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Sevgili Okuyucuy,

Bu dergide seninle birlikte tatli tatl okuma egzersizleri yapacagiz. Bu

egzersizler sonunda okuma biciminin istedigin yonde degisecegine eminim.

Ben bir seye cok inaniyorum. Bir insan yaptigi seylerin ne ise yaradigini,
amacini ve anlamini bilirse, onu yapmak icin gercekten gayret géstermek
konusunda istekli olur.

Bu ylizden bu egzersizlerin amacinin ne oldugunu ve ne ise yarayacagni
sana anlatmak istiyorum.

Okuma sirasinda beynimiz, gézlerimizden gelen bilgileri isler ve
anlamlandirir. Duraksamalar, beynimizin bu bilgileri islemesi ve metnin

anlamini kavramasi icin gerekli zamani saglar.

Duraksamalar, ciimlelerdeki anlam gruplarini belirginlestirir. Anlam gruplari,
ctimlenin parcalari arasindaki iliskileri ve metnin genel anlamini daha net

hale getirir. Bu, okudugumuz metni daha iyi anlamamiza yardimer olur.
Duraksamalar, ayni zamanda metnin duygusal ve anlamsal yogunlugunu
vurgular. Bu, okurun metindeki duygulari ve ana fikirleri daha iy

kavramasina gordlma olur.

Yani okumak sadece kelimeleri seslendirmekten ibaret bir sirec degil, pek
cok zihinsel becerinin birlikte calistigr derin ve caba gerektiren bir sirec.

Bu dergide, daha iyi okumak ve okudugumuzu hem kendimizin hem de
dinleyicilerin daha iyi anlamasini saglamak icin strate jiler gésterecegim.

Bu stratejiler,

. dogru yerlerde duraksama
. noktalama isaretlerine uyma
. vurgu ve tonlamaya dikkat etme

cercevesinde keyifli ve bol kazanimli olacak.
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Vurgu ve Tonlama: Okumanin Gizli Guci
Vurgu ve tonlama, okumanin gizli giicleridir ve dogru kullanldiginda okuma

deneyiminizi cok daha eglenceli ve anlamli hale getirir.

1. Vurgu: Hikayenin Kalbini Bulmak

Vurgu, ciimledeki énemli kelimeleri belirgin hale getirir. Peki, neden bu kadar
énemlidir? Vurgu, bir hikayede ya da bilgi dolu bir yazida énemli noktalar éne
ckarir ve mesajin daha iyi anlasilmasini saglar.

Ornek:

“Bu cikolata nefis!” cimlesinde “cikolata” kelimesine vurgu yaparak cikolatanin ne
kadar lezzetli oldugunu vurgulariz.
“Bu cikolata nefissl” ctimlesinde ise “nefiss” kelimesine vurgu yaparak, cikolatanin

tadinin harika oldugunu belirtiriz.

Vurgu, dinleyicilerin veya okuyucularin istenen yere dikkatini ceker.
Metnin duygusal tonunu belirler ve dinleyicilerin o duyguyu hissetmesini saglar.

2. Tonlama: Duygularin Dili
Tonlama, sesimizin yikselip alcalmasidir. Farkli tonlamalar kullanarak, okudugumuz
metne duygular katabiliriz. Bir hikayeyi okurken, karakterlerin duygularini ve

olaylarin heyecanini tonlamayla daha iyi ifade edebiliriz.

Ornek:

“Elif cok mutluydu.” cimlesini mutlu bir tonlamayla okudugumuzda, Elif'in
mutlulugunu hissederiz.
“Elif cok korkmustu.” ciimlesini korkulu bir tonlamayla okudugumuzda ise Elifin
korkusunu hissederiz.

Tonlama, okunan metnin duygusal tonunu ve atmosferini olusturur.
Dinleyicilerin veya okuyucularin metne daha fazla baglanmasini saglar.

Karakterlerin duygularini daha iyi ifade eder ve hikayeyi canlandirir.
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3. Duraksamalar: Anlamin Derinligi

Duraksamalar, okuma sirasinda kisa streli durmalardir. Bu duraksamalar, metnin
anlamini vurgulamak ve dinleyicilerin veya okuyucularin nemli noktalar

sindirmesini saglamak icin kullanilir.

Ornek:

‘Bir zamanlar... uzak bir kéyde... kiciik bir kiz yasard.” ciimlesinde
duraksamalar, hikayenin baslangicini dramatik hale getirir.
“Elif durdu... etrafina bakti... ve gilimsedi.” ciimlesinde duraksamalar, Elifin
hareketlerini ve duygularini daha belirgin hale getirir.

Duraksamalar, dinleyicilere veya okuyuculara disiinme ve anlama firsati verir,
Onemli noktalari vurgular ve anlami derinlestirir.
Hikayenin akisini ve temposunu kontrol eder.

Sevgili Cocuklar,

Vurgu, tonlama ve duraksamalar, okumanin gizli gicleridir. Onlari dogru
kullanarak, hikayeleri ve metinleri daha anlamli ve eglenceli hale getirebiliriz.
Bu tekniklerle okudugunuzda, hem siz daha cok keyif alirsiniz hem de
dinleyicileriniz veya okuyuculariniz metni daha iyi anlar ve hisseder. Unutmayn,
okuma sadece kelimeleri seslendirmek degil, duygulari ve anlamlari da ifade
etmektir. Okumalarinizi bu gizli giiclerle sisleyin ve okumanin biyilt dinyasinda

harika yolculuklara cikin!

Simdi sonraki birkag saYFada okumak  konusunda
daha i olabilmek igin géz|erimize 'Fa\fdasu olacak

baz egzersiz|er \apocogz. Bu egzersiz|e.r, okuma

alanimiz geni§|e+ebi|me|< konusunda bize ‘Fa\ida

sa<“3|a\iaca|<.
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Sol elimizle sol taraftaki, sag elimizle sag taraftaki siyah noktalardan
baslayarak ok yéninde ve ayni anda gri cizgilerin tzerinden gegelim.
Ellerimizi kaldrmadan baslangic noktalarina geri dénerek sekli tamamlayalim.

SOL SAG

_
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Sol elimizle sol taraftaki, sag elimizle sag taraftaki siyah noktalardan
baslayarak ok yéniinde ve ayni anda gri cizgilerin tzerinden gegelim.
Ellerimizi kaldrmadan baslangic noktalarina geri dénerek sekli tamamlayalim.

SOL SAG
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Ortadaki gri cizgiye odaklanin ve asagidan
baslayarak yanlara dogru acilan siyah noktalari

gormege CO[ISIn
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Ortadaki gri cizgiye odaklanin ve

asagidan baslayarak yanlara dogru

acilan siyah noktalari gérmeye calisin.

57
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Gézlerimizi her satrda ok yéntindel ‘den 2'ye hareket ettirelim.
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OKUMAYA BASLAMADAN ONCE BU SAYFADAKI 0z

1.hareket:
5 defa
yuvkar: agags
bak!

HAREKETLERINI TARIF EDILDIGI GIBI YAPALIM.

2.hareket:
5 defa sola-
sagda bak!

3.hareket:
5 defa saat
yonine, 5 defa

saat yoni tersine
dondir!

4.hareket:

yoninde
dondir.
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. OHUNA YAPARHEN, HTAP F €07 ARASNDAR
T ESAFE NE HADAR OIMALR?

iDEAL OKUMA MESAFESI

Burnumuzla kitap arasina yaklasik
iki karisimiz kadar mesafe koymak
hem goriis agimizin genislemesi hem
de gozlerimizin yorulmamas:

agisindan iyidir.

@ Herho.ngl EII" gér‘me sorunuz varsa, dok‘l’orunuzun +avsi\1€|er‘ine 96[‘6 hareke+ edin.

BU DERGIDEKI METINLER]
OKURKEN,

) BU sana, harﬂere Jte|< Jcek bakmak yerine daha genig bir

o Bu isarete bakarak oku.

gﬁrme alani saglayacak

Bu isareti goérdiginde durakla sy

Bu okudugu metnin daha Iy an|a§l|ma8|n| saglayacak.
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Simdi "Ucan Kardesler” isimli T numarali metni dinle. Metni
dinlerken bu mondologl da bir gondon bogo. Metnin yazisina
bakma, sadece dinle ve boya. Seslendirdigim her bir cimledeki

duroksomogl, vurguyu ve Tonlomogl hissetmege (_:ohs.

Her ha|<l<| sa|<||d|r. Higbir sayfam izinsiz |<u||an||amaz. www.aHernajcifegijcimci.com/www.aHernaJLifegijcimcﬂer.com S“_



Bu isarete bakarak oku.

Bu isareti goérdugunde durakla.

. I
Bir zomanlor,lqok uzun zaman énce,IOhio’dOIOrville ve Wilbur odlndoliki kardes
AAAAAAAAAA ® - NOKTAYA BAK (@) , [ ] ® o

Y, v
MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM GALIS. \J/ BU KISMIN TAMAMINI GORMEYE GALIS.

yog.crdl.IBu korde.s.ler,luc;mcgl cok seven,IgékngGndeki kuslarin pesinden |<0§on|
° ° °

hogolperestlerdi.IBir gﬁn,Ibir kus"gibi ucmayr basarmak ic_inIkendi ucaklarini
° ° o

yapmaya karar verdiler.l
°
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e Bu isarete bakarak oku.

I Bu isareti goérdugunde durakla.

Bir zamcnlor,lqok uzun zaman 6nce,|Ohio'do|Orville ve Wilbur adlndoliki kardes
°

yasard:.|Bu kcrde@ler,lucgmogl cok seven,|gskytziindeki kuslarin pesinden |<0§cm|
° ° °

hcgolpce:'estlerdi.lBir.gﬁn,Ibir kus gibi ugmay) basarmak ic_inIkendi u.qoklorlnl

yapmaya karar verdiler.I

Lk bog.to,luqcuk gcpmcklhic_: de kolog degildi.IOrville ve Wilbur,lpek c;o|< deneme

yapmak zorunda kaldilar. Lk denemelermdelucoklorl havada sadece b|r|<ac saniye
°

kaloblllgordul Hotto |bczen havaya bile kolkomlgorlordlIAmoIkorcrllllklorlndon

asla vazgecmediler. I
°

Her basarisiz denemeden sonro,Ikorde;ler daha fazla calisipjdaha cok emek
° ° °

harcadlarfKanatlar farkli sekillerde denediler,fpervaneleri yeniden tosorlodllorlve
° ° ° °

ucak gévdesini gﬁqlendirdiler.IGeceleri yldizlar izlerken,Igeni fikirler Gzerinde
° ° °

di]g.i]ndi]ler.l
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Sonundc,Iscblr ve azimleri meyve verdi.I\ 7 Aralik 1 903'te,||<ill Devil Tepesinde
° ° °

yaptiklari son denemede,lbir mucize gerqekle§ti.IOrville,lWright Flyer adini verdikleri
° °

uqcklcrlglalbirkaq saniye boyunca havada koldllve 36 metre ucmay ba§ard|.|Bu,I
°

insanligin ilk kontrolld uc;u$u3du!|
°

Orville ve Wilbur,Ic;oln;monln ve emeginlne kadar 6nemli oldugunu &gretti bize.IBo§or|l|
° ° °

olmak icin sabirla ¢0l|§mak,|her basarisizlkta pes etmemekfve hayallerimize inanmak
° ° °

gerekigor.lis?te bu gﬁzden,lbugﬁn uc_oklorlgékgﬁzﬁnde bzglirce sﬁzﬁlﬁgorlor.kﬁnkﬁlbir
° ° ° ° °

zamanlar iki kardes, fhayallerinin pesinden kostu Ive asla vozgec_mediler.l
° ° °

“:-?.. T o\

"\\,‘ \\\\ 0 T f_:_ ‘ AU
\\\\\\\\\\\\‘\' e | e I\ JN '\\“\\\\\\ \Y
_ NINEED /e i '\

R - X
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Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.
Okurken sesini kaydet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku

ve l(CIHIJE yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugobi[irsin.)

+

UCAN KARDESLER

Bir zamanlar, cok uzun zaman 6nce, Ohio'da Orville ve Wilbur adinda iki

kardes yasardi. Bu kardesler, ugmayr cok seven, gskytziindeki kuslarin pesinden
kosan hayalperestlerdi. Bir gtin, bir kus gibi ugmayr basarmak icin kendi

ucaklarini yapmaya karar verdiler.

ik basta, ucak yapmak hic de kolay degildi. Orville ve Wilbur, pek cok
deneme yapmak zorunda kaldilar. ilk denemelerinde, ucaklari havada sadece
birkac saniye kalabiliyordu. Hatta, bazen havaya bile kalkamiyorlardi. Ama
kararlliklarindan asla vazgegmediler.

Her basarisiz denemeden sonra, kardesler daha fazla calisip daha cok emek
harcadlar. Kanatlari farkli sekillerde denediler, pervaneleri yeniden
tasarladilar ve ucak gévdesini gliclendirdiler. Geceleri yldizlari izlerken, yeni
fikirler Gzerinde dustnddler.

Sonunda, sabir ve azimleri meyve verdi. 1 7 Aralk 1903 te, Kill Devil
Tepesinde yaptiklari son denemede, bir mucize gerceklesti. Orville, Wright
Flyer adini verdikleri ucaklariyla birkac saniye boyunca havada kaldi ve 36

metre ucmay basardi. Bu, insanligin ilk kontrolld ucusuydul

Orville ve Wilbur, calismanin ve emegin ne kadar énemli oldugunu dgretti
bize. Basarili olmak icin sabirla calismak, her basarisizlikta pes etmemek ve
hayallerimize inanmak gerekiyor. Iste bu ylzden, bugtin ucaklar gskytizinde

dzgurce stiziliyorlar, ¢tinkt bir zamanlar iki kardes, hayallerinin pesinden kostu

ve asla vazgecmediler.
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b

Simdi “Misir Piramitlerinin Gizemli DUngosf isimli 2 numaral
metni dinle. Metni dinlerken bu mondologl da bir gondon bogo.

Metnin yazisina bakma, sadece dinle ve boya. Seslendirdigim her

bir cimledeki duroksomogl, vurguyu ve tonlomow hissetmege
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Misir Piramitlerinin Gizemli Dinyasi

Bundan cok uzun yillar 6nce,|Nil Nehrinin klglsmdclbﬁgﬁk bir medeniyet kuruldu.l
° ° °

Bu medeniyetin adi MlSlr’dl.IM|S|r,Ibir¢ok sirr1 ve gizemiliginde borlndlrlgordu.IBu
° ° °

Piramitler,

taslardan Hopllm|s Igokguzune dogru si
edildil |Bu piramitleri

vcrdlr:lKeops, Kefren ve
°

IMlSlr'ln colleri

nde yukselen

n en Unluleri
®

firavun icin yapilmistir.

ivrilen bu

I Bu piramitl

Mikerinos piramitleri

AAAAAAAA

Misir

s

Giirci stan

oddamnbo

Eniuiay

5l

sirlarin en bﬁgﬁgﬁ iseldevasa piromitlerdi!l
®

Idevcsa gapllcrdl.IDi].f.Gnsenize, kocaman

gopllorl binlerce Hll énce insa

|G|zc da bulunur. IBurado lc buguk piramit

erin her biriffarkli bir
°
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Eski MlSlrlllar,Ipiramitleri insa etmek iqinIdevcso tas bloklar kullanirlardi.|Bu tas
° ° °

bloklar tasimak ve Ust tste koymak iqinIbinlerce i§.C_i (_:ol|§|rd|.|i§qiler,|tc§lar||c'izel
°
rampalar ve mcko;alor kullanarak to§|rdl.IPiror2itlerinInosd bu kadar dizgin ve

saglam gaplldlgllhola bir sir olorok kalmis durumdo.IBilim insanlorl,lpiramitlerin

insasi hakkinda }mrcok teori ortogc atmislar. IAma tam olarak nosnl goplldlglnll

°
kimse bllmlgor|| %

Plromltlerln |¢|nde|ﬂrovunlorln mezor'odolorl bulunur. IFlrovunlor oldukter; sonra

mumgglonlrlve piramitlerin derlnllklerlnd.ekl odalara gerle§t|rlllrdl.||3u odokordo
firavunlarin cltlnlarl,lmi]cevherleri veldiger degerli esyalar da bulunurdu.l
° ° °
Fira\‘unlor,léldﬂkten sonra dolbu esyalari kullcn%coklorlno inonlrlordl.l
Piramitlerin duvorlarlndolfirovunun hayatini ve yaptiklarini anlatan resimlerIve
° ° °

higerogliﬂe.r bulunur.I

Bugt’m,IMlsw piromitlerildﬁnganln en buyik turistik yerlerinden biridir.IHer HI[I
° ° °
milyonlarca insanlbu devasa yapilari gérmek icin{Misir'a gider.IPiramitler,Ihem
° ° ° ° °
tarih meroklllorllhem de macera_arayanlar icinfbiyileyici bir gerdir.IBilim
° ° ° °
insanlari ve orkeologlcr,|piromitlerin swlcn;u cozmek iqinlqcl|§molor|nc devam

edigorlor.l

QO
>

@D
33 +
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Piro‘nitlerlsodece btiytk tas yapilar deQildir.lOn.lar,leski I;Alsw’lnlbﬁgﬁklﬁg.i]n& ve
bilgeligini gésterenlcnltlordlr.lPircmitlerin in§c15|,||\/||5|rl|lcr|nImi]hendislikte ne
° ° ° ° )
kadar ileri .olduklcrlnl konltlcr.IHer p.iromit,lic_:inde sayisiz sir ve hikaye borlndlrlr.l
Misir F).iromitleri,lgegmig,in gizemlerini.ve bﬁgﬂsﬁnﬁlgﬁn&mﬁze tc§|gan|e§siz g.opllar.
Her b.ir tc§,|her bir h.igeroglif,leski l\./||5|r’|n|bﬁgﬁlegici dﬁngosu.wo acilan bir kapidir.
Piramitler hakkinda daha fozlc sey 6grendikqe,|insanl||<.torihininlne kodo; zengin
ve karmasik oldugunuldoho iyi cnllgoruz.IKim bilir,lbelki bir gt'JnIsiz de bir
° ° ° ° °

arkeolog olupIpircmitlerin sirlarini qézersiniz!l
. °

N
[ N J
[ 2 N
o0 0.
o000

0000 0.\
o0 0000 OO
) ® 0000 0 0 0
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s o000 0000 0 0 0
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4

Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.
Okurken sesini kaydet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku

ve l(CIHIJE yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugobi[irsin.)

+

Misir Piramitlerinin Gizemli Dinyasi

Bundan cok uzun yillar 8nce, Nil Nehrinin kiyisinda biyik bir medeniyet kuruldu.

Bu medeniyetin adi Misir'di. Misir, bircok sirri ve gizemi icinde barindiriyordu. Bu

sirlarin en b&gﬁgﬁ ise devasa piromitlerdi!

Piramitler, Misirin céllerinde yikselen devasa yapilardi. Disinsenize, kocaman
taslardan yapilmis, gékyizine dogru sivrilen bu yapilar binlerce yl énce insa
edildil Bu piramitlerin en tnltleri Giza'da bulunur. Burada tc biytk piramit
vardir: Keops, Kefren ve Mikerinos piramitleri. Bu piramitlerin her biri farkli bir

firavun icin gopllm|§t|r.

Eski Misirllar, piramitleri insa etmek icin devasa tas bloklar kullanirlard:. Bu tas
bloklar tasimak ve Ust tste koymak icin binlerce isci calisirdh. Isciler, taslar &zel
rampalar ve makaralar kullanarak tasirdi. Piramitlerin nasil bu kadar diizgin ve

saglam yapildigr hala bir sir olarak kalmis durumda.

Bilim insanlari, piramitlerin insasi hakkinda bircok teori ortaya atmislar ama tam
olarak nasil yapildigini kimse bilmiyor! Piramitlerin icinde firavunlarin mezar
odalari bulunur. Firavunlar, éldikten sonra mumyalanir ve piramitlerin
derinliklerindeki odalara yerlestirilirdi. Bu odalarda firavunlarin altinlari,
muicevherleri ve diger degerli esyalar da bulunurdu. Firavunlar, sldikten sonra
da bu esyalari kullanacaklarina inanirlardi. Piramitlerin duvarlarinda firavunun

hayatini ve yaptiklarini anlatan resimler ve hiyeroglifler bulunur.
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Bugtin, Misir piramitleri dinyanin en biytk turistik yerlerinden biridir. Her yl

milyonlarca insan bu devasa yapilari gérmek icin Misir'a gider. Piramitler, hem

tarih merakllari hem de macera arayanlar icin biyuleyici bir yerdir. Bilim
insanlari ve arkeologlar, piramitlerin sirlarini cézmek icin calismalarina devam

ediyorlar.

Piramitler sadece biytk tas yapilar degildir. Onlar, eski Misirin baytkligtini ve
bilgeligini gésteren anitlardir. Piramitlerin insasi, Misirlilarin mihendislikte ne

kadar ileri olduklarini kanitlar. Her piramit, icinde sayisiz sir ve hikaye barindirir,

Misir piramitleri, gecmisin gizemlerini ve blyusini ginimize tasiyan essiz yapilar.
Her bir tas, her bir hiyeroglif, eski Misirin buyileyici diinyasina agilan bir kapidir.
Piramitler hakkinda daha fazla sey égrendikge, insanlik tarihinin ne kadar zengin

ve karmasik oldugunu daha iyi anliyoruz.

Kim bilir, belki bir giin siz de bir arkeolog olup piramitlerin sirlarini ¢ézersiniz!
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Simdi Buguk Patlamadan Yosagon Gezegene isimli 3 numarali
metni dinle. Metni dinlerken bu mondologl da bir 3ono|on bogo.

Metnin yazisina bakma, sadece dinle ve boya. Seslendirdigim her
bir cimledeki duroksomogl, vurguyu ve tonlomow hissetmege

calis.
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yok Paﬂamadan Yagayan Bir Gezed?"®

Bir zomonlor,lqok cok uzun zaman 6nce.|evrende btiyk bir sessizlik vcrdl.IAmo
° ° ° °
bir.gi]n,linanllmcz bi: sey oldu:IBGgﬁk'Patloma!IBu pcztlamolégle b.iigﬁk ve

glcliydu |<i,|evrenin her kdsesine 1sik soc;tllve her seyin baslangicini olU§turdu.|
° ° °

Biytik Patlama’dan sonro,levrende yldiz tozlcrllve gaz bulutlari dolasmaya
° ° °

ba§lcd|.IBu tozlar ve gazlorl zamanla bir araya gelerekldevosa bulutlar
. ° ° °
olug.turdu.IBu bulutlor,lmilgcrlorca yl stren bir dansla déndiler fbirlestiler ve
° ° ° °
su|<|§t|lcr.|Sonundo,|bu devasa bulutlardan biriIgUneg»imiz oldu!I
° ° ° °
"
%
Ty o
Glnesimiz olug.urken,letroﬂndo dénenlkﬁqﬁk toz ve kaya parcalari da vordllBu
° ° ° °

parcalar brbirine c;orptl,lyaplgtl ve bUgUdﬂ.lZorr;anlo,Ibu parqolo: birle§ere|<|

gezegenleri olu.siurdu.ligte bu gezegenlerden biri bizim evimiz:IDGngc!I
° ° °

Her hal('(l sa|<hd|r. Higbir S&yf&Sl izinsiz kullanﬂamaz. www.a|ferna{iFegi{imci.com/www.aPternaJLifegijumcﬂer.com 822




Dinya ilk.olug,tugundc,ldevasa bir.ate§ topugdu.IHet; gerlvolkcnlo;la kopllgdllx‘e
lavlar ﬂ§|<|rlgordu.IAmo zcmonlo,ldi]ngo sogumaya bogiadu.lVolkonlordon cikan
° ° ° °
gazlor,latmosfegi olU§turdu|ve gékgﬁzﬁnde. bulutlar belirdi.|Bulutlcr'gagmuro

dénﬁgtﬁlve milyonlarca yl stiren gcgmurlor,lokgcnuslorl ve denizleri doldurdu.l
° ° °

Dinya'nin ylzeyi sogudukc_:o,lokganuslorln derinl.iklerinde kﬂc;ﬁk,lmikroskokzik canlilar
ortaya c_:lktl.IBu ccnlllorlzcmonlo c_:ogoldl|<_:e§itlendi.|l\/|ilgcrlcrco yl iginde,I
° ° ° ° ®

dﬁngomlz::lo bitkiler,Ihogv.anlorlve nihayet inso.nlor yerini cldll

————

Bugﬁn,ldﬁngo mavi okgcnuslon,lgemges‘l ormonlorllve cesitli yasam formlaryla
dolu bir. gezegenIHer birimiz,lbu uzun ve heyecan verici golculugunlbir par<;05|3|z.|
° ° °
Dﬁngcmlz,lmilgorlorco yl stiren bu.bﬁgﬁlegici strecle §e|<illendi|ve yasamin var

olabilecegilhorikc bir yer haline geldi.I
° °
Dinya'nin olU§umu,|evrenin derinliklerinde baglogonlve milyarlarca yl sﬁrenl
° ° °
bﬁgﬁlegici bir hikogeIBu hikcge,lgezegenimizinlne kadar 6zel|ve degerli oldugunu

bize hatirlatir. Dungo |uzer|nde Hosogan her canlinin Huv05|d|r ve onu |<oruma|<|

°
bizim gorewmlzdlr I%
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Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.
Okurken sesini kaydet ve dinle. Istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku
ve l(CIHIJE yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugobi[irsin.)

+
Biytik Patlamadan Yasayan Gezegene
Bir zamanlar, cok cok uzun zaman énce, evrende biiytk bir sessizlik vardi. Ama
bir giin, inanlmaz bir sey oldu: Biytk Patlamal Bu patlama éyle biytk ve

glicltiydt ki, evrenin her késesine isik sacti ve her seyin baslangicini olusturdu.

Biytik Patlama'dan sonra, evrende yldiz tozlari ve gaz bulutlar dolasmaya
baslad. Bu tozlar ve gazlar zamanla bir araya gelerek devasa bulutlar
olusturdu. Bu bulutlar, milyarlarca yl siren bir dansla déndiiler, birlestiler ve

sikistilar. Sonunda, bu devasa bulutlardan biri gtnesimiz oldul

Giinesimiz olusurken, etrafinda dénen kictk toz ve kaya parcalari da vard:. Bu

parcalar birbirine ¢arpt, yapisti ve biyidi. Zamanla, bu parcalar birleserek

gezegenleri olusturdu. Iste bu gezegenlerden biri bizim evimiz: Diinyal

Dinya ilk olustugunda, devasa bir ates topuydu. Her yer volkanlarla kapliydi ve
lavlar fiskingordu. Ama zamanla, dinya sogumaya basladi. Volkanlardan cikan
gazlar, atmosferi olusturdu ve gékytizinde bulutlar belirdi. Bulutlar yagmura

déntsti ve milyonlarca yl stiren yagmurlar, okyanuslari ve denizleri doldurdu.

Dinya'nin ytizeyi sogudukea, okyanuslarin derinliklerinde kictik, mikroskobik
canlilar ortaya cikt. Bu canlilar zamanla ¢ogald, cesitlendi. Milyarlarca yl
icinde, diinyamizda bitkiler, hayvanlar ve nihayet insanlar yerini aldi. Bugn,

dinya mavi okyanuslari, yemyesil ormanlar ve cesitli yasam formlariyla dolu bir

gezegen. Her birimiz, bu uzun ve heyecan verici yolculugun bir parcasiyz.

Dinyamiz, milyarlarca yl stiren bu biyileyici sirecle sekillendi ve yasamin var
olabilecegi harika bir yer haline geldi. Dinya'nin olusumu, evrenin derinliklerinde
baslayan ve milyarlarca yl siren biytleyici bir hikaye. Bu hikaye, gezegenimizin
ne kadar 6zel ve degerli oldugunu bize hatirlatir. Dinya, tizerinde yasayan her

canlinin guvosmllr ve onu korumak bizim gérevimizdir.

Her hal('(l Sal(‘ldlr. Higbir saywcam izinsiz 1<U||an||amaz. www.aHernaJtifegijtimci.com/www.aPLernaJLifegijtimcﬂer.com
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Simdl "Tohumun Bugu eglm Yolcul ugu isimli 4 numarali metni
dinle. Metni dinlerken bu mondolow da bir Hondon bogo. Metnin
yazisina bakma, sadece dinle ve boya. Seslendirdigim her bir

cimledeki duroksomogl, vurguyu ve tonlomow hisse’tmege calis.

AVA

IRIIRNEERRRANE]
NS N

QXX

o oiise

Her ha|<l<| sa|<||d|r. Higbir sayfaSI izinsiz ku"anﬂamaz. www.a|JLernaJuFegiﬁmci.com/www.aIJLernaJuFegifimcﬂer.com 825




D) ,’4‘5’.

7
NN

7/ 700y U7

CUANETN N
N

0’

~

Her §e5,|kﬁqﬁc0k bir tohumdan dogorl Bu tohumlar toErogo d0§tﬁgﬁnde,|ogocm
° ° °
° °

seriveni b0§lar.|Toproga goémiilen tohum,lsulve glines 151 buldugund4bﬂgﬁme
° ° °

golculugunolilk adimi ctor.I
°

Tohum,ltopragln.altlndolnemliIve sicak bir ortam buldugundalfilizlenir. Kicik

° ° ° ° °
kol:lerlcmglgc dog.ru bugurken,lﬂllzler de gukcrlgc.dogru uzomr.IFn&z, tOp;CIgI
delip yizeye qkt@mdolkﬁgﬂk bir.bitki olur.IBu a§gmogo|'filizlenr.ne' denirlMigik

goproklorlgﬁneg IsIgIni emmeye baglorlve bitki buyimek ic;inIgerekli ener jiyi
° °

toplar.l
°
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!Flkz,lbugugup g:Jc.lendlkqelgenc. bir ﬂ.dcnc donU§ur.IBu geng.ﬂdon,lcrt.lk

topraga 5||<|.5||<| tutunmug.lve bﬂgl‘imeg‘e hc12|rd|r.||<6|<ler doho.derine uzcnlr,I

dallar ve gopraklcrlhlzlo qogcllr.lGenq Fidon,IgiJne§ isigini daha cok emmek
° ° °

ve blyimek ic,inlgcpraklanm genisletir.
° °

gbvdesi kollnlc§|r|ve dcllog geni§ler.|Bu sﬁric;te fidcn,lgevresindek.i besinleri ve
°

Fidan,Iglllar gec_:tikc_eldaho da bytr ve gﬁc_:lenir.IKékleri derinlere uzcnlr,l
° ° °

suyu kullanaroklbﬁg&mege devam eder.|Yagmurlar,|gines 1511 ve temiz havo,l
°

° ° o .\

N
agacin blytmesi iqinlqok 6nemlidir.| E
° °

Fidon,lartlk olgun bir agac olmug»tur.IBu biytik ogoq,lgélgesigle serinlik soglar,l
° ° ° °

megvelerigle.besin suncrIve dallaryla kuslara yuva olur.IAgcq,Igaprokl.c:rlglc
°
hcvcgl.temlzler |ve o|<5|J§n ure’ur.IAg;lcc,Ikoklerlgle toErcgl tutcrcklerozg.onu

dnler. |

Olgun ogaq,lmevsimlerle birliktelgcprcklcrlnl d<'5|<er|ve meyvelerini verir.IBu
° ° ° °

meyvelerin icindelgeni tohumlar bulunur.IRUzgar Ihagvanlor veya insanlar
° °

sagesmdelbu tohumlcr genl gerlere tosnnlrlve topraga duser. IBoglece Iblr agccm

seruvenllgenlden baslar.
° ®
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kadar bﬂgﬁlegicilve muh.te§em

Bir agacin yasam déngﬁsﬂ,ldoganln ne
°

oldugunu gc'isterir.IKl']c;L"Jch bir tohumdcn,lkoccmon ve glcli bir agaca
° ° °

N\ déntisen bu Holculuk,lsablr ve zaman gerektirir.lAgoglor,|bize temiz hovc,I
° ° . °
géj.lge,lme.L.Jvelve daha bir¢o|<. gtizellik sunar {Onlari korggup sevmek,I

diinyada yasamin devamliligr icin fcok nemlidir,
° °

Her agcc_lbir yasam kognagldlr.IConlllarlve ozellikle insanlar olarak bizim
° ° ° °

gérevimiz,lgagomln devamliligina katkida bulunmaktlr.IBir agac dikmek,l
° ° °

dogaya verilen en gtizel hedigelerden,lgo.f,omln devamliligina gopllonlen
° °

glizel katkilardan biridir.
°
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Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.
Okurken sesini kaydet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku

ve l(CIHIJE yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugobi[irsin.)

+
Tohumun Biyileyici Yolculugu

Her sey, kiicticik bir tohumdan dogar. Bu tohumlar topraga distiginde, agacin
sertiveni baslar. Topraga gémilen tohum, su ve giines 151§ buldugunda biiytime

yolculuguna ilk adimi atar.

Tohum, topragin altinda nemli ve sicak bir ortam buldugunda filizlenir. Kicik
kékler asagiya dogru buyirken, filizler de yukariya dogru uzanir. Filiz, toprag:
delip ytizeye cktiginda kicik bir bitki olur. Bu asamaya “filizlenme” denir. Minik

apraklar giines i1sigini emmeye baslar ve bitki buytimek icin gerekli ener jiyi
yap gunes 1319 Y - An g JYy

OKUDUR)|
@

Filiz, buytytp giclendikce genc bir fidana dénusir. Bu genc fidan, artik topraga
siki stk tutunmus ve biyimeye hazirdir. Kékler daha derine uzanir, dallar ve
yapraklar hizla cogalir. Genc fidan, gines 1sigin daha cok emmek ve biyimek

icin yapraklarini genisletir. Fidan, yllar gectikce daha da biyir ve gclenir.

Kékleri derinlere uzanir, gévdesi kalinlasir ve dallari genisler. Bu siirecte fidan,
cevresindeki besinleri ve suyu kullanarak biyimeye devam eder. Yagmurlar,

glines 15191 ve temiz hava, agacin biyimesi icin cok dnemlidir.

Bir agacin yasam déngust, doganin ne kadar biyileyici ve muhtesem oldugunu
gosterir. Kiictctik bir tohumdan, kocaman ve gicli bir agaca déntisen bu
yoleuluk, sabir ve zaman gerektirir. Agaclar, bize temiz hava, gélge, meyve ve
daha bircok gtizellik sunar. Onlari koruyup sevmek, dinyada yasamin devamlilig

icin cok dnemlidir.

Her agac bir yasam kaynagidir. Canlilar ve &ézellikle insanlar olarak bizim
gérevimiz, yasamin devamliligina katkida bulunmaktir. Bir agac dikmek, dogaya

verilen en glzel hediyelerden, yasamin devamliligina yapilan en gtizel

katkilardan biridir.
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Simdi " Sizi S(Jper Gucluler Sizi® isimli 5 numarali metni dinle.
Metni dinlerken bu mondolow da bir Hondon bogo. Metnin
yazisina bakma, sadece dinle ve boya. Seslendirdigim her bir

cimledeki duroksomogl, vurguyu ve tonlomow hisse’tmege calis.

NI |,
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SITNSUPER GUCLULER §iZ

Merhaba kiicik stper kohromonlar!l

Hepimiz bazenlzor durumlarla |<cr5|la§|r|z|Sinirlenebiliriz,lﬁzﬁlﬁp oglagcbilirizlga
°

da korkcbiliriz.lAmc endi§elenme9in!|5ize|zor anlcrdolduggularlnlzl nasil kontrol
° ° ° ° °

edebilecegigizi égretecekfoazi stiper kahraman .te|<ni|<leri g(‘isterecegim.ngzlr

mlsmlz?IHodi baslayalim! I
° °

1. Derin Nefes Almo:ISGper Nefes Teknigil
° °
Derin nefes olmok,lbegninize sakinlesme sinyali génderir.IBu teknik,lomigdola ad
° ° ° °
verilenIve duygularimizi kontrol edenIbegin bslgesini gctl§tlrlr.IDerin nefes
° ° ° °

oldlglnlzdc,lbegniniz daha fazla oksijen ollrlve bu daIsokinle§menize yardimei
° ° ° °

olur.ISGper kahramanlar bile derin nefes ohr!l
° °
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2. Hayal Gﬁc‘ijnﬁ Kullcnmo:IMutlulu.k Adasi

Hayal glictntzi kullcnorcklkendinizi mutlu bir yerde hayal etmek,lbegninizin
° ° °

stres tepkisini ozaltlr.IBegnin distinme ve planlama merkezi devreye girerlve bu
° ° ° °

, ho‘qal,lstres hormonlarini azoltlr.chugol gﬂcﬁ,len gliclti stiper guclerden biridir!I
° ° ®

3. Duygulari Yozmok:IDuggu Gﬂnlﬁgﬁl
° °

Duygulariniz gazmok,lbegninizin duygusal merkezleriyle baglant kurmanlzal
° ° °

yardimci olur.chzmc eglemi,ldugguscl beyin bslgeleri olonIomigdolc ve limbik
° ° °

sistemi dﬁzenler.IBu,ldunglorlnm onlomamzalve onlari génetmenizelgardlma
° ° ° ° °

olur.lSiner kahramanlar bilefbazen yazma ihtiyac duyarl I

4. Hareket Etmek:lSﬁper Donsl
° °

Hareket.etmek,lbegindeki ".endorfin,, adi verilenImutluluk hor:nonlcrlnl crtlrlr.l

Dans stmek, stres hormonlgrlnl ozoltlrlve bu da sizi daha mutluIve e:merjik

hissettirir.IUnutmoglnIsﬁper kohramcnlorlher zaman enerjik ve horeketlidir!l
° ® ° °

5. Guvenilir Birine Anlatmak:ISUper Dostlcrl
° °

Duggulcnmzulgﬁvendiginiz birine anlatmak,jbeyninizdeki oksitosin adi verilenI
° °

"bcglanmo hormonu"nunlsolgllanmosml soglar.IBu hormon,Istresi azaltlrlve
® ° N N °

. kendinizi daha iyi hissetmenize yardimer olur|Stper kahramanlar bileIzomcn
; ° ° ° °

zomonldostlarmdon gardlm cllrII
° °

T~ v

S~ ——
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“ @ 6. Pozitif.Dﬁ§0nmc;1GU¢l(]. ZihinI

ozitif :iﬁ@ﬁnmek,lbegin hﬁcrelerininlolumlu baglantilar kurmasini soglcr.l

Kendinize olumlu cimleler séglemek,lbegnin kimyasini degigtirirlve serotonin adi
° ® °

verilen mutluluk hormonunu ortlrlr.IPozitiF dﬁ§0nmek,|en btiyik stiper giiclerden
° ° °

biridir!I
°

7. Renkli DGngclorIResim Yopmol
° °
Resim.gopmok,lbegnin yaratici ve duygusal klsmlnlloktif holg getirir.IRenlgleri

kullanmak ve §s|<iller cizmek, stresi.ozaltlrlve beynin dugggsal merkezlerini

Hct|§tlrlr.|5(]per kahramanlar bilelzomon zomcnlscnotlc ilgilenir!l
° ) ° °

8. Eglenceli.03unlor:|30per Oggn Zamonll

Oyun ggnamok begginldopomin gdl verilen I'édi]l hormonu"nu.solgllcmosmo

neden olur.lBu, sizi mutlu ve ener jik hissettirir.IOHun ogncmcklogrlcclbegin
° ° ° ° ° °

zamcmleglenceli ogunlorl sever!I
® °

9. Dogcglc.BcglcntlzIDogo.YUri]gi]g,i]|
Dogayla baglc;ntl kurmok,Ibegnin stres .tepkisini ozoltlrlve rchot.lomo soglor.l

Doga gﬁrﬂgﬂg»lerilbegnin montlk.ve yaraticilikla ilgili bélﬁrglerini aktive ederIv.e
°

mutluluk hormonlarini crtlrlr.ISi]per kahramanlar bileIdogoglc ic ice olmay
° ° °

sever!
®

gelisimini desteklerlve problem cézme becerilerini crtlrlr.ISUper kahromonlorlher
°

oo

——— B
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1 0. Yaratici Hikageler?lgi;-f;er Hikaye Anlatimi
° ° I

ikaye onlctmck,lbegnin dil merkezlerinilve hayal gtci bélgelerinilaktif hale
°

OKUDUR|
o

getﬁ'ir.IKendi hikogel.erinizi gorotmok,lstresi.ozoltlrlve duygusal ciengenizi scglar.l

Stiper kahramanlar bilelhikogelerle kendilerini ifade eder! |
° .

Kendi Stper Giictini Ke@Fetll
®
Simdi,Isﬁper kahraman kostimantzi giginlve dﬁngoglldahc gijzel bir yer haline
® ° P °

getirmek icin Iﬂocerogo otlllnIISiz horikasmlzlve her zorlugun Ustesinden
° ° ° °

gelebLlirsiniz!I

Hagdi.gimdileglenceli bir gieneg gopollm:IElinize bir kagt ye kalem allnlv.e

kendinizilsﬁper kahraman olarak gizin.IKostﬁmGnGzﬁ detaylaryla qizin,Ikendinize
° ° ° °

kﬁrlsﬁper kohromcr; ismi kogun.ISiner gﬁglerinizilve en sevdigin.iz seyleri gozm.l
°

‘ Sonrchu
°

resmilodcnlzm duvarina asin.fHer zorlondlglnlzdc bu resmi gc'irt"mlve
° ° ° ° °

siper glclerinizi hotlrloglnll
°

Unutmagm.lgerc,ek siper kohromanlorlsadece gsjc.li] degil,lognl zamondol
® ® ®

duygularini kontrol edebilen |<i§ilerdir.ISiz delbir siper kahraman gibi hissetmek
° ° °

ic_inIbu teknikleri kullonlnlve her zaman kendinize incnlnll
° °
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Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.

Okurken sesini kaydet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku

ve l(CIHIJE yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugobi[irsin.)
+

Sizi Super Giicliler Sizi

Merhaba Ktk Stiper Kahramanlar!
Hepimiz bazen zor durumlarla karsilasiriz. Sinirlenebiliriz, Gzilip aglayabiliriz ya
da korkabiliriz. Ama endiselenmeyin! Size zor anlarda duygularinizi nasil kontrol
edebileceginizi 6gretecek bazi stiper kahraman teknikleri gésterecegim. Hazir

misiniz? Hadi baslayalim!

1. Derin Nefes Alma: Stiper Nefes Teknigi
Derin nefes almak, beyninize sakinlesme sinyali génderir. Bu teknik, amigdala adl
verilen ve duygularimizi kontrol eden beyin bélgesini yatistirir. Derin nefes
aldginizda, beyniniz daha fazla oksijen alir ve bu da sakinlesmenize yardimei

olur. Stiper kahramanlar bile derin nefes alir!

2. Hayal Gcint Kullanma: Mutluluk Adasi
Hayal gtictinizi kullanarak kendinizi mutlu bir yerde hayal etmek, beyninizin
stres tepkisini azaltir. Beynin disinme ve planlama merkezi devreye girer ve bu

hayal, stres hormonlarini azaltir. Hayal glict, en gticlt siper gticlerden biridir!

3. Duygulari Yazmak: Duygu Giinltgi
Duygularinizi yazmak, beyninizin duygusal merkezleriyle baglanti kurmaniza
yardimei olur. Yazma eylemi, duygusal beyin bélgeleri olan amigdala ve limbik
sistemi diizenler. Bu, duygularinizi anlamaniza ve onlari yénetmenize yardimei

olur. Stper kahramanlar bile bazen yazma ihtiyaci duyar!
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4. Hareket Etmek: Stper Dans
Hareket etmek, beyindeki “endorfin. adi verilen mutluluk hormonlarini artirir.
Dans etmek, stres hormonlarini azaltir ve bu da sizi daha mutlu ve ener jik

hissettirir. Unutmclgln, stper kahramanlar her zaman enerJ'ik ve hareketlidir!

5. Giivenilir Birine Anlatmak: Stiper Dostlar
Duygularinizi gtivendiginiz birine anlatmak, beyninizdeki oksitosin adi verilen
“baglanma hormonu’nun salgllanmasini saglar. Bu hormon, stresi azaltir ve
kendinizi daha iyi hissetmenize yardimei olur. Stiper kahramanlar bile zaman
zaman dostlarindan yardim alir!

6. Pozitif Dastinme: Gucli Zihin
Pozitif distnmek, beyin hicrelerinin olumlu baglantlar kurmasini saglar.
Kendinize olumlu ciimleler séylemek, beynin kimyasini degistirir ve serotonin adl
verilen mutluluk hormonunu artirir. Pozitif distinmek, en biyik siper gticlerden

biridir!

7. Renkli Dinyalar: Resim Yapma
Resim yapmak, beynin yaratici ve duygusal kismini aktif hale getirir. Renkleri
kullanmak ve sekiller cizmek, stresi azaltir ve beynin duygusal merkezlerini

yatistinir. Stper kahramanlar bile zaman zaman sanatla ilgilenir!

8. Eglenceli Oyunlar: Stiper Oyun Zaman
Oyun oynamak, beynin dopamin adi verilen “6dil hormonu’nu salgllamasina
neden olur. Bu, sizi mutlu ve ener jik hissettirir. Oyun oynamak ayrica beyin
gelisimini destekler ve problem cézme becerilerini artirr. Stper kahramanlar her
zaman eglenceli oyunlari sever!

9. Dogayla Baglant: Doga Yiriyust
Dogayla baglanti kurmak, beynin stres tepkisini azaltir ve rahatlama saglar.
Doga yiriytsleri, beynin mantik ve yaraticilikla ilgili bsltimlerini aktive eder ve
mutluluk hormonlarini artirir. Stiper kahramanlar bile dogayla ic ice olmay

severl
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1 0. Yaratici Hikayeler: Stper Hikaye Anlatimi

Hikaye anlatmak, beynin dil merkezlerini ve hayal gtict bélgelerini aktif hale
getirir. Kendi hikayelerinizi yaratmak, stresi azaltir ve duygusal dengenizi saglar.

Stiper kahramanlar bile hikayelerle kendilerini ifade eder!

Kendi Stper Giiciini Kesfetl
Simdi, stiper kahraman kostimuinizi giyin ve dinyay daha gizel bir yer haline
getirmek icin maceraya atilinl Siz harikasiniz ve her zorlugun tstesinden

gelebilirsiniz!

Haydi simdi eglenceli bir deney yapalim: Elinize bir kagit ve kalem alin ve
kendinizi stiper kahraman olarak cizin. Kostiimiinizi detaylaryla cizin, kendinize
bir stiper kahraman ismi koyun. Stper giglerinizi ve en sevdiginiz seyleri yazin.
Sonra bu resmi odanizin duvarina asin. Her zorlandiginizda bu resmi gérin ve

siper gtclerinizi hatirlayn!

Unutmayin, gercek stper kahramanlar sadece giiclti degil, ayni zamanda
duygularini kontrol edebilen kisilerdir. Siz de bir stiper kahraman gibi hissetmek

icin bu teknikleri kullanin ve her zaman kendinize inanin!
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Simdi " Zor Be!” isimli 6 numarali metni dinle. Metni dinlerken bu
mandalayi da bir yandan boya. Metnin yazisina bakma, sadece
dinle ve boya. Seslendirdigim her bir cimledeki duraksamays,

vurguyu ve tonlomow hissetmege gol|s
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ZOR BE!

Elif,lclilesigle birlikte yeni bir sehre tc§|nd|g|nc|o,|hem he.geconlllhem de biraz
° ° ° °
endi§eligdi.l\(eni okulunda arkadas edinmek konusundolbiroz tedirgindi.IOkulun
° ° ° ° °
ilk hoftasmdo,lsmlf arkadaslarinin c_ogulono sicak dovronchloma Mert adinda
° ° ° °
bir qocuklono strekli kot dovranlgordu.IMertI Elifin kiyafetleriyle dalga
° ° ° °
gec;igorlve onu rahatsiz edici isimlerle c_:cglrlgordu.IElif,lher gi'mlokulo gitmekten
° ° ° ° ° °

korkar hale gelmi.f»ti.l
°
Elif,Igeni bir ortama alismaya qcll§|rken|kor§|la§tlg| zorbalik gﬁzﬁndenlkendini
° ° ° °
cok golnlzlve tizgtin hissedigordu.IMert’in dovrcn|§lc|r|,|onun 6zglivenini
° ° ° °
zedeligorlve her gﬂnlendbegle okula gitmek zorunda kollgordu.IElif,Ibu durumu
° ° ° ° ° °
ailesiyle paylasmakta tereddiit edigordulqﬁnkﬁlonlarm endiselenmesini
°

istemigordu.l
®

Mert iseIosllndolevde zor bir dénem gec_:irigordu.IAilesindeki sorunlorIonu sinirli
° ° ° ° ° °

ve huzursgz gaplgordu.lBu duygularini |<ont.rol edemedigi iqin,lbu migothc

enerjigilEliF’e géneltigordu.IMert,Ibelki de farkinda olmodonlEliF'e zorbalik
° ° ° ° °

Hop::lroklkendi duygusal acisini disa vurugordu.l
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Bir gt’.’ln,lElif kendini cok ﬁzgﬁnlve caresiz hissettiginde,lannesine icini déktﬂ.l
° ° ° °

Annesi ona cesur olmcsmllve Mert’elnozik ama kararli bir sekilde durmasini
° ° °

°
6nerdi.|OnoIbu tir durumlardolneler yapabilecegini onlottl.IErtesi gt’m,lMertI
° ° ° ° ° °
yine Elif'i rahatsiz ettiginde,lEliF cesaretini toplcdl,lonnesinin séylediklerini
° ° °

hotlrlcdllve ‘Litfen gopmo,lbundon rahatsiz olugorumlve bana bu sekilde
° ° ° °

davranmana izin vermigorum.,l dediI MertlElif’in bu tepkisilve kararli durusu
° o o ° °

kar§|smda|§a§|rm|§t|.IElif’in|her zamanki gibiIMert’in tavirlar karsisinda
° ° ° ° °

9iJc;sileesecegini,Ibocalogocoglnl zonnetmi§ti.IBu gﬂzdenlkofoa |<ar|§t||ve durdu.I
° ° °

EliF,IkendiniIdoha gliclt hissetmeye ba§lad|.|
o] o

Elif,Iannesigle konustuktan sonroIbiroz rahatlamis ve cesoretlenmi§ti.|l\/|ert’e
° N ° °

karsi durdugundc,lkorkusunu genereklbﬁgﬁk bir adim attigini hissetti.IBu olog,l
° ° ° °

Elif'in kendine olan givenini artlrdllve onun asllndolne kadar guclu oldugunul
L ° o e

fark etmesini scglodl.l
°

Mert isel Elifin cesur tepkisi |<or§|smda|§o§|rm|§tl.|Belki de ilk kez,IdavramglormmI
° ° °

baskalarini nasil etkiledigini 96rm0§|ve bir an icin kenciini sorgulaml§tl.|Anc.a|<,|b:1
°

kisa streli bir duraksama oldulve Mert zorbalik yapmaya devam etti.l
° °
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EliF,I3o§ad|klcrlnllégretmenine anlatmaya karar verdi.Ibgretmeni,IElif’i dikkatle
° ° ° ° ° °

dinledilve ona destek verdi.Ibgretmeni Mert ile konug.crcklonunldavrcnl§lor|n|
° ° ° ° ° °

gbzden geqirmesinelgordlmC| oldu.IElif, égretmenine durumu anlattig iqinlqok
° ° ° ° °

rohotlom|§t|.|
°

Elif,lc'igretmenigle konustuktan sonrclkendini daha glivende hissetmeye bc@lcdl.l

° ° o °

Bir geti§kinin|onun yaninda oldugunu bilmek,lono btiyik bir rahatlama getirdi.I
° ° °

EEf,Iortlk bu.sorununlgalmzca kendi sorunu olmodlglnllve bir qézﬁm.ijn mamkan

oldugunu.gormuﬂu. I

Mert,Iégretmenigle konU§tugundalilk basta inkar ettiIve kendini savunmaya

° ° ° °

geqti.IAncok,I6gretmeninin ciddi I/e destekleyici yaklagimi |<or§|smda,||<endi
° ° ° ° °

davranislarini gézden gecirmeye basladi. Belki de ilk |<ez,|bo§|<clor|n| Uzdﬁgﬁnﬁl
° ° °

ve bunun d.ogru olmadigini cnlcmagc.bc§loml§tl.

EEF,Ismlﬂndcki digsr qocuklarlaldoha fazla vck% gegirmeye bo§ladl.IZegngp ve
Can :Jdlndoliki yeni ar.|<c1d0§ edindi.IBerober oyun ognadllor,Iders qc.l|§t|lor|ve
cok iyi arkadas oldulcr.IElif,Iarkodcg,lcrlglo birlikte oldugundolkendini daha

° ° ° °
gﬂvendelve mutlu hissedigordu.IArtlk Mert,IElif’e zorbalik yapmaktan
° ° ° °

c;ekin.igordulqﬂnkﬁ Elif.golnlz degildi.l
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Elif,lorkcdog.lorlnln destegiglelkendini cok daha gﬁqlﬁlve glivende hissedigordu.l
° ° ° °

Zeynep ve Ccn,Iono,lonun ne kadar degerli oldugunu hotlrlotlgordu.IElif,Idolnlz
° ° ° ° ° °

olmadigini Ive dostlugun gticina fark etti.IBqunun 6zgi]venini|ve mutlulugunul
°

artirdi. I
®

Mert,IElif’in yalniz olmadlglnllve arkadaslarinin onu korudugunu gérdﬁgﬁnde,l
° °
zorbalik gopmcnlnlartlk ise yaramadigini fark etti.IMert,Ibelki deIkendi

° ° ° ° °
galnl.zllglnl I/e destege ihtigc.q dugdugunuldcho fazla hisse.tmege ba§lcd|.IB:J
durum,Ion.unIdcvramg)lcrlgl yeniden degerlendirmesine sebep oldu.I

Elif.lpozitif distinmeye ba.s,ladll«;olkendini daha gﬂqlﬁlve mutlu hissetti.l
° ° ° °
° ° °

Zorballglnlonun degerini belirlemedigini anladllve kendi icindeki gﬁcﬁnlfarklno
°

vordl.IBu,IonunIhogotlnl daha pozitif bir sekilde gérmesinelgordlma olduI
o e ° ° °

Bir gﬁn,IElif ve Mert yalniz koldlklarlndo,IEliF cesaretini toplagoroklMert’e nasil
° ° ° ° °
hissettigini onlcttl.l"Senin gaptlklcrlnlbeni cok Uzﬁgorlve rahatsiz edigor.lBir

° ° ° ° )
baskasina kot dovrcnmcklseni sorunlarindan kurtormoz.,,ldedi.lBu chleIMert'i
° ° ° ° °

dﬁgﬁndﬁrdﬁ.IElif’inIhem kendini korugonlhem de Merti anladigini gésterenlbu
° ° ) ° °

tavri |<.or§|smdo|Mert c_o|<.et|<ilendi,|uzun uzun dﬁ§iﬁ|ndﬁ.IEliF’e I(CI;§I zorba

davranislari Idegi§mege ba§lod|.|
° °
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Elif,lgﬁqlﬁ ve dayanikli olmcnlnIne demek oldugunu 6grendi.IZorbollk karsisinda
° L e o
pes etmegerek,lkendine olan gt’iveninilve icsel glctini korudu.IElif,Ibu
° ° ° o o

denegimlerdenlqok sey 6grendi|ve baskalarina da yardm etmeye bo§lod|.IBu,|
° . ) °

M.ert,IElif’in gicli du:u5unu gérdﬁkqe,lkendi d.avron|§lor|n| sorgulargogo devam

onun duggu.sal olgunlugunufve empati yetepegini geli§tirdi.|

et.ti.l‘:lif’in ona géstergigi anlayss ve gordlm,lMert’in de dgggusal olarak

bi]gi].mesinelve olgunla§m05|2c1 yardimei oldu.IM.ert,Izorbollk ygpmanin yanlis

oldugunulve baskalarini anlamanin dnemini 6grendi.|
° ° °

Elifin ve Mertin hikogesi,lzorballklc nasil basa ¢||<|locog|n||ve empatinin glciini
° ° °

gésterigorl Empati ve cesaretlelher zorlugun tstesinden gelebilirsiniz.lSiz deIElif
o . ° ° P

gibi cesur olun,lgcrdlm isteginlve dostlarinizla birlikte olun.lHer zaman kendinize
° ® ® °

inonlnIve degerli oldugunuzu unutmogm!l
° °
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Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.
Okurken sesini kaydet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku

ve l(CIHIJE yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugobi[irsin.)

+

ZOR BE!

Elif, ailesiyle birlikte yeni bir sehre tasindiginda, hem heyecanli hem de biraz
endiseliydi. Yeni okulunda arkadas edinmek konusunda biraz tedirgindi. Okulun
ilk haftasinda, sinif arkadaslarinin cogu ona sicak davrandi ama Mert adinda

bir cocuk ona stirekli kéti davraniyordu. Mert, Elif'in kiyafetleriyle dalga

gegiyor ve onu rahatsiz edici isimlerle cagiriyordu. Elif, her gin okula gitmekten

korkar hale gelmisti.

Elif, yeni bir ortama alismaya calisirken karsilastigr zorbalik yiziinden kendini
cok yalmz ve tizgin hissediyordu. Mertin davranislari, onun 6zgivenini
zedeliyor ve her giin endiseyle okula gitmek zorunda kaliyordu. Elif, bu durumu
ailesiyle paylasmakta tereddiit ediyordu cinkii onlarin endiselenmesini

istemigordu.

Mert ise aslinda evde zor bir dénem geciriyordu. Ailesindeki sorunlar onu sinirli
ve huzursuz yapiyordu. Bu duygularini kontrol edemedigi icin, bu negatif
ener jiyi Elif'e yoneltiyordu. Mert, belki de farkinda olmadan Elif'e zorbalik

yaparak kendi duygusal acisini disa vuruyordu.

Bir giin, Elif kendini cok zgiin ve caresiz hissettiginde, annesine icini déktu.
Annesi ona cesur olmasini ve Mert'e nazik ama kararli bir sekilde durmasini

dnerdi. Ona bu tur durumlarda neler gapobilecegini anlatt.

Ertesi giin, Mert yine Elif'i rahatsiz ettiginde, Elif cesaretini topladi, annesinin
séylediklerini hatirladi ve “Litfen yapma, bundan rahatsiz oluyorum ve bana
bu sekilde davranmana izin vermiyorum.. dedi. Mert Elif'in bu tepkisi ve kararli
durusu karsisinda sasirmisti. Elif’in her zamanki gibi Mertin tavirlari karsisinda

glicstizlesecegini, bocalayacagini zannetmisti. Bu yizden kafasi karist ve durdu.
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Elif, kendini daha giicli hissetmeye baslad. Elif, annesiyle konustuktan sonra
biraz rahatlamis ve cesaretlenmisti. Mert'e karsi durdugunda, korkusunu yenerek
biiytk bir adim attigini hissetti. Bu olay, Elif'in kendine olan givenini artird ve

onun aslinda ne kadar gticlti oldugunu fark etmesini saglad:.

Mert ise, Elif'in cesur tepkisi karsisinda sasirmist. Belki de ilk kez, davranislarinin
baskalarini nasil etkiledigini gérmuis ve bir an icin kendini sorgulamist. Ancak, bu

kisa streli bir duraksama oldu ve Mert zorbalk yapmaya devam etti.

Elif, yasadklarini égretmenine anlatmaya karar verdi. @gretmeni, Elifi dikkatle
dinledi ve ona destek verdi. bgretmeni, Mert ile konusarak onun davranislarini
gbzden gecirmesine yardimei oldu. Elif, 6gretmenine durumu anlattigi icin cok

rahatlamist.

Elif, 6gretmeniyle konustuktan sonra kendini daha giivende hissetmeye baslad.
Bir yetiskinin onun yaninda oldugunu bilmek, ona biiyik bir rahatlama getirdi.
Elif, artk bu sorunun yalnizca kendi sorunu olmadigini ve bir céztimiin mimkin

oldugunu gérmusta.

Mert, 6gretmeniyle konustugunda ilk basta inkar etti ve kendini savunmaya
gecti. Ancak, 8gretmeninin ciddi ve destekleyici yaklasimi karsisinda, kendi
davranislarini gézden gecirmeye basladi. Belki de ilk kez, baskalarini tzduginu

ve bunun dogru olmadigini anlamaya baslamist.

Elif, simfindaki diger cocuklarla daha fazla vakit gecirmeye basladi. Zeynep ve
Can adinda iki yeni arkadas edindi. Beraber oyun oynadilar, ders calistilar ve
cok iyi arkadas oldular. Elif, arkadaslariyla birlikte oldugunda kendini daha
glivende ve mutlu hissediyordu. Artk Mert, Elif'e zorbalk yapmaktan
cekiniyordu ciinkt Elif yalmiz degildi.

Elif, arkadaslarinin destegiyle kendini cok daha glcli ve giivende hissediyordu.
Zegnep ve Can, onq, onun ne kadar degerli oldugunu hatirlatiyordu. Elif, yalniz
olmadigini ve dostlugun giictini fark etti. Bu, onun ézgtivenini ve mutlulugunu

artird.
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Mert, Elifin yalmiz olmadigini ve arkadaslarinin onu korudugunu gérdigtinde,
zorbalk yapmanin artk ise yaramadigini fark etti. Mert, belki de kendi
yalmzligini ve destege ihtiyac duydugunu daha fazla hissetmeye baslad. Bu
durum, onun davranislarini yeniden degerlendirmesine sebep oldu.

Elif, pozitif distinmeye basladikca kendini daha giicli ve mutlu hissetti.
Zorbaligin onun degerini belirlemedigini anladi ve kendi icindeki gticin farkina
vard.. Bu, onun hayatini daha pozitif bir sekilde gérmesine yardimer oldu.

Bir gin, Elif ve Mert yalniz kaldiklarinda, Elif cesaretini toplayarak Mert'e nasil
hissettigini anlatt. “Senin yaptiklarin beni cok ziiyor ve rahatsiz ediyor. Bir
baskasina kétid davranmak seni sorunlarindan kurtarmaz.. dedi. Bu ciimle Mertii
distindiirdi. Elif'in hem kendini koruyan hem de Merti anladigini gésteren bu
tavri karsisinda Mert cok etkilendi, uzun uzun disindt. Elif'e karsi zorba

davranislari degismeye baslad:.

Elif, giicli ve dayanikli olmanin ne demek oldugunu égrendi. Zorbalik karsisinda
pes etmeyerek, kendine olan givenini ve icsel gliciini korudu. Elif, bu
deneyimlerden cok sey dgrendi ve baskalarina da yardm etmeye basladi. Bu,

onun duygusal olgunlugunu ve empati yetenegini gelistirdi.

Mert, Elif'in gliclt durusunu gérdikee, kendi davranislarini sorgulamaya devam
etti. Elif'in ona gosterdigi anlayis ve yardim, Mertin de duygusal olarak
btiyimesine ve olgunlasmasina yardimer oldu. Mert, zorbalik yapmanin yanls
oldugunu ve baskalarini anlamanin &nemini égrendi.

Elifin ve Mertin hikayesi, zorbalikla nasil basa cikilacagini ve empatinin gticini
gosteriyor. Empati ve cesaretle her zorlugun tstesinden gelebilirsiniz. Siz de Elif
gibi cesur olun, yardim isteyin ve dostlarinizla birlikte olun. Her zaman kendinize

inanin ve degerli oldugunuzu unutmcgln!
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