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_ *MUTWLUGUN RESMj *

"\
BILIYOR MUSUN?
=

Mutlu insanlarin digerlerine gore daha uzun yasadiklarini ve

daha az hastalandiklarini biliyor muydun? Gorsel sanatlar, miizik ve

diger hobilerle zaman gecirmek bizi mutlu eder ve hayatimizin /

kalitesini artirir.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Ogretmenin tiim diger arkadaslarinla

NE YAPACAKSIN?

Mutluluk bir nesneye benzeseydi

sence neye benzerdi? Bir dusiin ve

sana gore mutlulugun resmini ciz. i ; s :
& 5 § birlikte senin resmini de merakla bekliyor.

Icinden geldigi gibi, diledigin renklerde, Resminin fotografini cekip 6gretmenine

diledigin ozelliklerde... gonderdikten sonra duvarina asip

Yeter ki senin mutlulugunu anlatsin. haktikca mutll olabilisin,

by ﬂl T
vm';w&‘:




_ 3\\UTLWLYK BEDENiMpE *
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Bedenimizi mutlu ettigimizde beynimiz daha cok

mutluluk hormonu lretir. Dans etmek veya spor yapmak

bizi bu yizden mutlu eder.

NE YAPACAKSIN? OGRETMENINE
OEn sevdigin hareketli ve neseli sarkiyi ac. NE GONDERECEKSIN?

Bedenini diledigin gibi hareket ettir ve
dans etmenin keyfini ¢ikar. © Kendi resmini ciz ve en sevdigin renklerle boya.
Dansinda komik hareketler yapabilir ve

kendine giilebilirsin (1)

o Mutlulugu bedeninde buldugun yeri
resminin tzerinde isaretle.
© Dansin bittiginde bedenini kontrol et

bakalim... Mutluluk bedeninde nereye
yerlesmis olabilir? Kalbine mi? Karnina mi?
Bacaklarina mi, yoksa kulaklarina mi?
Elini bedeninin o bolgesine koy ve ona
«Buldum Seni!» de.

©Resminin fotografini cek ve 6gretmenine gonder.

o Istersen resmini duvara asabilir,
daha sonraki zamanlarda yeniden bu etkinligi
yapmayi hatirlayabilirsin.

(Bu giirevi tek basina yapabilirsin veya mutiulugu paylasmak istedidin ailenden diger kisileri sana

katilmaya davet edebilirsin. Istersen arkadaslarinla birlikte veya onlarla uzaktan sanal
bir bulusmada birlikte de yapabilirsiniz. Bu bulusmaya az tomdiginiz bir baska arkadasiniz da
davet ederseniz, mutiulugunuzun da arkadas saymniz gibi artacagint goreceksiniz.)




icIMDEKl Guufs;?

C“I I
BILIYOR MUSUN?

Bedenimizin mutlu almak igin

e

ihtiyag duydugu vitaminlerden biri de D vitaminidir,

Bu vitamini bazi yiveceklerden ve giinesten alinz. ‘/

NE YAPACAKSIN? OGRETMENINE
e —~_ | NE GONDERECEKSIN?

Giinesli bir giinde disan cikmaya ve
glinesin bizi hichir karsilik beklemeden

|
|
|
|
mutlu etmesini kutlamaya ne dersin? | Giines ile yaptiginiz hayali sohbetinin
Cnce glinesin seni gorebilecefi bir yere ik | bir karikatiriind veya
ve etrafina bak bakalim: I cizgi romanini olugtur ve
|
|
|
I
|
I

— Giines 1sigin nerelere ulagtinyar? dfgretmenine gonder.

— Elini glinese tuttugunda sicakh
sana nasil hissettiriyor?

Sonra tahmin et. Sence glines bir insan olsayds !
diinyadaki insanlara neler soylerdi?

Sen ona neler saylerdin?
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* GUNUN YEMEK SEfj *
050 BNOR MUSUN?

Yiyeceklerin ve suyun bedenimizi etkileyen bir enerjisi ve

guci vardir. Bizi beslerken ayni zamanda mutluluk diizeyimizi

etkilerler. Saglikli yiyecekler bedenimizi mutlu etmek icin

verdigimiz hediyeler gibidir.

NE YAPACAKSIN?

Duinyaca unlu sefler, yaratici fikirler gelistirir ve

hic kimsenin daha once yapmadigi yeni yemekler
yaparlar. Bugiin evdeki yemek sefi olmaya,
yaraticihigini kullanip yeni ve saghkli
bir yemek hazirlamaya ne dersin?

O Yediginde seni mutlu eden 3 saglikli yiyecek belirle.

Bu yiyecekleri kullanarak nasil bir yemek
olustururdun? Istersen ailenden ya da yemek
tarifi kaynaklarindan yardim alabilirsin.
Ailenden yemegini yaparken sana eslik etmelerini

isteyebilirsin.

O Son olarak yemegine ilging bir isim ver.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Hazirladigin yemegin

fotografini ve yemeginin ismini
ogretmenine gonder.




Uyku, blitiin canlilarin ihtiyacidir. Yeterli bir uykudan sonra

kendimizi dinlenmis ve mutlu hissederiz. Ayni zamanda uyku sayesinde

beyin hlicrelerimiz yenilenir ve yeni gunde calismak icin hazir hale gelir. /

NE YAPACAKSIN?

Uyku madem gozlerimizi kapatip agmaktan
daha fazla bir oneme sahip, o zaman saglikli
uyumak icin rutinler, yani tekrarlayan etkinlikler
olusturalim. Bunun igin oncelikle uyku bulutlarina
ihtiyacimiz var. Bos bir sayfada cizdigin her bir buluta:

Rutinler sayfanda bir tane de giinese yer olsun.
Ona da sabah uyandiginda kendine soyleyecegin
bir cimle yaz ve o cumleyle gline basla.
Mesela; «Mutlu olmak icin glizel bir giin ©

» Diledigin gibi, diledigin renge
boyama vakti simdi !

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Bulutlardan ve glinesten olusan
rutinler sayfanin fotografini cekip
& ogretmenine gonder.

N,

® Uyumadan once dislerimizi fircalamak,
» TV, bilgisayar, tablet ya da telefondan uzakta uyumak,

»Yatagimizda yatmak gibi rutinler yerlestir...
Listeye baska maddeler de ekleyebilirsin.

» Bulutlardan bir tanesine ise mutlaka,
uyumadan once kendine soyleyecegin ve sana
iyi hissettirecek bir cuimle yazmani istiyoruz.
Mesela; «Elinden geleni
yaptigin bir gun oldu, aferin!»




arkl soylemek icin sesimizin guzel olmasi gerekmez,

icimizden gelmesi yeterli. Yapabildigimiz kadariyla sarki soylemek,

hem kendimizi oldugumuz gibi sevmenin yollarindan biridir hem de beynimizde

mutluluk hormonlarinin tGretimini artirir ve kaygiyi azaltir.

NE YAPACAKSIN?

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Kendi mutluluk sarkini yazmaya ne dersin?
Tipki bir siir gibi. icinden nasil geliyorsa

ekle sézlerine. Sarkimiz hazinr ()

ses-video kaydini ~ -
(] ) > @ N

ogretmenine gonder. \ ,

I
;
I
:
oyle yazabilirsin. Simdi de kendi melodilerini | Sarki sozlerini ve konserinin
I
Kendi basina soyleyebilirsin I
ya da arkadaslarindan ve ailenden I
bir miizik grubu da kurabilirsin. |
i

Mikrofon sende, mutluluk miiziginde artik...




1l Ki SAHNES] *
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e A BILIYOR MUSUN? —, =F
hip oldugumuz seyleri hatirlamak bize gii¢ verir.

Gelecege yonelik umudumuzu biiyitiir. Kendimizi tanimamizi

destekler ve giiclii yonlerimizi fark etmemizi saglar. /

O Bilgisayarda bir gorsel hazirlayabilirsin.

O Bir video ile anlatabilirsin.

in h «iyi ki» igi ? - R A AT i
BugdnHayatnds sy kipdedicinnerat Al © Listendeki iyi ki’'lerin oldugu bir sarki yapabilirsin.

!
!
!
!
\ OGRETMENINE
seni mutlu eden iyi seyleri dustinmeni istiyoruz. ]
Ornegin; lyi ki saglikliyim. lyi ki arkadaslarimla | NE GONDERECEKS'N?
!
!
!
!
!
!
!

Nelerden mutlu oldun? Neleri iyi yaptin?
Sahip oldugun seyleri, basarabildiklerini,
diger insanlarin basina gelen ve

oynayabiliyorum. lyi ki glivendeyim. lyi ki ablam

universiteyi kazandi. Cevaplarini ogretmeninle ve
sinif arkadaslarinla bir minik sunum ile paylasmanin
en yaratici yolu sence ne olurdu? Mesela;

Ogretmenin calismani derste arkadaslarina
sunmani isteyecek. Calismanin bir fotografini
veya kaydini 6gretmeninle paylas.

O Bir liste olusturabilirsin.

Ll Q)

O Kestigin fotograflardan olusan
bir poster yapabilirsin.
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BILIYOR MUSUN? W ) 4
Evgi ve sefkat tilm canbilar icin cok dnemlidir,

Kendimizi, baskalarindan farkli 6zelliklerimizle ve

oldugumuz gibi seversek, diger canlilari da sevebiliriz. /

NE YAPACAKSIN? OGRETMENINE
————— | N GONDERECEKSIN?

Yaptigin etkinligi en fazla 20 saniyede anlatan
bir ses kaydi olusturup 6gretmenine gonder.
Ses kaydini asagidaki sorulara cevap vererek

olusturabilirsin.

gulimse. Sonra kollarinla kendine saril
ve sarki soyler gibi bir melodi ile
kendine; «Seni cok seviyorum!

Sen her halinle gtizelsin!» de. — Aynaya bakarak neler yaptin?

— Kendine soyledigin sozlere nasil bir melodi ekledin?

OSonra ailenden birine saril ve ona da — Bu etkinligi yaparken kendini nasil hissettin?

sarki soyler gibi melodi ile sunlar —Ailenden birine sarilip sevgini paylastiginda

soyle: «Seni cok seviyorum. — nasil bir yanit aldin?

— Bu sana ne hissettirdi?

/
“(7.3-""

Sen her halinle glizelsin!»




MUTLUI.UK KUMBARAM® .
7? : BILIYOR MUSUN? [‘ @
@g}j at boyu mutluluk icin, kticiik mutluluklar N M

fark etmek ve hatirlamak <>

sihirli bir yontemdir.

NE YAPACAKSIN?

Senden bu etkinlikte kendine bir mutluluk

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Kumbaranin ve icine koyduklarindan

kumbarasi yapmani bekliyoruz.

Kumbarani nasil bir malzemeden

yapacagin, onu nasil siisleyecegin

sana kalmis. 2 ornegin fotografini cekip

ogretmenine gonder.
Kumbarana her giin seni mutlu eden

en az bir seyi koyabilirsin.

(Olay, davranis, basari, yemek, oyun,

seyahat, okumak....Seni ne mutlu ediyorsa!)




*KENDIMI TANIMAYA ADIM ADIM® _
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o] BILIYOR MUSUN?

= IE NP bas
. . ® B . - . ><
—_— Isteklerimizin ve hayal ettigimiz seylerin gerceklesmesi —

miumkiindir. Bunun igin iyi yaptigimiz seyleri fark etmek,

heniiz yapamadigimiz seyleri, gayret edersek basarabilecegimizi
hatirlamak énemlidir. /

Arkadaslarinla birlikteyken  Kendi basinayken neleri
neleri iyi yapiyorsun? Iyi yapiyorsun?

!
i 5
\ B il s s
\ 'l \
[

OGRETMENINE

NE YAPACAKSIN? |
:
|
.
e ™ | NE GONDERECEKSIN?
:
|
|

Asagidaki basliklarin altina iyi yaptigini
diistindiigiin en az 5 davranisini yaz.
Listene yazacak bir seyler bulmakta
zorlanirsan ailene ve arkadaslarina;

Okulda neleri Evde neleri
iyi yapiyorsun? iyi yapiyorsun?

Ogretmenine listenin fotografini cekip gonderebilirsin
ya da bilgisayarda bir «<BEN ve YAPABILDIKLERIM»

posteri hazirlayip eposta atabilirsin.
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*WAYVAN DOSTLARIM*
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&5 5>~ BILIYOR MUSUN?
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Bir hayvani sevmek, onunla oynamak, onu beslemek,

NE YAPACAKSIN?

Hayvan dostlarimizin hareketlerini
taklit ederek biraz eglenmeye ne dersin?

itk 6nce, kus gibi kanat ¢irp ve bir kus sesi ¢ikar.

Sonra tavsan gibi zipla!
Ardindan ziirafa gibi kollarini gokyiiziine uzat.
Simdi de bir cita gibi kos!

Haydi penguen gibi ytirii!

Son olarak bir ar gibi hizli kanat cirp!

ihtiyacini anlamaya calismak bizi mutlu eder.
Ayrica hayvanlarin hareketleri pek ¢ok bilimsel bulusun ilham kaynagl

Hareketlerin siralamasini hatirlamak icin
ailenden birisinden sana bunlan sirayla
soylemesini isteyebilirsin.

Bunlari yaparken kendini nasil hissettigine
dikkat et. Neseli bir tavsan ya da pengueni
goziinde canlandirabilirsin.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Hareketini yaparken kendini en komik buldugun
hayvanin resmini ¢iz ve 6gretmenine gonder.




NEFESTEKi MUTLULUK ..

BILIYOR MUSUN?

Mutsuz hissettigimizde biz fark etmesek de nefes alis verisimizin diizeni bozulur.

Nefesimizi yeniden dlizenleyerek kendimizi daha iyi hissedebiliriz.

NE YAPACAKSIN?

— Yanina sevdigin kiicuik bir oyuncagini alarak
uygun bir yere uzan.

— Oyuncagini karnina koy.
Amacin, nefes alirken karnindaki oyuncagini
yukari ve asagi dogru hareket ettirmek.

— Simdi icinden lice kadar sayarken kocaman
bir nefes al. Oyuncaginin da karninla birlikte
yukari dogru hareket etmesini izle,

— Nefesini yine tice kadar icinden sayarken ver.

— Oyuncagini nefesinle birlikte nasil yukari asagi
hareket ettirebildigini izle.

— Gun icinde bunu oyuncagin olmadan
ayakta da yapabilir, aldigin derin nefesle
karnini sisirebilirsin.

Bu etkinlik 6fkelendigimizde, korktugumuzda
veya lizgiin hissettigimizde yaptigimiz zaman
olumsuz duygularimizi hafifletir.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

«Nefes almak» ve emutluluk» kelimelerini

bir ciimle icinde kullan ve
ogretmenine génder.




[@j@j * DUYGU DEDEKTIF/*

) BILIYOR MUSUN? o .
e

Ne kadar ¢cok duygu sozcugu bilirsek, hissettiklerimizi o kadar iyi anlatabiliriz.

Bu ayni zamanda diger insanlarin duygularini anlamamiza da yardimci nlu

nHGU

NE YAPACAKSIN?

e, . R A R | .

Yandaki duygu sozcuklerini kullanarak bir kart oyunu tasarlamaya ne dersin? | L) Seving i
Yandaki duygulan kuicuk birer karta yazin ve duygu sozcukleri gorunmeyecek E '-i | Ifurku :
sekilde kartlan ortaya koyun ve etrafinda kucuk bir cember olusturarak oturun. | - 'ﬂzﬂ“ﬁj |
Oyunu baslatacak kisi, kartlar arasindan rastgele bir kart ceksin. Cektigi kartin | [: F’fke E
tizerinde yazan duyguyu davranislariyla anlatmaya caligsin ve «Bilin bakalim i - lgrenme |
bu duygunun adi ne?» diye sorsun. Oyunculardan dogru cevabi bilen kisi U Utanma i
puan kazansin. = Saskinlik i

. [J Cosku |
Cektigimiz her duygu karti icin, o duyguyu hissettigimiz bir olayi anlatmak gibi 1 Heyecan |
farkli oyun kurallari da ekleyebilirsiniz. i D) Gurur |

w2 |

OGRETMENINE NE GONDERECEKSIN? .~

———________.____-—-‘_

Kendi hazirladigin oyunun nasil oynandigini anlatan 1 dakikalik bir video
cekebilir ya da kisaca oyununu anlatan bir notu 6gretmenine gonderebilirsin.




Olumlu ozelliklerimizi ve davranislarimizi baskalarindan da duymak;

bizi mutlu eder, kendimizi daha iyi tanimamiza yardimci olur.

NE YAPACAKSIN?

Buguinki hedefin ailenle veya arkadaslarinla
birlikte mutlu olmani saglayacak
bir etkinligi tamamlamak.

Ailenle veya arkadaslarinla
cember seklinde oturun.

Cemberin ortasina bir sandalye yerlestirin.

Bu etkinlikte sandalyeye sirayla bir kisi oturur
ve diger kisiler, sandalyede oturan kisinin
ismini de soyleyerek, “Senin en begendigim
/sevdigim davramisin, ozelligin..... ¢linkii......
biciminde olumlu cimleler kurarlar.

Herkes sandalyedeki kisi hakkinda
begendikleri 6zellikleri ve nedenlerini
soyledikten sonra tur tamamlanir.

Sirayla herkes bir kez ortadaki sandalyeye
oturur. Cemberde oturanlarin aklina bir sey
gelmiyor ise “pas” deme hakkina sahiptir.
Bu sekilde sira bir sonraki kisiye gecer.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Sen sandalyeye oturdugunda diger kisiler
sana hangi ozelliklerini/davranislarini
begendiklerini soylediler? Duydugun ciimleleri
yazdigin bir poster hazirlayarak veya duyduklarini
anlattigin 30 saniyelik bir ses kaydi alarak
ogretmenine gonder.




< "1OP HOP KAHKAHA® -

BILIYOR MUSUN?

S

—_—

2 Mayis, bazi ulkelerde «Dunya Kahkaha Gunu» olarak kutlaniyor ve

insanlar bir araya gelerek bol bol atiyor. Gulmek, kahkaha atmak

mutlu olmanin en eglenceli hallerindendir.

NE YAPACAKSIN?

Neseli olmadigimiz zamanlarda bile bazi
etkinliklerle mutlu olabilecegimizi
biliyor muydun? Ilginc degil mi? Haydi birlikte
deneyelim ve etkilerine bakalim.

Bu etkinlik, once kendi basina, sonra da
ailenle birlikte kahkaha atabilmen icin.

Ilk 6nce ellerini gébegine koyarak,
gobegin hoplayacak sekilde kahkaha atmakla
baslayalim.

Ilk kahkahayi baslatmakta
zorlanirsan, yakin zamanda cok giildiigiin
komik bir seyi hatirlayabilirsin,

w/

Sonra evdekileri seninle kahkaha atmaya
davet ederek etkinlige devam et.
Onlan guldiirmek icin arada
komik hareketler de yapabilirsin.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Ogretmenin bugiin bir sey gondermeni degil,
ilk dersinizde hep birlikte atacaginiz
kahkaha icin hazirlanmani bekliyor.

'\ ©) lé‘-’\"'
AN
m';m N




5am| paylastigimiz tim canlilarin yasama hakki vardir.

Hayvanlarin yasama haklarini korumak ise insanlarin gorevlerinden biridir.

Dunyaya hayvanlarin gozunden de bakabilmek,

onlarin ihtiyaclarini anlamaya c¢alismak bizi mutlu eder.

NE YAPACAKSIN?

En cok sevdigin, en cok gormek istedigin
veya merak ettigin hayvan hangisi?

Kendini bu hayvanin yerine koyarak onun
goziinden dunyaya baktiginda; bu hayvan
konusabilseydi insanlara neler soylerdi?

—Yasadigi hayatin giizel yanlari hakkinda
neler soylerdi?

— Hayatinin zorluklari hakkinda neler soylerdi?

— Guvende olmak i¢in insanlardan
ne yapmalarini isterdi?

— Neslinin devami icin ne yapmalarini isterdi?

Cevaplarimi dusunerek; kisa bir hikaye
veya masal yaz.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

A e

Yazdigin kisa bir hikaye veya masalini

ogretmenine gonder. Ogretmenin belki de derste

masalini anlatmani isteyebilir.
Hazir olmakta fayda var (1)




~ SMUTLULUKTAN UGAN BALON *
: BILIYOR MUSUN? e

Mutlu olmamizi etkileyen pek cok sey var. Aile veya arkadas iliskilerimiz,

basari durumumuz, yasadigimiz yer... gibi. Hepsinden duydugumuz memnuniyet

ne kadar fazlasiyla mutlulugumuz da o kadar artmis olur.

NE YAPACAKSIN?

Mutluluktan ucan bir balon yapmaya ne dersin ? Hem de

mutlu oldukca daha yiiksege ucan bir balon. Ornek olarak
sundugumuz balonu sen de beyaz bir kagida cizerek

baslayabilirsin.Balonun iizerine yazdigimiz her bir baslikta
1’den 10’a kadar; su anda ne derece mutlu oldugunu disun
ve cetvel yardimiyla o dlciide istedigin renge boya.

Farkli konularda farkli mutluluk seviyelerinde hissedebilirsin ve

bu ¢cok normal. Derecelendirme ve boyama islemi bittiginde

balonununun genel durumuna bakarak hangi basliklarda daha

cok mutlu olmaya ihtiyacin oldugunu da gorebilirsin.

OGRETMENINE NE GONDERECEKSIN?
e CAaReT e '

Hazirladigin semanin fotografini 6gretmenine gonder.




* NESILDEN NESILE MUTLULUK *_ .
BILIYOR MUSUN? &

Farkli yaslarda olan kisiler farkli seylerden mutlu olabilir.

Baskalarinin nelerden mutlu oldugunu bilmek, onlari mutlu etmek icin

neler yapabilecegimiz konusunda bize yardimci olur.

NE YAPACAKSIN?

Oncelikle seni en ¢cok mutlu eden 5 seyi bir kagida yaz.

Sonra bir yetiskine (18- 60 yas arasi) onu mutlu eden 5 seyi sor ve not al.

Son olarak da yasli birine (60 yas ve lizeri) onu mutlu eden 5 seyi sor ve not al.

Hemen sag tarafta gordiiglin ornek sekli blyiuk bir kagida ya da bilgisayarda cizebilirsin.
Simdi ise notlarimizi semamiza yerlestirme vakti: Beni mutlu eden seyler

- Kiimelerin en ortasina benzer cevaplan,

- A kimesine kendi farkli cevaplarini,
- B Kiimesine yetiskin birinin farkli cevaplarini,

- C kiimesine de yash kisinin farkli cevaplarini yaz. vyetiskin Kisiyi Yasli Birini
Bakalim mutluluk semamiz nasil sekillenecek (1) Mutlu Eden Mutlu Eden
Seyler Seyler

OGRETMENINE NE GONDERECEKSIN?

Hazirladigin semanin fotografini 6gretmenine gonder.




~ZAMANI UNUTTURAN MUTI.UI.UK /

V/ BILIYOR MUSUN?

Insanlar cok sevdikleri seyleri yaparken zamanin nasil gectigini

fark etmezler. Oyun oynarken, cok ilgimizi ceken bir konuda

arastirma yaparken kendimizi ¢cok mutlu hissederiz.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Not aldigin cevaplan haber sunucusu gibi

NE YAPACAKSIN?

Bu calismada insanlarin neleri yaparken

cok mutlu olduklarini kesfe cikacaksin.

En az 3 kisiye asagidaki sorulari sor.
anlattigin bir video cekimi yapabilir

— Zamanin nasil gectigini unuttugun ya da minik bir gazete haberi hazirlayarak

bir oyun veya calismaya ornek verecek 6gretmenine gonderebilirsin.

S v =

olsan bu ne olurdu?

— Sana zamani unutturan seyler yaparken

neler hissediyorsun? (Gerekirse merak,

heyecan, nese, cosku gibi seceneklerden

secmesini isteyebilirsin.)

Aldigin cevaplari not almayi hatirla.




*. BILIYOR MUSUN? ('~ @;‘

Cizgi fllmlerdeki kahramanlarin maceralari bizi heyecanlandirir.

NE YAPACAKSIN?

Bugiinki gorevin, izlemekten en ¢ok

hoslandigin cizgi film karakterini

bir poster ile tanitman.

Bu karakterin en begendigin ozellikleri neler?

Cizgi filmde diger karakterlere olan olumlu
etkisi neler?

Onda gordiigiin ve sahip olmak istedigin
ozellikleri ve bu karakterin neden en

begendigin karakter oldugunu anlatan

bir poster hazirla.

" KAHRAMANIM VE BEN*
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OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Hazirladigin posterini 6gretmenine gonder.

Ogretmenin, posterini belki derste
arkadaslarina sunmani isteyebilir.
Sunumunda neler soyleyecegini de

simdiden planlayabilirsin.
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NE YAPACAKSIN?

Bir agac dusiin, Bu agac, cok siddetli

bir firtina yasamis ama yine de ayakta
kalmayi basarmis. Sence nasil yikilmamis
olabilir? Kokleri sayesinde degil mi?
Peki, sence insanlar zorluklar karsisinda
nasil guiclii kalabilirler? Arkadaslarinin
destegi mi mesela? Yeniden denediklerinde

basarabileceklerine inanmalari mi?

Hatalarindan 6grenmeleri mi? Yardim
isteyebilmek mi? Yoksa kendilerine

guvenmeleri mi? Ailelerinin sevgisi mi?
Simdi bilgisayarda ya da bir kagida bir surti
dallari ve kokleri olan bir agac ¢iz.

\@ KOKLERIMLE GUCLOYUM® .
: BILIYOR MUSUN? -

Agacin govdesini, dallarini ve yapraklarini
istedigin renklerde boya. Koklerine ise,
olumsuz bir olay yasadiginda sana yardimci

olan, sana giic veren seyleri yazabilirsin.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Agacinin fotografini 6gretmenine gonder.

Diger arkadaslarin da gonderdiginde
ogretmeniniz belki hepsini birlestirerek

bir orman olusturur... Kim bilir?
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kendimiz icin kurdugumuz ciimlelerimiz de

cok onemlidir. /

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Climlelerini yazdigin bir poster hazirlayarak

NE YAPACAKSIN?

Bazen bir gorevi istedigin gibi yapamadigin

icin ya da hata yaptigin icin kendine kizdigin

zamanlar olmus olabilir. Boyle zamanlarda;
basarilarimizi, olumlu ozelliklerimizi, ogretmenine gonder. Posterini resimlerle

sahip oldugumuz seyleri kendimize ya da sevdigin siislemelerle

daha da ilginc hale getirebilirsin.()

hatirlatmak cok faydalidir.
Mesela; «Ben iyl bir arkadasim.»

«Kendime guveniyorum.» ...

Sen neler soylersin kendin i¢in?

Bu etkinligi ailenden ya da arkadaslarindan

biriyle karsilikli olarak da yapabilirsin.
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Seumt;, memnuniyet, nese, sefkat ve sevgi gibi duygularimizi

paylastigimizda, yasadigimiz mutlulugu da biiylitmiis oluruz.

NE YAPACAKSIN?

Komik bir dizi ya da film izlemek ve birlikte
gulmek, komik bir saka ya da iyi bir haber
paylasmak ya da bir canliya sevgiyle
yaklasmak... Bunlar mutlulugu buyuten,
cogaltan, digerlerine bulastiran ve eglenceli
seylerdir. Haydi, sen de buguin cevrendekilerle
seni mutlu eden en az 3 olumlu sey paylas.

Paylastigin kisilerden de baskalanyla
olumlu seyler paylasmalari konusunda
ricada bulunabilirsin.

Senin baslatmanla beraber cevrendeki
herkesin butin gun guzel seyler hakkinda

konusuyor olmalari sence de sahane degil mi (1)

* MUTWILUK BUYOTEC)* 2
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OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Paylastigin olumlu seylerin listesini

ogretmenine gonder. Siniftaki herkesin
paylastiklarini duymak kocaman
bir mutluluk sinif olmanizi saglayacak!




NE YAPACAKSIN?

Haydi bugiin 3 kisiye yaptigi bir iste yardim

edelim. Bu yardim ayakkabi1 boyamak,
bulasik yikamak, birini sadece cok iyi
dinlemek bile olabilir...

Bakalim yardim edecek kimleri ve

hangi isleri bulacaksin ()

Birine yardim etmeden once

«Yardim edebilir miyim? diyerek teklif etmen

ve izin alman gerektigini hatirla.

Birisi bizden yardim istediginde ona yardim etmek;
hem kendimize hem de ¢cevremizdeki insanlara mutluluk uer

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Ogretmenin senin bu deneyimini

cok merak ediyor. Kuctik bir notla

kime ne sekilde yardim ettigini

anlatabilir misin?




“CANDAN CANA laluk

BILIYOR MUSUN?
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Insanlar gibi, hayvan dostlarimiz da ilgiye ve sevgiye ihtiyac duyarlar.

Bir kusu, kediyi ya da kopegi sevmek, beslemek;

hem bizi hem de onlari cok mutlu eder.

NE YAPACAKSIN?

Bugun bir hayvan dostumuzu

mutlu etmeye ne dersin?

Secenek 1:

Kediler ve kopekler icin mama ya da su kabi
yapabilirsin. Bunun icin once
kullanmadiginz bir esyayi belirle.

O esya su veya mama kabina nasil
donusturulebilir? Kabi diledigin gibi
tasarlayip susleyebilirsin. Kabin hazir
oldugunda, ailenle birlikte glivenli bir sekilde
uygun gordugunuz bir yere kabi birakin ve

bos kaldik¢a doldurmayi hatirlayin.

Secenek 2:

Kuslar icin portakal kabugundan veya daha
farkli bir meyvenin kabugundan yemlik yapip
cevrendeki agaclara asabilirsin. Sonrasinda
icine duzenli olarak yem ya da ekmek
kirintilani eklemeyi hatirla.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Tasarladigin yemligin, mama ya da su kabinin
fotografini 6gretmenine gonder.
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yapabilecegimizi dusunmek mutlu olmamiza yardimci olur. /

NE YAPACAKSIN?

«Hicbir zaman yapamayacagim!»,

«Kac kez denedim, yine basaramadim.»

«Hep yanlis yapiyorum.» dedigin seyler var mi?
Ya da «Yapamiyorum!»” diyen birini duydugun

oldu mu? Bu sozleri kendimize soyledikce
basarma, gelisme sansimizi azaltinz ¢linku
kendimizi yapamayacagimiza inandirirz.

Bu ifadeler yerine, climlene sihirli bir kelime
eklemeye ne dersin? Mesela «Yapamiyorumy»
yerine “Henuiz yapamiyorum.” demeyi
dener misin?

“Henliz yapamiyorum?, simdi degilse de
gelecekte yapabilecegimize dair umut verir
bize. Haydi bir dene bakalim.

«Yapamiyorum» dedigin 3 seyi belirle ve
bu seyleri «<Henliz» ile baslayan yeni
ciimlelere doniistur.

Henuz............ yapamiyorum;
.................................. yapabilirim.
Mesela, «Heniiz melodika calamiyorum;
yeterince calisirsam calmayi 6grenebilirim.»

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

«Henliz» ile baslayan 3 cimleni
ogretmenine gonder.
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Insanlarin anlattiklarini veya davranislarini dikkatli bir sekilde

takip eder ve dinlersen, onlarin duygularini ve
neden o sekilde hissettiklerini tahmin edebilirsin. _/

NE YAPACAKSIN?

Kendine kirmizi, mavi, yesil ve sari renkte dort kart hazirla.
Kartlarini giin boyunca yaninda tut. Kartlarin renklerinin anlamlar soyle:

KIRMIZI : Kizgin, korkmus, endiseli MAVI : Uzgiin, hayal kirikligina ugramis, yalniz |
YESIL : Sakin, huzurlu, rahat SARI : Mutlu, heyecanli, merakli

Gun icinde aile tyelerini veya arkadaslarini dikkatlice dinlerken, onlarin duygularini da
anlamaya calis. Dinledigin kisiye hangi karti gosterecegine karar ver ve karti o kisiye goster.
Sonra o kisinin duygusuyla ilgili soyle bir cumle kur: «Gorunuse gore kirmizinin icindesin ve
daha "yesil" hissetmek istiyorsun»

Sen kartini gosterip boyle bir climle kurunca sasirabilir ve merak edebilirler.
O zaman kartlarini ve anlamlarnini anlatabilirsin.

OGRETMENINE NE GONDERECEKSIN?

- : S Q ¢ I —
Ogretmenine giin boyunca hangi kartlar1 kac kez kullandigini ve
bu etkinligi yaparken en ¢ok nelerden keyif aldigini yaz.




— SMUTW SARKILAR LISTEM® -

Jap

Neseli sarkilar dinlemek mutlu olmamiza yardimci olur.

NE YAPACAKSIN?

Bazi sarkilan duydugumuzda uzildr,
hiizlinleniriz. Bazi sarkilari duydugumuzda
ise icimiz Kipir kipir olur ve enerji dolanz.
iste o bizi mutlu eden sarkilan diisiinelim
bugun.

10 sarkilik bir «<Mutlu Sarkilar Listesi»
olusturmaya ne dersin?

Listende hem sarkinin adi hem de soyleyen
sanatcinin adi olsun.

Simdi de 1’den 10’a kadar seni mutlu etme
derecesine gore sirala sarkilar.

Yani 1 numarada seni en mutlu eden

sarki olsun. Iste listen hazir (1)

BILIYOR MUSUN?

Dinledigimiz muzigin ritmi ve sozleri, duygularimizi da etkiler.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Mutlu Sarkilar Listeni
ogretmenine gonder.
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ﬁ h Insanlar birbirlerini taklit ederek de ogrenirler.

& lyi davranislar gosterdigimizde digerlerinin de

iyi seyler yapmasina ornek olabiliriz.

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Ogretmenin «Kag kisiye giilimsedin ve

NE YAPACAKSIN?

Bugiinku gorevin, cevrendeki tanidigin,

guivendigin 10 kisiye «<Merhaba, nasilsin?
Ben bugun ¢cok mutluyum!» demek.
Bak bakalim sana nasil karsilik veriyorlar? onlarin da glilimsemesini sagladin?
Glilimsemene glilimseme ile mi karsilik Bugiinden aklinda kalan
veriyorlar, yoksa kaslari catik mi bakiyorlar? en eglenceli sey neydi?»
sorularina cevabini ¢cok merak ediyor.
Not: Kendini o anda ¢cok mutlu hissetmesen de
soylemeye ve gililimsemeye devam et.

Bir suire sonra gercekten mutlu hissetmeye

baslayacaksin.
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Hayal kurmak, hedefler koymanin baslangi¢ noktasidir ve sinirsizdir.

Hayalleri gercege doniistiirmek icinse plan yapmak cok ﬁnEmEidir.

NE YAPACAKSIN?

Bugunku gorevin hayalindeki
sehri tasarlamak. Tasarima baslamadan
bir plan yapmak istersen, asagida sana

yardimci olabilecek bazi sorular var.
Bu sehir dunyada ya da baska bir gezegende
olabilir. Sence nerede? Bu sehirde neler var?

Insanlar neler yapiyor?

Sehre bir isim verecek olsan ne olurdu?

Sehirde yasayan tum canlilarin mutlu
yasamasi icin bu sehrin kurallar

neler olurdu?

OGRETMENINE
NE GONDERECEKSIN?

Sehrinin bir resmini gizebilir,

atik malzemelerden bir maketini yapabilir
veya sehrinin ozelliklerini yazarak

ogretmenine gonderebilirsin.

__I__L
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