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Oz Denetim

Oz denetim-6z diizenleme, kisinin belli bir hedefe ulasmak i¢in disaridan bir
etken olmadan kendi duygu, dustince ve davranigslarin1 kontrol edebilmesi,
durtialerine karsi koyabilmesi ve isteklerini erteleyebilmesini ifade eden icsel bir
yonelimdir.

Oz denetim yoluyla insanlar davraniglarim belirli kosullara gore duizenleyebilir,
duygularini ve distincelerini var olan durumla uyumlu hale getirebilir, cevresiyle
daha saglikli ve olumlu iligkiler kurarken, okulda ve is yasaminda daha basarili
olabilirler.

Kendi kendini yonetme yetenegi, ne tamamen duygusal ne de tamamen mantikla

davranma, ikisinin arasinda dengeyi kurmaktir.
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Marshmallow Test
By Psychologist Walter Mischel

at Stanford University

Oz denetimin énemli bir yani, anlik haz almay erteleyebilme ya da istedigini elde
edebilmek i¢cin bekleyebilme yeterligidir. Bagska bir deyisle, uzun vadeli 6duller almak
icin, kisa vadeli istekleri bir yana birakabilmek demektir. S6z gelimi, 6zel diyeti olan
bir kisi, zaman zaman sagliksiz yiyecekler yeme istegini baskilamak durumundadir.

Psikolog Walter Mischel liderliginde yapilan marshmallow deneyinde arastirmaci
cocugu icinde sadece bir masa ve bir sandalye olan odaya goéturir ve masanin Gizerine
bir adet yumusak seker (marshmallow) birakir. Cocuga birka¢ dakikaligina odadan
ayrilacagini, bu stre icerisinde eger isterse sekeri yiyebilecegini ancak sekeri yemeyip
kendisinin geri gelmesini beklerse bir seker daha kazanacagini bildirir.

Marshmallow deneyine katilan ¢ocuklarin yasamlar1 takip edildiginde anlik haz
almay1 ertelemenin, yalnizca kisinin amaclarina ulagsmasini saglamakla
kalmadigini, ayn1 zamanda onun genel yasam basarisin1 da olumlu yénde
etkiledigini gostermistir. Ayrica 6z-denetim deneyinden elde edilen bulgular
sayesinde bu cocuklarin gelecekteki finansal durumu, fiziksel saglik durumu,
akademik basarisi, dilsel yeterliligi, sosyal iligskileri, reddedilme ihtimalleri,
asir1 kilolu olmama, madde bagimlilig: ve sug isleme potansiyeli ile ilgili
isabetli tahminler yapmak mimkundir.
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Hayatlarinda daha basarili olduklar1

Psikolojik sorunlarla daha az karsilastiklar
Ozverili, giivenilir, sabirli, uyumlu, uzlasmaci,
detaylara dikkat eden ve stresle basa ¢ikmada gugla
olduklar bilinmektedir.

Siddet, risk alma, kaygili olma, kontrolstiz harcama,

OZ DENETIMI

Dusuk
olan (kopya cekme), duzensiz beslenme (kilo alma),

Bagimliliga egilimli olma, basarisizlik korkusu

Bl Durtlisel davranma (sug isleme) gibi davranigsal
8Y problemlere egilimi oldug1 géorulmektedir.

Ogretmenler Neler Yapabilir?

Oz diizenleme becerisini asagidaki unsurlar
artirmaktadir.

e Arzu, istek ve hazzin ertelenmesi

e Bireyin kendisini iyi tanimasi

o Ulasilabilir ve gercekci hedefler koyma

e Dogru sinirlar ve kurallar

e Duygular ve davranislar1 dogru ifade edebilme
becerileri

Ogretmenler bu dogrultuda égrencilerine yardimci
olabilirler.
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Ulagilabilir ve iyi tanimlanmis bir hedef belirlemek 6grencinin

Ulasilabilir

ve Yeterince iyi planlanmamuis, gercek¢i olmayan bir hedef yol

kendi 6z denetimini guclendirmek adina 6nemli bir ilk adimdar.

boyunca 6grencinin fikir degistirmesine ve bagka yollara

gercekci
hedefler yapilandirilmis bir hedefin gerceklestirilme olasiligi cok daha

sapmasina neden olacaktir. Buna karsilik iyi tanimlanmais ve

. yiiksek olacaktir. Ogretmenler d6grencilerini iyi tanidiklari icin
belirleme onlara ulasilabilir, 6lctlebilir, gercekci, ve potansiyellerine

uygun hedef belirlemede yardimci olabilirler.

Okul hayatinda egitim-6gretimin daha verimli yapilabilmesi ve
isleyisin sorunsuz yurutialebilmesi i¢cin belirli kurallarin olmasi
kacinilmazdir. Gerek okulda gerekse de sinif ici kurallar
belirlenirken mutlaka 6grenci katilimi saglanmali, onlarin
fikirleri alinmali, uygulanamayacak maddeler degil 6zellikle
o0grencilerin 6z denetim mekanizmalarini destekleyici kurallar
olusturulmalidir. Ayrica okul ve sinif kurallarinin yaninda insan
iligkilerini de belirleyen somut ve soyut sinirlar belirlenmelidir.
Ogrenciler kendi ve bagkalarinin sinirlarini bilmeli, Istenen ve
istenmeyen davraniglar net olarak orta konmali, gerekceleri

aciklanmali, 6dil ve yaptirimlarin neler oldugu acikca ifade
edilmelidir. 6gretmenler de bu kurallara ve sinirlara uyarak
ogrencilere model olmalidirlar.

Ogretmenler iyi birer gézlemcidirler. Kendi gdzlemlerinin yanind
diger 6gretmenler ve ailelerle yaptig1 gériismelerden de elde
ettikleri bilgilerle 6grencilerini akademik 6zelliklerinin yani sira
kisilik 6zellikleri, guclii ve sinirh yanlar1 bakimindan da
taniyabilirler. Ogrencileri taméimak hem 6grencilerin hem de
dgretmenlerin basarisini olumlu yénde etkiler. Ogrencilerini iyi
taniyan bir 6gretmen, onlarin ilgi ve ihtiyaclarina uygun
programlar hazirlayarak 6grenme suireclerine ve yasadiklari
problemlere uygun ¢6ziim yolu bulmalarina katki saglar.
Arastirmalar 6grencilerin fiziksel, duygusal ve sosyal yonden gucli
ve zayif noktalarini bilmesi, ilgi, yetenek ve degerlerinin farkinda
olmasinin onlarin 6z denetim becerilerini artirdigini
gostermektedir.



