Disaridan igeriye ve igeriden Disariya Sinirlar

“Hayatin da tipki bir otomobil sirmek gibi, digsaridan iceriye dedil, iceriden disariya dogru
oldugunu anladiginiz zaman ¢ok giizel seyler olmaya baslayacaktir.”

Richard Carlson

Sinirlar, 6teki ile olan iletisimde kisinin belirledigi isteklerini, intiyaglarini, tercihlerini ifade eder.
Bu istek, ihtiyag ve tercihler 6tekinin de sinir gozetilerek gergeklestirildiginde karsilikh ve saghkli
sinirlar olusur. Yasam boyunca sinirlara ihtiya¢c duyanz. Clinki sinirlar, sorumluluk almak, giivende
olmak, neden sonug iligkilerini anlamak, duygularimizi diizenlemek, kendimize ve Otekine saygi
duymak gibi hayatimizda psikolojik iyi olusumuzu destekleyecek temel ogeleri barindirir. Evde
baslayan okulda devam eden ve sonra disarida ¢esitlenen bu sinirlar asamali olarak bir 6ncekinin
Uzerine inga edilir. Bebegin, cocugun ya da ergenin kazandidi her sinir bilinci bir sonraki sinira uyumunu
kolaylastirir.

Cocuklar anne karnindan itibaren gevresiyle iletisim halindedirler. Blytdikge iletisim kurma
becerileri gelisir, hareketlenirler, ¢evrelerinde olup bitenleri merak ederler ve neden-sonuc
iliskilerini anlamaya c¢aligirlar. Yeni bir seyle karsilastiklarinda nerede, ne zaman, nasll
davranacaklarini kesfetmek icin tekrar tekrar denerler. Cocuklar bu i¢c ve disg dlnyalarini
kavramaya caligirken givenlikleri icin zaman zaman yetiskinlerin belirledigi sinirlarla karsilagirlar.
Bu sinirlardan bazilari gocuklarin erken yaslarda siklikla duyduklari “hayir’lar ile olusmaya baslar:
“Hayir, oraya dokunma!”, “Hayir, simdi uyku vakti!”, “Hayir, bana vuramazsin!” gibi... Cocuk da
ebeveynini ya da bakim verenini model alarak hayir demeyi 6grenir. Cocuktan gelen “hayir”
cocugun da bir sinir koyma bigimidir: “Hayir, yemek istemiyorum!”, “Hayir, kirmizi gorabimi dedil,
yesil corabimi giyecegim!”, “Hayir, 6devimi simdi yapmayacagim!” gibi...

Sinirlar, iyiyi iceride ve iyi olmayani disarida tutabilme ihtiyacindan dogar. Bu sinir koyma ihtiyaci
bazen fiziksel, bazen kisisel, bazen de duygusal olabilir:

Fiziksel Sinirlar: Fiziksel sinirlar, fiziki olarak kendi alanimizi ve bedenimizi korur.
Mahremiyetimiz, bedenimiz, Oteki ile aramiza koydugumuz fiziksel mesafemiz, fiziksel
intiyaclarimiz bu sinirlar igerisinde yer alir. Bu sinirlar bulundugumuz ortama, karsimizdaki kisiye,
kendi ihtiyaglarimiza ve 6tekinin ihtiyacina goére farklilklar gésterebilir. Cocugun kendi yataginda
uyumasi, beg alti yastan itibaren tuvaletten sonra kendi temizligini kendi yapmasi, alti yedi yagtan
itibaren yetiskinden bagimsiz olarak dus almasi, kiyafetlerini kendi giyinmesi fiziksel sinirlarin
olusumuna katki saglar. Fiziksel sinir bilincine dair kazanim ¢ocuktan gelen fiziksel ya da sézel
ifadelerin yetiskin tarafindan gériilmesi ve anlasiimasiyla da mimkiin olur. Ornegin, ¢ocuk
karninin doydugunu ifade ettiginde bakim verenin bunu anlamasi ve israrci olmamasi gerekir.
Cocuk birini 6pmek ya da ona sarilmak istemediginde bu istegini dile getirmesinin ¢ocukta utang,
sugluluk, sevginin azalacagina dair korku yaratmamasi igin ebeveynin bu duruma saygi duymasi
ve anlayis gostermesi cocukta fiziksel sinir bilincinin olusumunu saglar. Boylelikle gocuk kendi
fiziksel sinirlarinin ve digerlerinin fiziksel sinirlarinin farkina varir ve bu durum ¢ocugu sosyal
hayatinda da fiziksel sinirlara duyarli bir birey haline getirir. Cocugun erken yaslardan itibaren



kendisinin koydugu ya da kendisine konulan sinirlari benimsemesi daha soyut olan kisisel ve duygusal
sinirlarin olugmasi i¢in bir adimdir.

Kisisel Sinirlar: Kisisel sinirlar digerleri ile olan iletisimde ve etkilesimde dile getirdigimiz
tercihlerimizin, kararlarimizin, degerlerimizin, sorumluluklarimizin, hem kendimize hem de
digerlerine duydugumuz sayginin ve tepkilerimizin bir temsilidir. Bebegin, cocugun ya da ergenin
odasina girmeden once kapisini calmak, gunlik, hatira defteri gibi 6zel esyalarini izni olmadan
okumamak, ergenlik dbéneminde arkadaglari ile mesajlagsmalari ve konusmalarindaki
mahremiyetine saygl duymak, giivenli ve yasina uygun oldugu takdirde tercihlerine saygi duymak
ve secim hakkl sunmak gibi tutum ve davranislar onlarin kisisel sinir bilincinin olusmasini saglar.

Duygusal Sinirlar: Duygusal sinirlar, hissettigimiz her duygunun dogal ve kabul edilebilir
olmasiyla belirlenir. Bu da bize duygularimizin elestiriimemesi ve yok sayilmamasi hakkini tanir.
Bebegin, cocudun ya da ergenin duygusunu kabul etmek, olumsuz duygulari yok saymamak,
Uzildtgunde, kizgin oldugunda ya da korkup kaygilandiginda: “Uziilme.”, “Bunda korkulacak ne
var?”, “Endiselenecek bir sey yok.”, “Kizma!” demek yerine; “Bu yasadigin seni ¢ok G4zdu.”, “ Bu
riya seni ¢ok korkuttu.”, “Sana yatma vaktini/6devlerini/kurallari hatirlatmam seni kizdiriyor.”
demek onlarin duygularini onaylayip bunun dogal ve yasanabilir oldugunu vurgulamak iliskilerde
kabuld, anlayisi ve dolayisiyla duygusal sinirlara saygiyl da beraberinde getirir. Deneyimlenen
duygunun kisinin kendisine ve baskasina zarar vermemesi gerektigine dair yapilan hatirlatmalar

ve dnleyici konusmalar da bir sinirdir.

Sinir bilincinin olumlu disiplin yéntemleri, cocugu destekleyen ve hayata hazirlayan tutumlarla
icsellestirilmesi mimkundur. Bunun icin dnemli olan noktalardan biri; beklentilerin ve duygularin
cocuga ya da ergene acgiklanmasidir. Ornegin; “Benden izin almadan arkadaslarinla disari
ciktiginda seni merak ediyorum. Disari ¢ikmak istedigin zaman benimle paylasir misin?” ya da
“Salon hepimizin kullandidi ortak bir alan. BUtin oyuncaklarini buraya tagidiginda hareket
etmemiz zorlasiyor. Yaninda olmasini istedigin bir oyuncagini secgebilirsin ya da hepsiyle
oynamak istersen odanda oynayabilirsin” gibi agiklamalarda bulunup beklentiler paylasilarak
¢6zUm vyollari birlikte bulunabilir. Diger bir nokta da davranis ve tutumlarimizla gocuk ve ergene
model olmaktir.

Ofkeliyken siz nasil davranirsiniz?
Nasil sakinlesirsiniz?
Nasil iletisim kurarsiniz?

Zor durum ve duygularla bas etmeye calisirken verdiginiz tepkiler cocugunuza model olur ve en
etkili 8grenme firsatini ona sunar.

Kisinin sinir farkindaligina dair davranis ve tutumlar takdir edildiginde s6z konusu farkindaliga
iliskin tutum ve davranislar sergileme motivasyonu artacaktir. Ornegin: “Arkadasini sabirla
dinleyip duygusunu ve ihtiyacini anlamaya galistigini fark ettim, bunun igin gaba gésterdin, seninle
gurur duydum.” “Ofkeni kendine ve kargindaki kisiye zarar vermeden yénettin. Belki cok zordu



ama sakin kalabildin. Seni neyin 6fkelendirdigini agikladin. Kendini ifade etme konusunda ne
kadar olgunlastigini gérdiim.” gibi ifadeler ebeveynler tarafindan ¢ocugu motive etmek ve olumiu
davranigi pekistirmek icin kullanilabilir.

Sinirlar, sorumlu olduklarimiz kadar sorumlu olmadiklarimizi da gésterir. Saglkh fiziksel, kisisel
ve duygusal sinirlar saglikh iligkiler demektir. Saglikli iligkiler de kisinin iginde bulundugu akran,
aile, flért iliskilerinde ve is yasaminda bagskalari tarafindan ihmal edilmemesi, kurallara uymama
konusunda baski gérmemesi veya zorlamaya maruz kalmamasi ve kendisinin de baskalari
Uzerinde bu sekilde tutum ve davranis sergilememesi, dengeli bir sinirda durabilmesi ile kurulur.
Sinirlar o6teki ile aramizda bir ara mesafe saglarken bu mesafede kendimize bir kimlik
olusturmamiza imkan saglar.

“Sinirlar koymak, kendime duydugum sefkati gdéstermenin bir yoludur. Kisisel sinirlarimin olmasi
beni kaba, bencil ve duyarsiz yapmaz, ¢cunkiu ben kendi yolumu tercih ediyorum. Kendimi
onemsiyorum.”

Christine Morgan
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