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Ozdenetim nedir?

» |c kontrollii disiplin olarak da ifade edilen 6zdenetim, kisinin kendisi ve diinya
arasinda daha iyi, daha ideal bir uyuma sahip olmasi icin kendini degistirme ve
uyarlama kapasitesi olarak tanimlanabilir.

» Yapilan calismalar gosteriyor ki 6zdenetim becerisi, fiziksel ve zihinsel saglik,
akademik basari ve mutluluk da dahil olmak uzere ¢ocuklarin sahip olmalarini
isteyecegimiz birgok ozellik ile yakindan iligkili bir beceridir.

» Hazzin ertelenmesi ve kontrolin kendi kendine baslatiimasidir.

®» Yani 0zdenetim becerisi gelistikgce disaridan hatirlatmalarin azalmasidir.



Marshmallow Deneyi:

» [k defa 1970 yilinda Colombia Universitesinde Walter Mischel tarafindan
uygulanan “Marshmallow Testi” yani “Zevki Erteleme Becerisi Testi” 45 yildir 4 ve
6 yas araliginda anaokulu ¢cagindaki cocuklarin kendini kontrol edebilme ve

duygularini yonetme becerilerini olgmek icin uygulaniyor.




Marshmallow Deneyi:

» Deneyi yapacak Kisi cocugu bir odaya goturerek oldukga bastan ¢ikarici olan bir
yiyecegi onune koyuyor.

» Deneyi yapan Kisi 'Sana bir ¢ikolata birakiyorum, benim digarida biraz isim var
eger ben isimi yapana kadar bekleyebilirsen sana bir cikolata daha verecegim.

=» Ama beni beklemeden bunu yersen sadece bu cikolatay! yiyebileceksin

» [Eger isimin bitmesini ve geri donmemi beklersen sana bir ¢ikolata daha
verecegim.
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Marshmallow Deneyi:

» (Cocuk odada karsi konulmaz gorunen bu yiyecekle bas basa kaldiginda tabii ki
Ilging anlar yasaniyor.

» Deneyi yapan kisinin odaya donmesini bekleyebilen sabirli cocuklar ile
donmesini bekleyemeyip cikolatay yiyen cocuklar arasinda farka bakiliyor.

» /evki Erteleme Testi ile iki onemli sey gozlemleniyor.

» Bunlardan ilki kendini kontrol edebilme becerisi diger ikincisi beklemenin ¢gocuk
icin ne kadar uygulanabilir bir sey oldugu.
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Marshmallow Deneyi:

» Arastirma ¢cocuk daha kugukken uygulayarak sonrasinda zevki erteleyenler ve
ertelemeyenler arasindaki akademik basari durumu inceleniyor.

®» Sonug carpicl. Testi gecerek alacagi zevki erteleyebilen cocuklar
erteleyemeyenlere gore akademik acidan daha basarili ve sinavlarda daha
yuksek skor aliyorlar.

= Madde-alkol bagimlilik riskleri daha az, ebeveynlerinin gozlemlerine gore sosyal
becerileri cok daha iyi.
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Cocuklarda 6zdenetim becerisinin
gelistigini nasil fark ederiz?

» (Cocuklar icin disiplin uygulamalari ile varilmak istenen asil sonu¢ kendi
ozdenetimlerini saglamalaridir.

» (Cocuklarin ne yapip yapmamalari gerektigini bilip, uyarilara gerek kalmadan
kendi kendilerine yapmalari ve yaptiklari davranisin sorumlulugunu da
alabilmeleri; i¢ kontrollu disiplin yani 6zdenetim gelistirmelerine baghdir.

» (Cocugun ceza korkusu ile kacindigi bir davranig, ebeveyn olmadiginda
kontrolsuzce kullaniliyorsa cocuk 0zdenetim yetenegi kazanmamis demektir.

» [ogru olanla olmayani henuz i¢gsellestirememigtir.



Neden bazilari ozdenetim konusunda daha
cok zorlanir?

» Ozdenetim becerisi her bireyde farkli zamanlarda ve farkli diizeylerde gelisir.

®» Parmak izimiz kadar farkl olan kisilik 6zelliklerimiz, deneyimler, icinde bulunulan
durumlar ve daha birgok faktorun de etkisiyle bazi gocuklar duygu ve
davranislarini kontrol etmekte yasitlarina gore biraz daha fazla zorlanabilirler.

» Ozdenetim becerisinin gelismesini olumsuz etkileyen en yaygin sebeplerden bir
tanesi dikkat ve odaklanma konularidir. Kaygi seviyesinin yuksek olmasi ya da
kayg! yaratan bir durumun icerisinde olmak cocuklarin kendilerini kontrol
etmelerini zorlastiran sebeplerden bir digeridir.




Cocugumuzun ozdenetim becerisinin
gelismesini nasil saglariz?

» (Ozdenetim becerisi cocuklarin erken yaslardan itibaren sahip olmalarini bekledigimiz ve
zaman igerisinde gelisen bir beceridir.

» Cocuklar buyudukge duygu ve davranislarini kontrol etme konusunda daha basarili
olabilirler.

» Cocuklarin 6zdenetimini gelistirebilmesi icin zamana ihtiyaci vardir.

» (Cocuklar dogruyu yanlisi ogrense bile davraniglarini buna gore ayarlamalari zaman alir.
Bu sebeple baslangigta kontrole ihtiya¢ duymalari dogaldir. Ancak ilerleyen zamanlarda
cocuktan beklenen davraniglar ve kontrolun duzeyi cocugun olgunluguna gore
ayarlanmalidir.




“Bir Iyi, Bir K6ti” Sohbeti

» Aijlece bir arada bulundugunuz zamanlari degerlendirebilirsiniz.

» Herkesin o gun igerisinde neler yaptigini dusunmesini, dogru ve yanlis
davranislarina birer ornek vermesi istenebilir.

» ||k dnce siz baslayarak, cocugunuza 6rnek olabilirsiniz.

» Yaptiginiz dogru bir davranigi ve yaptiginiz yanhs bir davranisi soylebilir; yanhs
oldugunu dusundugunuz davranigla ilgili duygularinizi paylasabilirsiniz.

» Bir daha benzer bir durumla karsilastiginizda nasil davranmanin daha dogru
olacagini ve yanlis davranisi yapmamak i¢cin kendinizi nasil kontrol
edebileceqinizi orneklerle aktarmak faydali olacaktir.



Sevglyi ifade etme ve kosulsuz sevme;

» Sicak bir ses tonuyla cocuga yaklasma ve onu kucaklama bir sevgi ifadesidir ve
cocuklarin istenmeyen davraniglari gostermesini onler.

» Eger bir cocuk sevildigini hissederse, ebeveynini memnun etmek igin istendik
yonde davranacaktir.

» (Cocukla iletisim icindeyken ¢cocuga sevgi kosullu sunulmamali, sevginin 6ze ait
bir duygu oldugu ve kosulsuz oldugu hissettiriimelidir.

» Unutulmamalidir ki, kosullu sevgi istenmeyen davraniglari uzun zaman
surecinde pekistirmektedir.




Tutarli olmak;

» (Cocuklar tutarli bir cevrede iyi gelisecektir.

» (Gorus birliginde olan tutarli ebeveynlerin acik bir sekilde belirlenmis sureklilik
gosteren kurallari ve sinirlari vardir.

» Bir gun izin verilen bir davranisa diger bir gun izin vermemek, cocugu sasirtacak
ve konulan sinirlara tepkide bulunarak olumsuz davraniglar gostermelerini
saglayacaktir.




lletisimde acik olmak;

» Kullanilan kelimelerin ve hareketlerin gocuga da ayni mesaji verdiginden emin
olunmalidir.

» Paylasma gibi soyut kavramlari gocuga ogretirken bu davraniglarin bir cok
ornegini gocuga sunmaniz ve gostermeniz gerekmektedir.

» Ayrica yanlis davranisa onun dikkatini cekerek, goz kontagi kurarak sert fakat
sinirli olmayan bir ses tonuyla

» “Kardesini rahatsiz etmemeni istiyorum. Gortyorsun ki, cok Uzuluyor” diye
aciklamak da yerinde bir davranis olacaktir.




Problem davranisi anlamak;

» Yapilan iyi bir gozlemle ebeveynler, gocuklarinin problem davraniglarinin neyi
ifade ettigini anlayabilirler.

» Yapilan bir ka¢ gunluk gozlemde, davranis ortaya cikmadan once ne oldugu, ne
zaman, nerede ve kiminle gercgeklestigi gibi bilgiler yardimiyla olumsuz
davranislar hakkinda ipucu alinabilir.

» Ayrica olumsuz davranisin arkasinda acglik, yorgunluk, uykusuzluk gibi fiziksel
etkenlerin olup olmadigi, ya da gocugun olumlu davraniglarinin dikkate
alinmadigini, onemsenmedigini veya umursanmadigini dusunup dusunmedigi
arastiriilmalidir.

» Unutulmamalidir ki problemin kaynagini bulmak problemi ¢ozmekten ¢cok daha
zordur.



Cocuklarin kendilerini iyi hissetmelerini
saglamak;

» Dogru olan davranisi kabul etmek kolaydir.

» Ebeveynler genellikle gcocuklarinin iyi davraniglarindan dolayi onlari vmeyi,
deger verdiklerini hissettirmeyi ihmal ederler.

» Bu da cocuklarin dikkat cekmek icin olumsuz davraniglara yonelmelerine neden
olmaktadir.

= (Cocuklar olumlu ya da olumsuz olmasina dikkat etmeksizin genellikle dikkati
ceken davranisi tekrar ettiklerinden, yanlis bir denge olusmaktadir.

= Olumlu davranislar karsisinda tesekkur etmek, gulumsemek, ne kadar iyi bir is
yaptigini anlatarak ona zaman ayirmak olumlu davranigin tekrar edilmesini ve
cocugun kendini iyi hissetmesini saglayacaktir.



Guvenilir bir cevre hazirlamak;

» [ogasinda hareket olan cocugun arastirmaya, karistirmaya, esyalarin yerlerini
degistirmeye calismasi hi¢c de sasirtici degildir.

» (Cocuklarin esyalarin nasil hareket ettikleri, nasil ses c¢ikardiklari hakkindaki
meraklarini tatmin etmek icin firsatlara ihtiyaclari vardir.

» Ebeveynlere disen gorev ise ¢ocuklarin gcevrelerini tehlikeli materyalleri
kaldirarak duzenlemek olmalidir.

» (Cocuklar kesfettikce daha az istenmeyen davranislari sergilemeye
baslayacaklardir.




Sinirlar koymak;

» Ne ebeveynler ne de ¢ocuklar polis gozetimindeymis gibi karsi konulmasi zor bir
cok kuralin bulundugu bir atmosferde yasamak isterler.

» Kurallar bir kac kelimeyle ifade edilebilecek kadar basit olmali, cocuga
yapilmasini istemedigi seyleri belitmekle beraber yapilmasi istenenleri de
aciklamalhdir.

» Tutarli ve uygun sinirlamalar, cocuklarin kendi davranislarini kontrol etmelerine
yardimci olacaktir.




Fazla mudahale etmemek:

» (Cocuklarin yanlis ve zarar verici bir davranisi gozlendiginde, en iyisi asiri tepki
vermemekitir.

» Azarlamak veya cezalandirmak yerine, olumsuz davranigindan dolayl onu oyun
alanindan uzaklastirmak ya da kisa bir ara verip onu oyundan alip sessizce
oturup bekleyecegdi bir yere koymak daha etkili olabilmektedir.

» Okuloncesi ve ilkokul cocuklari icin yanhs davraniglarin uygun olmadigini
anlamalari ve sakince oturmalari i¢in bir zaman olarak dusunulebilir.

» Oncelikle neden bdyle bir davranisla karsilastigi ve ayni durumla gelecek sefer
karsilastiginda farkli olarak ne yapabilece@i de cocuga sorulmahdir.



= “HER GELISIM DONEMINDEKI COCUK, NEYI VE NEDEN YAPMAMASI
GEREKTIGINI BILMELIDIR.

= BUNUN iCiN ONA, KURALIN ARKASINDAKI GERCEK NEDEN ANLATILMALIDIR.”




Problem ¢cozme becerisi kazandirmak;

» Problemlerin iyi cozumleri ve kotu ¢ozumleri vardir.
» Fakat bu farkliligi cocuklar nasil ayirt edecekler?

» Eger bir cocuk kabul edilemez bir ¢cozum onerirse ona acgik¢a davranisin kabul
edilemezligi aciklanmali ve nedenleri anlatiimalidir.

» (O cozum uygulandiginda sonucun ne olacagi tartisiimalidir.

» Ayrica her durum icin birden ¢ok ¢ozum oldugu ve her cozumun de sonucu
oldugu aciklanmalidir.

» Daha sonra denemesi icin olumlu ¢co6ztmler onerilmelidir.




Oz Denetim Becerisinin Bireye Sagladig
Katkilar,

» Kisinin kendisi ve dunya arasinda daha iyi, daha ideal uyuma sahip olmasi igin
kendini degistirme ve uyarlamasina yardimci olur.

» Bireyin etkili bir bicimde degisimini ve kontrol atlinda tutma becerisini saglar.

» Bireyin kendine zarar verici davranislardan uzak durmasini saglar.

» Bireye hayati uzerinde bir yetkinlik ve kendini yonetme, yonlendirme gucu verir.
» Bireyin karsilastigi problemlerin Ustesinden gelme cabasini saglar.

» Asiri duygusal tepkileri kontrol ve denetlemeyi saglar.

» Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul etmesini saglar.

» Kendisine odaklanmayi saglar.

» Farkl kisilerle etkili iletisim kurmasini saglar ve olgun, sorumluluk sahibi bir kisi
olmasina yardimci olur.



Cocuklarda Oz Denetimin Gelismesini
Engelleyen Durumliar

» (Cocugun her istediginin hemen yerine getiriimesi,
» Aile igcinde kurallarin olmamasi ya da olan kurallarin surekli degismesi,
» Ailedeki otorite figurintn etkisizligi, eksikligi ya da tutarsiz davranmasi,

» Asiri baskici ya da serbest aile yapisi,

» (Cocugun istek, beklenti ya da intiyaclarina deger verilimemesi

®» (Cocugun sorumlulugunda olan islerin baskalari tarafindan yapiimasi

®» Yasina ve gelisim surecine uygun gorevler ve sorumluluklar veriimemesi,
» (Cocugun davranislarina, fikirlerine, gorts ve onerilerine deger verilmemesi,
®» (Cocuk adina kararlar alip gocugun bunlara uymaya zorlanmasi,

®» “Sen yapamazsin’, “Senin gucun yetmez’, “Hayatta basaramazsin” vs




'GUNLUK HAYAT ICERISINDE KENDINi KONTROL ETME BECERISi YUKSEK
OGRENCILERIN DIGERLERINDEN AKADEMIK OLARAK DAHA BASARILI
OLDUGU TESPIT EDILMISTIR.”
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