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Oz diizenleme becerisine sahip olan bireyler
duygularinin farkinda olabilmenin yani sira
durtilerini daha 1yi kontrol edebilme
becerisini de sahiptirler. Altmishh vyillarda
cocuklar ile yapilan bir deneyde 4- 5 yas
grubundaki cocuklara bir sekerleme sunulur ve
sekerlemeyi veren yetiskin odadan bir
sureligine cikacagini, o geri donene kadar
sekerlemeyi yememeyi basarirsa cocuga bir
sekerleme daha verecegini aciklayip, odayi
terk eder. Deneyin bundan sonrasinda
cocuklarin davranislarin1 izlemek oldukca
eglenceli ama aslinda sonuclar1 da bir o kadar
carpict. Verilen ilk sekerle-meyi yeme
durtisune kars1 koyabilen (anhk hazzi
erteleyebilen) cocuklarin sonraki yillarda okul
basarisinin daha yuk-sek oldugu, sorumluluk
sahibi bireyler olduklar1 belirlenmis. Bunun
yani sira bu cocuklarin sosyal iletisimlerinin
daha gucli oldugu da ortaya cikmustir.

Atalarimizin dedigi gibi “Agac yasken
egilir’. Yasamin ilk yillarindan itibaren
edindigimiz deneyimler sonraki yillardaki
sosyal duygusal ve bilissel yapilanmamaizi
etkiler. Oz duzenlemenin gelismesinde
aslinda ilk aylardan itibaren oynadigimiz
oyunlarin ve kurdugumuz iletisimin buyuk
roli var. Yani hicbirimiz bir anda,
kendiliginden, duygularinin farkin-da olan,
olaylar karsisinda davranis ve dusuncelerini
planlayabilen, durtilerini kontrol edebilen,
hedeflerine wulasmak icin planlama ve
organizasyon Dbecerilerinin kullanabilen
bireylere donusmuyoruz. Bu becerilerin
hepsini yillar icinde farkli deneyimler ile
yavas yavas sekillendiriyoruz



Oz-Duzenleme Enerji ve Zaman Alir

Cocugun yorgun ve bitkin halleri, onun stres kaynaklariyla miucadele icin guctinin simdilik
tukendigi anlamina gelir. Bu nedenle cocugunuzu geren ve rahatlatan seyleri bilmek 6nemlidir.
Bunlar1 bilmek, cocugun yasam becerisi kazanmasinda, onlarla kurdugumuz iliskide, zorluklarla basa
cikmalarinda ve i1yi uyuyabilmelerinde ise yarayacaktir.

Dr. Stuart Shanker'in 6z-duzenlemenin o6grenilme asamalar1 hakkindaki 6rneklemesi bu stirecin
isleyisine biraz 1sik tutuyor. Temelde yaklasik olarak soyle bir seyden bahsediyor:

Oz-duzenleme araba stuirerken belirli bir hizda sabit kalabilmek gibidir. Eger sturekli olarak 75 km/s
hizda hareket etmek istiyorsak yol sartlarini ve ruzgar1 da hesaba katmamiz gerekecektir. Arac
surmek trafikteki ve hiz sinirlamalarindaki anlik degisimlere uymayi gerektirir. Gaza basmayi, fren
yapmayl ve vites degistirmeyi ogrenmek pratik ve zaman gerektirir. Bu sure¢ cocuklarin 6z-
diuzenleme becerisinin gelisimine cok benzer. Bazis1 gaza cok fazla basarken digerleri vitesler arasi
atlamalar yapar. Bazis1 da cok yavas hizlanir. Cocuklar kendi optimum hizlarini bulmak ve
surdurebilmek icin becerilerini gelistirirken zamana ve destege ihtiyac duyarlar. Bu stirec icinde stres
kaynaklari ve uyaranlarla bas etmeleri gerekir.

Bu acidan da bakinca cocuklarimiza 6z-duzenleme becerisi gelistirme strecinde sadece zaman
tanimamiz degil, ayn1 zamanda destegimizi de hissettirebilmemiz onlar i¢in bir ihtiyactir diyebiliriz



COCUKLARIN OZ DUZENLEME BECERISI KAZANMASI ICIN YAPILACAKLAR

-Oz yonetim calismalari mimkiin oldugunca erken baslamali, cocuklarin yasina gére yonetilmeli, aliskanlik olusana
kadar tutarh sekilde takip edilmeli, bu stirecte anahtar kelimenin sabir oldugu unutulmamalidir.

-Planlama diizeni ve rutinler olusturmak strdurulebilirlik acisindan cok énemli olsalar da en basta atesleyici gucu
yaratan unsur hedeflerdir. Cocugun kendini tanimasi ve uygun rol modellerle karsilasmasi kendi hedeflerini
olusturabilmesi acisindan onemlidir. Kitap okumak, basarili insanlarin biyogratfilerini okumak ya da izlemek, ust
egitim kurumlarini ve meslekleri tanimak bu surecte yardimci olabilir. Teknolojik imkanlar1 kullanarak kolaylikla
motive edici gorsellere videolara, hikayelere ulasabilir cocuklarinizla paylasabilir onlarin ufkunun gelismesine katki
saglayabilirsiniz.

-Yapilan arastirmalarda aile ve ev ortaminin 6grencilerin hem 6z diizenlemeye yonelik algilar1i hem de ders basarisi
uzerinde onemli etkileri oldugu gorulmektedir.Ailelerin sahip oldugu kosullar dogrultusunda elinden geldigince
ogrencilere bir calisma odasi olusturmalari 6nemlidir. Aileler, cocuklarinin evde bir calisma plani dogrultusunda
ders calismasina rehberlik etmelidir.
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