
ÇOCUKLARDA
OTOKONTOL

BECERİLERİNİN
ÖNEMİ 

Otokontrol, bireyin irade gücünü 
etkin kullanabilmesine yarayan 
duygularını düzenlemesine etki 
eden önemli bir mekanizmadır. 

Peki otokontrol becerilerinin önemi
nedir?

Marsmallow Testi: 1960’lı yıllarda ABD’de
yapılan bu bilimsel test, anaokulu öğrencilerin
üzerinde bir adet marsmallow şekerinin olduğu
masaya oturmasıyla başlar. Eğitimci çocuk ile
bir anlaşma yapar. Eğer 20 dakika önündeki
tek bir şekeri yemeden beklerse çocuk ikinci

bir şekeri kazanacaktır. Yani çocuklara hemen
yiyebilecekleri tek bir şeker ve bir süre

bekledikten sonra yiyebilecekleri iki adet şeker
arasında bir seçim yapma şansı tanınır. Bazı

çocuklar eğitimci odadan çıkar çıkmaz
masadaki tek bir şekeri yerler. Ama bazıları
ikinci şekeri hak edebilmek için 20 dakika

boyunca beklemeyi seçerler. Bu süre boyunca
önlerinde lezzetli bir şekerleme ile bir odada
kalan çocukların, şekerlemeyi yememek ve

ikinci bir şekeri hak etmek için verdikleri
mücadele çok dikkat çekicidir. İşte bu

çocukların mücadelesi bir otokontrol örneğidir.
Yandaki resimlerde bir çocuğun bu

mücadelesinin resimlerini görüyorsunuz

Peki bu araştırma neden önemliydi?
Araştırmaya katılan anaokulu öğrencileri uzun
yıllar boyunca takip edildi. Elde edilen bulgular

dikkat çekiciydi. Küçük yaşlarda tek bir
şekerleme ödülü yerine, iki ödül için sabreden

çocukların ileriki yaşlarda merkezi sınav
başarısı, olumsuz hayat olayları ile baş etme
becerisi, bağımlılık, obezite ve hatta bireysel
emeklilik planları üzerinde diğer öğrencilere

göre anlamlı derecede olumlu beceriler
gösteriyorlardı. Ayrıca bu öğrenciler orta
yaşlara geldiğinde daha az bağımlılık ve

obezite sorunları ile uğraştıkları sonucuna
ulaşıldı. Sonuçlar ilgi çekiciydi. Anaokulunda

yapılan bir test ile ölçülen bir beceri
öğrencilerin yaşamları boyunca çeşitli

alanlarda verdikleri kararlar ile paralellik
gösteriyordu.



Çocuk lar ın  yapab i len  –  çaba
göstereb i len ,  d i renen ve

o lumlu sonuç larda doğrudan
ro l  oynayan b i r is i  o lduğuna

dai r  öz  a lg ıs ı ,  başar ı l ı
o lmasın ı  sağ layan o tokont ro l

becer i le r i  i le  bes len i r .
Çocuk lar ın  e tk i  ve  e tken l ik

h is ler i ,  başar ı
deney imler inde zemin bu lur
ve gerçeğe dayanan iy imser

bek lent i  ve  is tek lere  yo l
açar ;  yan i  her  başar ı ,  b i r
sonrak in in  gerçek leşme

şansın ı  ar t t ı r ı r .

Aşı r ı  kont ro l lü  a i lede yet işen
çocuk lar ın  “Marsmal low Test i ”
sonucunda kend i le r in i  daha az

kont ro l  edeb i ld ik le r i ,  daha faz la
ödü l  iç in  sabı r  gösteremedik ler i

görü lmüştür

 Daha az kont ro lcü  a i lede yet işen
çocuk larda ise  ik i  şeker leme

ödülünü bek leyeb i lmek iç in  daha
faz la  sabretme s t ra te j is i

ku l lanab i ld ik le r i ,  başa ç ıkma
becer i le r in in  daha faz la  ge l işmiş

o lduğu görü lmüştür .

Araşt ı rmanın sonuçlar ın ı
incelersek;  çocuklar ın  üzer inde

ne kadar  çok kontrolcü olursanız ,
hayat  o laylar ı  i le  başa ç ıkmasına

engel  o lursanız  çocuklar ın ızda
otokontrolün gel işmesine engel
olursunuz.  Çocuklar ın ıza terc ih

hakkı  ver i rseniz ,  kendi  i radeler in i
desteklerseniz  yani  a i le  daha az
kontrolcü olabi l i rse,  çocuklar ın
başar ı  iç in  iht iyaç duyduklar ı  en
güçlü bi l işsel  ve dikkat -kontrol

becer i ler ine sahip olabi lecekler i
or taya ç ıkmışt ı r .

Sosya l  öğrenmenin  gücünü ku l lanarak
çocuk lara  örnek o lmal ıs ın ız ,

davranış lar ,  tu tumlar  i l k  o larak  a i lede
öğren i l i r  çevrey le  e tk i leş imle

şek i l len i r .

B i rey ler in  ps iko lo j ik  ih t iyaç lar ı  da
çeş i t l id i r  ve  bun lardan b i r  tanes i  kont ro l
ih t iyac ıd ı r .  Çocuğun yaşına uygun o larak

konan kura l la r  ve  s ın ı r la r
çocuğun kend in i  kont ro l  e tme ih t iyac ın ı

karş ı layacağından öz  d is ip l in i  de
ge l işmeye baş layacakt ı r .

Kura l la r  ve  s ın ı r la r  konarken anne-baba
tu tar l ı  davranmal ıd ı r .  Aks i  durum

çocukta  kafa  kar ış ık l ığ ı
o luş turacağından o  da duruma ve zaman

göre
fark l ı  karar la r  vermey i  öğrenecekt i r .

Her  b i rey  öze l  o lduğu g ib i  her  a i le  de
öze ld i r  ve  kend ine özgü

kura l la r ı  tu tumlar ı  vard ı r .  B i r  başka a i le
i le  k ıyas lama yapı lması  doğru

değ i ld i r .

Güç lü  b i r  ben l ik  saygıs ı  d is ip l in in
temel in i  o luş turur .  Özgüven i  zay ı f  çocuk

kend in i  korumak iç in  d is ip l ins iz
davranı r .  Sev i len  ve k iş i l iğ ine  saygı

duyu lan a i les i  i ç inde kabu l  gören çocuk
ise  başka lar ın ı  sever  ve  on lara

saygı  duyar .  D is ip l in  o luş turu lurken
sevg i  d i l in i  ku l lanmak öze l l i k le  bu

dönemdek i  çocuk lar  iç in  çok öneml id i r .

Çocuklarda otokontol
becerilerini geliştirmek
için ne yapabilirsiniz?


