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Literatiire Marsmelov Deneyi olarak gecen, 1970
yilinda Stanford Universitesi’'nde psikolog Walter
Mischel tarafindan bir deney yapilmistir. Yapilan

deneyde ¢ocuklarin hazzi erteleyebilme becerisi
olciilmiis ve bu 6l¢iim ile cocuklar biiyiidiiklerinde

nasil bir hayat yasayacaklar1 da yordanmak
istenmistir. Deneyde ¢ocuk tabakta bir seker ile
yalniz basina birakilir ve ¢ocuga aragtirmaci “Ben
odadan ¢ikacagim ve birazdan geri gelecegim.

Geri geldigimde sekerini yememis olursan ikinci

sekeri verecegim. Eger geri dondiigiimde sekeri

yemis olursan ikincisini vermeyecegim” der.

ikinci sekeri bekleyebilen yani hazz erteleyebilen
cocuklarin deneyin takibinde ileriki yillarda

digerlerine gore akademik, sosyal, maddi acidan
daha iyi durumda olduklar1 gozlemlenmistir.




Otokontrol i¢in farkl
aragtirmalarda cesitli tanimlar
kullanilmigtir:

Daha 6nemli bir amaca erigebilmek
icin kiginin tepkilerini,
davraniglarini ya da bagka amaca
yonelme egilimini denetleyip
sinirlamasi, kendi kendini
denetleme isi,

Kisinin toplumda islev gérebilmek
icin, davraniglarini, duygularini ve
arzularini diizenleyebilme becerisi,
Uzun vadeli 6diiller almak i¢in,
kisa vadeli istekleri bir yana
birakabilme gibi anlamlar:
icermektedir.



“Biiyiik insanlarin
zaferlerinikendilerine kargt
kazandiklarng gérmiigiimiir,

ARASTIRMA BULGULARI

Cocuklugunda 6z diizenleme becerisi daha gelismis olanlar;

« 30’lu yaslarin sonunda daha az saglik problemi yasiyorlar.

«30’lu yasglarin sonlarinda daha yiiksek gelire sahip ve finansal gelecekleri icin daha
cok birikim yapiyorlar; geleceklerinden bagimsiz olarak tasarrufa daha ¢ok 6nem
veriyorlar.

«Yetigkinlik yillarinda su¢a daha az karigtiklar: bulunuyor.



Baskalarinin ikazlarinin
seni yonlendirmesini
beklemeden, kontrolu eline
alabilj,lis,_ei‘iii!:-:.

y

Ucamuyorsan koy;
koganmuyorsan yliru;

ama ne yaparsan yap
ileri dogru hareket el.”
(Martin {uther hing)



Ozdenetimi Diisiiren Faktorler:

1. xMiikemmelliyetcilik (Ya hep ya hic)
2.  XGergekei olmayan hedefler
3. <Erteleme davranisi




1.

Oz denetim nasil gelisir?

Maraton Kosusu: Kendimize kazandirmak istedigimiz davraniglarin
kazanilmasinin zaman alic1 olacagini bilmemiz gerekiyor. O yiizden bu
davraniglar1 yaparken yavas yavas, adim adim ama devamlilik esasiyla
kendimize kazandirmaliy1z.

Kendini Takdir: Beynimiz takdir gordigiimiiz, begenildigimiz
davraniglar1 yapmaya egilimlidir. Cevredeki insanlar tarafindan takdir
edilmek 6nemlidir ancak her zaman ¢evreden bu takdiri alamayabiliriz. O
yiizden kendi motivasyonumuzu saglamak amaciyla kendimize 6zdenetim
kazandirma yolunda basardiklarimiz sonucunda kendimizi takdir
etmemiz bizi motive edecektir.

Aliskanhk Haline Getirme: Kendimize kazandirmak istedigimiz
davraniglar1 tekrar tekrar yapmak o aligkanligin kazanilmasi agisindan
olduk¢a kiymetlidir. Arastirmalar bir davranisi ne kadar sik yaparsak
beynimizin o davramigla ilgili kismi aktiflesmekte ve noral aglar
giiclenmektedir.

. Gergekgi Hedefler: Kendimize hedef belirlerken bu hedeflerin ulagilabilir,

somut ve gerceke¢i hedefler olduguna dikkat etmemiz énemlidir. Gergekei
olmayan hedefler ulagilamadiginda motivasyonumuzu diigiiriir ve ¢aligma
istegimiz kaybolur.

Sorumluluklar: “Sorumluluklarimizi yerine getirme” 6nem agisindan
“isteklerimizi yerine getirmekten” once gelmelidir. Basarili insanlarin
temel Ozelliklerinden biri sorumluluk ve istek kavramini birbirinden
ayirabilmesi ve kendi hayatini planlayabilme becerisine sahip olmalaridir.



