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Merhaba, -/

Bu kitabt edindigine gére beyninin yasamindaki nemini biliyor ve ona
hak ettigi degeri vermek istiyorsun demektir. Bu diisiinme seklin sebebiyle
seni tebrik etmeme izin ver liitfen.

Bu kitap sana beynini tantiman, zaman zaman onunla arkadas olman, zaman zaman
onu yénetebilmen i¢in yol gésterici eglenceli etkinliklerle dolu. Ben yazarken ¢ok
eglendim ve senin bu kitaptan ne kadar keyif alacagint hayal ederek ilerledim.

Cok emek, cok arastirma ve ¢ok tecriibe isteyen bir icerik olusturdum.

Hepsinin seni ¢cok eglendirmesini ve sana ¢ok faydali olmasint diliyorum.

Beynimiz her an Ggrenen, kendini siirekli gelistiren ve yenileyen muhtesem bir yapiya
sahip. Onu daha iyi anlayarak ve ona yardim ederek, yasam kaliteni arttirabilirsin.
Yani daha iyi bir hayat yasayabilirsin. Bu kitap sana bunu nasil yapacagint anlaman
icin yardimct olacak, arkadaslik edecek.

Senden kiiglik bir ricam var. Bu kitabt herhangi bir etkinlik kitabt olarak gérme olur mu?

Clinkii bu senin hayata bakis agtnt, disiince bigcimini, yasama seklini degistirmeni
saglayacak bir kitap olabilir. Bu tamamen senin bu kitaptaki etkinlikleri yaparken
gasterdigin 6zene ve ilgiye baglL.

Biliyorsun hayatta istediklerimize ulasmak icin sahip oldugumuz ¢ok biyiik bir glic
var. Sihirli bir giic... Bu gliciin adi: CABA! Bu kitapla ugrasan herkes, bu sihre
inantyor, eminim..

Oyleyse sen de CABALAYANLAR KULUBUMUZE hos geldin!

Bu kitabt ben yazdim ama bu kitap senin. Ciinkii senin i¢in yazdim. Bu yiizden bu
kitapta senin zevkine gére tasarlayacagin sayfalar da olusturdum. Bu sayfalar
boyayip tasarladiginda benimle de paylasman beni ¢cok mutlu eder. Hatta senin igin
hazirladigim oyunlari, etkinlikleri nasitl yaptigint da video ya da fotograflarla
paylasabilirsin benimle.

Bdylece iletisimde olarak birbirimize fikir verebilir, kendimizi daha da gelistirebiliriz.

Eglencemizi, mutlu anlarimizi ve kendimizdeki gelisimleri paylasarak mutlulugumuzu
cogaltabiliriz.

Bana her zaman www.alternatifegitimci.com adresinden veya @alternatifegitimci
instagram hesabimdan ulasabilirsin.
Haydi simdi kitabin sayfalarint yavas yavas arala.. Bak bakalim neler var oralarda..
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BUGUN YEN

BIR SEY
OGRENMEK
(IN HARIKA
- BIRGUN!



Iki kulagimizin
arasinda bir yerde
___bize verilmig bir
P~ hazine

VE.
HAYATIMIZDAKI
HER SEYIN
ANAHTARI

ONDA!
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i == | Muhtemelen
- Sence bu 3 buraya

LT sheyin’ yazmay,
- distndun..

Cok haklisin!

AR R L L T R LT

Bu
bilgi depolarinin

adt NORONaur

Beynimiz
bilgi depolarindan
olusur

Bende
bu néronlardan
milyarlarca
var!

a|JcernaJthcegiJcimci www.aljcernajtifegijcimci.com u a|JcernaJcncegiJcim "
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| |MUHTESEM BEYNIMIZ
NASIL CALIGIR?

AZ SONRA.
k SONRAKI SAYFALARDA /; |

SUREKLI CALISIRIM,
Hic BOS DURMAM!
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)
K
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lste bu senin
beynin.

Bu beynin
tstten
gorindsd.

Sanki biraz Beynimizin ;
ceviz icine gercek &
Iqer;ziyor blydklugu &2
gibi. de iki

Hadi biraz daha yakindan bakalim
beynimize! Beynimizde kiclcik
T jcreler var. Onlara "noron’ deniyor.
S Bu néronlan: beynimizdeki bilgi
1 odacikklarl. Ogrendiklerimiz hep
"/ burdlarda depolaniyor.

Bu noronlardan Noronlar birbirleriyle bag

be?|>/ nurlnnzde Kurarlar. Yani el ele tutusup
milydriarea bilgileri birbirlerine ilettiklerini
\l;(illgive Eeliieli ¥ distn. Ne kadar cok néron

1 birbiriyle bu bagdl kurarsa,

depolayabilirier. beynimiz o kadar gelisir.

@ a|JcemaJcncegi{imci {W‘E’W) www.a|{ernajufegijcimci.com n aljcernajcifegifimci

www.a|ferna{;ifegijcimcﬂer.com



- MUHTESEM BEYNIMIZ &
GELISIR VE DEGISIR! |

INORONLAR 2.5INYALLER

Dogdugumuzda beynimizde Bir seyler 6grendigimizde néronlarimiz
néronlarimiz vardir. birbiriyle konusur.
Yani sinyaller (mesajlar) gonderir.

Noronlarin
arasinda ne

kadar cok
bag olusursa,
Ogrendiklerimizi yeteri kadar 1 beynin o .
tekrar ettigimizde 6grenme yollari olusur. . kadar gelisir.
Ndronlar arasindaki bag giiclenir \Zo7 -
ve her sey kolaylasmaya baslar.

a|JcernaJthcegiJLimci wwwaljternaflfegilmcmom u alfernajcifegijtimci

WWW. a|{ernajcncegljumu|er com



ki noron arasina incecik lki noron aracindaki gizgiyi
bir ¢izgi giz. birazeik kalinlagtir.
Ama birazeik!

Yeni bir sey 6grendigimizde, noronlarimizin | Ogrendigin bu bilgiyi birkag kez tekrar ettiginde
arasinda incecik bir bag olugur. Ciinki bu gok yeni | néronlar aragindaki baglar biraz daha kuvvetlenir.
ve taze bir bagdir. Buince baj gizer misin? Simdi oneeki bagi biraz daha kuvvetlendirir migin?

Simdi néronlar aragindaki bag
biraz daha kuvvetlenecek.

Ogrendigin bilgiyi gok tekrarlayarak kullanmaya Artik bu bilgiyi gok tekrarlayarak ve bagka
bagladiginda bu ba§ daha da giiglenecek. ¢ bilgilerle iligki kurarak kullanmaya bagladiginda
Simdi bu bag iyice kalinlagtr. | bu bag en giigli haline gelecek. Beyine iyice

tutunacak ve hayatini kolaylagtiracak.
Qimdi bu bag iyice kalinlagtir ve gesitlendir.

a|JcernaJtncegiJLimci <{3}> www.aljcernajtifegijcimci.com u aljc ernajcifegitim "
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BEYIN LABIRENT]

B

L

‘Bir bilgi begincle ne kadar cok

il
eﬁe baglantl kurugorsa, o kadar

alici olur’
Haydi bu bilgiyi gen de agagidaki beyin
labirentinde dolagtir. Dolagirken gen de
iginden yukaridaki bilgiyi tekrar et!

WWW&'ternati{e?ifin:iﬂécfgm u a|Jcernafi1ce9iJumci
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SAGLIKLI BESLENMEK, BEYNiINiI KORUR,,
ODAKLANMANI ARITIRIR!

€n sevdigin yiyecek nedir?

/&
o .

4

PG5 SPORDAN SONRA BEYNIN
DAHA iYi CALISIR.
€n sevdigin spor nedir?

UYKU BEYIN DOSTUDUR..

Uykudan énce sana neler iyi gelir?

S5/ MR

GULMEK BEYNE iYi GELIR..
€n cok nelere giilersin?

M N

l ,
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MUHTESEM BEYNIMIZ]
NASIL KULLANIRIZ?

\_ D

AZ SONRA,

6 SONRAK] SAYFALARDA JJ

\\ ESNEK VE
Ca . )GELISMEYE ACIK
'
J MI?

= SABITVE KIRLGAN
\ M7
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BEYNIMIZI KULLANIRKEN 2 YOL SECERILIRIZ!

A s [ .
Q~/ \‘} . /—‘\ ‘4/
/ = ESNEK BEYIN - / SABIT BEYIiN { J ~
‘ Bu yolu gecen inganlar; \ | Buyolu secen insanlar;

Yeteneklerinin ¢caligma ve \ ( Yeteneklerin dogustan
cabayla geligebilecegine, geldigine,

\

Hata yapmanin ogrenmenin

Hata yapmanin utang verici

yollarindan biri olduguna, l olduguna,

Elegtirinin geligim icin bir Elestirinin can sikici
geribildirim olduguna, ‘ olduguna,

Qaba garfefmenin, bir igte I Caba sarfetmenin yorucu
gelismenin dogal bir HO[U olduguna ve o iste iyi
o[duguna, olmadigini gosterdigine,

Zorluklarla bagetmenin vl Zorluklarl
hayatin dogal akigi olduguna

a basetmenin

hayati cekilmez hale

l getirdigine

INANIRLAR.. INANIRL

\

-
-----Q- - --ﬂ

AR..

o]
- am ™ =

<‘<——— - = -

PEKI SEN HANGI YOLU SEGERSIN?
1 ESNEK] Neden?:

SABIT § Neden?:

A e
1111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111
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Kendini
geligtirmenin
zaman

alacagin bilir,
e —

BEYINLILER
NE YAPAR?
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QENCE BASARISIZ OLMAK NE KADAR KOTU? ASAGIDAKI YILDIZLARI
BOYAYARAK ANLATABILIR MISIN 1 YILDIZI BOYARSAN AZ KOTU, 7
YILDIZIN HEPSINT BOYARSAN COK KOTU DEMEK. BASARISIZ
OLDUBUNDA NE HISSEDECEGINT DUSUN VE KAC YILDIZ BOYAYACAGINA
KARAR VER!

R A A

Agagjdaki camleler senin igin mantklysa, bu fikirlere katiiyorean,
baglarndaki kutucuklara igareti koy

&

D Bagariaiz olmak bazen mutguz edebilir ama bagka turlu neyi

yapamadigimizi bilemeyiz.Yapamadigimiz geyleri bilmek bize
kendimizi hangi konularda geligtirmemiz gerektigini ogretir.

gorme fireatt bulureun. Ve o ige yaramayan geyi degigtirmen

Bagarieiz oldugunda yaptigin geyler araginda neyin ige yaramadigin
D gerektigini farkedergin.

geligtirirain. Bu da genin problem ¢ozme becerini geligtirir. Farkl yollar
duganmeni, yeni ¢oziimler tretebilmeni eagar.

D Bagarigiz oldugunda pes etmezsen, o igi bagarmak igin farkli taktikler

SINADI, BASARISIZLIGIN NE KADAR KOTU OLABILECEGI
iLE ILGILI BiR KKEZ DAHA DUSIUN VE VYILDIZLARI BOVYA.
FIKiRINNDE BiR DEGISIKILIKINVAR NA1?

IR 98 959X

a|JcernaJtncegiJLimci <{3}> www.aljcernajtifegijcimci.com u aljc ernajcifegitim "
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Bunun yerine, %unu eoylemeyi tercih et!

Yapamiyorum!

@ f& 1
Anlamiyorum! F>{Hentz anlayamadim.

% i

endz yapamiyorum.

1
|lge gagmlgor

o

r%>\'

enliz ige yaramiyor.

I

(UL, EIBRBRIBYE ClBvam m@mfﬁ@m

Dekl gen heniz neleri yapamiyorsun? Yazar migin?

= =

@

@ a|{ernajtifegifi \ www , WWW. |J|:C {:JL
Www.al




Dunya’da yapabilecegin cok gey var..

Gorebilecegin ¢cok gey,
Olmak igtedigin cok gey,
Gidebilecegin ¢ok yer..

Hepgsini yapabilirigin, inanirean yuzde yuz.

Unutma! Senin saper gucan ‘HENUZ’

Hatirla, bebekken yuraduginde hep digtun.
Ama denemeye devam edince, nagil da kolay yarudun.

Digmekten korksaydin eger, yurameyi birakip pes ederdin.
Ama sen bu dinyaya, pes etmek icin gelmedin!

Hatalar, bagarieizliklar, hayatla birlikte yurur,
Bagari, bunlardan ogrenenlerde buyur.

Belki istediklerini ‘HENUZ’ yapamamigaindir.
Ama unutma ‘HENUZ’ genin en iyi yol arkadagindir..

'@ alternatifegitimei T www.alternatifegitimeicom n ahternatifeqtina
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BiLIYOR MVUSVUN,
HAVYATINMIZI D\ISNINCELERINMIZLE \YONETIRIZ.

KENDI KENDIMIZE QOYLEDIGIMIZ SEYLER
ALIQKANLIKLARIMIZ! BELIRLEYEBILIR.

* <.

BUNUN YERINE BUNU SOYLE

Bu konuda iyi degilim. @= Bu konuda heniz iyi degilim. Ama
cabalayarak halledecegim.

Bu konuda harikaym. @=» Bu konuyla gerektigi kadar
ilgilendim ve onu 6grendim.

Ben zaten yapamam. @=» Eger yapamazeam tekrar denerim.

Bu ¢ok zor. G- Bubiraz ¢aba gerektirecek.

Dogru stratejiyi bulmam lazim.
Artik vazgegtim, Biraz yardim ve geri bildirime
bagaramayacagm. ihtiyacim var.

Ben arkadagim kadar @ Yeteneklerimin farkindaym ve
zeki degilim. beynirmi istedigim gekilde geligtirebilirim.

Hata yapmaktan @ Hata yapabilirim. Bu ¢ok dogal ve
korkuyorum. ogrenmenin bir parcagi zaten.

@ alternatifegitimei Q) www.alternatifegitimeicom u ahternatifeqtina

www.a|£ernajtifegifimci‘er.com
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HAYDI GEL, SENIN HAYATINA \UNVYG\VLAVYALINM
B\U TABLO\W\U!

KENDI KENDIMIZE SOYLEDIGIMIZ SEYLER,
ALIQKANLIKLARIMIZ! BELIRLEYEBILIR

e -

BUNUN YERINE

BUNU SOYLE

G- Ama
konusunda iyi degilim. halledecegim.

konugunda harikaym. ©= ilgilendim ve onu ogrendim.

@ Eder yapamazeam

zaten yapamam.

cok zor. g=

Artik. Biraz
vazgegtim, ©=

Ben
kadar zeki degilim.  ©~7 geligtirebilirir,

ihtiyacim var.

Hata yapabilirim.

konugunda hata gapmak’ran@\?

korkuyorum.

@ alternatifegitimei Q) www.alternatifegitimeicom u ahternatifeqtina
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202 Hhoy,

Sabit Zihin mi Esnek Zihin mi? Karar Ver!
Agaiidaki cimleleri keserek arkadaki tabloya yapigtrr.
Sence hangiai esnek beyinli hangiai abit beyinli birinin camleleridir?
Matomatk benimici her zaman zordur| — Bir miizik aleti calmak
e yapersam yapaym ouyor igin yefenegjim yok.

Bir turlu kitap okuma ahékéﬂl@ Arkadég.lm cok h.l:Z[l kogugor,

kazanamiyorum. Yapmak istegem i
de okumak aklima gelmiyor. ben acla dyle kogamam

. ‘ Heniz igfédigfm ek " k'*apj)ku ma —
Bugin il defa danea bagladim. aligkanligr kazanamagam da her gun

Sanirm bana gore degil, bir daha Jbir catr ya da bir sayfa bile olea okuyarak bunu
yapabilirim. Bazen en kuctk adimlar

yapmay dugmmuyorum" ' atmak gonuca daha kolay gotarr.
Arkadagm Ok hzl koquOr, ~ [Her ne kadar mé’rqmaﬁkfe _z'E)flqu\.eém.dé caligmaya
. g devam ediyorum. [stedijim kadar
ben de ok iyi zplyorum. Birlite { i labiime ign eanm
iyt bir hareket ekibi olabiliriz. biraz daha caligmam gerekiyor.

Bir mizik aleti ¢almanin kolay
olmadigini biliyorur.
Arma oGrenmeye kararliym,

~ Bugin ik defa danga bagladm.

[l denemernde pek yapamacrm. Ama

fadini gkarmaya caligiyorum.
Deneyerek grenirim.

ot N A

[ Kendi esnek beyinli curnlen

Kendi eabit beginl cumlen:

@ shenstiegtos () ywnasfersffeqioson [ shemabegime
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FQVEK BEYIN
CUMLELERI

QABIT BEYIN
CUMLELERL

S s

" TRond: cenok beyinli curnlen:

Kendi cabit beyinli cumlen:

= e Tl e S S

u alternatif egtime

www.a|JternaJLifegijcimci.com
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202 Hhoy,
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FILIMLE UGAR MISIN?

Fillo neler denewedi ki.. Hayatta belki de tek istedigi seydi..

Ugmak onun hayaliydi. Ucabilmek igin her seyi denedi..
Bisikletinin arkasima balon takip hizlanarak vgmayi..

Korsan gewilerine balon takip, yikselmeyi..

ESNEK BEYINLi FiLLO’'NUN HiKAYESiNiN
SONUNU SEN YAZAR MISIN?

@ shenstiegtos () pvnasfersffeqioson [ shemabiegime
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MURTESEM BEYNIMIZ
u NELERISEVER?

J

AZ SONRA,
LSONRAKi SAYFALARDA J

Yl OYKU
REKLENMEDIK MINK ODULLER

SAGLIKLI BESLE
- HAREKET
SUKUR VE TESEKKCR

ME
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isté sana sevecegini ve ilham verecegini dioiundigim minik bir
hediye. Avagidaki Kitap ayraglarin istedigin gibl beya,
ioaretli yerlerden kes, kullan.. Istersen lamine edebilirsin.

E -~ 7 | 7 —17
?E'ﬁtkri E£A§E§iii BELK% ;
lnar el | | |HENUZ):
USENME) foenemevel [ DECIL |
i i KARAR [ —

JERTELEMES  vennBrbe): |

Mmoooooo ol

lUazaeCMef} | BASLARM:

[ N N N N N

=
A | |50

| ~ e

[t | | e

! °_o .
ENTYU. [ ]

| peginde |

PRI

1
\ 1 S

BIR
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Bu bolime kadar cok emek earf ettin.
ninik bir hediye daha vermek igtiyorum. Agagidaki gekilleri kegerek ¢ikar,
icindeki cizgilerden keg ve kalemine tak.
Boylece giclu dugtinceler caligrken hep seninle oleun.

' w W ' (] 0
ogrenmek
benim

% Hatalarimdan
ogrenirim

' Belki heniiiz'

- yakinda.
(] 0 '

a|JcernaJtifegiJLimci wwwaljternaflfegilmmcom u alfernajcifegijtimci
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yollarndan biri ge |
Yapamamaktyr
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BEYMMIZIN COK SEVDIG! SEYLERDEN BIRE

eEEEE0

Hareket etmek iizerine tagarlanmig canlilariz.
Bu yiizden beynimiz hareketsiz kalmamizi sevmez.

[ste sana sikilinca oynayabilecedin hareketli bir oyun énerisi ..

Bir zar bul ve oynamaya bagla..

TEK AYAGININ 0ZERINDE
ZIDLAYABILDIGIN KADAR ZIPLA

5 KERE KANGURU 6GIBI ZIbLA

| DAKIKA BOYUNCA YENGEC
G(BI YORU

ELLERINLE AYAK PARMAKLARINI
TUT VE DURABILDIGIN KADAR DUR

AYAKTAYKEN, BiR AYAGINI DIGER AYAGININ
® DiZINE KOY VE DENGEDE DURMAYA CALIS

|5 KERE KURBAGA @iBi 2IpLA

@

@ alternatifegitimei Q) www.alternatifegitimeicom u ahternatifeqtina
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YANDAKI| KAREKODU
TELEFON YA DA
TABLETINLE

OKUT.

VIDEOLARI iZLE

VE BENIMLE
BIRLIKTE
HAREKETLERI
YAPMAYA BASLA.

@ aPcernaJtncegifimci ‘{;;} www.a|JLernaJtifegijcimci.com u a|£ernajchce9i{imci
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‘Hayatimda iyi ki var!’
dedigin yani gukrettigin
geyler geni daha mutlu

ve daha guelu yapar. Haydi

bir ‘iyi ki kavanozu’
vyapalm geninle, iyi ki'lerimizi

' kavanozda eaklayalm. |
Vet e e e o e - .= ==

Aqagidaki etiketleri kes. Her gin birer efikete hayatinda gukredecedin geyleri yaz.. Bunlar
bir kavanozda biriktir. Etiketler bittiginde hayatinda ne kadar gok ‘iyi ki” oldugunu gorecekein.
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Hayatl u ya§amak lgln
-~ gelisim odakl bir beyne |
- sahipolmay
~ Onemseyelim.
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Sukredecegin daha ¢ook gey varea

u alternatifegtma
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COLAYLASMADAN
ONCE Z0RDUR
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BENIM SEVGILI TESEKKUR KARTLARIM

Tesekkir etmenin beynimize ne kadar iyi geldigini

artik biliyersun, Hem biliyer musun, tesekkir etmek hem
Sana hem de bavkalarina iyi gelir. Tesekir ettiginde sen
de kazanirsin, tesekkir ettigin kisi de.. Ne gluzel bir
‘kazan - kazan isbirligi degil mi?

Haydi oimdi gel seninle tesekkir kartlari yapalim, Icinden
Kime tesekkir etmek gelirse, enlar icin deldur bu kartlari.
Istersen keosip verebilirisin,
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kartlara yaz ya da iz. Kendine bir kutu
olugtur. Adini ‘Diig Kutueu” koyalim.
Bu kartlart o kutunun iginde
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- HATA YAPAN

- DEL

- DENEMEYEN
KAYBEDER!



[ — —
BEYNIMIZ BEDENIMIZ
VE DUYGULARIMIZ

_ YONETIR.

W,

AMA BAZI SEYLER]
KONTROL EDEMEYIZ.

\_ J

SENCE HAYATIMIZDA
NELERI KONTROL EDERILRIZ,
NELER] EDEMEYiZ?

B’ DUSUN




HAYATIMIZOA sz seyLERI KONTROL EDEBILIRIZ

AMA

Baz1 SEYLER (OB KONTROLUMUZUN PISINDADIR!

a|JcernaJtncegiJLimci www.aljternajtifegijcimci.com u alk ernajcifegitim "

www.a|’cernajcifegijcimcﬂer.com



o2 doy,

O

Deki bagka neler genin kontroliindedir, neler degildir?
Sen de yazar migin?

O H'. rna {'.Hc 9lj(,lm| ‘ ww ’ WWWwW.al H', rna J(.lfgg{lfg\l com u aH:ernaJcif egifimci

WWw.al Jf.
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Artk hayatinda
baz: geyleri
kontrol edebilecegini

bazi geyleri de -
kontrol edemeyecegini g biliyoraun.

=

Cicegin i kiemi kontrol edebildiklerini, dig yapraklar da kontrol edemediklerini gosteriyor.Hadi agagidaki
mandalay: kontrol edebildigin ve edemedigin geylerle doldur ve boya. l¢ kiaimdaki yuvarlaklara kontrol edebildigin
geyleri yaz, dig yapraklarinn icine de kontrol edemediklerini yaz. Ve istedigin renklerde boya. Boylece hayatinin
kontrol edebildigin ve edemedigin geylerle birlikte ne kadar renkli oldugunu gor..

(ONTROVEDEMEDGy

SEy &
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ARADAKI ‘SEY’LER FARKINDALI&I

Hayatimizda bazen iyi geyler olur, bazen de kotu geyler.
Ama her gey yalnizea iyi ya da yalnizea kot olmayabilir.
kiginin araginda olan durumlar da vardrr. Ya da bazi durumlar
bazi aglardan iyi bazi agllardan kotu olabilir.

Bu giyah kutucuk da
KOTU
kutucugu oleun.

Siyah ile beyaz araginda o kadar ¢ok gri alan var ki bu kagida egdirmak

imkangiz. Hayatimizda, yagadigimiz olaylarda gri alanlart gorebilmek bizi daha
dayanikli yapar. Haydi sen de kurgun kaleminle, beyaz ile giyah kutucuk

araainda farkli tonlarda gri alanlar olugtur ve bu arada bu konu zerinde biraz dagin.

Bu beyaz kutucuk
04

kutucugu olsun.
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BEYNIMIZ Y] BIR
PROBLEM

_ GOZUCUDUR.

C TABI ONA YARDIM
EDERSEN.

\_

HAYD| BIRAZ
DERTLESELIM.

)zg
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BiLiYOK MUSUN?

Bazen aklimizdan istemedigimiz duginceler
gecer. Bunlar bizi rahataiz edebilir.
Ama biz bu digincelerimizin bazilarin kontrol edebiliriz.
Bazen sadece aklmizdan gegip gitmegine izin vererek,
bazen de onlart dontgtirerek..
% Simdi seninle bir oyun oynayalim.
Asagidaki baloncuklara aklindan gecen ve istemediin distincelerini yaz. Bunlarin icinden,
aklindan gegip qitmesine izin verdigin diistincelerin yanina X' koy. Degistirmek istediklerinin yanina‘?'koy.

@ sertiegin () sowferstieqinan [ shemabiegime



Simdi coru igareti koydugun,
yani degigtirmek igtedigin
duguncelerinin yerine
hangi duguncelerin gegmegini ieterdin,
yazar miein?

istemediklerin istediklerin
donistur
—
Q v’ /
d )
Z L
donustir
V’Q
K3 EY
v d )
Z L
Jonistir
Y
d )
4 L

@ serstiegion () powferstieqionon [ sherabfegine
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DARDON BF PROSLEVIN MI VAR

Hayat problemlsrle dolu..
_ _ Ama sende ¢6zom bitmez!
Oen ¢ozium urettikce

Problemin sana ugrayasi gelmez..

.

Belki goyle problemlerle karsilagmigsindir. Karsilagtiklarinin
yanina of isareti koyar misin?:

Bir arkadagin, i Bir arkadagin, i ,Ogrgfm‘?[“i”ge” |
sende olmayan ama' | eana istemedigin | ’iggfe digir?[t?i? ;QZ i ]
senin igtedigin bir | geyler soyluyordur. | oty

geye gahiptir. @l N @ almigaindr. @

e e Otgretmen dige‘r‘- i  Arkadagn senden bi i
TS | caligmaya geciyordur | egyan ictemigtir. Ama

*gekmek igtiyoraundur * | ;o oo gabe g
| | gen paylagmak

ama olmuyordur._ § g ook bitirmemigaindir. isterniyoreundur. @

Bir arkadagn af i - Bir arkadag grubuna ‘ Cok istedigin bir yere Q

kurallarina uymuyordur. | girmek ictiyoreundur | gitmen igin ailen izin !
Bucenirahatez | amaobmugordur. | vermiyorar, :

dliyordur. @ @ . @

Q)

@ shemstiegin () wovgfertfciien [ dtemsbfogime



2

o) PROBEMLERE YAKINOAN B BAKALIM

Haydi 5l. sayfadaki tablodan bir problem seg ve

agagidaki tablodaki ysnergelerle onu cozmeye calig.

| Problemin Nedir?

Bu ¢ozumlerin sonugla»rl‘ne'ler olabilir?

[yolun somuca | Zyotan somica |

@ shemstiegin () wovgfertfciien [ dtemabfagime
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HER PROBLEM, AYN STRATES! ILE COZULMEZ

Acaba gorunlara bakig agimizi nagl geligtirebiliriz?
Her gorun igin duruma gore farkli ¢ozamler geligtirebilir miyiz?

$

Erfeleiggbiliriz.

_Onemgemeyebiliriz.

Daylagabiliriz.

Yardim igteyebiliriz.

JJ U U U

Ozir dileyebiliriz.

Hemen ¢ozmek igteyebiliriz. )

Anlagma yoluna gidebilz. )

Birden fazla ¢ozim yolu Ure’rebilirizj
Mucadele edebiliriz. |

@ alternatifegitimei €TT)) wwwalternatifegitimeicom u ahternatifeqtima
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HANGISING QECERQIN?

Simdi bir gorununu dugtin ve yaz. Acaba gorununu ¢ozmek igin
hangi yolu ya da yollart tercih etmeyi dogru bulurgun, igaretle.

A

Erteleyebilirim 0

_Onemgemeyebilirim. )

Paylagabilirim. Q
Yardim isteyebilirim. Q
Ozur dileyebilrim. ()

Hemen gozmex im‘%bilirim@

Anlagma  yoluna gidebilirim. ( b

Birden fazla ¢ozim yolu Urefebiliri@

Mucadele edebilirim. d
&)

@ alternatifegitimei Q) www.alternatifegitimeicom u ahternatifeqtina

www.a|J£ernaJLifegi{imci‘er.com

Sorunun he?

Sorununu buraya yaz:

o



' Il GUCUNE
TUTUNI
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;))C/’ ' s
lgte cana igter kendi kendine, ister ailenle,

iter arkadaglarinla oynayabilecegin eglenceli bir diginme oyunu.
Sekli keserek gikar, kegik cizgili yerlerden katla ve belirtilen yerlerden yapigtr.

Zan at, hangi gorev gkarea onu yap. [yi eglenceler..

/ yapistir \
?

5
/ L

En gok merak

// yapistir \- Gttlgln 96Ul Q.I’L]_gtv—/ —— k

8 8 B | i

| S 3| Y, ! !
' t) SE\'I C‘_ ? 9 ) !U% |
: 3. | I 5= r 1
| = Dl = | e i |
[ ) (@] 1 |I':'I?'«:3{7' ) 0 I<
& | > o ==r 155 CGEN @S|
5| S S0 i L I 5 25 W 1o
Q1 ; e = 2]
R ‘Dg,g: deni gok gigli ! .58 "W }
: v v v — I
{ D S 21 hiddettlen BIr aninl | & ds: |
| o = :

~.L o __

I

113RIg6Y f

1

1132196V

Oana enerjl veren
bir fikri anlat,

f2E
L J

Senl cok oavirtan
bir bilgiyl séyle.

@
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SAKLANMIS COMLEYT BU

Agaidaki tablonun iginde ok anlaml bir cimle izl
Bu ctimley bulup agagjdaki kutucuga yazabil migin®

UEGSASISDEWQFWTIEWREPOQNMOEEUPGED
ALKDIUPENMHATALARIMDANSROTUWGENCEDY
LAPEPTUUOPMEFTRUSOPREWMGIPERIWELSHU

ATHKKJIDFJOGRENMEYIQCOMDASSDSKQLEPOID

!
|

| MERDGPTUXNIRUGKSHSGITPOMNFHRKREHLIO ‘g
CHRYEPEMONHYRLOTKSTIEOMDHTGKOEPLSKSDP |
VEIEGLSJEURTOPLOMFHRYTPLATEOIVUEDNFKO |
HOKEUPRUEBSDLITERCIHAOEURPFJIDHSEKPGU

LOSDLKFTIORIEMAGLTPTIEYDKFLEDIYORUMPI

Qaklanmig ctmle:
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BEYIN HER SEYDEN
_ OGRENRR,

_J

(_ HATALARINDANBILE... )

\Z )

YETER K] SEA
VAZGECME




WAZGEMEYEALER
KULOB) -

Zri ve Kidi regim yapmak istiyorlar.
Ama istedikleri gibi cizemediklerini
dugtinap bitirmeden brakyorlar.

Her karedeki cizgileri igtedigin gekilde
tamamlayip Zri ve Kidi'ye strpriz
yapar miein?

Boylece eger vazgeemeyip bitirselerdi
ne harika
bir ig ckaracaklarmi gogterebilirgin belki..

a|fernajtifegi{imci <{3}> www.aljternajtifegifimci.com u aljc ernafifegitim "

www.a|’cernajcifegijcimcﬂer.com
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%V HATA BANA N€ OGRETTI?

Her hata ingana bir geyler 6gretir. Bir hata yaptiginda,

bu hatanin gana ne ogrettiini dugun. Simdi agagiya

daha onee yaptigini hatrrladigin bir hatant yaz ve o hatadan
neler ogrenmig olabilecegini dagtin.

Agagidakilerden fikir alabilir ve igaretleyebilirain.

Hangi hatan tizerinde dugtinmek istersin? O hatani yazar migin?

B\ HATA SANA NELER OGRETT K\VTVCVKLARI ISARETLE.

=

| s

L

Ne kadar cegur oldugumu
Nagll ¢oziim bulabilecegimi

ot

Durumu kontrol edemegem de verecegim tepkiyi secebilecegimi

U

Hata yaptigimda da sevdiklerimin beni sevdigini

b

Bekledigimden daha cesur oldugumu

bsrtrrres

Bekledigimden daha gusuz oldugumu

s rctareerro s

Cabuk peg ettigimi

Lo

Sabirli oldugumu

et

ot sy

Sabiraiz oldugumu

L

Daha eanek dugunmem gerektigini

-5

@ aljcernajufegifimci ‘{;;) vvww.a|JternaJtifegijcimci.com u a|£ernajchce9i{imci

www.a|JLernaJcifegihmcﬂer.com



A
.Q

f‘ ) C&
“e

Hagahnda bir gey olur ve gen

 bir karar vermek zorunda kalirem.

| Boyle durumlarda, YAVASLA ve!
| NAQIL DUSUNECEGIN [SEC!

I
)
yavagla)  EUGEE
oS o
N} Z
g
S 2
S %
Q B
AN [>)
= Z
RN 5
~ s s (/)
S Gidecegim yolu 2
segebilirim 2
& C -~

S
E!
S
Z
o

.
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ve nagll
x dagtinecegini
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Simdi bu kararinla ilgili Gstteki iki yoldan birini se¢ ve
duracak migin yoksa gegecek migin karar ver.
Unutma! Olumsuz ve kisitlayier digtincelerden sonra
yol kapali. Ama olumlu ve yardime: digincelerden sonra
yol agik ve aydinlik-

——— S

Hayatinda karar vermen gereken bir geyi gaéar mign?. |

ll

I
|
f.

[
f
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ALIYORUM.

lyi yaptiklarm: En ceudiim ozelligim: - Yapmay cevmediklerim: *

.

| (Y S i
Yapmakia zorlandiklarim: BEN (ki )

—

2 I IS T AR e P U ‘f
Yapmaktan hoglandiklarm: - En seumedigim ozelligim: - Geligtirmek igtedigim Ozelliklerim:".“

\;’
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BAZEN
@?AWI@D@RS@@U
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BAZEN COK YOGUN

2\ DUYQULAR
CO HIQQEDERIZ O

(/-\ C. . . : - )
KENDIMIZI KONTROL

~ S~ EDEMEDIGIMIZI =~ »—

@@ iRz, CGD)

\bﬂ'ffeoyuz ZAMANLARDA &>
~ VELER OLUYOR VE NE

@@ YADABILIRIZ? 6@

S HAYDISENME ==

|

B BAKALIM! =

~ e ==
- — (>N =
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KIZ@(N (M KIZGINLIK SEVIVEM

K Kzgnlk ” ¥

seviyen ?
‘)
kutu boya. A =

kadar

| Kizginken bende neler olur? st B ik

| QBaglrmak ioterim. | gibi olur.
Vurmak isterim. Kaglanm gergin olur.]

Bsrnurerres et

T Kalbim cok hizlan. Patlamak igterim.

bs i fsrmrmiese

Kendimi kontrol edemem.

|

P

|

: ] . ‘
Neden kizgnm? “'
f

|

|

S ————

KIZaIN OLbDC;UMDA | c

BUNL%R[ YAD(\/[lA[Yl QECI}EBIURIM |
anha uygun olanlart igaretie
QU LAR’ YAD MAM ‘ | 1Derin bir nefes alip 10°a kadar eayabilirim.

Gtivendigim birinden yardim isteyebilirim.

Sakinlegmek icin gevdigim bir geyi
Kavga efmegl tercih@tmek. -— yapabilirim. ; !

Kogabilirim ya da yartiyug yapabilirim.

Eggalarl ﬁrlafmak L

Sevdigim bir kitabi okuyabilirim.

Bagkagma zarar vermek. o= T
uziK dain Qge rem.
I

bosmmret

Tokme atmak s
Amacaizea baglrmak

Biraz kendi bagima kalmak isteyebilirim.

———— i e =

|
%Bagka «

44_ e ——ee

@
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UZ@UNUM (ZGNLIK SEVIVEM
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Lkufu boya. __Artar

Uzgiinken bende neler olur?:

Kendimi agr higsederim. Seynim dliginmekde
s . zorlanr.

Aglamak igterim. Hareket etmek bile |
~ igtemem.

_—~

bt

i{ Yorgun hisgederim.

Uyumak isterim.

a T ety T

f: Kalbimi kota hissederim.

|
f
_ 7 t
Neden UngnUm? R

|
|
|
|

Iz OLDUGUMDA N

QU L ARI YADM AM BUNLARI YAPMAYI QEQEBILIRIM |
Sana uygun olanlart igeretle.

Beni izen geyi givendigim kigilerle
L konugabilirim.

ot g

Bagk:agma kot davranmak. L Kendimi mutlu edecek geyler yapabilirim.

Uzldagm geyin gercekten cnemli olup
Uzunfumt" gaklamak " olmadigini duginebilirim.
Klmgegle konuwamak “"’"’" Uziinttmi atlatmak icin yardim isteyebilirim. |
Kendirne zarar V@rme K "EBlraz kendi bagima kalmak igteyebilirim. \
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| seviyen ’
‘ kadar )
‘ kutu boya. —_Arfar >
i Hegecanhgkeh bende neler olur?
E::E Karnm agrr. Ayagimi callarim.
é Q L’: Uzaklagmak igterim. Terlerim. '
g e 9 {:: Ne duginecegimi _ N ’
! ; “ bilemern |} Ellerim buz gibi olur. :
O ,,« L Kalbim ¢ok hizli carpar. ‘
Neden kaygliym?

|
|
|

KAYG[U OLDUGUMDA

|
N [

BUNL%R( YADN{IA{YI SE(I}EB(URIM
ana uygun olanlart igeretle
QU LAR’ YADMAM Lj Hata yapabilecegimi kabul edebilirim.

"E Bagkalarinin benimle ilgili dugtuncelerini
~— zihnimde ¢ok onemli hale getirmeyebilirim.

Hafa gapmakfan korkmak. | Gavendigim biriyle kaygmi paylagip,
~— degtek igteyebilirir.
Bagka[a”mﬂ nedgindagni |- Nefeg alip verigime odaklanarak kendimi

cok onememek L cahatletabiliim,

Elegﬂrllmekfen korkmak !L ‘Beni kayglandiran gey bir karaktere
benzeseydi nasl bir gey olurdu?” diye
Kendine manmamak i

daginaram. Sonra onu eakinlegtirmek
icin taveiyeler veririm.

Bagka
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Agaglarin kokleri kuvvetli ise firtinalara dayanir ve sarailea da dimdik ayakta kalir. Sen de bir agac oldugunu dagin.
Senin koklerini guglendiren geyler neler? Her gey olabilir, geni giicli higettiren ne varga.. [gte benimkiler..
Sonraki eayfada da geninkiler oleun.

R ale

Yeni erler, yeni inganlar,
yeni kilturler gormek
bana ilham veriyor.

Kendimi kot
hiegettigimde
bana destek
oluyorlar.

Ona gefkat
duyuyorum. Beni
rahatlatiyor,

Enerji veriyor ve

rahatlatiyor.

Duygularimi
duizenlememi
caglyor.

Kendimi geligtirmem
icin bana

gereken destegi

caglyorlar.

Yaraticiligim geligtiriyor
ve zihnimi gakinlegtirmeme
yardimer oluyor.

Bana yeni dinyalar
ve yeni duginme
bicimleri tantiyor.
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BIR XGAC GIBI KBKEY VE KUVVETL]

SIRA SENDE.. HAYATINDA NELERLE GUCLUSUN VE BUNLAR SANA
NASIL ETKI EDIYOR, YAZAR MISIN?

Kendi agacir ietedigin gibi renklendirebilirein. Herkesin agaci ayni renk olmak zorunda degil.
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"ARTIK BEYNINi DAHA {Yi TANIYORSUN!
Ona nagl bakacagini ve onu nagl geligtirecedini biliyoraun.

Artk kendini analiz edecek ve bir geligim plant yapacak
kadar uzmanlagtin. O zaman baglayaim:

e —

Davranlg Her Bazon Heniz @Qllg’rlrmek [an
| zamen| =1 Degl | Yapabileceklerim
Kendime 6grenme hedefleri
koyarim ve geligimimi
gozlemlerim.

Beni zorlayan geylerde
hemen pegs etmem, ¢aba
garf ederim.

Edger bir igte bagariez |
olurgam, farkl stratejiler
denerim,

I - - - _ S —

Hatalarimi bir ogrenme
araci olarak gortirim.
Hatarmi tekrar etmemek
icin kendimi egtirim.

Yapabilecegime olan
inancmi kolay kolay
kaybetmen.

Bagkalart bana geri bildirim | | |
werdiginde dirlerim, arlamagal | 1

caligrim ve kendi zihin -~ ‘
iigtlzgeaimden gegiririm.
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