
Ergenlik döne-
mi, gençlerin kim ol-
dukları, neye inandık-
ları ve kim olmak iste-
diklerini keşfetme ça-
basıyla ebeveynlerin-
den ve ailelerinden 

bağımsızlıklarını iddia 
etmeye başladıkları 
dönemdir. 

Çocuğunuz dü-
zenli olarak kurallarını-
za ve otoritenize mey-

dan okuyor mu? Sürek-
li sınamalar, tartışma-
lar ve güç mücadeleleri 
yüzünden hayal kırıklı-
ğına uğramış ve yıpran-
mış hissediyor musu-
nuz? Çocuğunuzun 
davranışları normal 
olup olmadığını sorgu-
layacağınız kadar aşırı 
mı geliyor? İşte şimdi 
ergen çocuğunuzu da-
ha iyi tanımanın zama-
nı geldi. 

Ergenlik çok 
çalkantılı bir dönemdir. 
Bu dönemde fiziksel 
değişime eşlik eden 
duygusal değişimler ve 
daha fazla bağımsızlık 
ihtiyacıyla birlikte ge-
len düşünce ve davra-
nış değişiklikleri mev-
cuttur. Ergenlerin dü-
şünce ve davranış bi-
çimleri üzerinde büyük 
bir etkisi olan özellikle 

iki gelişimsel güç var-
dır. Birincisi, düşünme 
ve beyin gelişimindeki 
değişikliği, soyut dü-
şünme ve akıl yürütme 
becerisini içerir. İkinci-
si aileden ayrı bağımsız 
bir kimlik için çabala-
mayı içerir, bu süreç 
bireyleşme olarak ad-

landırılır. Bu döneme 
giren çocuklar soyut 
düşünme, akıl yürütme 
becerisi kazanırlar. 
Dünyalarını keşfetmek 
için güçlü bir zihinsel 
donanıma sahip olurlar 
ve onu sınamaya istek-
li olurlar. Hayatlarını 
etkileyen karar verme 

ve problem çözme sü-
reçlerine katılmak için 
artık daha donanımlı-
dırlar. İlk defa sınırları 
davranışlarıyla değil, 
akıllarıyla sınayabilir-
ler.  
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 Sınır Koyma 

 Ebeveyn Olarak De-

ğiştirici Rolünüz 

 Ergenler Neden Sınır-

lara İhtiyaç Duyarlar 

 Sözlerinizde Nasıl Net 

Olursunuz  

 Güç Mücadelesini 

Başlamadan Durdur-

mak  

 Kuralları Doğal ve 

Mantıklı Sonuçlarla 

Desteklemek 

 Karşılaşma İhtimali-

niz Yüksek Olan  

Direnci Yönetmek  

 SABIR; Öfkenin    
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Keşif ve deney, kendini 
keşfetme sürecinin ayrılmaz par-
çalarıdır. Ergenler yeni olasılıkları 
denemek isterler ve buna ihtiyaç 
duyarlar. Bu yeni olasılıklar arasın-
da yeni roller, yeni değerler, yeni 
inançlar, yeni ilişkiler, yeni giyim 
tarzları ve görünümler, yeni konuş-
ma ve davranış biçimleri ve bu de-
neyimlere eşlik eden tüm yeni duy-
gular vardır. İşin önemli kısmı keş-
fetmektir. Bir şeyi keşfettikten 
sonra rotayı değiştirip yeni bir şey 

denerler. Her yeni deneyimle, kim 

oldukları, neye inandıkları ve kim 
olmak istedikleri hakkında yeni 
bilgi edinirler. Ergenlerin artan öz-
gürlük ve bağımsızlığa eşlik eden 
kuralları keşfetmeleri gerekir. Sı-
nırlarımızı test etmeleri, duvarları-
mıza çarpmaları ve acil araştırma 
sorularını yanıtlamamız gerekir. 
Cevaplar, kim olduklarıyla ilgili 
yapbozu tamamlamak için bilgi 
parçaları sağlar. 

S I N I R  K O Y M A  
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Sayfa 2 S I N I R  K O Y M A  

Çocuklar ergenlik dönemine girdiklerinde, bizim birincil otorite figürü 
olarak doğrudan bir rol almamız yerine kenardan koçluk yapan ve görü-
nüşte daha az ilgili olan bir yan role geçmemizi ister ve buna ihtiyaç du-
yarlar. Ancak gençlerin büyük çoğunluğu ‘ özgür birey’ olmaya ve kendi 
işlerini kendileri yönetmeye hazır değillerdir. Keşiflerini yönlendirmek 
için hala katı sınırlarımıza, onları cesaretlendirmemize, problem çözme 
konusunda yardımınıza ihtiyaçları vardır. Bu yeni koçluk rolünüzde en 
önemli şeye, temellere odaklanın: saygılı bir ilişki geliştirmek, net ve 
kesin sınırlar koymak, problem çözme becerileri konusunda yardım et-
mek.  

E B E V E Y N  O L A R A K  D E Ğ İ Ş T İ R İ C İ  R O L Ü N Ü Z  

Gençler kendi dünyalarının kural-
larını anlamak ister ve buna ihti-
yaç duyarlar. Kendilerinden ne 
beklendiğini, kontrolün gerçekte 
kimde olduğunu, ne kadar ileri gi-
debileceklerini ve fazla ileri gittik-

lerinde ne olacağını bilmek ister-
ler. Başkalarının yanında nerede 
durduklarını bilmek isterler ve bü-
yüdükçe artan becerilerini ve yete-
neklerini ölçmek isterler. Sınırlar 

bu önemli sorulara cevap sağlar. 
Sınırlar da çocuğunuzla birlikte 
büyümelidir. Emniyet ve güvenlik 
sağlayacak, sağlıklı test ve keşifle-
re rehberlik edecek kadar sağlam, 
ancak gelişmeye ve öğrenmeye 
izin verecek kadar esnek olmalı-
dır. Sağlıklı gelişim için sınırlar çok 
önemlidir. 

E R G E N L E R  N E D E N  S I N I R A  İ H T İ Y A Ç  D U Y A R  



kararlı olduğunuzu ifade etme-

lidir. Bunu iletmenin en iyi yolu, 

mesajı normal bir ses tonunuz-

da ifade etmenizdir. 

4. Bir şeyi yapmayı bırakma-

larını istediğinizde, gencin aklı-

na gelen düşünce; Ee Ya dur-

mazsam ne yapacaksın? Ola-

caktır. Sonucu bilmek isterler. 

Çocuğunuzun sınırınızı test et-

mesini bekliyorsanız, ona nor-

mal bir ses tonuyla işbirliği yap-

madığı takdirde sonucun ne 

olacağını söyleyin. Bu bir tehdit 

değil. Çocuğunuza kabul edile-

bilir bir seçim yapması için ihti-

yaç duyduğu tüm bilgileri sağ-

ladığınızda açık sözlü olursu-

nuz. Gerekirse kurallarınızı uy-

gulamaya hazır olun. Güvenilir-

liğiniz buna bağlı olacaktır. 

1. Mesajımıza doğru şekilde 

odaklanarak işe başlamalıyız: 

Tutuma, duygulara veya çocu-

ğunuzun değerine değil, davra-

nışa odaklanın. Utandıran, suç-

layan, eleştiren veya aşağıla-

yan mesajlar, mesajınızın netli-

ğini örter. 

2. Açık ve kesin bir sınırlayıcı 

mesaj: Gençler onlardan ne 

yapmalarını istediğiniz konu-

sunda doğrudan bir şekilde 

bilgilendirmelidir. Gerekirse 

onlara ne zaman ve nasıl yap-

maları gerektiğini de söyleyin. 

Ama ne kadar az kelime olursa 

o kadar iyi olacaktır. 

3. Sesinizin tonu önemlidir. 

Yüksek, sinirli veya öfkeli bir 

ses talebinizin odağını davra-

nıştan duyguya kaydırır.  Ses 

tonunuz kararlı olduğunuzu, 

kontrollü olduğunuzu ve onlar-

dan istediğinizi yapmaları ge-

rektiğine dair beklentilerinizde 

Sayfa 3 
V E L İ / Ö Ğ R E T M E N   B Ü L T E N   

( T Ü M  K A D E M E L E R )  

S I N I R  K O Y M A ,  S Ö Z L E R İ N İ Z D E  N A S I L  N E T  O L U R S U N U Z  

Kesin bir biçimde sınır belirleyen mesajlar, sözlerimizle başlar ve çoğu zaman iletişimin koptuğu 
yer de burası olur. Öfke, drama ve güçlü duygular mesajınızın netliğini kolayca sabote edebilir. 
Ciddi olduğunuzu göstermek için çok fazla söze, öfkelenmeye veya dramaya ihtiyacınız yok.  

Sözlerinizle net, kesin ve sınırlayıcı bir mesaj vermenin anahtarı, yalnızca söylenmesi gerekeni 
sağlam ve saygılı bir şekilde söylemektir.  
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ihtiyacı var. Lütfen beni şurada 
bekle ve sakinleştiğinde, gere-
kiyorsa konuşalım “ 

5- Ebeveynler çizgiyi aştığında, 
özür dilemeli: Samimi bir özür, 
incinmiş duyguları iyileştirmeye 
yardımcı olur ve başkalarına 
saygımızı iletir. “ söylediğim 
incitici şeyler için özür dilerim. 
Aslında sen zor bir gün geçiren 
on üç yaşında harika bir çocuk-
sun ve seni çok seviyorum. “ 

3. Saygısızlık ettiğinde konuyu 
kapatın:  ‘ Bunu tartışmayaca-
ğız. Sakinleşmek için zamana 
ihtiyacın var. Lütfen odadan 
çık. Sakinleştiğinde bir özür 
bekliyoruz. Bizimle bu şekilde 
konuşman doğru değil’ . Siz 

veya çocuğunuz sonradan piş-
man olacağınız şeyler söyleme-
den önce etkileşimi bitirmek iyi 
olacaktır. Bu durumda birinin 
sorumlu, olgun bir yetişkin gibi 
davranması gerekir. Bunu ya-
pacak sizsiniz. Çocuğun öğren-
mesi gereken, öfkeli duyguları-
nı daha olgun bir şekilde yöne-
tebilmektir. Rol model olun. 

4. Ortalık hararetlendiğinde, 
sakinleşmeyi deneyin: Öfkeli 
duyguları yönetmek, ebeveyn-
lerin öğretebilecek ve gençlere 
rol model olabileceği bir beceri-
dir. Bir süre bekleyerek sakin-
leşmek problemi çözmek için 
doğru zaman gelene kadar bu 
stresli durumları aşmamıza 
yardımcı olur. Öfkeli ve aşırı 
üzgünken şu ifadeye benzer 
şeyler söyleyerek çocuğunuz-
dan uzaklaşın. : “ öfkeli hisse-
diyorum. Sanırım ikimizinde 
sakinleşmek için biraz zamana 

1. Gençler duymazdan geldi-
ğinde, kontrol edin: Duymaz-

dan gelmek gibi basit bir ey-

lem, ergen çocuğunuza inkâr 
edebilirlik ve kaçınabilirlik sağ-
lar. ‘Duymadım ki bu yüzden 
yapmak zorunda değilim’ gibi. 
Duyup duymadığından şüphe-
lendiğinizde ‘ Söylediğimi anla-
dın mı? Tekrarlar mısın? Diye-

rek çocuğunuzdan teyit alın.  
Kontrol yolu ile belirsizliği orta-
dan kaldırmış olursunuz. 
2. Gençler tartışma başlattı-
ğında, tartışmayın: Çocuğunuz-
la kurallarınız üzerine bir tartış-
maya girerseniz, aslında söyle-
diğiniz şey kurallarınızın tartışı-
labilir olduğudur. Tartışmayı 
kesme, bir tartışmayı güç mü-
cadelesine dönüşmeden sona 
erdirecek saygılı bir yöntemdir. 
‘ Bu konu hakkında daha fazla 
konuşmayacağız. Senden iste-
neni yapabilirsin ya da tek ba-

şına biraz zaman harcayarak 
söylediğimi yapmaya hazırla-
nabilirsin.’ Diyerek tartışmayı 
sonlandırın. Ardından çocuğu-
nuzdan bulunduğu yerden ay-
rılmasını isteyin veya kendiniz 
ayrılarak uzaklaşın. 

Sayfa 4 
V E L İ / Ö Ğ R E T M E N   B Ü L T E N   

( T Ü M  K A D E M E L E R )  

G Ü Ç  M Ü C A D E L E S İ N İ  B A Ş L A M A D A N  D U R D U R M A K  

Bir güç mücadelesini durdurmanın en iyi yolu hiç başlamamaktır. Açık ve kesin bir sınır koyan bir 
mesajla işe başlamalı, gençlerin bizi güç mücadelelerine sokmak için kullandıkları yöntemlere 
direnmeli ve sıkı durmalıyız. 

1- Gençler duymazdan 

geldiğinde, kontrol edin 

 

2- Gençler tartışma 

başlattığında, tartışmayın 

 

3- Saygısızlık ettiğinde 

konuyu kapatın 

 

4- Ortalık 

hararetlendiğinde, 

sakinleşmeyi deneyin 

 

5- Ebeveynler çizgiyi 

aştığında, özür dilemeli 

 



dan herhangi birinde tutarsız 
olduğunuzda öğretme ve öğ-
renme süreci bozulabilir. 

Bağışlama takip etmeli: Bir so-
nuç bittiğinde gerçekten bitme-
lidir.  Ders veya sorgulama yok, 

imalı bakışlar ya da ben sana 
demiştim demek yok. Çocuğu-
nuz gerekli verileri zaten topla-

dı. Dersi deneyim zaten öğretti 
ve sonrasını bırakın. Sözleriniz-
le çok daha fazlasını başarma-
nız pek olası değil. Mantıksal 
sonuçları ihtiyaç duyduğunuz 
sıklıkta kullanın ancak sonuç 
sona erdiğinde onu bağışlama 
ve temiz bir sayfa takip etmeli-

dir. 

2. Soğukkanlı olun: Mantıksal 
sonuçlar normal sesinizle so-
ğukkanlı bir şekilde dile getiril-
diğinde etkilidir sizin açınızdan 
öfke drama veya güçlü duygu-
lar sonucunuzun öğretici değe-
rini sabote edecek ve ergen 

çocuğunuzun da duygularını 
harekete geçirecektir. Unutma-
yın ki mantıksal sonuçların 
amacı kabul edilemez davra-
nışları durdurmak ve çocuğu-
nuzun araştırma sorularını ya-
nıtlamaktır. Çocuğunuzu utan-
dırmak, suçlamak, küçük dü-
şürmek veya kışkırtmak değil-
dir. 

3. Orantılı olun: Sonuçlar dav-
ranışın ciddiyeti ile orantılı ol-
duğunda en etkilidir yani çok 
fazla, çok az, çok uzun ve çok 
kısa değil kararında olmalı. 

4. Tutarlı olun: Tutarlı sonuç-
lar etkili sınır koyma için hayati 
öneme sahiptir. Ancak tutarlılı-
ğın birçok boyutu vardır. Söyle-
diklerimizle yaptıklarımız ara-
sında, bir ebeveyn ile diğeri 
arasında ve iki farklı an arasın-
da tutarlılık bulunur. Bunların 
hepsi de önemlidir. Bu alanlar-

1. Mantıklı düşünün: Çoğu 
problemli davranışta bu bile-
şenler bulunur: gençler ve baş-
kaları, gençler ve ebeveynleri, 
gençler ve eşyaları,gençler ve 
koşullar, gençler ve ayrıcalıkla-
rı. Çoğu durumda çocuğunuzu 
başkalarından, çocuğunuzu 
sizden,  çocuğunuzu bir eşya 
veya nesneden, çocuğunuzu 
bir yer veya koşul-
dan,çocuğunuzu bir ayrıcalık-
tan geçici olarak ayırarak man-
tıklı sonuçları düzenlenebilirsi-
niz. Kendinize neler olduğunu 
sorun ve en öğretici olan ilgili 
sonucu seçin. Dünyamız man-
tıksal sonuç örnekleriyle dolu-
dur. Birkaç ay boyunca telefon 
faturamızı ödeyemediğimiz za-
man telefon şirketi suyumuzu 
keserek mi yanıt verir? Hayır! 
Çünkü bu, faturamızı ödemedi-
ğimiz halde telefonumuzu kul-
lanmamıza engel olmaz. Tele-
fon şirketi bunun yerine man-
tıksal bir sonuç uygular ve tele-
fon hizmetimizi kapatır. Bu so-
rumluluk hakkında doğru me-
sajı gönderir. Telefonunuzu 
kullanmak istiyorsanız hizmet 
için ödeme yapın. 

Sayfa 5 
V E L İ / Ö Ğ R E T M E N   B Ü L T E N   

( T Ü M  K A D E M E L E R )  

K U R A L L A R I  D O Ğ A L  V E  M A N T I K L I  S O N U Ç L A R L A  D E S T E K L E M E K   

Sözleriniz, sınır koymanın yalnızca ilk kısmıdır. Çocuğunuz, en net sözlü mesajınızı bile test etme-
ye ve sorgulamaya karar verebilir ve bu olduğunda, konuşma vakti biter. Şimdi harekete geçme 
ve sözlerinizi öğretici sonuçlarla destekleme vaktidir. Sonuçlar sınır koymanın ikinci kısmıdır. Söz-
lerinizden daha yüksek sesle konuşurlar. Sonuçlar kurallarınıza anlam kazandırır. Gençlerin kötü 
seçimlerinin ve davranışlarının sorumluluğunu almalarını sağlar. 

Orantılı olun:  Sonuçlar 
davranışın ciddiyeti ile 
orantılı olduğunda en 
etkilidir yani çok fazla, 
çok az, çok uzun ve 
çok kısa değil 
kararında olmalı. 



K A R Ş I L A Ş M A  İ H T İ M A L İ N İ Z  Y Ü K S E K  O L A N  
D İ R E N C İ  Y Ö N E T M E K  

Sayfa 6 S I N I R  K O Y M A  

gular, birer tepkidir. Yanıt ver-

me ise nasıl tepki verdiğimizi 

gözlemlemeyi ve bunun farkın-

da olmayı ardından da nasıl 

karşılık vereceğimizi içeren da-

ha düşünceli bir süreçtir. Yanıt 

vermek sabırlı ve düşünceli 

olmayı bununla birlikte duygu-

sal olgunluğu gerektirir. Yetiş-

kinler bunu yapacak duygusal 

ve zihinsel araçlara gençlerden 

daha fazla sahiptir.  

Gençler bizi bir çocuk 

gibi tepki vermeye zorladığında 

kendi kendimize 'Ben bir yetiş-

kinim O ise bir çocuk” diye dü-

şünerek işe başlamalıyız. Son-

ra ise kendinize 3 soru sorun “ 

ne hissediyorum, neler oluyor, 

bu konuda ne yapacağım?” 

Böylece sakinleşmek ve olayla-

rı bir perspektife oturtmak için 

kendinize biraz zaman ayırmış 

olursunuz.  

Hayal kırıklığı ve üzüntü 

işler istediğimiz gibi gitmediğin-

de normal tepkilerdir ancak 

bazı gençler bu tepkileri aşırı 

seviyeleri çıkarır. Direnç göste-

rebilirler, seslerini ve yoğunluk 

seviyelerini arttırabilirler. Bun-

lar bazı gençler için normal ve 

beklenen direnç biçimleridir. 

Tepki vermenizi isterler. Çocuk-

larımızın tepkilerini kontrol 

edemeyiz. Ama onların tepkile-

rine nasıl tepki vereceğimizi 

kontrol edebiliriz. Tepki vermek 

ile yanıt vermek çok farklı sü-

reçlerdir. Biri tahmin edilebilir 

bir şekilde çatışmaya, güç mü-

cadelelerine ve kontrol kaybına 

yol açar, diğeri çatışmayı etki-

siz hale getirir ve bizi kontrol 

altında tutar. Tepki vermek ye-

rine yanıt vermeyi öğrenmek 

direnci etkili bir şekilde yönet-

menin anahtarıdır. Tepki ver-

mek her zaman bilinçli kontro-

lümüzde olmayan doğal oto-

matik ve neredeyse refleksif 

bir süreçtir. Aklınıza gelen ilk 

düşünceler, başınıza bir şey 

geldiğinde hissettiğimiz ilk duy-
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 mektir: Olan biteni gözlemle-
yin, oto kontrolünüzü geri kaza-
nın ve düşünerek yanıt verin. 
Biz ne yaparsak onu öğretiriz. 
Sabırlı olduğunuzda gelecek 
nesillere aktarabilecek paha 

biçilmez bir beceri öğretirsiniz.  

Her şeye hızlı ve rahat-
ça yüksek değer biçen bir çağ-
da yaşamamız işleri daha da 
karmaşık hale getiriyor. Karşı-
laştığımız engelleri hızlı ve 
anında çözümler bekliyoruz. 
Toplum olarak hayatta sabır, 
anlayış, kısıtlama ve büyük res-
mi düşünmeyi gerektiren zor-
luklara karşı daha az hoşgörü-
lü hale geldik. İnatçı bir genç 
veya herhangi bir açıdan zor 
bir genç yetiştirmek de kesin-
likle bu zorluklardan biri. Hızlı 
bir düzeltme beklentisi yalnız-
ca öfkemizi ve sabırsızlığımızı 
yoğunlaştırır. Sabır becerisi 
inatçı veya herhangi bir şekilde 
zor çocuğunuzla paylaşabilece-
ğiniz en büyük hediyelerden 
biridir. Sabrınızı paylaştığınızda 
en iyi içsel niteliklerinizi, en net 
düşüncelerinizi, en iyi yargınızı, 
sevgi dolu anlayışınızı ve en 
düşünceli rehberliğinizi de pay-
laşırsınız. Hemen hemen her-
kes sabırlı olmayı öğrenebilir. 
İhtiyacınız olan şey 3 adımlı 
basit bir prosedürü takip et-

Kaynakça 

 

Cloud, H ve  Townsend, J.  (2022). Sınırlar. İstanbul: 
Diyojen Yayıncılık. 
Maclenzie, R, j. (2022) İnatçı ergen çocuğunuza sınır 
koyma, Yakamoz Yayıncılık 

Gülüm, İ.V. (2020), İyileştiren sınırlar, Psikonet Yayınevi  


