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Degerli Velimiz,

Oz diizenleme, birgok arastirmaci tarafindan,
bireylerin isteklerini, duygularini, davraniglarini,
hatta algilarini bastirma ya da erteleme, sosyal
normlara uyma, duygularini kontrol altina alma,
hedefe yonelik uyariciya odaklanma ve dikkatini
devam ettirme giicii olarak tanimlanmaktadir (Bauer
ve Baumeister, 2011; Koole, van Dillen ve Sheppes,
2011; Posner ve Rothbart, 2009). Kisinin diisiince,

duygu ve davranislarini diizenleyebilmesi okul, is ve
yasamdaki basar1 i¢in ¢ok onemlidir
(Galinsky,2010).

Oz diizenleme; dikkat diizenleme (dikkat saglama ve bilgiyi akilda tutma, dikkatini temel dgelere
verme, dikkatin dagilmasmi engelleme ve gerektiginde dikkati baska yone kaydirma), duygu
diizenleme (duygularin tanimlanmasi ve nitelendirilmesi ve negatif uyarilmay: hafifletme ve 6fkeye
tahammiil gostermeyi de igerir) ve davranis diizenleme (davranissal diirtiilerin kontrolii ve motor
kontrol) boyutlarini igeren ¢ok yonlii bir yapiy1 icermektedir. Tiim boyutlar birbirinden farkli fakat
birbirleri ile etkilesim icinde ¢alisirlar (Aydin, Ulutas, 2017).

Oz Diizenleme ve Okul Ortamima Uyum

Oz diizenleme ¢ocuklarin okul ortamima uyumunu iki yonde etkiler. 11k olarak “Sosyal-duygusal
0z diizenleme”, ¢ocuklarin birebir ya da grup iginde etkili iletisim kurarak sinif ortamina uyum
saglamasina ve deneyimlerinden yeni beceriler 6grenmesine imkan saglar. “Bilissel 6z
diizenleme” ise ¢ocuklarin 6grenme igin gerekli olan bilissel becerileri ve problem ¢6zme

yetilerini gelistirmelerine yarar.
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Oz Diizenlemede Giicliik Yasayan Cocuklarda Gériilen Davramslar:
e Anlamsiz, asir1 davraniglar veya kontrolden ¢ikma
e Ofke nobetleri
e Bir aktiviteden digerine gegiste zorluklar
e Sirasin1 beklemede zorluklar
e Sosyallesme ve yakin iligski kurmakla ilgili gtiglikler
e (Cok hizli hareket etmek veya hareket igin ¢cok fazla efor harcamak
e Diistinmeden esyalar1 kapmak, atmak veya dokunmak
e Sirada yiirimekte veya beklemekte giigliik yagamak
e Sosyal etkilesimde problemler (¢ok yiiksek sesle konusmak, ¢ok yakin durmak,
baskalarina fazlaca dokunmak, vb.)




Oz Diizenleme Ruh Saghg I¢in Neden Onemlidir?

>

Bu beceriler erken ¢ocukluk doneminde gelisir ve olumlu sosyal davranislari, okula hazir
bulunuslugu akademik empati kurabilmeyi olumlu yonde etkiler (McClelland ve Tominey,
2011).

Bu beceriler sayesinde ¢ocuklar yasamin bir pargasi olan stresli durumlarla bas edebilirler
(Kayiplar, ebeveynlerin bosanmas, vs.).

Cocuklar 6z diizenlemeyi 6grendikce paylasma, sirasini bekleyebilme, empati kurabilme,
odaklanabilme gibi beceriler gelisir. Bu, ¢ocuklar1 bir bagkasina bagimliliktan daha
bagimsiz davranabilmeye tasir.

Eglence zamaninin bitmesi nedeniyle hayal kirikligina ugrasalar bile uyku zamani ve
oyunu birakma, 6devde oturma gibi gegislerde zorlanmazlar. Hikaye dinleme, oyun
oynama ve yemek masasinda oturma gibi durumlarda dikkatlerini kontrol edebilirler.
Dikkatleri dagilir ama tekrar toplayabilirler.

Zorlayict 6grenme gorevlerini pes etmeden siirdiiriirler ve bagimsiz bir bigimde strateji

gelistirebilirler.
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Cocuklarin Oz Diizenleme Becerisini Ogrenmelerine ve Uygulamalarina

Yardima Olacak Stratejiler
» Cocugunuzu karar verme siireglerine dahil edebilirsiniz. Boylece g¢ocugunuz sizin nasil
diistindiigiiniizii, kullandiginiz dili, karar verme siirecindeki davraniglarinizi modellemeyi
ogrenir. Ornegin, markete gitmeden once nasil alisveris listesi olusturdugunuzu veya
ajandanizi nasil kullandiginiz1 gosterebilirsiniz.
» Cocugun bagimsiz yapabildigi islerde midahale etmeyerek, kendi irettigi ¢oziimler
karsisinda destekleyerek Ozgiivenini arttirabilirsiniz. Ayrica ¢ocugunuzun fikirlerini de
kapsayarak ve deger vererek onun bagimsiz ve aktif bir sekilde diisiinme becerilerini
gelistirmesine ve kendine giivenmesine yardimei olabilirsiniz.
» Cocugunuz okulda giine planlamayla baslar. Bunu evde de gergeklestirebilirsiniz. Rutinler
olusturabilir, cocugunuzun takip etmesini saglayabilirsiniz.
> Yeni bir durumdan ne bekleyeceklerini bildiklerinde kiigiik gocuklarin davraniglarini kontrol
etmeleri daha kolaydir. Bu, ¢ocuklarin sezgisel diisiinme ve planlama becerilerini gelistirir.
Ornegin, markete gitmeden 6nce ¢ocugunuza market kuralmi hatirlatabilirsiniz: “Meyve
alacagiz, seker almayacagiz” gibi.
» Cocugunuzu 6zel konusma (private speech- Vygostsky) icin tesvik edebilirsiniz. Yetiskinler
olarak baz bilgileri hatirlamak ya da davraniglarimizi diizenlemek igin yonergeleri sesli bir
bicimde ya da icimizden tekrar ederiz. Cocuklar bunu sessiz bir bicimde yapamazlar. Ozel
konusma bir siire sonra igsel konusmaya evrilir. Cocugunuzun davranissal ve biligsel
gelisimini ve 6grenmeyi 6grenmesini destekler.
> Oz Diizenleme becerilerini gelistirecek oyunlar oynayabilirsiniz. Ornegin, arabada yolculuk
ederken ¢ocugunuzdan kirmizi araba gordiigiinde alkiglamasini, mavi araba gordigiinde
parmak siklatmasini isteyebilirsiniz. Bu tiir oyunlar belirli bir uyarana odaklanirken
digerlerini digsarida birakmay1 saglar.
» (Cocugunuzla duygulari hakkinda konusabilir, duygularin1 anlamlandirmasina ve tanimasina
yardimeci olabilirsiniz. Boylece duygulari 6grenecek ve anlasiimis hissettigi icin sizinle bag:
gliclenecektir. Duygularini tanimasi, adlandirmasi ve nelerin bu duygular tetikledigini fark

etmesi duygularini diizenlemeyi 6grenmesine yardimci olacaktir.
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