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IRADE EGITIMi VE
ALISKANLIKLARIN OLUSUMU

irade kavrami, insanin kendi kendini kontrol edebilme gicini ifade etmektedir. irade ile
benzer anlamlar tasiyan oto-kontrol, 6z-denetim kisinin yapmak istediklerini yapabilme gici ve
yapmak istemediklerini de yapmama giciUnU anlatmaktadir. iradeli olan kisi bir amaca baglanan,
hedef belirleyen ve bu hedefe, amaca ulasabilmek icin her tirlG engele ragmen dogru olana yonelen,
karar verebilen kisidir.Duygularini yonetebilen, kendini kontrol edebilen, uzun vadeli amaclar igin kisa
vadeli kazancglardan uzak durabilme gicUne sahip olan bireyi ifade etmektedir.

Beynimizin on bolimU olan prefrontal korteks dogru karar verme gici ve duygularimizi
yoneten bolUmunU olusturmaktadir. Bu bolUmu gelistirebilen insanlarin aliskanliklar olusturmalari,
dogru kararlar vererek bu dogrultuda basarili olma ihtimalleri cok yuUksektir. Bu nedenle
cocuklarimizin hedeflerine uygun aliskanliklar olusturmasi ve iradesi zayif olan alanlarda da
kendilerini gelistirmeleri uygun olacaktir.
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iradeyi egitmenin ve yeni aliskanliklar olusturmanin yollar::

*Hedef ve amag belirlemek kisinin kendini yonetebilmesi ve eyleme gegebilmesini saglamaktadir.
Ozellikle bugin yapilan galismalarin uzun vadede c¢ok biyUk kazancglar getirecegini bilmek ve o
kazanci, hedefi hayal edebilmek kisinin davranislarini yonlendirmesini, kontrol edebilmesini
kolaylastirmaktadir. Bu nedenle cocuklarimiza ulasabilecekleri, gercekci hedeflerin, amaclarin
belirlenmesi o hayali hep ding tutmasini saglamaktadir. Bu sayede irade gicinu arttirarak dogru
davranis olusmaktadir.

*Hedefe ulastiran kigUk adimlar atmak motivasyonu her zaman yUksek tutmak davranisin olumlu
yonde degismesine katkida bulunmaktadir. Bu nedenle cocuklarimiz igin hedefe ulastiracak kicuk
hedefler belirlemek ve bu hedeflere ulasildiginda kicUk odullerin verilmesiyle dogru aliskanliklar
kazandirilabilmektedir.

*Duzenli egzersizler yapmak beynin karar verme bolimiunin yaninda mutluluk hormonlarinin da
calismasini  saglamaktadir. Bu sayede tembellik ve erteleme davraniglari kontrol altina
alinabilmektedir. Cocuklarimizin dizenli ve kisa yuUrUyUslere zaman ayirmalar zihnin dogru
calismasina katkida bulunmaktadir.
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*Yapilacaklar listesi olusturmak hedefe daha kolay ulastiracak adimlari belirlemeyi saglamaktadir.
Ayni zamanda onemli islerin oncelikli olarak planlanmasi irade gucinin ve kasinin gelismesini
saglamaktadir.

*Yeterli beslenme ve dizenli uyku beynin gelisimi icin oldukga dnemlidir. iradeli olma ve dogru
kararlar alabilmek icin yeterli duzeyde uyumak gerekmektedir. Ozellikle beyni gelistiren yiyecekler-
in tuketilmesi de aliskanliklarin olusmasinda onemlidir.

*Stres ve kaygiyi yonetebilme becerisi kazanmak dogru zamanda dogru kararlar almayi saglamak-
tadir. Stres altinda ve kronik stres durumunda beynin kisa vadeli kazanclara yonelerek yanlis karar-
lar verebildikleri tespit edilmistir. Bu nedenle dogru stres yonetimi icin beden ve zihin egzersizleri
yaparak dogru kararlar alabilme becerisi gelistirilmelidir.

*Olumsuz yargilardan kaginarak yapabilme istegi ve inanci kuvvetlendirmek irade kasini gelistirme-
ktedir. Bu nedenle engelleri de listelemek ve bu engellerle nasil basa cikilacagi ile ilgili ¢6zim
yollari belirlemek de hazirlikh olmayi saglayarak pes etmeyi, ertelemeyi ortadan kaldirmaktadir.

*Aliskanliklarin olusturulmasi igin bireylerin en yakinindaki kisilere gore davranma egilimi goster-
dikleri ortaya ¢cikmistir. Bu nedenle ortak hedeflerin oldugu gevrenin belirlenmesi benzer
davraniglarin yapilmasini saglamaktadir. Cocuklarimiza en yakinindaki kisilerin davranislarinin onlari
olumlu ya da olumsuz yonde etkiledigini soyleyerek hedeflerine uygun davranislarda bulunmalari
tesvik edilmelidir.

Sonuc itibariyle gunimuzde insanin kendi kendini yonetebilme becerisi kazanmasi ve her
seye ragmen hedeflerine yonelik davranabilmesi icin irade gicinuU gelistirmesi gerekmektedir.
Cocuklarimizin zihin kasini gelistirmesi gibi irade kasini da gelistirmeleri amaglarina uygun eylemle-
rde bulunmalarini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle arzu etmek, istemek yetmez, eyleme gegen
ahskanliklar olusturmak istenilen hayat kavusmak icin sarttir. Cocuklarimiza hayatlarinin her done-
minde 0z dUzenleme, 6z denetim becerisinin hayat basarisinda olduk¢ca 6nemli oldugunu soylemek
gerekmektedir.

‘DUsiUncelerine dikkat et, sozlerin olur. Sozlerine dikkat et, hareketlerin olur. Hareketlerine dikkat
et, aliskanliklarin olur. Aliskanliklarina dikkat et, karakterin olur. Karakterine dikkat et, kaderin
olur.
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