
ÖZ DÜZENLEME BECERİLERİ NEDİR?
ÇOCUKLARA NASIL KAZANDIRILIR?

VELİ BİLGİLENDİRME
SUNUSU

VAN İL MİLLÎ EĞİTİM MÜDÜRLÜĞÜ

https://van.meb.gov.tr



Değ�şen ve dönüşen eğ�t�m-öğret�m ortamı, öz-
düzenleme becer�ler�n� henüz uygulayamayan öğrenc�ler
�ç�n bazı zorlukları beraber�nde get�r�yor. 

Çağdaş eğ�t�m uygulamalarında yaşanab�lecek en
öneml� sorunların başında öğrenc�ler�n mot�vasyonu,
zamanı yönet�m� ve sorumluluğu alab�lmeler� g�b�
sorunlar gelmekted�r. 

Öğrenenler�n kend� öğrenme süreçler�ndek�
sorumluluklarına ve otonom�ye vurgu yapan öz
düzenleme kavramı 80’l� yıllarda gündeme gelm�şt�r.



ÖZ DÜZENLEME NEDİR?

Öz düzenleme,

       b�rey�n bel�rl� b�r hedefe yönel�k davranışını,

       mot�vasyonunu ve

       öğrenme b�r�m�ne �l�şk�n b�l�ş�n� kontrol etmes�n�

�çeren etk�n b�r süreç olarak tanımlamıştır.



HEDEF BELİRLEMEK GEREKİYOR
Bunlardan �lk� ve belk� de olmazsa olmazı hedef bel�rlemed�r. Öz-düzenleme

�le �lg�l� kuramsal b�lg�ler, hedef bel�rleme, planlama yapma, �zleme ve

değerlend�rme adımlarının öz-düzenleme sürec�n�n b�r parçası olduğunda hem

f�k�rd�rler. Söz ed�len bu rut�nler�n heps� b�r hedefe ulaşmak �ç�n kurgulanmıştır. 

Güne başlama rut�nler�n� düşünüldüğünde; Ebeveynler �ç�n bu rut�n �ş yer�nde

en ver�ml� çalışma gününü geç�rme hedef� �le kurgulandığından belk� �ç�nde �y�

b�r kahvaltıdan sonra şöyle koyu b�r kahve ve b�r parça ç�kolata �le en sevd�ğ�

şarkıyı barındırır. Aynı evde yaşayan b�r �lkokul öğrenc�s� �ç�n �se kahvaltıda o

gün oynayacağı oyunları ebeveynler�ne anlatmayı ve evden çıkmadan okul

çantasını son b�r kez kontrol etmey� �çer�r. Sonuç olarak herkes�n ortak hedef�

“�y�” b�r gün geç�rmekt�r.



Bu nedenle uzak, yakın, orta vadel� hedefler olmalı. Bu kademel� hedefler

k�ş�n�n kend�s�ne nasıl çek� düzen vereceğ�n� hatırlatır. Henüz yolun başında

mı? Ortasında mı? Uzak mı? Yoksa çok mu yakın? Eğer k�ş�n�n hedef� olmazsa

bu değerlend�rmey� yapamayab�l�r. 

Öz düzenleme becer�ler�n�n kazandırılmasında planlama, �zleme ve

değerlend�rme �le �lg�l� �zleneb�lecek b�rçok stratej� mevcut. Yet�şk�nler

(öğretmen, anne-baba, dede-n�ne vb.) kend� rut�nler�nden hareketle

çocuklarına model olab�l�r. Öğrenc�lere öz düzenleme becer�ler�n�n

kazandırılması, onların kend�n� tanıması, kend� davranış ve b�l�şsel süreçler�n�

ayarlayab�lmes�, okula, arkadaşlarına ve bulunduğu çevreye uyum

sağlayab�lmes� açısından oldukça öneml�d�r.

HEDEFLER: YAKIN, ORTA VADELİ VE UZAK



Öz düzenleme kavramıyla �lg�l� açıklamalarda genel olarak, çocukların öğrenme

süreçler� üzer�nde b�l�şsel, davranışsal ve mot�vasyonel olarak öneml� b�r yere

sah�p olduğu bel�rt�lmekted�r. Bu doğrultuda öz düzenleme; d�kkat düzenleme

(d�kkat sağlama ve b�lg�y� akılda tutma, d�kkat�n� temel öğelere verme, d�kkat�n

dağılmasını engelleme ve gerekt�ğ�nde d�kkat� başka yöne kaydırma) duygu

düzenleme (duyguların tanımlanması ve n�telend�r�lmes� ve negat�f uyarılmayı

haf�fletme ve öfkeye tahammül göstermey� de �çer�r) ve davranış düzenleme

(davranışsal dürtüler�n kontrolü ve motor kontrol) boyutlarını �çeren çok önlü b�r

yapıyı �çermekted�r. 

Öz düzenleme �le �lg�l� yapılan çalışmalar çocuğun nasıl kend� öğrenme sürec�n�n

uzmanı olab�leceğ�ne cevap aramaktadır. Çocukların sorunlardan yalıtıldığında

değ�l, sorunlarla mücadele edeb�ld�kler�nde k�ş�l�kler�n� güçlend�rd�kler�

bel�rt�lmekted�r. Bu nedenle erken yıllardan �t�baren çocukların öz

düzenlemeler�n� artıracak ebeveyn tutumlarına, eğ�t�m programlarına ve

öğretmen yaklaşımlarına �ht�yaç g�derek artmaktadır.

ÖZ DÜZENLEME ÇOK YÖNLÜ BİR YAPIDIR



BU BECERİLER NEDEN ÖNEMLİ?

Bu becer�ler� �çselleşt�renler, kend� yaşamlarını kontrol etme ve düzenleme

gücüne sah�pt�rler. Gerekt�ğ�nde de davranışlarını �zlerler, yetenekler�n�

değerlend�r�rler ve davranışlarını yöneteb�l�rler. Beslenme, çalışma durum ve

şek�ller�, toplumda yaşayış b�ç�mler�, d�nlenme ve eğlenme b�ç�mler� g�b� tüm

k�ş�sel �şlerde �nsanlar kend� yaşantılarını kend�ler�ne göre ayarlayab�l�rler. 

Öz-düzenleme becer�ler�ne sah�p b�r öğrenen olmak, hem yüz yüze eğ�t�m

ortamlarında hem de uzaktan eğ�t�m ortamlarında n�tel�kl� öğrenme

deney�mler� �ç�n gerekl� ön koşullardan b�r�d�r.  



Bebek doğduğu andan �t�baren aslında öz düzenleme becer�ler�n gel�şeb�lmes�

�ç�n gerekl� kapas�teye sah�pt�r. Ancak anne babanın bebeğe sunduğu

deney�mler �le bu kapas�ten�n ne kadarını kullanab�lecekler� bebeklerde farklılık

göster�r. 

İlk yıllarda bebeğ�n ebeveynler� �le kurduğu �l�şk� bebeğ�n odaklanmasına,

çevreden gelen uyaranları anlamlandırmasına yardımcı olur. Çocuklar

çevres�ndek� b�reyler�n uyarılarını hatırlamak ve uygulamak �ç�n “tems�lleşt�rme”

ve “bellek” kapas�teler�ne �ht�yaç duyar. Bu kapas�teler 12-18 aylarda ortaya

çıkmaktadır. 12-18 aylarda çevreden yapılan �steklere uyma yeterl�ğ�ne sah�p

olurlar ve uyma yeterl�l�ğ� öz düzenlemen�n öneml� basamaklarından b�r� olarak

görülmekted�r. Anne-babaların �stekler�ne karşı farkındalık göster�r, bas�t r�ca ve

em�rlere uyarlar. 24 ay c�varında çevres�nde kend�n� tak�p eden yet�şk�n olmasa

dah� �steğ� gec�kt�rmeye ve davranışı kontrol etmeye, 36 ay c�varında değ�şen

durumlara göre öz düzenleme yapmaya çalıştıkları görüleb�l�r

BEBEK DOĞDUĞU ANDA BAŞLAR



Öz düzenleme becer�s�, ne kadar erken yaşlarda kazandırılırsa çocukların

akadem�k ve sosyal ve duygusal gel�ş�mler� �ç�n öneml� b�r yaşam becer�s�d�r.

Okula uyumları da o denl� kolay olur. 

Öz düzenleme becer�s�n�n erken yıllarda desteklenmes�; çocukların hem okul hem

de gündel�k yaşantılarında karşılaştıkları problemler�n çözümünde gayret

göstermeler�, farklı güçlüklere karşı mücadele etmeler� ve stresle başa

çıkab�lmede �zlenecek yolları bulmaları ve kend�ler�ne olan güvenler� açısından

önem taşımaktadır. Bu dönemde kazanılan öz düzenleme becer�s� kalıcı olmakta

ve öz düzenlemen�n temel�n� oluşturmaktadır. 

L�teratür çok erken yaşlardan başlayarak gel�şt�r�leb�leceğ�n� ve yaş �lerled�kçe

de becer�ye dönüşeb�leceğ�n� de bel�rt�r. Okul yaşantısında öğrenc�ler�n öz

düzenleme becer�ler�n�n desteklend�ğ� öğrenme ortamlarının tasarlanması bu

nedenle çok öneml�d�r. 

NE KADAR ERKEN OLURSA



Çocuklara sorumluluklarının hatırlatılması, evde ders çalışmanın kurallarını

ve önem�n�n anlatılması gerek�r. Ayrıca bu yönel�m, zaman yönet�m�

becer�ler�n� gel�şt�rd�ğ� oto kontrol mekan�zmasını güçlend�rmeye

yardımcı olacaktır. Öz düzenleme becer�ler�n�n kazandırılmasına yardımcı

olacaktır. 

SORUMLULUKLARI HATIRLATILMALI



Esasında çocuklarda hedef oluşturmanın öz düzenleme becer�ler� �le

yakından �l�şk�l�d�r. Hedef oluşturmada en öneml� görev a�lelere düşer,

özell�kle erken yaşlarda. Tüm süreçlerde a�le üyeler�n�n cesaretlend�r�c�

b�r tavır �le bas�t ve kısa sürel� hedefler� çocuklarına sunmaları, doğru b�r

�lk adım olacaktır. Hedef koyab�lme becer�s� ne kadar erken

kazandırılırsa çocuk �ç�n o kadar yararlı olacaktır. Kuşkusuz hedef koyma

derken a�leler�n hayaller�nden, kend� yapamadıklarını çocukları

aracılığıyla gerçekleşt�rmek �stemeler�nden söz ed�lm�yor.

ÇOCUKLARDA HEDEF NASIL OLUŞTURULUR?



Bu konuda da, pek çok davranışta olduğu g�b� çocukların ebeveynlerden

model aldığını unutmamak gerek�r. Yan�, hedef bel�rlemey� de

ebeveynlerden öğrenmekted�rler. Yaş dönem�ne uygun olacak şek�lde

çocuklar �ç�n bas�t ve uygulanması kolay hedefler bel�rlenmel�d�r. Ç�zg�ler�

taşırmadan boyama yapab�lmes�, oyuncağın amacına göre kullanımı, yen�

b�r şarkı öğrenme g�b�.

EBEVEYNLERİNİ MODEL OLARAK ALIRLAR



Ebeveynler onlara sorumluluk verd�kler� zaman çocuklarının daha da

başarılı olmaya çalışacağını görecekt�r. Özgüvenler� ve hedef koyma

becer�ler� gel�şecekt�r. Bazı konularda seçenek sunmak da, hedef

bel�rlemes�nde yardımcı olacaktır. Örneğ�n, oyuncak alınacağı zaman

bel�rlenen �k� oyuncak arasında seç�m yapması �steneb�l�r.

ÖZGÜVENLERİ NASIL GELİŞİR?

Okul dönem�, çocuğun kend� kararlarını vereceğ� sosyal b�r ortamdır.

Ayrıca davranışlarının şek�lleneceğ� sorumluluk alanları da olacaktır. Bu

dönemde, akadem�k başarı ön plandadır. Sınavlardan yüksek not �le

geçmek g�b� yen� hedefler ortaya çıkacaktır. Bu dönemde en hassas

nokta �se çocuğu �y� tanımaktır. Çünkü hedefler�n yüksek beklent�lerden

arınmış olması, uzun sürel� hedefe doğru yol alırken kısa sürel� hedefler�

besleyecekt�r. Ve bu durum daha başarılı sonuçlar doğuracaktır.



B�r öğrenc�y� ele alalım. Uzun vadede okulu b�t�r�p mezun olmak hedeft�r.

Orta vadede sınıf geçmek, kısa vadede �se sınavdan geçer not almak

hedef olab�l�r. 

Bel�rlenen hedef doğrultusunda b�r plan ve çalışma yapılması

gerekmekted�r. Plan program genel olarak öğrenc�ler�n gözünü b�raz

korkutsa da özenle hazırlanmış b�r plan onları başarıya götüren en öneml�

adımdır.

ÖZGÜVENLERİ NASIL GELİŞİR?



Kısa, orta, uzun vadel� hedef bel�rleme SMART olarak kısaltılan (Spec�f�c,

Measurable, Ach�evable, Real�st�c, T�mely – Özgün, Ölçüleb�l�r,

Er�ş�leb�l�r, Gerçekç�, Vak�tl�) ve �y� b�r hedefte bulunması gereken

özell�kler� anlatan bu özell�klerden yola çıkarak hem akadem�k hem de

günlük hayatımızla �lg�l� hedefler� yapılandırab�l�r�z. Bu çerçevede

oluşturulan hedefler öz düzenleme sürec�nde b�ze yardımcı olacaktır.

Çünkü net, ölçüleb�l�r, b�raz zor olsa da ulaşılab�l�r, gerçekç� ve

tamamlama noktasında bell� b�r zaman sınırı �çeren hedefler�n

planlanması, planlama çerçeves�nde yürütülmes�, �zlenmes� ve

değerlend�r�lmes� bu özell�kler� taşımayanlara göre daha kolay olacaktır.

Hedef�m�zle �lg�l� �y� b�r planımız olursa hedef�m�zle aramızdak� mesafe

azalmış olur. Gerçekten öyle olup olmadığını anlamak �ç�n bu aşamada

kend�m�z� �zlemeye �ht�yacımız var. Eğer planımı uygulamakta yeter�nce

t�t�z davranmıyorsam hedef�me ulaşmakta sorun yaşayab�l�r�m.

HEM AKADEMİK HEM GÜNLÜK HAYAT HEDEFLERİ



Sürec� değerlend�r�rken hedefler�m�z�, ulaşılab�l�r kaynakları

ve �ç�nde bulunduğumuz koşulları, planımızı, planımızı ne

derece gerçekleşt�reb�ld�ğ�m�z�, duygularımızı nasıl

yönett�ğ�m�z�, hang� stratej�ler� ne ölçüde kullanab�ld�ğ�m�z�

gözden geç�rmel� ve daha �y� b�r performans �ç�n neler�

tekrarlayıp neler� değ�şt�reb�leceğ�m�z� tesp�t etmel�y�z.

HEDEF KOYMADA YAŞANAN SIKINTILAR



Teşekkürler!

İlg�yle d�nled�ğ�n�z �ç�n
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