COCUKLARDA OZ DUZENLEME
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Duygusal zeka kuram 4 temel kavram iizerine odaklanir. Birincisi “Oz Farkindalik” yani
bireyin duygularinin farkinda olabilmesi. Ciinkii duygulanmizin farkinda olabilirsek nasil
davranacagimiza karar vermek daha da kolaylasir. ikinci kavram “Oz Diizenleme”; duygulan,
diislinceleri ve davraniglari organize etmeye yarar ki bu biiltenin devami bu konu iizerinedir.
Uciincii kavram “Sosyal Farkindalik” bireyin kendine odaklanmasi kadar ¢evresinin de farkinda
olmasinin énemini vurgular. Son olarak “Iligki Yénetimi” kavram ise kendisinin ve ¢evresinin

farkinda olan bireyin sosyal iligkiler kurmasi ve devam ettirmesi icin gerekli becerileri kapsar

Oz Diizenleme aslinda bireyin cevreden gelen uyaranlara en uygun sekilde uyum
saglamasini/tepki vermesini saglayan bir-cok beceriden olusan karmasik bir siirectir. Oz
diizenleme en genel tammiyla duygularimizi, diistincelerimizi ve davramglarimizi kontrol
edebilmek ile ilgilidir.

Oz Diizenleme bireyin diisiinerek, bilingli ve farkinda olarak davranabilmesi icin gerekli
olan becerileri kapsar. Bilissel ve duygusal diizenleme becerileri birbirlerinden bagimsiz alanlar
degildir. Tam tersine diisiinceler duygular, duygular da diisiinceleri etkiler. Bu nedenle kaygi ya
dahayal kinkhig1 duygusu ile bag etmekte zorlanan bir cocuk 6grenme icin gerekli bilissel
faaliyetlere odaklanmakta zorlanir, diisiincelerini ve biligsel becerilerini diizenlemekte sorun
yasar. Kaygi ile bag etmeyi ve diisiinme becerilerini diizenleyebilmek, ¢cocuklarin zorluklar
karsisinda yilmadan denemeye devam etmesini ve boylece yeni becerileri 6grenebilmesini

miimkiin kilar.




Bebek dogdugu andan itibaren aslinda 6z
diizenleme becerilerin gelisebilmesi i¢in
gerekli kapasiteye sahiptir. Ancak bizim
onlara sundugumuz deneyimler ile bu
kapasitenin ne kadarini kullanabilecekleri
farklilik gésterir. ilk yillarda bebegin
ebeveynleri ile kurdugu iligki bebegin
odaklanmasina, ¢evreden gelen uyaranlari
anlamlandirmasina yardimeci olur
Yaraticilig gelistiren oyunlar, okul
deneyimleri sayesinde ¢ocuklar dikkatlerini ve
oto kontrol becerilerini gelistirerek problem
cozmeyi, planlama yapmay1 6grenirler.
Ergenlik yillarina geldiklerinde ise genellikle
zamani kullanmayi, 6dev ve okul ile ilgili
sorumluluklarn (projeler, sinavlar) tek
baslarina takip edebilmeyi bagarmalari
beklenir. Iste tiim bunlar basarabilmeleri 6z

diizenleme ile iligkilidir.

Oz Diizenleme Neden Onemlidir?

Hepimiz belli bir genetik mirasla,
kisisel 6zellikler ve yatkinliklar ile diinyaya
geliyoruz. Ama biliyoruz ki davraniglarimiz ve
becerilerimiz deneyimlediklerimizle degisiyor
ve gelisiyor. Aslinda beynimiz
deneyimlerimizi, deneyimlerimiz ise
beynimizi sekillendiriyor.

Beynin plastisite 6zelligi sayesinde
ogrendiklerimizin, beynimizin yapisinda kalici

degisimler olusturdugunu artik biliyoruz.

Oz diizenleme gocuklarin okul ortamina uyumunu

iki yonde etkiler. ik olarak “Sosyal-duygusal 6z

dizenleme”, cocuklarin birebir ya da grup i¢inde
etkili iletisim kurarak sinif ortamina uyum
saglamasina ve deneyimlerinden yeni beceriler
ogrenmesine imkan saglar. “Biligsel 6z

dizenleme” ise cocuklarin 6grenme igin gerekli

olan biligsel becerileri ve problem ¢ozme yetilerini
gelistirmelerine yarar.

Oz diizenleme becerisine sahip olan
bireyler duygularinin farkinda olabilmenin
yani sira diirtiilerini daha iyi kont-rol edebilme
becerisini de sahiptirler. Altmigh yillarda
cocuklar ile yapilan bir deneyde 4- 5 yas
grubundaki ¢ocuklara bir sekerleme sunulur
ve sekerlemeyi veren yetiskin odadan bir
slireligine ¢cikacagin, o geri donene kadar
sekerlemeyi yememeyi bagarirsa cocuga bir
sekerleme daha verecegini aciklayip, oday1
terk eder. Deneyin bundan sonrasinda
cocuklann davramislanni izlemek oldukca
eglenceli ama aslinda sonuclarn da bir o kadar
carpicl. Verilen ilk sekerlemeyi yeme
diirtiisiine kars1 koyabilen (anlik hazz
erteleyebilen) cocuklarin sonraki yillarda okul
basarisinin daha yiiksek oldugu, sorumluluk
sahibi bireyler olduklan belirlenmis. Bunun
yani sira bu cocuklarin sosyal iletisimlerinin

daha giiclii oldugu da ortaya ¢gikmustir.




Atalarimizin dedigi gibi “Agac yasken egilir”. Yasamin ilk yillarindan itibaren
edindigimiz deneyimler sonraki yillardaki sosyal-duygusal ve biligsel yapilanmamizi
etkiler. Oz diizenlemenin gelismesinde aslinda ilk aylardan itibaren oynadigimiz
oyunlarin ve kurdugumuz iletisimin baytk roll var. Yani hicbirimiz bir anda,
kendiliginden, duygularinin farkinda olan, olaylar karsisinda davranis ve
dusUncelerini planlayabilen, dlrttlerini kontrol edebilen, hedeflerine ulasmak icin
planlama ve organizasyon becerilerinin kullanabilen bireylere donusmiyoruz. Bu
becerilerin hepsini yillar icinde farkl deneyimler ile yavas yavas sekillendiriyoruz.

Peki ama nasil?

7 —12 yas donemi

Bireysel sorumluluklarim (8dev, 6z bakim vb) kendi basina alabilir duruma gelen ¢cocuk icin
arkadas iliskileri gittikce nem kazanmaktadir. Kutu oyunlan, kart oyunlari, Bil Bakalim Kim

ya da Amiral Batt1 gibi mantik oyunlarinin yani sira Su Doku gibi bulmacalar da bu yas
dénemindeki alternatifler olabilir. Lumosity (www.lumosity.com) gibi bilgisayar ortaminda
dikkat ve 6grenme becerilerini gelistiren web sitelerinden de yararlanmak 6nerilebilir. Bu
dénemde de, miizik ile iligki icinde olmak enstriiman ¢almak ya da dans etmek 6z diizenleme
becerilerini desteklemeye yardimci olacaktir.

Ergenlik dénemi

Geng bireyler yetiskinlik hayatina yonelmeye hevesli olsalar da acemilik dénemi heniiz
devam etmektedir. Bu ddnemde zamani planlayabilmeleri, yapmalari gereken igleri 6nem
sirasina gore diizenleyebilmeleri, problem ¢dzme becerilerini kullanabilmeleri beklenmekle
birlikte bu beceriler bir anda ortaya ¢ikmaz. Bu nedenle plan yapmalarina yardimci olmak,
hedef belirlemeleri icin yol gdstermek (6ncelikle ergen icin keyifli olan durumlar ile ilgili
hedefler belirlemesi) ve o hedefe ulasmak icin izleyecegi basamaklan belirlemesine yardimci
olmak gerekebilir. Bunlarin yani sira sosyal olaylan tartismak, miizik, dans ve spor
faaliyetlerine dahil olmak ergen i¢in zenginlestirici deneyimler sunar

Kaynak:
http://developingchild.harvard.edu/resources/tools_and_guides/enhancing and practicing executive_function_skills_

with (makale http://www.sdoakademi.com/sayfasindan alinmistir.)
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