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              Duygusal zeka kuramı 4 temel kavram üzer�ne odaklanır. B�r�nc�s� “Öz Farkındalık” yan�

b�rey�n duygularının farkında olab�lmes�. Çünkü duygularımızın farkında olab�l�rsek nasıl

davranacağımıza karar vermek daha da kolaylaşır. İk�nc� kavram “Öz Düzenleme”; duyguları,

düşünceler� ve davranışları organ�ze etmeye yarar k� bu bülten�n devamı bu konu üzer�ned�r.

Üçüncü kavram “Sosyal Farkındalık” b�rey�n kend�ne odaklanması kadar çevres�n�n de farkında

olmasının önem�n� vurgular. Son olarak “İl�şk� Yönet�m�” kavramı �se kend�s�n�n ve çevres�n�n

farkında olan b�rey�n sosyal �l�şk�ler kurması ve devam ett�rmes� �ç�n gerekl� becer�ler� kapsar

              Öz Düzenleme aslında b�rey�n çevreden gelen uyaranlara en uygun şek�lde uyum

sağlamasını/tepk� vermes�n� sağlayan b�r-çok becer�den oluşan karmaşık b�r süreçt�r. Öz

düzenleme en genel tanımıyla duygularımızı, düşünceler�m�z� ve davranışlarımızı kontrol

edeb�lmek �le �lg�l�d�r.

             Öz Düzenleme b�rey�n düşünerek, b�l�nçl� ve farkında olarak davranab�lmes� �ç�n gerekl�

olan becer�ler� kapsar. B�l�şsel ve duygusal düzenleme becer�ler� b�rb�rler�nden bağımsız alanlar

değ�ld�r. Tam ters�ne düşünceler duyguları, duygular da düşünceler� etk�ler. Bu nedenle kaygı ya

da hayal kırıklığı duygusu �le baş etmekte zorlanan b�r çocuk öğrenme �ç�n gerekl� b�l�şsel

faal�yetlere odaklanmakta zorlanır, düşünceler�n� ve b�l�şsel becer�ler�n� düzenlemekte sorun

yaşar. Kaygı �le baş etmey� ve düşünme becer�ler�n� düzenleyeb�lmek, çocukların zorluklar

karşısında yılmadan denemeye devam etmes�n� ve böylece yen� becer�ler� öğreneb�lmes�n�

mümkün kılar.



 

Bebek doğduğu andan �t�baren aslında öz

düzenleme becer�ler�n gel�şeb�lmes� �ç�n

gerekl� kapas�teye sah�pt�r. Ancak b�z�m

onlara sunduğumuz deney�mler �le bu

kapas�ten�n ne kadarını kullanab�lecekler�

farklılık göster�r. İlk yıllarda bebeğ�n

ebeveynler� �le kurduğu �l�şk� bebeğ�n

odaklanmasına, çevreden gelen uyaranları

anlamlandırmasına yardımcı olur

 Yaratıcılığı gel�şt�ren oyunlar, okul

deney�mler� sayes�nde çocuklar d�kkatler�n� ve

oto kontrol becer�ler�n� gel�şt�rerek problem

çözmey�, planlama yapmayı öğren�rler.

Ergenl�k yıllarına geld�kler�nde �se genell�kle

zamanı kullanmayı, ödev ve okul �le �lg�l�

sorumlulukları (projeler, sınavlar) tek

başlarına tak�p edeb�lmey� başarmaları

beklen�r. İşte tüm bunları başarab�lmeler� öz

düzenleme �le �l�şk�l�d�r.

Öz Düzenleme Neden Öneml�d�r?

               Hep�m�z bell� b�r genet�k m�rasla,

k�ş�sel özell�kler ve yatkınlıklar �le dünyaya

gel�yoruz. Ama b�l�yoruz k� davranışlarımız ve

becer�ler�m�z deney�mled�kler�m�zle değ�ş�yor

ve gel�ş�yor. Aslında beyn�m�z

deney�mler�m�z�, deney�mler�m�z �se

beyn�m�z� şek�llend�r�yor.

              Beyn�n plast�s�te özell�ğ� sayes�nde

öğrend�kler�m�z�n, beyn�m�z�n yapısında kalıcı

değ�ş�mler oluşturduğunu artık b�l�yoruz.

Öz düzenleme çocukların okul ortamına uyumunu

�k� yönde etk�ler. İlk olarak “Sosyal-duygusal öz

düzenleme”, çocukların b�reb�r ya da grup �ç�nde

etk�l� �let�ş�m kurarak sınıf ortamına uyum

sağlamasına ve deney�mler�nden yen� becer�ler

öğrenmes�ne �mkan sağlar. “B�l�şsel öz

düzenleme” �se çocukların öğrenme �ç�n gerekl�

olan b�l�şsel becer�ler� ve problem çözme yet�ler�n�

gel�şt�rmeler�ne yarar.

 

            Öz düzenleme becer�s�ne sah�p olan

b�reyler duygularının farkında olab�lmen�n

yanı sıra dürtüler�n� daha �y� kont-rol edeb�lme

becer�s�n� de sah�pt�rler. Altmışlı yıllarda

çocuklar �le yapılan b�r deneyde 4- 5 yaş

grubundak� çocuklara b�r şekerleme sunulur

ve şekerlemey� veren yet�şk�n odadan b�r

sürel�ğ�ne çıkacağını, o ger� dönene kadar

şekerlemey� yememey� başarırsa çocuğa b�r

şekerleme daha vereceğ�n� açıklayıp, odayı

terk eder. Deney�n bundan sonrasında

çocukların davranışlarını �zlemek oldukça

eğlencel� ama aslında sonuçları da b�r o kadar

çarpıcı. Ver�len �lk şekerlemey� yeme

dürtüsüne karşı koyab�len (anlık hazzı

erteleyeb�len) çocukların sonrak� yıllarda okul

başarısının daha yüksek olduğu, sorumluluk

sah�b� b�reyler oldukları bel�rlenm�ş. Bunun

yanı sıra bu çocukların sosyal �let�ş�mler�n�n

daha güçlü olduğu da ortaya çıkmıştır.



 

Atalarımızın ded�ğ� g�b� “Ağaç yaşken eğ�l�r”. Yaşamın �lk yıllarından �t�baren
ed�nd�ğ�m�z deney�mler sonrak� yıllardak� sosyal-duygusal ve b�l�şsel yapılanmamızı

etk�ler. Öz düzenlemen�n gel�şmes�nde aslında �lk aylardan �t�baren oynadığımız
oyunların ve kurduğumuz �let�ş�m�n büyük rolü var. Yan� h�çb�r�m�z b�r anda,

kend�l�ğ�nden, duygularının farkında olan, olaylar karşısında davranış ve
düşünceler�n� planlayab�len, dürtüler�n� kontrol edeb�len, hedefler�ne ulaşmak �ç�n
planlama ve organ�zasyon becer�ler�n�n kullanab�len b�reylere dönüşmüyoruz. Bu
becer�ler�n heps�n� yıllar �ç�nde farklı deney�mler �le yavaş yavaş şek�llend�r�yoruz.

Pek� ama nasıl?

7 – 12 yaş dönem�

 B�reysel sorumluluklarını (ödev, öz bakım vb) kend� başına alab�l�r duruma gelen çocuk �ç�n

arkadaş �l�şk�ler� g�tt�kçe önem kazanmaktadır. Kutu oyunları, kart oyunları, B�l Bakalım K�m

ya da Am�ral Battı g�b� mantık oyunlarının yanı sıra Su Doku g�b� bulmacalar da bu yaş

dönem�ndek� alternat�fler olab�l�r. Lumos�ty (www.lumos�ty.com) g�b� b�lg�sayar ortamında

d�kkat ve öğrenme becer�ler�n� gel�şt�ren web s�teler�nden de yararlanmak öner�leb�l�r. Bu

dönemde de, müz�k �le �l�şk� �ç�nde olmak enstrüman çalmak ya da dans etmek öz düzenleme

becer�ler�n� desteklemeye yardımcı olacaktır.

Ergenl�k dönem�

Genç b�reyler yet�şk�nl�k hayatına yönelmeye hevesl� olsalar da acem�l�k dönem� henüz

devam etmekted�r. Bu dönemde zamanı planlayab�lmeler�, yapmaları gereken �şler� önem

sırasına göre düzenleyeb�lmeler�, problem çözme becer�ler�n� kullanab�lmeler� beklenmekle

b�rl�kte bu becer�ler b�r anda ortaya çıkmaz. Bu nedenle plan yapmalarına yardımcı olmak,

hedef bel�rlemeler� �ç�n yol göstermek (öncel�kle ergen �ç�n key�fl� olan durumlar �le �lg�l�

hedefler bel�rlemes�) ve o hedefe ulaşmak �ç�n �zleyeceğ� basamakları bel�rlemes�ne yardımcı

olmak gerekeb�l�r. Bunların yanı sıra sosyal olayları tartışmak, müz�k, dans ve spor

faal�yetler�ne dah�l olmak ergen �ç�n zeng�nleşt�r�c� deney�mler sunar
Kaynak:

http://develop�ngch�ld.harvard.edu/resources/tools_and_gu�des/enhanc�ng_and_pract�c�ng_execut�ve_funct�on_sk�lls_
w�th                 (makale http://www.sdoakadem�.com/sayfasından alınmıştır.)

http://developingchild.harvard.edu/resources/tools_and_guides/enhancing_and_practicing_executive_function_skills_with

