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Oz dUzenleme, birgok arastirmaci tarafindan, bireylerin
isteklerini, duygularini, davraniglarini, hatta algilarini bastirma
ya da erteleme, sosyal normlara uyma, duygularini kontrol
altina alma, hedefe yoénelik uyariciya odaklanma ve dikkatini
devam ettirme gucu olarak tanimlanmaktadir (Bauer ve
Baumeister, 2011; Koole, van Dillen ve Sheppes, 2011; Posner ve
Rothbart, 2009). Kisinin dustnce, duygu ve davraniglarini
duzenleyebilmesi okul, is ve yasamdaki basari igin cok dnemlidir
(Galinsky, 2010).

Oz duzenleme; dikkat duzenleme (dikkat saglama ve bilgiyi
akilda tutma, dikkatini temel 6gelere verme, dikkatin dagilmasini
engelleme ve gerektiginde dikkati baska yéne kaydirma), duygu
duzenleme (duygularin tanimlanmasi ve nitelendirilmesi ve
negatif uyariimayi hafifletme ve 6fkeye tahammul gdstermeyi
de icerir) ve davranis duzenleme (davranissal durtdlerin
kontrol ve motor kontrol) boyutlarini iceren ¢ok yénli bir yapiy!
icermektedir. TUm boyutlar birbirinden farkli fakat birbirleri ile
etkilesim iginde calsirlar (Aydin, Ulutas, 2017).

Oz Diizenleme ve Okul Ortamina Uyum

Oz duzenleme ¢ocuklarin okul ortamina uyumunu iki yonde
etkiler. ilk olarak “Sosyal-duygusal 6z dtzenleme”, cocuklarin
birebir ya da grup iginde etkili iletisim kurarak sinif ortamina
uyum saglamasina ve deneyimlerinden yeni beceriler
6grenmesine imkdn saglar. “Bilissel 6z duzenleme” ise ¢gocuklarin
6grenme igin gerekli olan biligsel becerileri ve problem ¢bzme
yetilerini geligstirmelerine yarar.
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Kaygl ile bag etmeyi ve dusunme becerilerini duzenleyebilmek,
cocuklarin zorluklar kargisinda yilmadan denemeye devam
etmesini ve bdylece yeni becerileri 6grenebilmesini mumkun
kilar (SD® Akademisi, 2019).

Oz diizenlemede zorluk yasayan ¢ocuklarda gériilen
davraniglar:

Anlamsiz, agirt davraniglar veya kontrolden ¢gikma

Ofke nobetleri

Bir aktiviteden digerine gegiste zorluklar

Sirasini beklemede zorluklar

Digerlerine yakin olmakla ilgili gtglukler

Cok hizli hareket etmek veya hareket igin ¢ok fazla efor
harcamak

DUgsunmeden egyalari kapmak, atmak veya dokunmak
e Sirada yurumekte veya beklemekte gucgluk

e Sosyal etkilesimde problemler (gok yuksek sesle konusmak,
cok yakin durmak, baskalarina dokunmak, vb.)

il: _

Oz Dizenleme Ruh Saghigi icin Neden Onemlidir?

e Bu beceriler erken ¢gocukluk déneminde geligir ve olumlu
sosyal davraniglari, okula hazir bulunuglugu akademik empati
kurabilmeyi olumlu yonde etkiler (McClelland ve Tominey,
2011).

e Bu beceriler sayesinde cocuklar yagamin bir parcasi olan
stresli durumlarla bas edebilirler (Kayiplar, ebeveynlerin
bosanmasi, vs.).
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e Cocuklar 6z duzenlemeyi 6grendikge paylagma, sirasini
bekleyebilme, empati kurabilme, odaklanabilme gibi beceriler
geligir. Bu, gcocuklari bir baskasina bagimliliktan daha
bagimsiz davranabilmeye tasir.

e Eglence zamaninin bitmesi nedeniyle hayal kirikligina
ugrasalar bile uyku zamani ve oyunu birakma, 6deve oturma
gibi geciglerde zorlanmazlar. Hikaye dinleme, oyun oynama
ve yemek masasinda oturma gibi durumlarda dikkatlerini
kontrol edebilirler. Dikkatleri dagilir ama tekrar toplayabilirler.

e Zorlayict 6grenme gorevlerini pes etmeden sdrdurdrler ve
bagimsiz bir bigimde strateji gelistirebilirler.

Gocuklarin Oz Diizenleme Becerisini Ogrenmelerine ve
Uygulamalarina Yardimci Olacak Stratejiler

e Cocugunuzu karar verme sureclerine dahil edebilirsiniz.
BOylece gcocugunuz sizin nasil dagindugunuzd, kullandiginiz
dili, karar verme surecindeki davraniglarinizi modellemeyi
ogrenir. Ornedin, markete gitmeden dnce nasil aligveris
listesi olusturdugunuzu veya ajandanizi nasil kullandiginizi
gosterebilirsiniz.

e Cocugun bagimsiz yapabildigi islerde mudahale etmeyerek,
kendi Urettigi ¢o6zUmler kargisinda destekleyerek 6zguvenini
arttirabilirsiniz. Ayrica gocugunuzun fikirlerini de kapsayarak
ve deger vererek onun bagimsiz ve aktif bir sekilde disinme
becerilerini gelistirmesine ve kendine guvenmesine yardimci
olabilirsiniz.
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e Cocugunuz okulda gune planlamayla baglar. Bunu evde de
gercgeklestirebilirsiniz. Rutinler olusturabilir, gocugunuzun
takip etmesini saglayabilirsiniz.

® Yeni bir durumdan ne bekleyeceklerini bildiklerinde kuguk
cocuklarin davraniglarini kontrol etmeleri daha kolaydir. Bu,
cocuklarin sezgisel dusunme ve planlama becerilerini
geligtirir. Ornedin, markete gitmeden dnce ¢gocugunuza
market kuralini hatirlatabilirsiniz: *"Meyve alacagiz, seker
almayacagiz’ gibi.

e Cocugunuzu 6zel konusma (private speech- Vygostsky) igin
tesvik edebilirsiniz. Yetigkinler olarak bazi bilgileri hatirlamak
ya da davraniglarimizi dizenlemek icin yonergeleri sesli bir
bicimde ya da icimizden tekrar ederiz. Cocuklar bunu sessiz
bir bicimde yapamazlar. Ozel konugma bir stre sonra i¢sel
konugmaya evrilir. Cocugunuzun davranigsal ve biligsel
gelisimini ve 6grenmeyi 6grenmesini destekler.

e Oz DUzenleme becerilerini gelistirecek oyunlar
oynayabilirsiniz. Ornedin, arabada yolculuk ederken
cocugunuzdan kirmizi araba gérdugunde alkiglamasini, mavi
araba gérdagunde parmak giklatmasini isteyebilirsiniz. Bu tur
oyunlar belirli bir uyarana odaklanirken digerlerini disarida
birakmayi saglar.

e Cocugunuzla duygulari hakkinda konusabilir, duygularini
anlamlandirmasina ve tanimasina yardimct olabilirsiniz.
Bboylece duygulari 6grenecek ve anlasiimig hissettigi icin
sizinle bagi glglenecektir. Duygularint tanimasi, adlandirmasi
ve nelerin bu duygulari tetikledigini fark etmesi duygularini
dizenlemeyi 6grenmesine yardimci olacaktir.
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