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Marshmallow(Seker) Testi

Bu deney, Walter Mischel tarafindan 19720 yilinda Stanford Universitesi icindeki bir anaokulunda gergeklesiyor

Deneyde Mischel ve ekibi her gocugu 6zel bir odaya aliyor. Cocuk bir sandalyeye oturuyor ve énindeki masaya bir seker
Konuluyor. Daha sonra gocuga bir anlasma sunuluyor. ‘‘Ben odadan ayriliyorum. iKi segenegin var: Bunu ister simdi ye, ister

benim donmemi bekle, beklersen bir tane daha kKazanacaksim!'' deniliyor ve gocuk yalmz birakiliyor.
Deneyin amaci gocuklarin kendini Kontrol edebilme ve duygularimi yonetme becerilerini 6lgmek

ZevKi erteleyebilen gocuklar, deneyi yapan Kisinin gelmesini bekliyorlar ve daha fazla seker igin énlerindeki seker:

yemiyorlar. Sabirsiz cocuklar ise deneyi yapan Kisinin gelmesini beklemeden sekeri yiyorlar.




Marshmallow Testi

Mischel daha sonra gocuklarin testteki davranmislariyla yillar
sonraki hayatlarimin seyri arasindaki iliskiye bakiyor. Buldugu
sonugclara goére, daha buyuk bir 6dul almak icin bekleyebilen
gocuklarim buyuduklerinde bazi ortak 6zellikleri oldugunu
gézlemliyor. Bu 6zellikler...

Yiksek 6zguven Daha iyi Konsantrasyon becerisi..

Kendi kendine yetebilme

Daha yuksek akademk basar: Kéta aliskanliklardan uzak durma
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ZevKi ertelemek...

Bazen yetistirmemiz gereken ddevlerimiz olur ama
bilgisayarin basindan Kalkamayiz, her gan Kitap oKuyup
Kendimizi gelistirmeye Karar veririz ama televizyona dalip
Kitap okumaktan vazgegeriz. Deneydeki gibi o anki zevki
erteleyemeyip daha buyuk édiulu Kagirabiliriz.

“Keske Kendime hakimiyetim daha gucla olsaydi."deriz

Herkesin tembellik, erteleme, devamini getirememe gibi istesinden gelmeyi

istedigi baz! aliskanliklar: vardir.

iste bunlari yenebilmemiz igin iradeye ve 6z-disipline gereksinim duyariz.



Gz disiplin

Hedefimize ulasabilmek

icin 0 an duygularimizy,
isteklerimizi,
davranislarimizi yani
Kendimizi Kontrol altina

almak

ne demek?

Hedefe ulasmak igin
yapilmas: gerekenleri
yapmak yani sorumluklarimizi

yerine getirmek

Oz disiplin igin zevk duygusunu ertele (Kendini biraz zorla),
Kararli ol,
Sabirli ol,
Vazgegme.

Onimize cikan engellerle

mucadele etmek




Oz disiplinli davranislara érnekler...

Calismaya baslamadan énce
Basladig isi zamanimda bitirmek * ‘ calisma masasimi dizenlemek,
dikkat dagitan seylerle ilgili

Okula zamaninda gitmek/

Canli derslere duzenli devam etmek

dnlem almak(telefonu sessize
Saglikli kKalmak icin her gun almak gibi) Erken Kalkmasi gereken

yurayas yapmak * giunlerde gece vaktinde uyumak

Odevi olan 6grencinin fil& ﬁ &
izlemeyi ertelemesi
Gunluk/haftalik planina

uygun sekilde davranmak Diyet yapan birinin diyet
Sinava hazirlanan bir 63rencinin

ise her gun vaktinde gitmek

Verdigi sézde durmak

listesine uygun beslenmesi
her gun test ¢ézmesi

AKksam eve vaktinde gelmek,

aile kurallarma uymak Teknolo)iyi simirli, yeterli, diger islerini

aksatmayacak ve sagligini

Dizenli araliklarla etkilemeyecek kadar Kullanmak

temizlik yapmak



Gz disiplin

Kazanmak igin

bu adimlari
izle...

@Her gun Kitap okumaya vakit ayirmak istiyorum
Bunun icin 6zel bir zaman dilimi belirlemeliyim,
@ yoksa gin hemen bitiyor, bir de Kitap listesi
olusturabilirim,
@Her gun gece uyumadan yapabilirim. 22 .30 gibi
@Sosyal medyada cok vakit gegirdigim icin
yapamiyorum. Telefonu baska bir odaya
birakacagim. Tek engelim bu.
@Her gece 10 sayfa bile okusam yilda 3000
sayfadan fazla eder. Bana cok sey Katacak.

@ Simdi sira uygulamakta.

Ne yapmak istiyorum?

Bunun igin neler yapmaliyim?

Bunlari ne zaman ve nasil yapacagim?

Engelleri nasil asarim?

Odulum ne olacak, neye ulasacagim?

Bu davramsi hayata uyarla ve sarekli hale getir, Kararli ve sabirli ol.

Eger ertelersek ya da vazgegersek yarim Kalan islerimiz, ulasamadigimiz

hedeflerimiz bizi Gzebilir ve pismanlik hissedebiliriz.



Oz disiplin
KazanmakK icin bu
Qd|mlar| ;Z‘.e“. Bunun icin neler yapmaliyim?

1 :
qr verdim, bu dénem her gun okulda 63rendiklerimi guni

gunine tekrar edecegim.
unun icin Kararli olmam sart, eve gelip 1 saat dinlendikten
@Sm\m iLk isim tekrar yapmak olacak, tv agmayacagim ve
telefonunum calisma odamda olmayacak.
en bugin basliyorum, saat 16.00'da, yapmam gereken tek
sey canim istemese de o0 masaya oturmak.
@ Engelim tv ve telefon, bunlara dersler bitene kadar
bakmak yokK
@édulum yuksek notlar, kalici bilgiler, sonra da hedeflerime

ulasmak olacak.

@ Simdi sira uygulamakta.

Ne yapmak istiyorum?

Bunlari ne zaman ve nasil yapacagim?

Engelleri nasil asarim?

Odulum ne olacak, neye ulasacagim?

Bu davramsi hayata uyarla ve surekli hale getir, Kararli ve sabirli ol.

Eger ertelersek ya da vazgegersek yarim Kalan islerimiz, ulasamadigimz

hedeflerimiz bizi Gzebilir ve pismanlik hissedebiliriz.




Oz disiplini gelistirmek icin bazi ipuglari..

Kaguk Adimlarla Baslaym...
Higbirimiz bir ginde daha 6z disiplinli clamayiz ama
daha 6z disiplinli olmak igin bir yerlerden hemen simdi
baslamak gerek. &z disiplini gelistirmek icin sadece 2
dakikamzi alacak ama pek de yapmadiginiz Kuguk
islerle baslarsanmiz kisa bir sire sonra 6z disiplininizin

artmaya baslayacagini gézlemleyeceksiniz. Her sabah

yataginizi toplamak, her gun aksam yemeklerinde

sofranin hazirlanmasina yardim etmek, her gun ders Gun iginde yopmamz gerekenlerin listesini

calismaya baslamadan énce masanin Gzerini toparlamak yapmak ve bir yere asmak 6z disiplin

baslangig igin guzel adimlar olabilir gelistirmenize Katki saglar. Ozellikle de sabah

uyanir uyanmaz o gun yapilmasi gerekenleri

= | buyuk-Kiucuk demeden listelemek ve gun iginde
— ‘ yaptikca isaretlemek Kisa yoldan 6z disiplini
2 gelistirmek Konusunda cok ise yarar.
= _ ~



Oz disiplini gelistirmek icin bazi ipuglari..

CevrenizdeKki 6z disiplinli insanlarin

bunu nasil basardiklarini 63renin ve Destek grubu olusturun. Oz disiplin

onlari model alin. Basarili insanlarin Konusunda arkadaslarimizla

hayat hikayelerini de birlikte kararlar alip plan birlikte

arastirabilirsiniz. uygulayabilirsiniz. Birlikte calisma plan

olusturma ya da test g¢é6zmekK gibi.

Dikkatinizi dagitacak seylerden uzak

durun, dizenli bir calisma ortami

olusturun ve@ ise odaklanin.




Oz disiplini gelistirmek icin bazi ipuglart...

UyKu ve 6z disiplin birbiriyle
dogrudan iliskilidir. Belirlediginiz hedefin

Geg¢ uyumak ve uyanmak ya da az I gerceklestigini
O

= ayrmmtilariyla hayal edin.

uyumak guniniGzin verimini

etkiler.
Dazenli ve saglikli beslenin,

dizenli egzersiz yapin.

Oz disiplin Kazanma yolunda ne ¥
Kadar caba sarf ederseniz o
) kKadar yol alirsiniz. Bu nedenle V4 ASM
GereKktiginde hayir demeyi 6grenin. Bunu planlamada aksamalar oldugunda ZGEQME/

kendi istekleriniz icin de yapmalisiniz. kendinizi affederek sureci devam

ettirmelisiniz.



Oz disiplini gelistirmek icin bazi ipuglar...

Davranig zinciri olusturun. 21 gun
boyunca gergeklestirmek istediginiz

davranisi yapma Konusunda Kararli olun.

Bir cetele tutabilirsiniz.

Yapmakta zorlandiginiz isleri sabah
saatlerinde yapabilirsiniz. Sabah
saatlerinde odaklanmak daha Kolay

olacaktir.

Cabanzi édullendirmeyi unutmayin :)
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OZ'Undeki iSipIin

Hayallerinize dikkat edin;
i &uhkﬁ' Uﬁlar du-’g-‘;y\_CeYe do"usurler Jf_

Dasuncelerinize dikkat edin,

.
Davranislariniza dikkat edin;

cunka onlar aliskanliga dén(];(]rleh;.' R _
Aliskanliklariniza dikkat edin; g,

cunkli onlar kaderiniz olur. -

cunka onlar davranisa dénasarler



