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L�teratüre Marşmelov Deney� olarak geçen, 1970
yılında Stanford Ün�vers�tes�’nde ps�kolog Walter
M�schel tarafından b�r deney yapılmıştır. Yapılan
deneyde çocukların hazzı erteleyeb�lme becer�s�

ölçülmüş ve bu ölçüm �le çocuklar büyüdükler�nde
nasıl b�r hayat yaşayacakları da yordanmak

�stenm�şt�r. Deneyde  çocuk tabakta b�r şeker �le
yalnız başına bırakılır ve çocuğa araştırmacı “Ben

odadan çıkacağım ve b�razdan ger� geleceğ�m.
Ger� geld�ğ�mde şeker�n� yemem�ş olursan �k�nc�
şeker� vereceğ�m. Eğer ger� döndüğümde şeker�

yem�ş olursan �k�nc�s�n� vermeyeceğ�m” der.
İk�nc� şeker� bekleyeb�len yan� hazzı erteleyeb�len

çocukların deney�n tak�b�nde �ler�k� yıllarda
d�ğerler�ne göre akadem�k, sosyal, madd� açıdan

daha �y� durumda oldukları gözlemlenm�şt�r.  



OTOKONTROL NEDİR

Otokontrol �ç�n farklı
araştırmalarda çeş�tl� tanımlar

kullanılmıştır:
Daha öneml� b�r amaca er�şeb�lmek

�ç�n k�ş�n�n tepk�ler�n�,
davranışlarını ya da başka amaca

yönelme eğ�l�m�n� denetley�p
sınırlaması, kend� kend�n�

denetleme �ş�,
K�ş�n�n toplumda �şlev göreb�lmek
�ç�n, davranışlarını, duygularını ve
arzularını düzenleyeb�lme becer�s�,

Uzun vadel� ödüller almak �ç�n,
 kısa vadel� �stekler� b�r yana
bırakab�lme g�b� anlamları

�çermekted�r.



“Büyük �nsanların
hayat h�kayeler�n�okurken, �lk

zaferler�n�kend�ler�ne karşı
kazandıklarını görmüşümdür, 

heps�nde de 
öz d�s�pl�n 

başta gel�yordu.”
-Marry  Truman

ARAŞTIRMA BULGULARI

Çocukluğunda öz düzenleme becer�s� daha gel�şm�ş olanlar;

• 30’lu yaşların sonunda daha az sağlık problem� yaşıyorlar.

•30’lu yaşların sonlarında daha yüksek gel�re sah�p ve f�nansal gelecekler� �ç�n daha
çok b�r�k�m yapıyorlar; gelecekler�nden bağımsız olarak tasarrufa daha çok önem

ver�yorlar.

•Yet�şk�nl�k yıllarında suça daha az karıştıkları bulunuyor.
 



Uçamıyorsan koş;
koşamıyorsan yürü; 

     Yürüyem�yorsan sürün

 ama ne yaparsan yap , 
�ler� doğru hareket et.” 
(Martın Luther K�ng)



Özdenet�m� Düşüren Faktörler:

Mükemmell�yetç�l�k (Ya hep ya h�ç)1.
Gerçekç� olmayan hedefler2.

Erteleme davranışı 3.



Öz denet�m nasıl gel�ş�r?

    Maraton Koşusu:  Kend�m�ze kazandırmak �sted�ğ�m�z davranışların
kazanılmasının zaman alıcı olacağını b�lmem�z gerek�yor. O yüzden bu
davranışları yaparken yavaş yavaş, adım adım ama devamlılık esasıyla
kend�m�ze  kazandırmalıyız.

1.

   Kend�n� Takd�r:  Beyn�m�z takd�r gördüğümüz, beğen�ld�ğ�m�z
davranışları yapmaya eğ�l�ml�d�r. Çevredek� �nsanlar tarafından takd�r
ed�lmek öneml�d�r ancak her zaman çevreden bu takd�r� alamayab�l�r�z. O
yüzden kend� mot�vasyonumuzu sağlamak amacıyla kend�m�ze özdenet�m
kazandırma yolunda başardıklarımız sonucunda kend�m�z� takd�r
etmem�z b�z� mot�ve edecekt�r.

2.

  Alışkanlık Hal�ne Get�rme:  Kend�m�ze kazandırmak �sted�ğ�m�z  
davranışları tekrar tekrar yapmak o alışkanlığın kazanılması açısından
oldukça kıymetl�d�r. Araştırmalar b�r davranışı ne kadar sık yaparsak
beyn�m�z�n o davranışla �lg�l� kısmı akt�fleşmekte ve nöral ağlar
güçlenmekted�r.

3.

   Gerçekç� Hedefler:    Kend�m�ze hedef bel�rlerken bu hedefler�n ulaşılab�l�r,
somut ve gerçekç� hedefler olduğuna d�kkat etmem�z öneml�d�r. Gerçekç�
olmayan hedefler ulaşılamadığında mot�vasyonumuzu düşürür ve çalışma
�steğ�m�z kaybolur. 

4.

        Sorumluluklar:  “Sorumluluklarımızı yer�ne get�rme” önem açısından
“�stekler�m�z� yer�ne get�rmekten” önce gelmel�d�r. Başarılı �nsanların
temel özell�kler�nden b�r� sorumluluk ve �stek kavramını b�rb�r�nden
ayırab�lmes� ve kend� hayatını planlayab�lme becer�s�ne sah�p olmalarıdır.

5.


