13. Ders - Sabirlik ve Sebatkar Olmak Etkinlik
Bu dersin kisa ozeti:

e Sabur pasifce beklemek degil; zorlayici bir stirecte bilingli ve dengeli kalabilmektir.
e Sebat, hedefe yonelik cabayi stirdiirebilme gtictidur.

e Sabir duygusal dayanikliligi, sebat ise davranissal stirekliligi ifade eder.

¢ Kisa vadeli haz ile uzun vadeli anlam arasinda se¢im yapabilmek sabrin temelidir.
e Sebat, motivasyon azaldiginda bile yontinii koruyabilmektir.

Bu hafta boyunca diistintilebilecek sorular:

e Sabur ile pasiflik arasindaki fark nedir?

e Sebat ile inatcilik ayn1 sey midir?

e Hangi durumlar bende sabirsizlik yaratiyor?

e Zor bir hedefle karsilastigimda nasil tepki veriyorum?

e Sabir 6grenilebilir bir beceri midir?

¢ Kendini sabir konusunda nasil tanimlarsin?

e Bagkalar1 seni nasil tanimlar?

e Buiki bakis agis1 arasinda benzerlik ve farklar var mi1? Neler?

Ders videolarmi izledikten sonra asagidaki uygulamalar: yapabilirsiniz.

e Asagidaki bosluklar: doldurunuz.
1. Uzun stire emek verdigim bir hedef ..................... .
Bu stirecte beni zorlayansey .......................
Beni devam etmeye itensey ....................

2. Sabirsiz davrandigim biran ... .
Bu sabirsizligin sonucunda ...

3. Yarida biraktigim bir gorev/hedef oldu mu? Neden? ....................o

o Etkinlik: Bir sayfaya sevdigin yakin bir arkadasimna ya da bir aile bireyine bir tesekkiir
mektubu yaz. Bu kisiyle yasadigin anlardan, o arkadasliga sahip oldugun icin neler
hissettiginden ve bu kisinin hayatinda var olmasinin senin icin nasil énemli oldugundan
soz et. Dilersen bu mektubu arkadasma verebilir ya da kendine saklayabilir ve hatta
yazdiktan sonra saklamayabilirsin. Onemli olan dostlugun senin icin ne oldugunu
farkinda olman.

e Eger dersleri kendin tek basina takip ediyorsan, asagidaki etkinliklerin yanitlarmi bir
kagida yazarak yapabilecegin gibi bir simif arkadasmnla ya da yakin bir arkadasinla
karsilikli konusarak da yapabilirsin.



Asagidaki sorular1 yanitlamay1 dene.
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Zorlandiginda genellikle kaginma mu yoksa stirdtirme mi egilimindesin?
Motivasyonun diisttigiinde ne yaparsmn?

Sabirli olmak senin icin giiclii bir yon mii yoksa gelistirilmesi gereken bir alan mi1?
Hangi alanlarda sebatkarsin? (akademik, iliskisel, kisisel gelisim vb.)

Sabir gosterdiginde kendine bakisin degisiyor mu?

Bu hafta kiiciik ama stirdiiriilebilir bir hedef belirle.

Ornegin:

o Her giin 20 dakika akademik okuma

o Her gtin 15 dakika yurtytis

o Erteledigin bir projeye her giin kiictik bir adim

o Sosyal medyayz1 belirli siire ile sinirlandirma

o Her gitin ayni saatte uyanma

NOTLAR:

o Hedef kiigtik ve gergekgi/yapilabilir olmali. Biiyiik hedefler, bazen ulasilmaz
goriinebilir ve sabirsizliga neden olabilir. Hedeflerinizi kii¢iik, daha yonetilebilir
adimlara bolerek basar1 hissini artirabilir ve motivasyonunuzu yiiksek
tutabilirsiniz.

o Zorlandigimiz anlarda farkindalik egzersizleri yapabilirsiniz: spor yapmak, miizik
dinlemek, kitap okumak, doga ytirtiyiisleri, meditasyon, yoga vb. gibi faaliyetler
zihni sakinlestirmeye ve ami yasamaya yardimci olur. Bu sayede, sabirsizlik
duygularini daha kolay fark edebilir ve yonetebilirsiniz.

o Negatif diistinceler sabirsizlig1 tetikler (Ornegin, “ben zaten ... beceremiyorum”).
Bunun yerine olaylara olumlu bir acidan bakmaya ve sonucunda elde edeceginiz
kazanca odaklanmaya ¢alisin.

o Kazanilmaya calisilan her beceri bir siireg ister. Kendinize zaman verin ve eger
bugiin gerceklestirilemeyen hedef i¢in yarin tekrar baslaym.

o Basaramadigin giinlerde kendini suglamak yerine siireci yeniden diizenlemeyi

deneyin.

Her uygulama sonrasi sunlar1 not et:
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Bugiin hedefimi gerceklestirdim mi?

1-10 aras1 zorlanma puani ver.

Zorlandigimdaki i¢sel direncim neydi? Hangi ihtiyacima, istegime karsilik olarak
zorlandim?

Vazgecmek istedigim anlar oldu mu?

Boyle anlarda ne hissettim?

Devam etmeme ne yardimci oldu?

Haftanin sonunda kendine su sorular1 sor:
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Siireklilik mi daha zordu, baslamak mi1?

Sabir sandigim kadar pasif bir stire¢ miymis?

Sebat gosterdigimde 6z-saygimda bir degisim oldu mu?
Kiiciik adimlarin birikimli etkisini fark ettim mi?



