GELISiM KOLEJI REHBERLIK BIRiMi

“sabir” temasim ele aldik.

insanin iyi bir karaktere sahip olmasi igin degerlerle donanmasi
gerekir. Edindigi bilgilerin ve donandi§i degerlerin en dnemlile-
rinden biri de sabirdir. Sabir diger degerlerimiz gibi dogustan
gelen bir yapi degil, egitim ve etkilesimle edinilecek insani daha
da degerli kilacak bir degerdir. Ogrenmeyle edinilen bu degerin
bireyde olusmasi i¢in iyi bir rol model gereklidir. Degerlerimiz
her ne kadar glinimizi sekillendiriyor gibi gdriinse de gelece-
gimizdir. Toplumlarin gelecegi iyi degerlerle donanmis bireylerin
yetistirdigi nesillerle glizel olacaktir. “ Sabir genislige ulasmanin
anahtaridir’ diyen Mevlana: “Giiliin dikene katlanmasi onu giizel
kokulu yapti” der. Guil gibi glizel kokular yaymak istiyorsak ¢ev-
remize, iyi davraniglar sunacaksak yasantimizda ve karsiliginda
bir ok dederi kazanip mutlu olmay! umuyorsak sabirli olmaliyiz.

Sabir bir cesit bilgeliktir, bazen olaylarin kendi zamanlari iginde
gerceklesecegini anlamak ve kabul etmektir. Sabirsizlik insanlar-
da her zaman var olan bir niteliktir. Trafikte mahsur kalan ya da
sirada bekleyen insanlarin sabrinin tagtigini gérdiigimuzde her-
halde higbirimiz sagirmiyoruz. Fakat bazi uzmanlar glinimuizde
insanlarin ge¢mistekinden daha sabirsiz olduguna inaniyor. Bu-
nun nedenlerini sasirticl. Bazi arastirmacilara gére, son yillarda
birgok insanin sabirsiz olmasinin nedeni teknoloji. Montreal'de
(Kanada) yayimlanan bir gazetede uzmanlarin su iddiasi yer
aldi: “Dijital teknoloji, yani cep telefonlari, fotograf makineleri,
e-postalar, iPod’lar yagsamimizi degistiriyor. Bu teknoloji sayesin-
de aninda sonuca ulasabiliyoruz; bu da, yagamin diger alanlarin-
da hemen sonug elde etme ve sabirsizlia sebep oluyor. Aile psi-
kologu Dr. Jennifer Hartstei ise soyle diyor: “Aninda doyum elde
etmek isteyen bir toplum olduk; ayrica her seyin ¢abuk, verimli ve
istedigimiz gibi olmasini bekliyoruz. Tersi oldugunda ise, giderek
daha ¢ok hayal kirikligina ugramaya ve sinirlenmeye basliyoruz.
Tim bunlar sabirsiziigin isaretleridir. Sakin kalip o anin tadina
varma becerimizi kaybettik diye belirtiyor. Tim dlinyada bu konu
ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde sabirsizligin gagimizin
en blyik sorunlarindan biri oldugu anlagiliyor.

gerli velilerimiz ve sevgili 6grencilerimiz, Subat ve Mart ay: okul olarak, sinif etkinlikleri
ve paylasimlarla, hem bireysel yasantimizda hem de toplumsal yapida énemli bir yeri olan

Gijn[]ml'jz insanlarin mutsuzlugunun en énemli nedeni
sabirsizliktir. Sabrinin yitiren insanlar zamanin esiri olu-
yor. Oysa zaman ve sabir bir arada ne
kadar degerli. Bir fidani topraga ekin ve
hemen blylmesini beklemeye koyulun.
O fidanin blyimesi, dal budak salmasi,
meyve vermesi icin zamaninin gelmesi
gerekiyor. Bunun icin de sabir gerekiyor.

Biiyiik
basarilarin
sahipleri,
kiiiik isleri
titizlikle
yapabilme
sabrim
gosteren
kisilerdir.

Dinyada her sey zamanla oluguyor.
insanoglu dahi, mikro diinyadan gelip
yavas yavas sekilleniyor. Makro olabil-
mesi icin 0zellikle gereken sey; zaman
ve sabir. Bu iki degerin ¢dzemeyecegi
sorun yoktur. Emegin sonucunun alina-
bilmesi igin sabir ve zaman sarttir.

Friedrich
Schiller
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7/A sinif1 6grencileri, S temast kapsa-
minda sinif 6gretmeni Sebnem Tiitiincii'niin
rehberliginde “SABRI TASAN KIM? /

SABIR TASI KIM?”projesi 1le ne kadar sabirl
olduklaryla ilgili farkmdahk kazandilar.



SABIRSIZLIK NELERE
SEBEP OLABILIR?

Saglik problemleri:

Sabirsizlik hayal kirikhigi, sinir, hatta 6fkeyle baglantilidir. Bu tarz
duygular stres seviyemizi artirabilir, bu da sagligimiza zarar ve-
rebilir. Amerikan Tip Dernegi'nin kisa bir slre dnce yayimladig
arastirmada, ylksek tansiyonun nedenlerinden biri olarak 6zel-
likle sabirsizlik gésteriliyor; bu durum gengler igin bile gecerli.
Sabirsizlikla iligkili baska saglik sorunlari da var. Yeni yapilan
bir arastirmaya gore sabirsizlikla obezite birbiriyle baglantili bu-
lunmus.

Isleri ertelemek:

Londra’daki bir arastirma merkezi, sabirsiz kisilerin yapilmasi ge-
reken igleri erteleme aliskanliklari oldugunu tespit etti (Centre for
Economic Policy Research). Acaba bu
kisiler, bir isi tamamlamak Uzere gere-
ken sabira sahip olmadiklari i¢in zaman
alan isleri erteliyor olabilirler mi? Sebep
her ne olursa olsun insanlardaki ertele-
me aliskanligi, kendilerini etkiledigi gibi
ekonomiyi de ciddi sekilde etkiliyor.

Sabriniz
giiciiniizden
daha ¢ok sey

basarir.

Yanlis kararlar vermek:
Washington D.C’deki Pew Arastirma
Merkezi icin galigan bir grup arastirma-
cl, sabirsiz insanlarin “cogu kez ace-
leyle ve ylzeysel secimler” yaptiklarini
tespit etti. Hindistan'daki Bharathidasan Universitesinden Profe-
sOr Dr. llango Ponnuswami de benzer bir sonuca ulasti ve sunu
belirtti: “Sabirsizlik size ¢ok seye mal olur. Sabirsizlik genelde
yanls kararlara sebep oldugu igin kariyerinizi ve arkadaslarinizi
kaybetmenize, ayrica sikintilar yasamaniza neden olabilir.”

Edmund Burke

Arkadashklarda sorunlar:

Sabirsizlik, iletisim kurma yetenegimize zarar verebilir. Karsisin-
dakiyle anlamli sohbetler yapacak kadar sabri olmayan bir kisi,
dustnmeden konusmaya edgilimlidir. Béyle biri ayni zamanda
bagskalari konusurken sinirlenir, ayrica karsisindakinin anlatmak
istedigi asil konuya gelmesini bekleyemez. Dolayisiyla, sohbet
ettigi kisinin konusmasini yarida keserek onu acele ettirir ya da
sohbeti  hizlandirmanin
bagka yollarini arar. Bu
tarz bir sabirsizlik kisinin
arkadaslarini  kaybetme-
siyle sonuglanabilir. Ruh
sagligl uzmani Dr. Jenni-
fer Hartstein soyle diyor:
“Surekli parmaklarini ¢itla-
tan [ya da] saatine bakan
biriyle birlikte olmayi kim
ister ki?”

“Ne kadar yavas gittiginin
bir dnemi yoktur..
DURMADIGIN SURECE..”

— KonFiigyls

Blyuk isler bagsarmis herkes igin basariya ulasma-
nin en 6nemli yollarindan birinin de sabir oldugunu
asagidaki ornekler bize gosteriyor:

» Charlie  Chaplin’in - oyunlari ilk baglarda Holywo-
od ileri gelenleri tarafindan, asir duygusuz oldukla-
rigin satisa uygun olmadigi gerekgesiyle reddedilmisti.

» Unlii basketbolcu Michael Jordan lisedeki basketbol ta-
kimindan “yeteneksiz oldugu” gerekgesiyle cikariimis-
t. Ama o vazgegmedi. Kendi ifadesiyle, meshur ol-
duktan sonra bile 9 binden fazla atis kagirdi, 300°'den
fazla oyun kaybetti ve 26 kez oyun sayisini atamadi.

»Milton  Hershey'in ~ cikolata ~ sirketi ancak  Uglin-
cli denemesinde basariya ulasti. llk iki sirketi batt.

» Muzik ogretmeni Ludwig von Bethoo-
ven igin ‘“besteci olarak (mitsiz’ demisti. Uste-
lik daha sonra isitme yetenegini tamamiyle kaybetti-
§i halde oOllimslz bestelerini yaratmaya devam etti.

»Ray Kroc, McDonald firmasini ilk kurucularin-
dan satin almak icin gereken tiim parayl bor¢ ola-
rak buldugunda, 57 vyasindaydi ve sit mayala-
ma makinalari pazarlamaya galisan bir saticiydi.

» Akio Morita'nin adini duymamig olabilirsiniz. Onun ilk
urtind, bir piring pisiriciydi ve genellikle piringleri pisir-
mekten daha ok yakiyordu. Bu Urinden ancak 100
tane satabildi. Bu durum Morita ve is ortaklarina en-
gel olamadi ve milyarlarca dolar degerinde bir ku-
rum yarattilar. Bu firma simdi Sony olarak taniniyor.

» Abraham Lincoln, Amerika Birlesik Devletleri Bagka-
ni secilmeden énce is hayatinda 3 kez basarisiz olmus,
secim kampanyalarinin da yedi tanesini kaybetmisti.

» Microsoftun  kurucusu Bill Gates Harvard Uni-
versitesini yarida birakmigt.  Paul Allen ile birlik-
te kurduklar ilk is Traf-O-Data ise tam bir felaketti.

» Orville ve Wilbur Wright kardesler: Wright kardesler, bir bi-
siklet firmas| kurmadan dnce uzun sire ailevi sorunlarla
ugrasmak zorunda kalmislardi. Ama yilmadan calistilar.
Sayisiz basarisiz deneme ve yillarca stiren agir galismala-
rin sonunda havaya ylikselen ve orada kalmay| basarabi-
len ilk ugak prototipini gelistiren kisiler olarak tarihe gegtiler.

» Vincent Van Gogh: Yasami boyunca sadece tek bir tablo
satabildi. Alan da gok kiiglik bir 6deme yapan yakin bir ar-
kadaslydi. Aclikla micadele ederek yarattigi 800 civarin-
daki bilinen eseri simdi ytizlerce milyon dolarlik bir dege-
re sahip.



NASILDAHA == |
SABIRLI OLABILIRSINIZ?

Ne kadar sabirli olursak, o kadar saglikli, dogru kararlar veren
ve iyi arkadasliklar kuran bireyler oluruz. Peki daha sabirli olma-
y1 nasil 6grenebiliriz? Bunun igin agagidaki onerilere bakalim.

Nedenleri tespit edin:

Herkesin sabrini zorlayan ya da tagiran bazi durumlar vardir.
Peki sizin igin ne denebilir? Sabrinizi zorlayan belli kisiler var
mi? Belki de en ¢ok esiniz, anne babaniz ya da gocuklariniz
ylziinden sabriniz tagiyor. Ya da, sabirsizliginizin nedeni genel-
de zamanla baglantili olabilir mi? Ornegin, baskalarini beklemek
zorunda oldugunuzda ya da bir yere ge¢ kaldiginizda sabriniz
tikeniyor mu? Veya yorgunluk, aglik, uyku ya da baska stres
faktorleri tahammdil sinirlarinizi zorluyor mu? Evde mi yoksa is
yerinde mi daha gok sabriniz tagiyor? Sizi sabirsizlandiran sey-
leri sadece tespit etmek bile yararli olabilir. Sabirsizlanmaniza
neden olan seyleri dnceden tahmin eder ya da ‘gérirseniz’ belki
bunlara engel olabilirsiniz. Daha sabirli olmak icin baslarda bi-
lingli bir caba géstermeniz gerekse de, zamanla bu nitelik kisili-
ginizin bir parcasi haline gelebilir.

Yasaminizi basitlestirin:

Saint John's Universitesinde (Minnesota, ABD) bilgisayar bi-
limleri profesérii olan Noreen Herzfeld'e gére “insanlar birden
fazla isi ayni zamanda yapamaz. Beyin ayni anda birka¢ seye
konsantre olamaya calisirsa yaptigi isin niteligi dugtyor. Ayni
anda birden fazla is yapmak, odaklanma yetenegimizi zamanla
yipratiyor; bunun sonucunda da sorun ¢dzme, yargilama, sabirli
ve kararli olma becerilerimiz yavas yavas zarar goériyor.” O hal-
de sakin kalmaya caligin ve hayattan zevk almak igin firsatlar
yaratin. Zamaninizi bir stri insanla yuzeysel iliskiler kurmak igin
degil, az sayida da olsa gergek dostlar edinmek igin harcayin.
belirleyin. Zamaninizi galan elektronik aygitlardan gerekmedigi
stirece uzak durun. Yasaminizi basitlestirmek icin ginliik faa-
liyetlerinizi g6zden gegirmeniz gerekebilir. Acaba temponuzu
dusurebileceginiz alanlar ya da elden gikarabileceginiz esyalar
var mi? Belki de sizin igin zamaninizi galan bazi seylerden kur-
tulmanin vaktidir; bdylece sabir gdsteremeyecek kadar mesgul
olmayacaksiniz.

AZIM KARARLILIK VE
SABIRDIR.

Gergekgi olun:

Hayatla ilgili gercekgi bir bakis agisina sahip olun. ilk olarak
sunu unutmayin: gercek hayatta isler her zaman bizim istedi-
gimiz hizda yiriimez. Zamanin beklediginiz hizda degil, kendi
hizinda ilerledigini kabul edin. Sabretmek iste budur. ikinci olarak
kosullarinizi her zaman kontrol edemeyeceginizi de aklinizdan
¢ikarmayin. Kontrol edemeyeceginiz kosullarla ilgili sabirsizlan-
maktansa, kontrol edebileceginiz seyleri tespit etmeye ¢alisin.

Ornegin, bir otobiis ya da tren geciktiginde sinilenmek yerine
gideceginiz yere ulagsmanin bagka yollarini bulmaya galisin. Sa-
birsizca davranip 6fkelenmektense yirliimek daha iyi bir segenek
olabilir. Eger tek segenek beklemekse, bu zamani verimli bir sey-
ler yaparak degderlendirin; 6rnegin, sonraki bir zamanda yapmay!
planladiginiz seyleri bir yere not edebilir ya da size yarar sagla-
yacak seyler okuyabilirsiniz. Gergek su ki, kontrol edemeyece-
giniz seylerle ilgili kaygilanmanin higbir
faydasi yoktur. “Ta;t

Sabir bir gesit bilgeliktir, bazen olaylarin delen

kendi zamanlari iginde gergeklesecegini
anlamak ve kabul etmektir. Kiiglk bir
cocuk kelebegin kozasini kirip kabugun-
dan ¢ikmasina yardimci olmaya calisa-
bilir. Cogunlukla kelebek bundan zarar
gorir, herkes kelebegdin ancak dogru za-
man geldiginde kozadan gikacagini ve
bu islemin hizlandirilamayacagini bilir.

suyun
giicii degil,

damlalarin
siirekliligidir”

Herakleitos

Sabirli olun, zira bulutlar aglamasa yesillikler nasil gulebilir?
Aceleci olmayin, maksada sabirla erisilir, acele ile degil. Alelade
otlar iki ay icinde, kirmizi gil ancak bir yilda yetisir. Tencerede
bile yavas ve ustaca kaynayan yemek, delice kaynayandan daha
lezzetlidir!

» Bir bal arisinin, yarim kilo bal i¢in 3.750.000
defa bir gigege konup koklamasi gerekir.

» Bir kUguk tahtakurusu sert bir keresteyi sabaha
kadar deler.

» Bir karinca vicut agirhginin 52 katini yuklen-
mekten gekinmez.

» Arida bu agirlik 330 katina gikar.

» Kunduz, iki gecede 30cm. ¢apindaki agaci ke-
mirebilir.

Bu drneklerden de gortyoruz ki, kuguk gibi
gorunen her sey, kararlilik ve sabirla blyuk
islerin habercisidir.



Zamani olanlar isi acele olanlar
buraya buraya

ol El.l:-':-l STV A

I | | bl
| / ‘“. ! l:! :.-:Ir" i

g ' \ 5

e )

Sabir agaci

Moso, Uzakdogu'da yetisen bir tiir bambu agaci. Moso, dikildikten sonra, 5 yila
varan zamana kadar, en ideal sartlar altinda dahi hicbir gorinGr gelisme meydana

gelmez. Sonra sihirli bir el dokunmus gibi, birden bire giinde 40-45cm.bilylimeye
baslar ve nihayet 6 hafta icinde yaklasik 27 metrelik boyuna ulasir. Tabi ki sihirli el dokunmadi bu bitkiye.
Moso agacinin duruyormus gibi yapip birden bire hizla buylmesinin sebebi, 5 yil boyunca topraga

I sabirla saldigi yiizlerce metrelik kdkleridir.

Kaynakca :

www.gelisim. k12.tr
www._facebook.com/IzmirGelisimKoleji
www._twitter.com/gelisimkoleji
www.youtube_com/glsmklj

Psychology Today; Alex Lickermann, Sabirsizlik.

Cocuk Egitimi El Kitabi; Prof.Dr.Haluk Yavuzer
Stres ve Sabir; Prof.Dr. Nevzat Tarhan




