Sabir 6grenilebilir-gretilebilir bir sey
mi? Kesinlikle Evet...

Gerekli mi?

Kesinlikle evet.....

Peki nasil basaracagiz sabirl olmay:i?

Sabir sikintilar  karsisinda dayanabilmek, metanet
gbsterebilmektir. Zamanin susll, renkli elbiselerle karsimiza
ciktigi gibi, simsiyah ylziyle de karsimiza dikildigi olur.
Bodyle zamanlarda sogukkanli ve glgli durabilmektir sabir.

Ogrenilebilir oldugunu kabul ettigimiz “sabirli olma-isteklerini
erteleyebilme” davranigini sosyallesme sirecinde kazaniriz.

‘Lutfen” “tesekkir ederim” diyebilmek, sira beklemek ,séz
alarak konugmak, ddevlere ve oyuna uygun zaman ayirmak,
arkadasla oyuncagdi paylasabilmek sosyallesme sirecine
bagli davranig drnekleri arasinda sayilabilir...

Sabir gerektiren bir siregtir gocuk yetistirmek. Hayatta
basarili olmak igin sabirli olmak ¢ok dnemlidir. Bu nedenle
hayatl boyunca zaman zaman zorluklar ile karsilasacak,
basarisizlik yasayacak cocuklarimiza sabir duygusunu
kazandirmak ¢ok 6nemlidir.

“Sabir onceleri insana zor gibi goriiniir,
fakat bunu huy edinirsen bal olur”
SADI

* Cocugunuzun odasini toplamasi, ddevlerini
zamaninda yapmasi gibi sorumluluklarini onun
yerine gergeklestirmeyiniz. Bu onda sabirli olma
davranigini engelleyecektir.

* Cocugunuz size birgeyler anlatirken sabirli olun.
Olumlu yaklagimlar cocugunuzun da sabirli olmasini
saglayacaktir.

* Yemek zamanlarinda birbirinizi bekleyin , bu
davranigi okulda yemekhanede de devam ettirmesini
ogiitleyin.

o Cocuklar her istediklerini aninda elde edebiliyorlarsa,
isteklerini ertelemeyi ve beklemeyi asla 6grenemezler.
Orn. Saglam bir telefonu varken, yeni bir telefon
istediginde makul gerekgelerle sabretmesi gerektigini
belirtebilirsiniz...

o Adlayip, tepindigi anda kurallarin bozuldugunu ve
isteklerinin yapildigini gorlyorsa; zamanla uyum ve
davranig bozukluklari gelistirir.

Isteklerimize ‘HAYIR” Diyebilmek
Ozgiirliigiimiizdiir. AYRICA !!!

o Bu da ¢ocugun 6zellikle okul stirecinde arkadaglari
tarafindan istenmeyen gocuk olmasina yol agar.

« Inat ederek, dfkelenerek isteklerini elde eden
cocuklar, iginde bulundugu toplumda iletigim dili
olarak saldirganhdi benimser ve isteklerini bu sekilde
onlari korkutarak elde etmeye caligir.

o Anne babasi tarafindan diinyada bagkalarinin da
oldugu onlarin da duygularinin oldugu hissi verilerek
blyutulmus bir gocuk, bagkalarinin duygularina,
acllarina, beklentilerine de kayitsiz kalmaz ve
insanlari anlamak, anlayis gostermek gibi bir empati
duygusunu 6grenmis olur.

Eriskin hayatinda durtdlerini ne kadar gok erteleyebilir ya
da bagka seylerle yer degistirmelerini saglayabilirsek,
stresle de o kadar iyi basa ¢lkmasinda yardimci
oluruz .Onu olgunlastiran sey icinden gelen, davranisa
iten her istege yanit vermemesidir.

Odememiz gereken elektrik su faturalari varken Ilks
tlketime yonelmek bir an icin haz duymamizi saglasa
da, borglar karsilayabilmek igin fazladan c¢alismasi
gereken yine bizden bagkasi degildir.

insanlar sosyal varliklar olarak diinyaya gelse de sosyal
yasama uyumunu saglayan becerileri dogustan
getirmezler. Sirasini  beklemek, paylasmak, igbirligi
yapmak, izin istemek, baskasinin haklarina saygi
duymak, kendi haklarini korumak gibi sosyal olgular
insana 06zgludur ve diger insanlarla etkilesim icine
girilmeden 6grenilemezler.
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Cocuklarin  akranlariyla anlamli  bir
etkilesim icine girmesi okula baslamalari
ile artar. Arkadaslik iligkilerinin temel
Ozelligi  birlikte oyun oynama ve
paylagimdir. Henliz her seyin sadece
‘ben” oldugu ve paylasima ilk
basladiklari donemde gocuklar, kiiglk ya
da siddetli oyuncak tartismalari
yasayabilirler. Bu donemde ¢ocuklarin
tartismalari  kisitlanmadan takip
edilmelidir. Tartismalar siddetlenmeden
once kendilerini ifade etmelerine,
birbirlerine sihirli  sozctkler kullanarak
paylasmayi 6grenmelerine firsat tanimak
faydali olacaktir.

Okulda ¢ocuklar hem olumlu arkadagshk
kurmay! 6grenir, ¢ok sayida arkadaslar
olur hem de yasama dair bilgi ve
beceriler edinir.

Kendisiyle ayni istekleri, ilgi ve amaclari
olan diger gocuklarla bir araya geldikleri
zaman, ortaklagsa etkinliklere girer ve
kendini mutlu ve 6zglr hissederler. Bu
hisler dogrultusunda basari, sevilme,
begenilme, 6rnek alinma gibi olumlu
duygulari da yasarlar.

Okul ortaminda gelistirilen arkadaslik
iligkileri aile ortamindaki iligkilerden
oldukga farklidir. Bu yeni ortamda yasam
icin gerekli olan bircok sey farkina
varlimadan dgrenilir. Cocuklar kendini
tanima firsati bulur, gucli ve zayif
yonlerini  kesfederler, icgldulerini
denetlemeyi 0grenirler. Kendilerini gugli
hissettikleri alanlarda fikirlerini  kabul
ettirerek liderlik duygusunu tadar; zayif
kaldigini  bildigi durumlarda ise
beklemeyi, dinlemeyi, sabretmeyi,
kendini gelistirmeyi 6grenir. Paylasma ve
isteklerini erteleme becerileri de tim bu
becerilerin arkasina eklenir.

Cocuklarin, gelecekte insan iliskilerinde
basarili, mutlu bir is ve es yasantisina
sahip bireyler olmalarinin  temelleri
cocukluk caginda oynanan oyunlarin
iginde saklidir.

Sabirsizlik  genellikle gocuksu  bir
davranis, gelismemis aceleci bir niteliktir.
"Acele ise seytan karsir’ atasdzi
sabirsizligin sonuglarina dair bir érnektir.
Sabirsizlik acelecilige yol agtigi icin iyi
dustnlip degerlendiriimeden, alinan
kararlar istenmeyen sonuglara neden
olur. Sabirli olmanin, kisinin iginde
bulundugu fiziksel kosullardan, sinir
sisteminin yapisina kadar pek ¢ok
faktorden etkilendigi bilinmektedir.

Sabir, bekleyebilme ve insanlari oldugu
gibi  kabul etme davranisl, umut

edebilme yetenegidir. Cogu kisinin inandigi
gibi sabir, bos vermiglik, siginmacilik ya da
edilgenlik de degildir.

Sabir ogrenilebilir-6gretilebilir bir sey
mi? Kesinlikle Evet...

Gerekli mi? Kesinlikle evet.....

Peki nasil bagaracagiz sabirli olmayi?
Yasamimiz boyunca belki de her gin
ihtiyac duyacagimiz bir seydir sabur...
Hatta birakin ihtiyag duymayi, huzurlu bir
sekilde yasamanin da en biiyik
anahtarlarindandir sabirli olabilmek! Bu
nedenle sabri ve sabirli olmayi
6grenmemiz ve hayatimizda uygulamamiz
sarttir.

Gocuklarda Sabir Egitimi
Cocuga sabri égretmenin en iyi yolu,
ebeveynin olaylar karsisinda aktif sabir
sergilemesi ve gocugun buna sahit olmasi
ve bunu yasamasidir. Aksi takdirde hicbir
cocuk “Sabirli ol” demekle sabri
6grenemez. Mesela sabah ise giderken
alelacele hazirlanan bir
anne yada babanin,
odevlerini telasla yapan

) Sabir sadece
gocuguna, acele etme
demesi artik pek fayda huzur ve
sa@lamayacaktir. Aslinda siibunet
sabir, geciktirmek degil; .. .
doganin olaylarin hizina icinde bir
uymaktir. Sabir /myat
olumsuzlug_u !(adercnlkle siirmenin
sabirla gegistirmek pes )
etmek de degildir. degil;

Gundmuz stresli sosyal
ve modern yasamin
dayattigi, "Acele et ki
tuttugunu koparasin”
ikazi anlayisi da artik
gunimiizde gok gegerli
degildir. Sabretmenin de bir perspektifligi,
dogdalligi, siniri vardr.

Her olumsuz durumu sabirla sabirlilikla,
kaderle kadercilikle de gegistiremeyiz.
CUnkU yasadigi ya da yagayacagi olaylarin
ve tabiatin hizina uymayan insan ve
uyamadigi bu hizi sabirla gegistirmeye
calisan insan, bunun bedelini de
arkasindan kostuklarini kaybetmekle 6der
ve kaybedince anlar.

Dinyaya gelme slrecimize baktigimiz
zaman, gocugun dokuz ayda dogdugunu
gorurtiz. Demek ki sabretmek dogal
olmanin geregidir. Bu sebeple de, akilli
mantikl bir beklenti igine girmek ve boyle
beklemek, yasamin bir kurali olmalidir.
insanin hedefleri dogrultusunda zamani

basarinin da
anahbtaridrr.



y6netmesi, basariya ulasmasi
bakimindan da gok 6nemlidir. Gergek
sabrin gdstergesi, tahammdili tembellige
dénustirmeden, yasadig
olumsuzluklardan ve olumluluklardan
ders gikararak, uyanik bir sekilde
hareket halinde beklemekdir. iste bunu
kavratmali bunlari dgretmeliyiz
gocuklarimiza.

Sabir kavraminin énemi ve insana
kazandirdiklari konusunda ¢ocuklar
Uzerinde yapilan bir deney ve bilimsel
arastirma gok dikkat gekicidir. "Lokum
Testi” adi verilen deneyde, dort - bes
yaslarindaki deneklerin sabredebilme
gugleri sinanir. Buna gore, lokum isteyen
gocuklar arasindan beklemeyi
bagaranlara ikiser lokum, sabirsizlik
gosterip hemen isteyenlere birer lokum
verilir. Ikiye ayrilan grup icinde tahammiil
gosteremeyenler bir lokum alip kenara
cekilirken, iki tane istedigini sdyleyenler,
kendilerine oyalanacak mesguliyetler
bulup gereken zamani doldurarak, iki
tane lokum alma hakkini kazanmislardir.
ikinci gruptaki sabredebilen denekleri
yirmi sene kadar takip eden uzmanlar,
bu gocuklarin ileriki yillarda da sosyal
basarilari yuksek, insan iligkileri gucld,
akademik anlamda basarili bireyler
olduklarini tespit etmiglerdir.

-
Sabir,

umut etme sanatidir.

Luc de Clapiers {

'ine merdiven dayamis
yasli baba ile onu
Ziyarete gelen 45
yasinda ve saygin bir
isi olan oglu salonda oturuyorlardi.
Havadan sudan sohbet ettikten sonra

oglu susmus, ayrilmanin sinyalini
vermisti. O anda iizerinde oturduklar
sedirin yanindaki pencerenin
pervazina bir karga kondu.

Yasli baba kargaya giiliimseyerek
biraz baktiktan sonra ogluna sordu:

‘Bu ne oglum?’

Oglu saskin, cevapladi: ‘o bir karga
baba.’

Yasli baba kargaya biraz daha
baktiktan sonra yine sordu:

‘Bu ne oglum?’

Oglu daha da saskin, yine cevapladi:
‘Baba, o bir karga' Karga hala
pervazda, komik hareketlerle bagini
saga sola geviriyor, basini yan
yatirtyor, havaya bakiyor, sonra bagini
yine onlara geviriyordu.

Yasli baba iigiincii defa sordu: '‘Bu
ne?'

'O bir karga baba, ii¢ oldu
soruyorsun.

Beni igitmiyor musun?’
Yasli baba dérdiincii defa da sorunca
oglunun sabri tasti ve sesini yiikseltti:

"‘

P

K

‘Baba bunu neden yapiyorsun?

Tam dért defadir onun ne
oldugunu soruyorsun, sana
cevap veriyorum ve sen héla
sormaya devam ediyorsun.
Sabrimi mi deniyorsun?’
Babasi yiiziinde héla bir
gliliimseme yerinden kalkti, igeri
odaya gitti ve elinde bir defterle
dondii. Bu bir hatira defteriydi.
Oturdu, sayfalarini kanstirdi ve
aradigini buldu.

Sevgiyle giiliimseye devam
ederek sayfasi agik bir vaziyette
defteri ogluna uzatti ve o sayfayi
okumasini séyledi.

'Bugiin 3 yasindaki minik
yavrumla salondaki sedirde
otururken yanibasimizdaki
pencerenin pervazina bir karga
kondu. Oglum tam 23 defa onun
ne oldugunu sordu.

23 sorusunda da ona sevgiyle
sarilarak, onun bir karga
oldugunu séyledim.

Rahatsiz olmak mi? Hayir!
Onun sorusunu masumca tekrar
edisi icimi sevgiyle doldurdu.”
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Duygularimizin egitiminde sabrin
o6nemi: Duygulardan sorumlu beyin
alanlarinin varligi acida ¢iktiktan sonra,
sabrin duygular egitmek konusunda
beyne &gretilmesi gereken bir duygu
oldugu dusundldid. Zira insanda
dogustan gelen acelecilik egilimi vardir.
Sabir ise sonradan, ego egitimi sirasinda
ogrenilir.  Kisiye tahammidilli  olmayi
ogretmeseniz bile, yasadiklari onu sabri
6grenmeye mecbur birakir.

Onemli olan, bu duyguyu deneme
yanilima yontemi ile 6grenmek yerine
kiglk yastan itibaren hayata sabirla
bakmayi basarmaktir. Mesela
gocugunuz oyun oynarken, ona
oyuncagini iki dakika havada tutmasini
sOyleyerek sabir egitimi verebiliriz.

Bizden bir talepte bulundugu zaman
‘Eger bes dakika beklersen sana
istedigini  verecegim” diyebiliriz.
Beklemeyi 0gdrenmesine yarayacak
tavirlar  takinmak, ¢ocuga durtl
yonetimini de Ogretecektir. Aksi halde
ileride herkesi kendi sartlarina
uydurmaya galisan, benmerkezci biriyle
karsilagabiliriz. Mesela sofraya oturan
gocugun biylkleri gelmeden yemege
baslamamasi ya da herkes yemegini
bitirmeden masay! terk etmemesi, sabri
6grenmesi bakimindan 6nemlidir.

Ama hatalarimizdan da mutlaka dersler
cikarmaliyiz. Deneme yanilma yolu ile
ogrenilen bazi hatalarin faturasi ¢ok agir
olabilir ve hatta hayatimiza bile mal
olabilir. Telafisi mimkin hatalar vardr.
Bir de telafisi mimkiin olmayan hatalar
vardir.  Telafisi  mimkin olmayan
hatalardan kesinlikle kaginmaliyiz. Cok
sevdiginiz  bir kisiye kargi sabrinizi
yitirdiginizde aniden tepki gdstermeyin,
once biraz disinin. Zaman, her seye
caredir, zaman en iyi ilactr, zamana
birakin bazi seyleri. Yaptiginiz bir hata,
hayatiniza mal olabilir bazen. Sizin bir
hataniz bagkalarinin  hayatlarini  da
karartabilir. iste bunlara cok dikkat
etmeliyiz.

Sabirli Olun ve insanlari sevin:
insan, hata yapar, insanoglu beserdir,
sasardir. Hepimiz hata yapabiliriz. Hata
yaptigimizda da sabirli olmali olabilmeli;

Sabretmeyi nasil 6grenecegiz: Sabri
6grenmenin  temelinde durumlari
g6zlinlizde ok buylitmemek ve aceleye
getirmemek yatiyor. Sakinlik beraberinde
sabri getireceginden; telas da haliyle
sabri bir o kadar uzaklastirr. O ylizden
bir seyleri hizlandirmaktan bir an 6nce
vazgegin. Size bagli olmayan, ¢evrenize
bagli olan ve yapabileceginiz higbir seyin
olmadigi durumlar karsisinda
'sabretmeyi de sabretmeyi' bilmeli ve
ogrenmeliyiz.

Sabretmek igin de sabredin: iste sabir
ile ilgili bir italyan atasdziinti érnek.
“Roma bir glinde kurulmadi.” Kendinize
zaman tanimayi, sabretmeyi 6zetleyen
glzel bir s6z. Sabretmeyi de sabretmek
lazim! Cevreye bagl sabir gerektiren
durumlarda is arkadasinizi karsiniza alip
ondan biraz daha hizli ¢alismasini rica
ettiginizde veya gereken her seyi
yaptiginizda tim gece aglayan
bebeginizin hemen aglamayi kesecegini
sanmayin! Biraz gercekgi olun...

Umutsuzluga kapilmanizdan
bahsetmiyoruz asla; ama ‘hemen’
beklentiler yaratmayin kendinizde.

Durumlarin degismesi igin biraz zaman
tanimaniz sart! Nedenleri fazla
sorgulamayin, detaylar arasinda
bogulmayin; sadece kendinize sunu
sOyleyin: Biraz zaman vermeliyim, biraz
zaman tanimallyim, zaman en iyi ilagtir,
diyebilmeliyiz.

Yapabileceginiz higbir seyin olmadig
durumlarda: Olabili; bazi durumlar
karsisinda elden hichir sey gelmez. Bir
yakininizi kaybetmek, kaza gegirmek ...
gibi durumlarda belki de yapabilecegimiz
bir sey vyoktur elimizde. Bu gibi
durumlarda  kotunin de  kotusundn
oldugunu olabilecegini aklimiza getirelim
ve aklimizdan ¢ikarmayalim. Higbir olay
yada eylem dlnyanin sonu degildir.
Bazen olaylar ve vyasadiklarimiz
hakkinda elimizden bir sey gelmeyebilir.

Bu zamanlarda durumlarda madem
elinizden bir sey gelmiyor; zihninizi,
bedeninizi, sabrinizi, duygularinizi bagka
bir seye yonlendirin. Yapabilecek bir sey
olmadi§i kalmadigr durumlarda,
yasadidiniz olaydan ders aldiginizi ve bu
dersin sonraki yolunuzu yasaminizi
belirleyecegini hatirlayin ve unutmayin ki
"Sabrin sonu selamettir!"

www.gelisim.k12.tr

Asagidaki Atasozlerinde bogs birakilan yerlere gelecek uygun kelimeleri bulmacadan bulunuz.

1)Acele bir agactir, meyvesi

2)Sabrin sonu

3 actise de meyvesi tathidir
4)Sabreden , muradina ermis
5)Acele giden gider

6) git ki yol alasin.

7)Acele ise karigir.

8)Azimle ylice devrilir.

9) elinden ne ugan kurtulur ne kagan



