Cocuklarda OtoKkontrol Becerilerinin Onemi

Otokontrol, bireyin irade giiclinii
etkin kullanabilmesine yarayan

| duygularin1 diizenlemesine etki
eden 6nemli bir mekanizmadir.
Peki otokontrol becerilerinin 6nemi
nedir?

Marsmallow Testi: 1960’11 yillarda
ABD’de yapilan bu bilimsel test,

- ) anaokulu 6grencilerin lizerinde bir
adet marsmallow sekerinin oldugu masaya oturmas1yla baslar. Egitimci ¢ocuk ile bir anlagsma
yapar. Eger 20 dakika oniindeki tek bir sekeri yemeden beklerse ¢ocuk ikinci bir sekeri
kazanacaktir. Yani cocuklara hemen yiyebilecekleri tek bir seker ve bir siire bekledikten sonra
yiyebilecekleri iki adet seker arasinda bir se¢im yapma sansi taninir. Bazi ¢ocuklar egitimci
odadan ¢ikar ¢ikmaz masadaki tek bir sekeri yerler. Ama bazilari ikinci sekeri hak edebilmek
icin 20 dakika boyunca beklemeyi segerler. Bu siire boyunca dnlerinde lezzetli bir sekerleme
ile bir odada kalan ¢ocuklarin, sekerlemeyi yememek ve ikinci bir sekeri hak etmek i¢in
verdikleri miicadele ¢ok dikkat cekicidir. Iste bu ¢ocuklarin miicadelesi bir otokontrol
ornegidir. Yukaridaki resimlerde bir gocugun bu miicadelesinin resimlerini goriiyorsunuz.

Peki bu arastirma neden énemliydi?

Aragtirmaya katilan anaokulu 6grencileri uzun yillar boyunca takip edildi. Elde edilen
bulgular dikkat ¢ekiciydi. Kiigiik yaslarda tek bir sekerleme 6diilii yerine, iki 6diil igin
sabreden ¢ocuklarin ileriki yaglarda merkezi sinav basarisi, olumsuz hayat olaylar ile bas
etme becerisi, bagimlilik, obezite ve hatta bireysel emeklilik planlar tizerinde diger
ogrencilere gore anlamli derecede olumlu beceriler gosteriyorlardi.

ABD’ de 6nemli bir sinav olan SAT smavinda, marsmallow testinde ikinci sekeri hak
eden Ogrencilerin daha basarili sonuglar aldig1 gézlemlendi. Ayrica bu 6grenciler orta yaglara
geldiginde daha az bagimlilik ve obezite sorunlari ile ugrastiklari sonucuna ulagildi. Sonuglar
ilgi ¢ekiciydi. Anaokulunda yapilan bir test ile 6lciilen bir beceri 6grencilerin yagamlari
boyunca ¢esitli alanlarda verdikleri kararlar ile paralellik gosteriyordu.

» Asirt kontrollii ailede yetisen ¢ocuklarin “Marsmallow Testi”” sonucunda kendilerini
daha az kontrol edebildikleri, daha fazla 6diil i¢in sabir gdsteremedikleri goriilmiistiir.

» Daha az kontrolcii ailede yetisen ¢ocuklarda ise iki sekerleme 6diiliinii bekleyebilmek
icin daha fazla sabretme stratejisi kullanildikleri, basa ¢ikma becerilerinin daha fazla
gelismis oldugu gortilmiistiir.



Arastirmanin sonuclarini incelersek; cocuklarin iizerinde ne kadar ¢ok kontrolcii olursaniz,
hayat olaylar ile basa cikmasina engel olursamiz cocuklarimizda otokontroliin gelismesine
engel olursunuz. Cocuklarimza tercih hakki verirseniz, kendi iradelerini desteklerseniz yani
aile daha az kontrolcii olabilirse, cocuklarin basari icin ihtiya¢c duyduklar en giiclii biligsel
ve dikkat-kontrol becerilerine sahip olabilecekleri ortaya ¢ikmistir.

Cocuklarin yapabilen — ¢aba gosterebilen, direnen ve olumlu sonuglarda dogrudan rol
oynayan birisi olduguna dair 6z algisi, basarili olmasini saglayan otokontrol becerileri ile
beslenir. Cocuklarin etki ve etkenlik hisleri, bagar1 deneyimlerinde zemin bulur ve gercege

dayanan iyimser beklenti ve isteklere yol agar; yani her basari, bir sonrakinin gerceklesme
sansini arttirir.

Cocuklarimzda otokontol becerilerini gelistirmek icin ne yapabilirsiniz?

>

Bu beceri bebegin dogumundan itibaren olugsmaya baslamaktadir. Bebeklik donemi
baglanma deneyimleri ile yakindan iliskilidir. Eger bebeklerin ihtiyaglarina hassas
davranilirsa, agladigi zaman bakim veren kisi ihtiyacini her seferinde giderebildiyse
olumlu baglanma dedigimiz bir bag gelisir. Olumlu baglanma dedigimiz bu bag
otokontrol becerisi i¢in 6nemli bir noktadir.

Cocukluk doneminde sorumluluk hissini desteklemek i¢in, hayatin erken
donemlerinden itibaren kendisinin yapabilecegi bazi tercihler oldugunu ve her tercihin
sonuglar1 oldugunu fark etmesine yardimci olabilirsiniz.

Ebeveynler ¢ocuklarin basarili oldugu kosullar1 yaratmak i¢in ¢cok sey yapabilirler.
Burada zor olan kisim ¢ocuklarin istedigi destegi saglamak ama bunu yaparken isi
tamamen tistlenip onlarin yerine yapmamaya dikkat etmek, ¢ocuklarin kendi islerini
kendilerinin yapmasina izin vermek gereklidir.

Ayrica yeteneklerin, zekanin ve toplumsal davranis kaliplarinin dogustan gelen
degismez 6zellikler degil de, yeterince caba gosterildiginde gelistirebilecek beceriler
oldugunu bilmelerine yardimei olabilirsiniz. Ornegin; iyi notlar icin “gok zeki”
olduklart i¢in degil, ellerinden geleni yaptiklari i¢in Gvebilirsiniz.

Tiim bunlarin yaninda ¢ocuklarin yine en ¢ok etkilendikleri kisim onlara model olan
ebeveynleridir. Sizler hayatin sayisiz zorluklar1 karsisinda nasil tepkiler verirseniz,
bunlar ¢ocuklariiz tarafindan 6grenilecektir. Ebeveynlerin kendini kontol etmesi ve
etmemesi , stresle hayal kiriklig1 ve duygular ile nasil bas ettikleri, kendi basarilarmni
degerlendirirken kullanilan standartlar, diger inlarin duygularina kars1 empati ve
hassasiyetlerin tiimiinii gocuklariniza model olarak, 6rnek olarak 6gretebilirsiniz.
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“Marsmallow Testi: Otokontrolde Ustaklasmak”. Walter Mischel.



