi
tercih etmelidir.Kendini iyi ifade eden birey, bosluk hissetmeden derslerine de yogunlasabilir, okul
basarisi da artar.

Aile destegi 6nemli.

Ebeveyn olarak aile destegini her donemde hisseden bireyin ise kisisel
disiplini kendiliginden saglanir. Cocugunuz enerjisini olumlu faaliyetlerde
harcarken, ailelerin uzak tutmak icin sik sik uyarma ihtiyaci duydugu
olumsuz 6rneklerin ortaya ¢cikmasinin da kendiliginden 6niine gecilmis
olacaktir. Ayni zamanda kendini ifade edebilen, kisisel sorumluluklarini
belirleyip alabilen, derslerine de yogunlasabilen mutlu bir bireyin
gelisimine destek saglanmis olacaktir.



Ergen Bir Bireyin
Ebeveyni Olarak
Neler Yapabilirim?

Anne ve baba cocuklari hangi yasta olursa olsun ebeveyn olarak yasam boyu rol
modeldir. O halde cocugumdan bekledigim olumlu kisisel sinirlarin gelismesi icin ona
her zaman icin model olabilirim.

Bireylerin baskalarindan bekledigi en 6nemli adim saygi gordiigiinii bilmek yani
dinlenilmektir. Cocugumun sinirlarini belirlemesine yardimci olmak igin, ayni inang ve
ilgiyle onu her zaman dinleyebilirim. Birey olarak ona saygi duydugum icin cocugumu
dinliyorum.

insanlarin her zaman ihtiya¢ duyduklari en 6zel besin sevgidir. Cocugumu sahip
oldugu her yoniiyle begeniyor, seviyorum. Hatasi ne olursa olsun bu durum ona olan
sevgimi eksiltmez.

Bireylerin kisisel sinirlarini belirlerken karsilarindaki kisiye kendi diinyalarini
acabilmek icin 6nemsedikleri sey diiriistliik ve samimiyettir. Anne ve baba olarak
cocugumdan her zaman olmasini isteyecegim seyi 6ncelikle kendim ona sunuyorum.
Her zaman diiriist ve samimi olacagim.

insanlarin cokca arkadasi ancak bir tek anne babasi vardir. Cocugumun sinirlarini
belirlemesine destek olmak i¢in onun her davranisinda tecriibe ve fikirlerimi ebeveyn
yaklasimiyla sunabilmek adina anne ve babasi olarak yaninda olmayi tercih
ediyorum.

Bireylerin kendilerine 6zel alanlari ve hayal ettigi, diisledigi kendi yasam alanlan
vardir. Cocugumun bedensel ve ruhsal alaninin gizliligine saygi duyuyor, kendi 6zgiir
diinyasindaki gelisimini destekliyorum

Bedensel ve kisisel sinirlar her yasta onemli ve 6zeldir. Cocugumun 6zel alaninda
kendini gerceklestirmesine destek oluyorum. Basari gosteremeyecegini gordiigiimde
anne ve babasi olarak onu basaril kimlik olusturmasi icin ilgisine yonelik olarak
desteklemeyi siirdiiriiyorum.
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