Otokontrol, bireyin irade giiclini
etkin kullanabilmesine yarayan
duygularini diizenlemesine etki
eden dnemli bir mekanizmadir.

Peki otokontrol becerilerinin dnemi
nedir?

Marsmallow Testi: 1960’ yillarda ABD’de
yapilan bu bilimsel test, anaokulu 6grencilerin
Uzerinde bir adet marsmallow sekerinin oldugu
masaya oturmasiyla baslar. Egitimci ¢ocuk ile

bir anlasma yapar. Eger 20 dakika dntindeki
tek bir sekeri yemeden beklerse ¢ocuk ikinci
bir sekeri kazanacaktir. Yani cocuklara hemen
yiyebilecekleri tek bir seker ve bir sure
bekledikten sonra yiyebilecekleri iki adet seker
arasinda bir secim yapma sansi taninir. Bazi
cocuklar egitimci odadan cikar ¢cikmaz
masadaki tek bir sekeri yerler. Ama bazilari
ikinci sekeri hak edebilmek icin 20 dakika
boyunca beklemeyi secerler. Bu sire boyunca
onlerinde lezzetli bir sekerleme ile bir odada
kalan ¢ocuklarin, sekerlemeyi yememek ve
ikinci bir sekeri hak etmek igin verdikleri
mucadele cok dikkat cekicidir. iste bu
cocuklarin micadelesi bir otokontrol 6rnegidir.
Yandaki resimlerde bir cocugun bu
mucadelesinin resimlerini goriyorsunuz

Peki bu arastirma neden 6nemliydi?
Arastirmaya katilan anaokulu 6grencileri uzun
yillar boyunca takip edildi. Elde edilen bulgular

dikkat cekiciydi. Kuguk yaslarda tek bir
sekerleme 6dulu yerine, iki 6dul icin sabreden
cocuklarin ileriki yaslarda merkezi sinav
basarisi, olumsuz hayat olaylari ile bas etme
becerisi, bagimllik, obezite ve hatta bireysel
emeklilik planlari Gzerinde diger 6grencilere
gore anlamh derecede olumlu beceriler
gosteriyorlardi. Ayrica bu 6grenciler orta
yaslara geldiginde daha az bagimhiik ve
obezite sorunlari ile ugrastiklari sonucuna
ulasildi. Sonuglar ilgi ¢ekiciydi. Anaokulunda
yapilan bir test ile 6l¢tlen bir beceri
ogrencilerin yasamlari boyunca cesitli
alanlarda verdikleri kararlar ile paralellik
gOsteriyordu.

COCUKLARDA
OTOKONTOL
BECERILERININ
ONEMI



Asiri kontrolll ailede yetisen
cocuklarin “Marsmallow Testi”
sonucunda kendilerini daha az
kontrol edebildikleri, daha fazla
odul icin sabir gosteremedikleri
gorulmustur

Daha az kontrolclU ailede yetisen
cocuklarda ise iki sekerleme
odulund bekleyebilmek icin daha
fazla sabretme stratejisi
kullanabildikleri, basa ¢ikma
becerilerinin daha fazla gelismis
oldugu goéralmustur.

Arastirmanin sonuclarini
incelersek; cocuklarin tizerinde
ne kadar cok kontrolcii olursaniz,
hayat olaylari ile basa ¢cikmasina
engel olursaniz ¢cocuklarinizda
otokontroliin gelismesine engel
olursunuz. Cocuklariniza tercih
hakki verirseniz, kendi iradelerini
desteklerseniz yani aile daha az
kontrolciu olabilirse, cocuklarin
basari icin ihtiya¢c duyduklari en
gucli bilissel ve dikkat-kontrol
becerilerine sahip olabilecekleri
ortaya citkmistir.

Cocuklarin yapabilen — caba
gOsterebilen, direnen ve
olumlu sonuclarda dogrudan
rol oynayan birisi olduguna
dair 6z algisi, basarili
olmasini saglayan otokontrol
becerileri ile beslenir.
Cocuklarin etki ve etkenlik
hisleri, basari
deneyimlerinde zemin bulur
ve gercege dayanan iyimser
beklenti ve isteklere yol
acar; yani her basari, bir
sonrakinin gerceklesme
sansini arttirir.
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Cocuklarda otokontol
becerilerini gelistirmek
icin ne yapabilirsiniz?

Sosyal 6grenmenin gucind kullanarak
¢cocuklara 6rnek olmalisiniz,
davranislar, tutumlar ilk olarak ailede
ogrenilir cevreyle etkilesimle
sekillenir.

Bireylerin psikolojik ihtiyaclari da
cesitlidir ve bunlardan bir tanesi kontrol
ihtiyacidir. Cocugun yasina uygun olarak

konan kurallar ve sinirlar
cocugun kendini kontrol etme ihtiyacini
karsilayacagindan 6z disiplini de
gelismeye baslayacaktir.

Kurallar ve sinirlar konarken anne-baba
tutarli davranmalidir. Aksi durum
cocukta kafa karisikligi
olusturacagindan o da duruma ve zaman
gore
farkli kararlar vermeyi 6grenecektir.

Her birey 6zel oldugu gibi her aile de
O0zeldir ve kendine 6zgl
kurallari tutumlari vardir. Bir baska aile
ile kiyaslama yapilmasi dogru
degildir.

Guclu bir benlik saygisi disiplinin
temelini olusturur. Ozgiveni zayif cocuk
kendini korumak icin disiplinsiz
davranir. Sevilen ve kisiligine sayg!
duyulan ailesi icinde kabul géren ¢cocuk
ise baskalarini sever ve onlara
saygl duyar. Disiplin olusturulurken
sevgi dilini kullanmak 6zellikle bu
dénemdeki ¢cocuklar icin cok dnemlidir.



