-Ogrenci Sunusu-
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Patikalav...

Bir arsada veya cayirda
surekli yoroduogumuozde bir
patika olusur ve zaman
icerisinde yurunmeye devam
edildikce o patika iyice acilir,
belirginlesir, daha rahat
yuronor hale gelir.
Benzer sekilde bir davranisi sik
yaptigimizda, beyindeki néral
aglar daha cabuk aktive olur
ve bir sure sonra davranis
neredeyse otomatiklesir.




Sosyal psikolog Wendy Wood ‘un yaptigi bir dizi deney
davranislarimizin yaklasik %45 ‘inin aliskanlkla
yaptiklarimizdan olustugunu gosteriyor.
*Evimizde hep ayni koltuga oturmamiz ,

*masadaki yerimiz ,
*sabah uyaninca yaptiklarimizin sirasi,
*aksam vyumadan once hazirlanirken yapilan ritoeller isler.
TUmM bunlari gun icinde Uzerinde
cokca dusiUnmeden yapariz.
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"WnSann Kendint Jenwesi, qﬁ?

en oUyuk za€evdiv.”
(Flaton)




"‘Buyuk insanlarin

hayat hikayelerini okurken,
Ilk zaferlerini kendilerine
karsi kazandiklarini
gormusumadur,

hepsinde de

oz disiplin

basta geliyordu.”

MARRY TRUMAN







O0z2-denetim
(Otokontvol)

Kisinin hedefine ulasmak icin
veya
toplumda islev gorebilmek i¢in

duygu, dusu
disardan bir yo
dizenleyeb

1

nce ve arzularini

endirme olmadan

me becerisidir.




Universitede hedeflediginiz boliimii kazanmayi cok

istivorsunuz. (Uzun Vadeli Hedef)
_— Bu boliime yerlestiginizde cok mutlu olacagimiza

inaniyorsunuz.
-

a2 Bunun yaminda su anda sizi mutlu eden baska seyler de var.
Bunlar bilgisayar oyunu oynamalk, telefonda uzun zaman
s gecirmek, platformlarda dizi-film izlemek, arkadaslarila

— uzun vakit gecirmelk, vs. ...

Bunlar sana cok eglenceli ve keyifli geliyor olabili,. ‘
Su anda yapmaktan hoslandigimz eylemler,
gelecekteki hedefiniz icin

~ hirengel mi?




“LOKUM DENEYI-

outube.com/watch?v=16ZK5vydI|5il&feature=shared


https://youtube.com/watch?v=16ZK5ydl5iI&feature=shared

STIZIN Ot
ERTELEMENTZ
VEYA QUR OEMENIZ
GEREKEN QURUMLAR VAR

ﬂ\{t MT?




Bir okulda, haftada iki gtin durtstlik kantini diye bir uygulama
gerceklesiyor. Durustluk kantininde kasada gorevli yok.
Ogrenciler istedikleri triinleri alip tcretini kasaya kendilers
birakiyor, para ustunt kendileri aliyorlar. Okul mudurt ve
dgretmenler kasanin hicbir zaman
eksiye dusmedigini, aksine cogunlukla fazla para ciktigini

Herhangi bir kor

cocuklarir

soyluyorlar.
trol mekanizmasi kullaniimiyor; adaleti
vicdanlari ve degerleri sagliyor.




02-denetim
(Otokontvol)

Oz- denetimin dikkat, durti, davranis kontrolu gibi farkl
bilesenleri var.

*Dikkat kontrolU; dikkati gerektiginde bir yere uzun sure \'QQ
odaklayabilmenin yani sira , istendiginde baska bir seye
cevirebilmeyi de icerir.

i bir durum icin uygun olmayan icgudusel
eqgilimi ketleme , bastirma yetimizi anlatir.

*Davranissal kontrolu ise bir hareketi yapmak
istemedigimiz halde onu yerine getirebilme , aktivite
edebilme becerisidir



02- devnetime
\oa\ch

Sizlere okuyacagim her bir
cumlenin kendiniz icin ne
kadar gecerli oldugunu
1 (katilmiyorum) ile
5 (katihyorum) arasinda
puanlandirarak degerlendirip,
iyi yapamadiginizi fark
ettiklerinizle ilgili gayret
gostermeye karar
verebilirsiniz.
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-DIKKAT KONTROLU-

o JUZguloldugumda dikkati bir ise odaklamakta zorlanirim.

seYaklasan bir olayla ilgili mutlu ve heyecanh oldugumda
bile dikkat gerektiren islere odaklanmakta zorlanmam.

» Dikkatimi dagitan bir sey oldugunda dahi, Uzerinde
calisiyor oldugum ise hemen kolayca donebilirim.

siMutlu bir haber duydugumda , yapmam gerekenler
aklimdan ucar gider.
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-DURTU KONTROLU-

O_nin uygun olmayacagi durumlarda kahkahami
kolayca tutabilirim.

[O_emedigim bir aliskanhgimi birakmaya karar
verdigimde genelde basarili olurum.

[O-eg beni cok heyecanlandirsa bile, muhtemel
sonuclarini dusinmeden o seye hemen atlamam.

lo-erjik hissettigimde bile , oturmam gerekiyorsa
bunu zorlanmadan yapabilirim.

A A
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-DAVRANIS KONTROLU-
*Bidwrumun nasil sonuclanacagindan endise etsem
dahi onunla ugrasmaktan kacinmam.

siCanim istemediginde bile, gerekiyorsa zor bir is
Uzerinden calismaya devam edebilirim.

«“Bir'seyin yapilmasi gerektigini dosunuyorsam
hemen UstUnde calismaya baslarim.

sWPek cok isi son gun gelmeden tamamlarim.
(is/ 6devi tamamlama)
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Bakalim Oz-
Denetimin
Ne Durumda”

DUSUK
12-27 PUAN ARASI ORTA
; 28-44 PUAN ARASI




Amghv\ma

Oz denetleme becerisinin
psikolojik saghgimiz ve gelisimimiz
icin ne kadar kritik oldugunu
gosteren bircok psikoloji
arastirmasi var.

Dunedin Multidisipliner
Saglik ve Gelisim Calismasi
Yeni Zelanda’da yapiliyor.




?% Dunedin Calismasrnin amaci, ayni insanlari bebeklikten
yetiskinlige kadar izleyerek ,

hem degisimin yillar icinde ne kadar oldugunu gérmek
hem de yetiskinlikte saghklr,

verimli ve iyi hayat surdurenlerin
cocuklukta hangi 6zelliklere sahip oldugunu incelemek;
bdoylelikle cocuklukta hangi becerilere 6nem verilmesi
gerektigi konusunda bir fikir sahibi olmak.

o.'i. pis
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Dunedin Calismasi ‘nda arastirmacilar ayni yil
dogan insanlari, dogumlarindan itibaren
gelisimsel olarak izliyorlar;
belli araliklarla dlciOmler yapihyor.
Cocuklukta 2 yilda bir olmak Uzere her gelisim
doneminde ol¢uluyor.
Arastirmacilar yillar suren bu ¢calismaya
baslarken iyi ve tatminkar bir hayatin en 6nemli
belirleyicisinin tahmin etmisler
fakat arastirma sonuclari en belirleyici 6zelligin
zeka degil;
0z denetleme becerisi oldugunu ortaya
koymus. Ustelik kisilerin zekasindan ve gelir
dUzeyinden bagimsiz olarak 6z- denetlemenin
onemli oldugu bulunmus.




79

ARASTIRMA BULGULARI %

Cocuklugunda 6z duzenleme becerisi daha <>
gelismis olanlar;

* 30’lu yaslarin sonunda daha az saglhk
problemi yasiyorlar.

* 30’lu yaslarin sonlarinda daha yuksek
gelire sahip ve finansal gelecekleri icj
daha ¢ok birikim yapiyorilar;
geleceklerinden bagimsiz olarak tasarru
daha cok 6nem veriyorlar.

» Yetiskinlik yillarinda suca daha az
karistiklari bulunuyor. N\,

I
xx
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ARASTIRMA BULGULARI

Ebeveyn olduklarinda kendi cocuklari
3 yasina geldiginde ev ziyareti
gerceklestiriliyor.

Ebeveyn - cocuk iliskisine bakiliyor.
Oz dizenleme becerisi daha iyi olanlarin
kendi cocuklarina karsi
daha sicak ve duyarh davrandiklar,
cocuklarinin gelisimi icin
daha zengin ve gelistirici bir ortam
sagladigi goéruluyor.

xx



BiriNin <ANA...

-Hadi artik kalk su bilgisayarin basindan,

-Erken kalk,

-Vaktinde yat artik,

-40 kere sdyledim hala ddevini ben mi takip edecegim!,
-Su isleri erteleme, son giine birakma artik vh.
ikazlarina fazla maruz kaliyorsan

otokontroliin iyi degil demektir.




Baskalarinin ikazlarinin
seni yonlendirmesini
beklemeden, kontrolu eline




‘Kwona verilen en one'!!!! o0z kaynaklardan biri ?%

Ve irade gelistirebilir. : "
Irade gostermede

zorluk yasandiginda
cevreden yakinlardan destek alinabilir.

Bu da bizi niyet kavramina getiriyor.
Niyet etmeden degisim olmuyor.
Degisim motivasyonunu

saglayan niyet.




CABAYLA
JEGTSIM

Peki 6z denetim yetiskinlikte nasil
gelisir?

*Gerekli kontrolU saglayabilmemiz icin
caba gostererek,

*Caba ile kontrol etmek
veya duzenlemek
once farkinda olmayi gerektirir.
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Tolevans Pencevest

Oz-denetim becerisi (otokontrol)
gelisimi yetiskinlik yaslarina kadar
devam eder.

Oz denetim becerisi gelistikce
tolerans penceremiz genisler,
en zorlu zamanlarda bile rahat
bicimde genis kalabilir.



QOQ..%:@\W\'M %

onunde Ki x

* Deneyip basaramama

QV\%Q“Q‘(‘ endisesi

(Ogrenilmis caresizlik)

« Kendimizi zayif ve yetersiz
hissetme,

* Degisim korkusu
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@ 15wnde nQ\’QQ_ 70'ndé de o” @

‘ Bu bahanelerin dogruluguna kendimizi inandirmak bizi
@ rahatlatsa da gercekte dert ettigimiz ve memnun
olmadigimiz pek cok davranisimizi degistirmemizin onunde

‘ ‘ engel olusturuyor.
k Bu bahanelerden biri artik degismeyecegdimize dair incgz<
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IQ‘\’QA\%\W\\ZAQ o\e%\s,e\o'\\\qovuz
Dunedin Calisma’sinda ¢ok sayida insani 40
yil takip ederek degisimin mumkuon

oldugunun kanitlarini ortaya koyuyor.
*Bireysel caba,
*Davranissal iklim.




“I\"\ biv nSanin nasi
olwaSt aevektial hakkinda
\conuegm\c daha €azla
20wWan havcowa |,
o\\e it o\”
(Mavcus avvels)
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OKCU




Okcu egitimi alir,
gereken calismayi yerine getirir,
malzemelerini 6zenle secerek
elinden gelenin en iyisini yapar.

Peki tUm bunlar oku atacagi gun geldiginde
kisinin hedefini on ikiden vuracagi anlamina
gelir mi?




Gel\wez.

} CUnko
N ~mesela o an ¢ikan bir rozgar okun yonund cevirebilir.
~ Sonuc amacladigi gibi olmasa da

Okcu bunu kabul ederek yoluna devam eder.
Cunku

kontrol edebildigi alanda yapmasi
gerekenleri zaten yapmistir.




RUzgarin cikmasi onun elinde degildir.
Kontrolumuzde olan ve olmayanlari fark etmek
ve
kontrolUmuUzde olanlar icin
elimizden geleni yaptiktan sonra

kendimizi,
dikkatimizi,
duygularimizi,
dusunce ve davranislarimizi
kontrol eder;
sonucu hayata emanet ederiz.




Ugamiyorson \Co‘z;,
\Co‘z,a\mwov%an JUvU-
\(()\r()\‘em\\'ov%aﬂ SUNUn
Owma e Japavsan \ag |,
e a\o%w haveket et”
(Mavrtin Luthev K\nﬁ)




Kaynakca:

*Telgraftan Tablete “ Turkiye’nin 5 Kusagina Bakis” - Evriim KURAN
*Cocuktan Yetiskine Her Yasta Psikolojik Saglamlik - Ayse Bilge SELCUK
*youtube.com/watch?v=5ll



