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Degisen ve dénisen egitim-6gretim ortami, 6z-
dizenleme becerilerini heniz uygulayamayan égrenciler
icin bazi zorluklari beraberinde getiriyor.

Cagdas egitim uygulamalarinda yasanabilecek en
énemli sorunlarin basinda égrencilerin motivasyonu,
zamani yénetimi ve sorumlulugu alabilmeleri gibi
sorunlar gelmektedir.

Ogrenenlerin kendi 6grenme sireclerindeki
sorumluluklarina ve otonomiye vurgu yapan éz
dizenleme kavrami 80l yillarda gindeme gelmistir.



OZ DUZENLEME NEDIR?
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iceren etkin bir sirec olarak tanimlamistir.




HEDEF BELIRLEMEK GEREKIYOR

Bunlardan ilki ve belki de olmazsa olmazi hedef belirlemedir. Oz-dizenleme

ile i|gi|i kuramsal bi|gi|er, hedef be|ir|eme,_p|an|ama yapma, izleme ve

degerlendirme adimlarinin 6z-dizenleme sirecinin bir parcasi oldugunda hem

fikirdirler. S6z edilen bu rutinlerin hepsi bir hedefe u|c1§mc1|< icin kurgu|anm|§t|r.

Gine baslama rutinlerini disinildiginde; Ebeveynler icin bu rutin is yerinde
en verimli calisma gununu gegirme hedefi ile |<urgu|and|g|nc|<1n belki icinde yi
bir kahvaltidan sonra séyle koyu bir kahve ve bir parca cikolata ile en sevdigi
§<1r|<|y| barindirir. Ayni evde yasayan bir ilkokul ogrencisi igin ise kahvaltida o
gin oynayacagi oyunlari ebeveynlerine anlatmayi ve evden ¢ikmadan okul
cantasini son bir kez kontrol etmeyi icerir. Sonu¢ olarak herkesin ortak hedetfi

“iyi” bir gin gegirmektir.



HEDEFLER: YAKIN, ORTA VADELI VE UZAK

Bu nedenle uzak, yakin, orta vadeli hedefler olmali. Bu kademeli hedetler
kisinin kendisine nasil ceki dizen verecegini hatirlatir. Heniz yolun basinda
mi? Ortasinda mi? Uzak mi? Yoksa cok mu yakin? Eger kisinin hedefi olmazsa

bu degerlendirmeyi yapamayabilir.

Oz dizenleme becerilerinin kazandirilmasinda p|<1n|<1mc1, izleme ve

degerlendirme ile ilgili izlenebilecek birgok strateji mevcut. Yetigkinler
(6gretmen, anne-baba, dede-nine vb.) kendi rutinlerinden hareketle
cocuklarina model olabilir. Ogrencilere 6z diizenleme becerilerinin
kazandirilmasi, onlarin kendini tanimasi, kendi davranis ve bilissel sireclerini
ayarlayabilmesi, okula, arkadaslarina ve bulundugu cevreye uyum

saglayabilmesi acisindan olduk¢a dnemlidir.



OZ DUZENLEME COK YONLU BIR YAPIDIR

Oz dizenleme kavramiyla ilgili agiklamalarda genel olarak, cocuklarin grenme
sirecleri izerinde bilissel, davranissal ve motivasyonel olarak énemli bir yere

sahip oldugu belirtilmektedir. Bu dogrultuda 6z diizenleme; dikkat diizenleme

(dikkat saglama ve bilgiyi akilda tutma, dikkatini temel 8gelere verme, dikkatin

dagilmasini engelleme ve gerektiginde dikkati baska yéne kaydirma) duygu

dizenleme (duygularin tanimlanmasi ve nitelendirilmesi ve negatif uyarilmay:

hafifletme ve étkeye tahammil géstermeyi de icerir) ve davranis dizenleme

(davranissal dirtilerin kontroli ve motor kontrol) boyutlarini iceren cok 6nli bir

yaplyl icermektedir.

Oz dizenleme ile ilgili yapilan calismalar cocugun nasil kendi égrenme sirecinin

uzmani olabilecegine cevap aramaktadir. Cocuklarin sorunlardan yalitildiginda

degil,_sorunlarla micadele edebildiklerinde kisiliklerini giclendirdikleri

belirtilmektedir. Bu nedenle erken yillardan itibaren cocuklarin 6z

dizenlemelerini artiracak ebeveyn tutumlarina, egitim programlarina ve

égretmen yaklasimlarina ihtiyac giderek artmaktadir.



BU BECERILER NEDEN ONEMLI?

Bu becerileri icsellestirenler, kendi yasamlarini kontrol etme ve dizenleme
gicine sahiptirler. Gerektiginde de davranislarini izlerler, yeteneklerini
degerlendirirler ve davranislarini yénetebilirler. Beslenme, calisma durum ve
sekilleri, toplumda yasayis bicimleri, dinlenme ve eglenme bigimleri gibi tim
kisisel islerde insanlar kendi yasantilarini kendilerine gére ayarlayabilirler.
Oz-dizenleme becerilerine sahip bir 8grenen olmak, hem yiz yize egitim
ortamlarinda hem de uzaktan egitim ortamlarinda nitelikli 8grenme

deneyimleri icin gerekli 6n kosullardan biridir.



BEBEK DOGDUGU ANDA BASLAR

Bebek dogdugu andan itibaren aslinda 6z dizenleme becerilerin gelisebilmesi
icin gerekli kapasiteye sahiptir. Ancak anne babanin bebege sundugu
deneyimler ile bu kapasitenin ne kadarini kullanabilecekleri bebeklerde farklilik
gosterir.

Ik yillarda bebegin ebeveynleri ile kurdugu iliski bebegin odaklanmasing,
cevreden gelen uyaranlari anlamlandirmasina yardimer olur. Cocuklar
cevresindeki bireylerin uyarilarini hatirlamak ve uygulamak icin “temsillestirme”
ve “bellek” kapasitelerine ihtiyac duyar. Bu kapasiteler 12-18 aylarda ortaya
ctkmaktadir. 12-18 aylarda cevreden yapilan isteklere uyma yeterligine sahip
olurlar ve uyma yeterliligi 6z dizenlemenin dnemli basamaklarindan biri olarak
gorilmektedir. Anne-babalarin isteklerine karsi farkindalik gésterir, basit rica ve
emirlere uyarlar. 24 ay civarinda cevresinde kendini takip eden yetiskin olmasa
dahi istegi geciktirmeye ve davranisi kontrol etmeye, 36 ay civarinda degisen

durumlara gére 6z dizenleme yapmaya calistiklari gérilebilir



NE KADAR ERKEN OLURSA

Oz dizenleme becerisi, ne kadar erken yaslarda kazandirilirsa cocuklarin

akademik ve sosyal ve duygusal gelisimleri icin dnemli bir yasam becerisidir.

Okula vyumlar da o denli kolay olur.

Oz dizen
de ginde

gosterme

eme becerisinin erken yillarda desteklenmesi; cocuklarin hem okul hem
ik yasantilarinda karsilastiklari problemlerin ¢céziminde gayret

eri, farkl gicliklere kargi micadele etmeleri ve stresle basa

cikabilmede izlenecek yollari bulmalari ve kendilerine olan givenleri agisindan

énem tasimaktadir. Bu dénemde kazanilan 6z dizenleme becerisi kalici olmakta

ve 6z dizenlemenin temelini olusturmaktadir.

Literatir cok erken yaslardan baslayarak gelistirilebilecegini ve yas ilerledikce

de beceriye dénisebilecegini de belirtir. Okul yasantisinda égrencilerin 6z

dizenleme becerilerinin desteklendigi 8grenme ortamlarinin tasarlanmasi bu

nedenle cok énemlidir.



SORUMLULUKLARI HATIRLATILMALI

Cocuklara sorumluluklarinin hatirlatilmasi, evde ders calismanin kurallarini
ve édneminin anlatiimasi gerekir. Ayrica bu yéne|im, zaman yonetimi
becerilerini gelistirdigi oto kontrol mekanizmasini giclendirmeye
yardimci olacaktir. Oz dizenleme becerilerinin kazandirlmasina yardimci

olacaktir.



GCOCUKLARDA HEDEF NASIL OLUSTURULUR?

Esasinda cocuklarda hedef olusturmanin 6z diizenleme becerileri ile
yakindan iliskilidir. Hedef olusturmada en énemli gérev ailelere duser,
ézellikle erken yaslarda. Tim sireclerde aile tyelerinin cesaretlendirici
bir tavir ile basit ve kisa sireli hedefleri cocuklarina sunmalar, dogru bir
ilk adim olacaktir. Hedet koyabilme becerisi ne kadar erken
kazandirlirsa cocuk icin o kadar yararli olacaktir. Kuskusuz hedet koyma
derken ailelerin hayallerinden, kendi yapamadiklarini cocuklari

araciliyiyla gerceklestirmek istemelerinden séz edilmiyor.



EBEVEYNLERINI MODEL OLARAK ALIRLAR

Bu konuda da, pek ¢ok davranista oldugu gibi cocuklarin ebeveynlerden
model aldigini unutmamak gerekir. Yani, hedet belirlemeyi de
ebeveynlerden 6grenmektedirler. Yas dénemine uygun olacak sekilde
cocuklar icin basit ve uygulanmasi kolay hedefler belirlenmelidir. Cizgileri

tagirmadan boyama yapabilmesi, oyuncagin amacina gére kullanimi, yeni

bir sarki 6grenme gibi.




OZGUVENLERI NASIL GELISIR?

Ebeveynler onlara sorumluluk verdikleri zaman cocuklarinin daha da
basarili olmaya calisacagini gérecektir. Ozgivenleri ve hedef koyma
becerileri gelisecektir. Bazi konularda secenek sunmak da, hedef
belirlemesinde yardimci olacaktir. Ornegin, oyuncak alinacagi zaman

belirlenen iki oyuncak arasinda secim yapmasi istenebilir.

Okul dénemi, cocugun kendi kararlarini verecegi sosyal bir ortamdir.
Ayrica davranislarinin sekillenecegi sorumluluk alanlari da olacaktir. Bu
dénemde, akademik basari én plandadir. Sinavlardan yiksek not ile
gecmek gibi yeni hedefler ortaya ¢ikacaktir. Bu dénemde en hassas
nokta ise cocugu iyi tanimaktir. Cinki hedeflerin yiksek beklentilerden
arinmis olmasi, uzun sireli hedefe dogru yol alirken kisa sireli hedefleri

besleyecektir. Ve bu durum daha basarili sonuclar doguracaktir.



OZGUVENLERI NASIL GELISIR?

Bir 6grenciyi ele alalim. Uzun vadede okulu bitirip mezun olmak hedettir.

Orta vadede sinif gecmek, kisa vadede ise sinavdan gecer not almak

hedef olabilir.

Belirlenen hedet dogrultusunda bir plan ve calisma yapilmas
gerekmektedir. Plan program genel olarak égrencilerin gézini biraz

korkutsa da ézenle hazirlanmig bir plan onlari basariya gétiren en dnemli

adimdir.



HEM AKADEMIK HEM GUNLUK HAYAT HEDEFLERI

Kisa, orta, uzun vadeli hedef belirleme SMART olarak kisaltilan (Specitic,
Measurable, Achievable, Redlistic, Timely — Ozgiin, Ol¢ilebilir,
Erisilebilir, Gercekei, Vakitli) ve iyi bir hedefte bulunmasi gereken
ézellikleri anlatan bu ézelliklerden yola ¢ikarak hem akademik hem de
ginlik hayatimizla ilgili hedefleri yapilandirabiliriz. Bu gercevede
olusturulan hedefler 6z diizenleme sirecinde bize yardimei olacaktir.
Cinki net, slcilebilir, biraz zor olsa da ulagilabilir, gercekei ve
tamamlama noktasinda belli bir zaman sinir iceren hedeflerin

planlanmasi, planlama cercevesinde yiritilmesi, izlenmesi ve

ol degerlendirilmesi bu 6zellikleri tasimayanlara gére daha kolay olacaktir.
bagl

Hedetimizle ilgili iyi bir planimiz olursa hedefimizle aramizdaki mesafe

azalmis olur. Gergekten dyle olup olmadigini anlamak icin bu asamada
kendimizi izlemeye ihtiyacimiz var. Eger planimi uygulamakta yeterince

titiz davranmiyorsam hedefime ulasmakta sorun yasayabilirim.



HEDEF KOYMADA YASANAN SIKINTILAR

Sireci degerlendirirken hedeflerimizi, ulasilabilir kaynaklar
ve icinde bulundugumuz kosullar, planimizi, planimizi ne
derece gerceklestirebildigimizi, duygularimizi nasil
yénettigimizi, hangi stratejileri ne élcide kullanabildigimizi
goézden gecirmeli ve daha iyi bir performans icin neleri

tekrarlayip neleri degistirebilecegimizi tespit etmeliyiz.
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