Ekim 2018 Bulteni

Osmangazi Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri BAIUMU

Sayin okuyucu,

Bu bultende 6z dUzenleme becerileri, bu becerilere sahip olmanin
onemi ve cocuklara bu becerileri kazandirabilmek icin
yapabilecekleriniz hakkinda genel bilgileri bulabilirsiniz.

iyi okumalar.

Oz Diizenleme Nedir?

Oz duzenleme, bireyin duygu, dUsince ve davranislanni kontrol etmesi
ve duzeltmesi olarak tanimlanmaktadir (Vohs ve Baumeister, 2004).

Oz duzenleme kavrami bireyin icinde bulundugu ortama/duruma uyum
saglayabilmesi, davranislarini buna gore ayarlayabilmesi,
sinirlandirabilmesi, duygu ve dikkat kontroli yapabilmesini icerir (Vohs
ve Baumeister, 2004).

Daha iyi anlayabilmek icin bir metafor: Termostat

Pintrich (1995), 6z dUzenlemeyi termostata benzetmistir. Termostatin oda
sicakhigini dizenlemesi yani oda sicakigini belirenen sicaklikta futmak
icin odayl sogutma veya isitmayl saglayacak sekilde calismasi ya da
durmasi ile 6z dUzenleme arasinda bir benzerlik oldugunu ifade etmistir.

Oz Dizenleme Neden Onemlidir?

insanoglu sosyal bir cevre icinde yasar ve ihtiyaclarnni bu cevreden
karsilar bu nedenle sosyal kabul hayatfi bir énem ftasir. Kendini
ayarlayabilmek ise sosyal kabulin o6n sartlanndandir (Zimmerman,
2000). Gottfredson ve Hirschi (1990), davranislarini kontrol edemeyen ve
dUrtGsel davranislar sergileme egiliminde olan, bir olay karsisinda
alternatif cézUmler Uretmek yerine siddete dayall ¢c6zUmler Ureten
kisilerin &z duzenleme duzeylerinin zayif oldugunu bu nedenle de suc
islemeye yatkin olduklarini belirtmislerdir. Ayni sekilde kontrolsiz ve
dUrtUsel davranislar madde kullanimi ve obezite gibi sorunlara da yol
acabilmektedir.

Marshmallow Deneyi

1960’1l yillarda Stanford Universitesi
psikoloji boluUminde bir deney
yapilr. Bu deneyin amaci
cocuklarin kendini konftrol
edebilme dUzeylerini  gdrmektir.
Yaslan 3 ile 5 arasinda degisen
cocuklara bir secenek sunulur:
“Masanin Uzerinde duran
marshmallovu simdi yiyebilirsin ya
da odaya geri dénmemi bekleyip
iki  tane vyiyebilirsin.”  Sonuc,
cocuklann  yarsindan  azi ki

marshmallow yiyebildi ©
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Deneye katilan c¢ocuklar  takip
edebilmis ve verilen ilk
marshmallowu yeme durtGstne karsi
koyabilen cocuklarin sonraki yillarda
okul basarisinin daha iyi oldugu,
daha iyi islerde calistiklari, sorumluluk
sahibi bireyler olduklari ve beden
kitle endekslerinin diger cocuklara
gére daha iyi oldugu ve bu
cocuklarin sosyal becerilerinin daha
gUclU oldugu ortaya cikmistir.
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Oz Diizenleme Becerileri Cocugunuza $u Konularda Yardimcei Olabilir:

-

Oz dizenleme cocuda sinifta yerinde oturabilme ve etkin dinleme becerisi kazandirr bdylece
ogrenmesi kolaylasir.

Oz-dizenleme cocuda oyunlarda siraya girme, oyuncak paylasma, seving ve dfke gibi duygular
uygun sekillerde ifade etme yetenegdi kazandirdigi icin arkadas edinmesini ve arkadashgini
surdUrebilmesini kolaylagtirr.

Cocugun kendi kendini dUzenleyebilmesi onun davranislar hakkinda iyi kararlar vermesini ve yeni
durumlarda nasil davranabilecegini 6grenmesini saglar bdylece daha bagimsiz hale gelebilir.

Oz-dUzenleme, cocudun gicli hislerle basa cikmayr 6grenmesine yardimci olur ve ona
sinirendikten sonra kendini sakinlestirme becerisi kazandinr bdylelikle stresi ydnetme becerisi de

gelisir.
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Cocuguma Oz Dizenleme Becerilerini Kazanmasinda Nasil Yardimei Olabilirim?
Cocugunuz icin 6z dizenlemeyi modellemeye calisin. Ornedin, cocugunuza Uzllmeden sinir
bozucu bir gérevi nasil yapabileceginizi gdsterin. ‘Vay, bu zordu ama sinirlenmedigime sevindim
aksi halde yapamayabilirdim.' gibi bir cOmle de kurabilirsiniz.

Farkll sosyal ortamlarda nasil davranmasi gerektigini gdsterin. Ormegdin, markette kasada sira
beklemek, kUtUphanede sessiz olmak gibi.

Cocugunuzla duygular hakkinda konusun. Cocugunuz zor bir duyguyla bogusurken ona
duygunun adini koyabilmesinde ve buna neyin sebep oldugunu anlamasinda yardimci olun. Bu
duygulara verecegdi tepkileri kontrol etmesinde yardmci olun. Ornedin, bir yere vurmak
istediginde ellerini ceplerine koymasini sdyleyebilirsiniz.

Cocugunuzla beklediginiz davranis hakkinda konusun. Ornegdin; ‘Magazaya gidiyoruz ve orada
kinlabilecek bircok sey var, bakabilirsin ama [Utfen dokunma.’ gibi.
Kendini kontrol edebildiginde, davranislanni dUzenleyebildiginde takdir edin. Ornegdin; ‘Siran

beklerken harikaydin.” gibi.

Cocuklarn zor duygular karsisinda kendilerini kontrol edebilmesinin zor oldugunu unutmayin. Bu
yUzden, cocugunuza karsi sabirli olun ve onlara zaman taniyin.
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Birlikte dikkat ve hafiza oyunlarn oynayin. Bu oyunlarn oynarken zaman limiti olmasina ve yas
seviyesine uygun olmasina 6zen gdsterin.

Plan yapmanin énemi hakkinda konusun ve birlikte planlar yapin. Omegdin, bir geziye

clkacaksaniz; yaniniza neler alacaginizi, hangi glzergahi izleyecegdinizi, saat kagta yola
cikacaginizi vs. birlikte planlayabilirsiniz.

Farkli durumlara yénelik rol oynamalar yapin. Ormegdin, * Arkadasin seni oyununa almak istemedi,
bu durumda neler yapardineg *

Toplumsal olaylar ( yoksulluk, dGnya bansi, farkliiklara saygi, foplumsal yardimlasma vb.)
hakkinda tartisin. Béylelikle alternatif dGsinme becerileri de gelisecektir.

Kitap Onerisi

LAUREN BRUKNER

COCUKLAR ICIN

Kaynakca ve ileri Okuma

https://raisingchildren.net.au/toddlers/behaviour/understanding-behaviour/self-regulation

Aran, O.C. (2015). Oz dUzenleme ve calisma becerileri arasindaki iliski. Pegem Egitim ve Ogretim
Dergisi. 5(2), 207-220

Gottfredson MR, Hirschi T. (1990). A general theory of crime. Stanford, CA: Stanford University
Press.

Pintrich (1995). Understanding self-regulated learning. San Francisco: Jossey-Bass Publishers.

Vohs, K. D. and Baumeister, R. F. (2004). Understanding Self-Regulation: An Infroduction. In R.F.
Baumeister ve K.D. Vohs (Ed.). Handbook of the selfregulation: Research theory and applications
(p.p. 1-9). Newyork: The Guilford Press.

Zimmerman, B.J. (2000). Attainment of self-regulation: A social cognitive perspective. In M.
Boekaerts, P.R. Pinfrich ve M. Seidner (Ed.). Handbook of self-regulation (s. 13-39). San Diego, CA:
Academic Press

Sayfa3/4



https://raisingchildren.net.au/toddlers/behaviour/understanding-behaviour/self-regulation

Sayfa 4/ 4




