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Ada Anaokulu

“Sabir, yiiregin siistidiir.”
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Sozlukte dayanma ve dayaniklilik anlamina gelen sabir; zor kosullar altinda cesaret ve
metanetini yitirmeden sikinti ve zorluklara katlanmak, dogru yolda yanlslara karsi sebat etmektir.

Dini ve ahlaki bir kavram olarak sabir; inandigi hak yolda kararhlikla yiriime azmi, sikintilara
karsI dayanma gucuduar. Hakki savunmaktan vazge¢cmemek ve basa gelen musibetlere Allah icin
gogus germektir.

imtihanlar olmasaydi
sabrin gtizelligi
nasil anlasilirdi?

Cocuklarda Sabir Egitimi

Cocuga sabri 6gretmenin en iyi yolu, ebeveynin olaylar karsisinda aktif sabir sergilemesi ve
cocugun 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 cocuguna, acele etme demesi artik pek fayda saglamayacaktir. Aslinda
sabir, geciktirmek degil; doganin olaylarin hizina uymaktir.

Sabir olumsuzlugu kadercilikle sabirla gecistirmek pes etmek de degildir. GUnimiz stresli sosyal
ve modern yasamin dayattigi, "Acele et ki tuttugunu koparasin” ikazi anlayisi da artik ginimuizde
cok gecerli degildir. Sabretmenin de bir perspektifligi, dogalligi, siniri vardir. Her olumsuz durumu
sabirla sabirlilikla, kaderle kadercilikle de gecistiremeyiz. Clnki yasadigl ya da yasayacag!
olaylarin ve tabiatin hizina uymayan insan ve uyamadigi bu hizi sabirla gegistirmeye calisan insan,
bunun bedelini de arkasindan kostuklarini kaybetmekle dder ve kaybedince anlar.

Cocuklarimiza Sabir Duygusunu Kazandirmak Igin;

« Cocugunuzun odasini toplamasi, 6devlerini zamaninda yapmasi gibi sorumluluklarini onun
yerine gerceklestirmeyiniz. Bu onda sabirli olma davranisini engelleyecektir.

« Cocugunuz size bir seyler anlatirken sabirli olun. Olumlu yaklasimlar cocugunuzun da sabirli
olmasini saglayacaktir.

« Yemek zamanlarinda birbirinizi bekleyin , bu davranisi okulda yemekhanede de devam
ettirmesini 6gutleyin.

« Cocuklar her istediklerini aninda elde edebiliyorlarsa, isteklerini ertelemeyi ve beklemeyi asla
ogrenemezler. Orn. Yeni bir oyuncak aldiginda baska bir oyuncak daha almak isterse makul
gerekcelerle sabretmesi gerektigini belirtebilirsiniz...
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SABETMEYI| NASIL OGRENEBILIRIZ?

Zihnimizin durtaselligini fark etmeliyiz: Tadm hayvanlar, yasamlarini ve konforlarini strdurebilmek igin

en iyi olani en kisa siirede elde etme diirtiisii ile donatilmistir. insanlarin da diger canlilardan bu noktada
bir farki yoktur. Ancak diirtiilerin aksine, insanlarda irade de gelismistir. irade sayesinde diger hayvanlarla
benzer yanimiz olan dirttselligimizi engelleyebilir ve beklemeyi, sabretmeyi 6grenebiliriz. Bir seyi hemen
elde edemeyecek olsak dahi, yeteri cabay! sarf edersek ve yeteri kadar beklersek istedigimiz sonuca
ulasabilecegimizi fark etmeliyiz. Bu sayede durtiisel davranis ve distincelerimizden uzaklasabiliriz.
Durtisel yanini fark edip onunla savasan ve iradesini 6n plana ¢ikarmayi basarabilen insanlar daha mutlu
ve daha basarili olurlar.

Rahatsizliga ve aciya karsi bakisimizi gelistirmeliyiz: Bir sey basarmak istiyorsak, bir aciya dayanmak
istiyorsak, belli bir sire olumsuz duygulari uyandiran deneyimlere maruz kalmamiz gerekiyorsa, aclya ve
rahatsizlik hissine karsi yeni bir bakis agisi gelistirmemiz gerekebilir. Rahatlik duygusu; mutluluk, keyif,
huzur gibi diger duygularla baglantilidir ancak rahatlik duygusundan zaman zaman feragat etmek, bizi
daha istenilen bir noktaya ulastiracak anahtardir. Aci ve rahatsizlik, zihnimizin olusturdugu duygulardir ve
bu duygularla bas etmek yine zihinsel mekanizmalarin ehlilestiriimesiyle mimkindir. “Yasadigim bu sey
rahatsiz edici ve aci verici ama tahammdl edilemez degil.” cimlesi, daha sabirli olabilmek igin alismamiz
gereken bir bakis acisina isaret eder.

Hissettigimiz zorlu duyguyu tanimlamali ve kaynagini kesfetmeliyiz: Cogu insan yasadigi duygunun

tam olarak ne oldugunu fark etmeden, o duyguyu anlamaya ¢alismadan, o duygunun nereden geldigine
odaklanmadan, bir an 6énce istenmeyen bu duygudan kurtulma istegi duyar. Bir duygudan uzaklasmak icin
en ise yaramaz yontem, aslinda i¢ gidisel olarak bircogumuzun uyguladigi bu yontemdir. O anda
zihnimizden tam olarak neler gectigini anlamali, kendimize; “su anda ne hissediyorum?” sorusunu siklikla
sormaliyiz. “Bu duyguyu neden hissediyor olabilirim, ne zamandir bu duyguyla yasiyorum?” sorulari da
kendimize sorabilecegimiz islevsel sorulardir. Yasadigimiz seyin ne oldugunu tanimlamak, neyle karsi
karsiya oldugumuzu anlamamizi saglar. icimizde olup biten seyi fark etmenin verdigi bir rahatlamayla,
sabirli olabilmek icin gerekli bilgi ve glicl elde etmis oluruz.

Kendimizle yapici bir sekilde konusmayi 6grenmeliyiz: Etrafimizda bizi seven onlarca insan olsa dahi,
cektigimiz aciyla bas etmede, fiziksel ve zihinsel miicadelemizde, basariya giden yollarda ve diger bircok
seyde yalnizizdir. Kendimizi en iyi taniyan biziz, ihtiyaclarimizi en iyi anlayan, bize neyin iyi gelecegini, bizi
neyin motive edecegini en kolay bulabilecek kisi de yine biziz. Bu nedenle baskalarindan “Allah sabir
versin!” sozunu duymaktan ¢ok daha iyi gelecek sey, kendimizle uygun ve yapici bir dille konusabilmektir.

“Seni anliyorum, cok aci ¢cekiyorsun, béyle bir durumda kim olsa bunu hissederdi.”

“Su an huzursuzsun, ama bu blyudugin anlamina geliyor, sabret ve sonrasinda daha guclt bir insan
olacaksin.”

“Kalbin aciyor, yasanan olayin izleri hep bir yerlerde olacak ama hissettigin bu duygu git gide hafifleyecek
ve en sonunda bu kadar acitmayacak.”

“Arkadaslarinin sana haber vermeden bulusmus olmasi sevilmiyor oldugunu disinmene neden oldu ve bu
seni Uzdu, ancak sevilmedigine dair elle tutulur net bir bilgi yok, bu nedenle hentiz simdiden kendini
yipratma ve onlara ne oldugunu sorana dek sabret.”

Yukaridaki gibi mantikli ¢cikarsamalar yaparak, kendinize duygusal destek vererek, icinizdeki yipranmis
parcay! teselli ederek kendinizle konusmak, sabretmenizi kolaylastirir ve bunu aktif ve islevsel olarak
yapmanizi saglar.
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Ayin Kitap Onerileri SINIF CALSMALARIMIZ
Cocuklar icin;  Ebeveynler igin; -
SABIRLI.
AE;[;ER‘

BAMBU AGACININ

HIKAYESI

Cin'de yetisen Bambu Agacinin
once tohumu ekilir, sulanir ve
gubrelenir. Birinci yil tohumda
herhangi bir degisiklik olmaz.
Tohum yeniden sulanip
gubrelenir. Bambu agaci ikinci
yilda da topragin disina filiz
vermez. Uglincii ve dordinci
yillarda her yil yapilan islem
tekrar edilerek bambu tohumu
sulanir ve gubrelenir. Fakat,
inat¢l tohum bu yilda da filiz
vermez. Cinliler biiyiik bir sabirla -

besinci yilda da bambuya su ve ﬁﬂ.‘..
giibre vermeye devam ederler. e = STPYRIN
\{’e nihayet besinci yilin sonlarina o \ V f Q

] dogry bambu yesermeye baslar
vesaltt hafta gibi kisa bir stirede

aklasik 27 metre boyuna ulasir.

Y {4, Cin bambu agaci 27 metre

» boyuna alti hafta da mi yoksa

!.:' bes yilda mi ulagsmistir?

Kaynakga

o ikipsikolog.com, Psikoloji ve Yasam Blogu
o Kisisel Gelisim ve Rehberlik Birimi Bilteni
e londra.meb.gov.tr
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