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Sevgili Okugucu,

Bu dergide seninle birlikte tatl tatl okuma egzersizleri yapacagiz. Bu

egzersizler sonunda okuma biciminin istedigin Hénde degi§ecegine eminim.

Ben bir seye cok inaniyorum. Bir insan yaptg §e3lerin ne ise gcrcdlglnl,
amacini ve anlamini bilirse, onu Hcpmck icin gerc;ekten gayret géstermek
konusunda istekli olur.

Bu gﬂzden bu egzersizlerin amacinin ne oldugunu ve ne ise yarayacagini

sana anlatmak istigorum.

Okuma sirasinda begnimiz, gézlerimizden gelen bilgileri isler ve
anlamlandirir. Duraksamalar, begnimizin bu bilgileri islemesi ve metnin

anlamini kavramasi icin gerekli zamani scglcr.

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

hale getirir. Bu, okudugumuz metni daha igi anlamamiza HOFdImCI olur.

Duraksamalar, ayni zamanda metnin dugguscl ve anlamsal gogunlugunu
vurgulcr. Bu, okurun metindeki duggulcrl ve ana fikirleri daha igi

kavramasina gcrdlma olur.

Yani okumak sadece kelimeleri seslendirmekten ibaret bir strec degil, pe|<
cok zihinsel becerinin birlikte calistigi derin ve caba gerektiren bir strec.

Bu dergide, daha igi okumak ve okudugumuzu hem kendimizin hem de

dinlegicilerin daha iyi anlamasini scglcmck icin strctejiler gosterecegim.

Bu strate jiler,
dogru yerlerde duraksama
noktalama isaretlerine uyma
vurgu ve tonlcmcgc dikkat etme
cercevesinde kegifli ve bol kazanmli olacak.
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Vurgu ve Tonlama: Okumanin Gizli Gt
Vurgu ve tonlama, okumanin gizli giic;leridir ve dogru kullcnlldlglndc okuma

denegiminizi cok daha eglenceli ve anlamli hale getirir.

1. Vurgu: Hikcgenin Kalbini Bulmak
Vurgu, ciimledeki nemli kelimeleri belirgin hale getirir. Peki, neden bu kadar
énemlidir? Vurgu, bir hikcgede ya da bilgi dolu bir chu:lc 6nemli noktalari éne
ckarir ve mesa jin daha iy anlasilmasini scglcr.

ernek:

“Bu cikolata nefisl” cimlesinde “cikolata” kelimesine vurgu yaparak cikolatanin ne
kadar lezzetli oldugunu vurgulcrlz.
“Bu cikolata nefissl” climlesinde ise “nefiss” kelimesine vurgu yaparak, cikolatanin

tadinin harika oldugunu belirtiriz.

Vurgu, dinlegicilerin veya okuguculcrln istenen yere dikkatini ceker.

Metnin dugguscl tonunu belirler ve dinlegicilerin o duggugu hissetmesini scglcr.

2. Tonlama: Duggulcrln Dili
Tonlama, sesimizin gﬂkselip alcalmasidir. Farkli tonlamalar kullanarak, okudugumuz
metne duggulcr katabiliriz. Bir hikcgegi okurken, karakterlerin duggulcrlnl ve

olcglcrln hegeccnlnl tonlcmcglc daha igi ifade edebiliriz.

ernek:

“Elif cok mutluydu.” ctimlesini mutlu bir tonlamayla okudugumuzda, Elif'in
mutlulugunu hissederiz.
“Elif cok korkmustu.” ctimlesini korkulu bir tonlcmcglc okudugumuzdc ise Elifin

korkusunu hissederiz.

Tonlama, okunan metnin dugguscl tonunu ve atmosferini olusturur.
Dinlegicilerin veya okuguculcrln metne daha fazla bcglcnmcsml scglcr.
Karakterlerin duggulcrlnl daha igi ifade eder ve hikcgegi canlandirrr.
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nere 3. Duraksamalar: Anlamin Derinligi
Duraksamalar, okuma sirasinda kisa streli durmalardir. Bu duraksamalar, metnin
anlamini vurgulcmck ve dinlegicilerin veya okuguculcrln dnemli noktalari

sindirmesini scglcmck icin kullanilir.
Ornek:

‘Bir zamanlar... uzak bir kéyde... kiicik bir kiz yasard.” ciimlesinde
duraksamalar, hikcgenin bc§lcn9|C|n| dramatik hale getirir.
“Elif durdu... etrafina bakt... ve gilimsedi.” ciimlesinde duraksamalar, Elif'in

hareketlerini ve duggulcrlnl daha belirgin hale getirir.

Duraksamalar, dinleyicilere veya okuyuculara disinme ve anlama firsati verir.
Onemli noktalari vurgular ve anlami derinlestirir.

Hikcgenin akisini ve temposunu kontrol eder.

Sevgili Cocuklar,

Vurgu, tonlama ve duraksamalar, okumanin gizli gicleridir. Onlari dogru
kullanarak, hikcgeleri ve metinleri daha anlamli ve eglenceli hale getirebiliriz.
Bu tekniklerle okudugunuzdc, hem siz daha cok kegif alirsiniz hem de
dinlegicileriniz veya OI(UHUCU'.OI‘IDIZ metni daha iyi anlar ve hisseder. Unutmcgln,
okuma sadece kelimeleri seslendirmek degil, duggulcrl ve anlamlari da ifade
etmektir. Okumalarinizi bu gizli giic;lerle sﬂslegin ve okumanin bi]gi]li] dﬂngcsmdc

harika golculuklcrc cikinl
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Son bir sey daha..

Bir 8grenci icin en énemli ve temel beceriler, dogru okuma, okudugunu

anlamaka ve okunakli yazma becerileridir.

Bu dergide bu temel becerileri geli§tirmen icin sana pe|< cok farkli etkinlik

SUDUHOFUZ.

Bu dergideki etkinlikleri tarif edildigi gibi, dizenli ve gec;i§tirmeden yaparsan, bu

becerilerde nemli bir gelisme gdsterebilirsin.
Hatta belki ayni etkinlikleri birden cok kez yapman gerekebilir.

Litfen bu etkinlikleri tam olarak Hcptlglndcn emin ol.
Cinka bu dergi bittiginde kendindeki geli§imi gérebilmen icin, bu &n kosul.

Okuma calismalarindan sonra gelen yazma etkinlikleri senin okunakls yazma

konusunda kendini geli§tirmen icin de son derece dnemli.
Bu etkinliklerin hepsi bilimsel olarak calisilmis, ézel tasarlanmis, nitelikli etkinlikler.
Litfen calismalar zamana yay, yavas yavas, sindire sindire calis.
Acelemiz gok, kendimizin en iyi versiyonuna ulasmak icin her cabamiz cok

klgmetli.

Bu calisma siirecinden zevk almani dilerim.

Simdi sonraki birkag sa\ffada okumak  konusunda
daha iy olabilmek igin gézlerimize {:a\idw olacak
baz egzersiz|er Yapacagiz. Bu egzer*siz|er*, okuma

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

sa<§|a\1acak.
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Sol elimizle sol taraftaki, sag elimizle sag taraftaki sigch noktalardan
bcs?lcgcrck ok Hénﬂnde ve ayni anda gri c;izgilerin lizerinden gec;elim.
Ellerimizi kaldrmadan bc§lcn9|c; noktalarina geri donerek sekli tcmcmlcgcllm.

SOL SAG

I E——
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Sol elimizle sol taraftaki, sag elimizle sag taraftaki sigch noktalardan
bcs?lcgcrck ok Hénﬂnde ve ayni anda gri c;izgilerin lizerinden gec;elim.
Ellerimizi kaldrmadan bc§lcn9|c; noktalarina geri donerek sekli tcmcmlcgcllm.

SOL SAG

R
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Ortadaki gri cizgiye odaklanin ve c§cg|dcn

bcs?lcgcrck gcnlcrc dogru acilan sigch noktalari
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Ortadaki gri cizgiye odaklanin ve

c§cgldcn bcs?lcgcrck gcnlcrc dogru

acilan sigch noktalari gormeye calisin.
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Goézlerimizi her satirda ok 36ni]nde1 ‘den Q’He hareket ettirelim.
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OKUMAYA BASLAMADAN ONCE BU SAYFADAKI G0z

1.hareket:
5 defa
yukar: agags
bak!

HAREKETLERINI TARIF EDILDIGI GIBI YAPALIM.

2.hareket:
5 defa sola-
saga bak!

3.hareket:

5 defa saat
yonine, 5 defa
saat yoni tersine
déndir!

4.hareket:
5 defa
A\_, ~ A
yéninde
dondir.
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MESAFE NE RADAR OLMAL?

iDEAL OKUMA MESAFESI

Burnumuzla kitap arasina yaklasik
iki karigimiz kadar mesafe koymak
hem goriis agimizin genigslemesi hem
de gozlerimizin yorulmamas:
agisindan iyidir.

@ Herhangi bir gdrme sorunuz varsa, dokforunuzun +avsi\{e|erine qdre hareket edin.

BU DERGIDEK METINLER]
OKURKEN,

e Bu isarete bakarak oku. ) BU sana, harﬂere Jcek Jcek bakmak yerine daha geni§ l)if‘

g'drme alani sag|a>/acal<.

Bu lsavel gordiiinde durgkiampmmy Bu okudugu metnin daha lyi anlaglmasin sag|ayaca|<.
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Simdi “Ucan Kardesler” isimli T numarali metni dinle. Metni
dinlerken bir yandan da asagidaki kalem egzersizlerini yap,
Metnin yazisina bakma, sadece dinle ve ciz. Seslendirdigim her

bir cumledeki duraksamayi, vurguyu ve tonlamayr hissetmeye

calis.
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| Bu isareti gordugutinde durakla.

waTIRLATMA

) (]
Bir zcmcnlcr,lc;ok uzun zaman once,|Ohio dalOryille ve Wilbur cdlndcliki kardes
asak @) U NOKTAYA BAK (@) [ ) [ ] [ ]
X, NA
BUKISMINEAMAMINIGURMEYEGALLS: BU KISMIN TAMAMINI GORMEYE GALIS.

KISACIK DUR KISACIK DUR

Hcs?crdl.lBu kcrde§ler,|u<;mcgl cok seven,IgékHiJzﬁndeki kuslarin pe§inden |<0§c1n|
° ° (] ()

hcgclperestlerdi.

IBir giin,lbir kus'gibi ucmayi basarmak ic;inIkendi ucaklarini
° ° ®

yapmaya karar verdiler.l
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| Bu isareti gordugutinde durakla.

waTIRLATMA

. [N
Bir zomcnlcr,l e '

cok uzun zaman once,thio dclOrville ve Wilbur cdlndcliki kardes
° ° ° °
yasard |Bu korde.s,lerl
°

Jucmay cok seven, gékgﬂzﬂndeki kuslarin pe§inden k0§cn|
° ° °

hcgclpe.restlerdi.lBir.gGn,lbir kus gibi uc;m.cugl basarmak ic;inlkendi u:;cklcrlnl

yapmaya karar verdiler.l
°

Lk bc§tc,|uc;0|< Hcpmcklhiq de kolcg degildi.IOrville ve Wilbur,lpek c;o|< deneme

gcpmck ZOI’UDdG I(Gl.dlldr “.I( denemelerlnde

I(OlObIlIHOFdUI HGttO Ibczen hOVOHO blle kolkcmlgorlcrdl |Amc||<crcrl|l||<lcr|ndcn

IUCGI('.OI’I hOVGdG scdece bll’l(GC scnlge

asla vazgecmediler.
°

Her bc§cr|5|z denemeden sonrc,Ikcrde§ler ddh

a fazla c;cl|§|p daha cok emek
°

° °
harcadilar {Kanatlari farkli sekillerde denediler, pervcneleri geniden tcscrlcdllcrlv
° ° ° °
ucak gévdesini giic;lendirdiler.lGeceleri Hlldlzlcrl izlerken,lgeni fikirler Gzerinde
° °
diJ§iJndiJler.|
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Sonundc,

|scb|r ve azimleri meyve verdi.I\ 7 Aralik 1 903'te,|Kill Devil Tepesinde
° ° °

yaptklari son denemede,fbir mucize gerc;ekle§ti.|Orville, Wright Flyer adini verdikleri
° ° °

uc;cklcrlglc birkac saniye boguncc havada kcldll
°

ve 36 metre ugmay: basardh. Bu,l
° °

inscnllgln ilk kontrollt uc;u.smgdu!
°

Orville ve Wilburl

Jcalismanin ve emeginl

ne kadar &nemli oldugunu ogretti bize.|Basarili
° ° o
olmak icin sabirla c;cl|§mc|<,|her basarisizlikta pes etmemek|ve hcgcllerimize inanmak
° °

gerekigor.li.ﬂe bu gﬂzden,lbugﬂn uqcklcrlgékgﬂzﬂnde ézglrce sﬂzﬂlﬂgorlcr. Fﬂnkﬂlbir
° ° ° °

zamanlar iki kardes, hcgcllerinin pe§inden |<0§tuIv

e asla vazgecmediler. |
° ° °

N“P&\:\

: s \\\\\\‘\ \\\

‘ \\\\
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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 kayit yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugqbilirsin.)

L

IO

0O
I

"’s:m o

0‘. IOko*
-]
AONTT

UCAN KARDESLER

Bir zamanlar, cok uzun zaman dnce, Ohio'da Orville ve Wilbur adinda iki
kardes HO§OI‘CII. Bu kardesler, ucmay cok seven, gékgﬂzﬂndeki kuslarin pe§inden
kosan hcgclperestlerdi. Bir gun, bir kus gibi ucmay! basarmak icin kendi

ucaklarini yapmaya karar verdiler.

ilk basta, ucak yapmak hic de kolay degildi. Orville ve Wilbur, pek ¢ok
deneme gcpmck zorunda kaldilar. ik denemelerinde, ucaklari havada sadece
birkac saniye kclcbiligordu. Hatta, bazen hcvcgc bile kclkcmlgorlcrdl. Ama
kararlliklarindan asla vczgec;mediler.

Her basarisiz denemeden sonra, kardesler daha fazla c;cl|§|p daha cok emek
harcadilar. Kanatlari farkli sekillerde denediler, pervcneleri Heniden
tasarladilar ve ucak gévdesini giic;lendirdiler. Geceleri Hlldlzldrl izlerken, yeni
fikirler Gzerinde dustndiler.

Sonunda, sabir ve azimleri meyve verdi. 1 7 Aralk 1 903'te, Kill Devil
Tepesi’nde gcptlklcrl son denemede, bir mucize gerc;ekle§ti. Orville, Wright
Flger adini verdikleri uc;cklcrlglc birkac saniye boguncc havada kaldi ve 36

metre ucmay basard:. Bu, inscnllgln ilk kontroll uc;us;ugdu!

Orville ve Wilbur, calismanin ve emegin ne kadar énemli oldugunu &gretti
bize. Basarili olmak icin sabirla calismak, her basarisizlikta pes etmemek ve
hcgcllerimize inanmak gerekigor. i§te bu Hﬂzden, bugi]n ucaklar gékgﬂzﬂnde

6zgurce siJziJliJgorlcr, clinkl bir zamanlar iki kardes, hcgcllerinin pe§inden kostu

ve asla vazgecmediler.
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®* Ucagin istedigin gibi ugtu mu?

® Ne kadar sire havada kalabildi?

* Ucgagim gelistirmek icin neler yapabilirsin? (6rnegin, kanat seklini
degistirmek veya agirhik eklemek)

e Ik denemende ne olmadi? $imdi neyi farkh yapacaksin?

¢ Sence bagarisizhik kéti bir sey midir? Her yoniyle disinerek
cevaplar misin?

* “Wright Kardesler gibi denemeye devam etmek seni nasil
hissettirdi?”
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Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde duzenli bicimde

noktali harflerin Gzerinden gecerek yaz. Harfleri yazarken, harflerin

Uzerinde bulunan siyah noktalardan baslamayi unutma,
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Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde, siyah

noktalardan baslayarak duzenli bicimde yaz.
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Simdi "Misir Piramitlerinin Gizemli Dinyasi” isimli 2 numarali

metni dinle. Metni dinlerken bu gérseldeki noktalarin Gzerinden
gec. Metnin yazisina bakma, sadece dinle ve ¢iz. Seslendirdigim
her bir cumledeki duraksamayi vurguyu ve tonlamay:

hissetmeye calis.
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Simdi “Misir Piramitlerinin Gizemli Dt'mgosf' isimli 2 numarali metni dinle. Metni dinlerken bu

£
190"

gbrseldeki noktalarin Gzerinden gec. Metnin yazisina bakma, sadece dinle ve ciz. Seslendirdigim

her bir cimledeki dUFOkSOmOHI/ vurguyu ve TOD[CII’T]CIHI hisse‘rmege calis.

IIIIIIIIII..

YL LLLY Kes

—— Katla

.................................. Ozerinden ge¢
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Misir Piramitlerinin Gizemli Dinyasi

Bundan cok uzun glllcr 6nce,|Nil Nehrinin klglsmdclbﬂgﬂk bir medeniget kuruldu.l
° ° °
Bu medenigetin adi MlSlr’d|.|M|5|r,|bir<;o|< sirri ve gizemilic;inde bcrlndlrlgordu.lBu
° ° °

sirlarin en bﬂgﬂgﬂ iseldevcsc pircmitlerdi!l
° ()

Pircmitler,lMlsw’ln collerinde gﬂkselen |devcsc gcpllcrdl.lDiJ§iJnsenize,||<occmcn
° ° L) ° °

taslardan gcpllm|§,|96kgﬂzﬂne dogru sivrilen bu gcpllcrl binlerce Hll once insa
° °

°
edildi!lBu pircmitlerin en iJnliJlerilGizc’dc bulunur.lBurcdc uc bﬂgﬂk piramit
° °

vcrdlrleeops, Kefren ve Mikerinos pircmitleriIBu pircmitlerin her birilfcrkll bir
° ° ° °
firavun icin gcpllml.s,tlr.l
°

«Yx Gilrcistan n @f
® 3 2
. . &

s Azerbaycan
EEEEEE

Tiirkiye

LLLLLLL
uuuuu

Bahreyn ;

Katar—
Ui+

Suudi 52
bistan Ly
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{GD:
s
"I"Eski MlSlrlllcr,lpircmitleri insa etmek ic;inldevcsc tas bloklar kullcnlrlcrdl.lBu tas
° ° °

bloklari tasimak ve st tste koymak ic;inlbinlerce i§>‘ci c;clngrdn.lig;ier,|tcsdcr||6zel
°
rampalar ve mckc;clcr kullanarak tcgrdn.lPircn;itlerinlnc15|l bu kadar dizgin ve

scglcm gcplldlgllhclc bir sir olcrck kclmls durumdc.lBilim inscnlcrl,lpircmitlerin

insasi hakkinda }Mrcok teori ortcgc ctmlslcr |Amc tam olarak ncsd gcplldlglnll

o
kimse bllmlgoﬂl %

Plrcmltle.rln |C|nde|ﬂrcvunlcr|n mezcr.odclcrl bulunur. |F|rcvunlcr oldukten sonra
mumgglcmrlve plrcmltlerln derlnllklerlnd.ekl odalara gerle§tlrlllrd|.|Bu odc&crdc
firavunlarin cltlnlcrl,lmﬂcevherleri veIdiger degerli esyalari da bulunurdu.I

° ° °
Firc\‘unlcr,léldﬂkten sonra dclbu e§gclcrl kullcn%ccklcrlnc incnlrlcrdl.l
Piramitlerin duvarlarinda Ifircvunun hcgctlnl ve gcptlklcrlnl anlatan resimlerlve

°

higerogliﬂe.r bulunur.l

Bugﬂn,lMlsw pircmitlerildi]ngcnln en bﬂgﬂk turistik gerlerinden biridir.lHer Hlll
° ° °
milyonlarca inscnlbu devasa yapilari gérmek icin{Misir'a gider.lPircmitler,lhem
° ° ° ° °
tarih mercklllcrllhem de macera_arayanlar icin{biyleyici bir gerdir.lBilim
° ° ° °

insanlari ve crkeologlcr,})ircmitlerin SII".CII‘I‘\I cézmek ic;inIc;cl|§mclcr|nc devam
°

edigorlcr.l

>

)
i (N
©

'33 +
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Pircpitlerlscdece bﬂgﬂk tg§ gcpllcr deQildir.lOn.lcr,leski MlSlr’lnlbﬂgﬂklﬂg.iJnﬂ ve

0“ IOko*
MO

9

bilgeligini g6steren|cn|tlcrdlr.lpircmitlerin in§05|,|l\/||5|rl|lcr|n|miJhendisli|<te ne
o o ° ° °

kadar ileri glduklcrlm kcnltlcr.lHer p.ircmit,l

icinde sayisiz 5|r.ve hikcge bcrlndlrlr.l

Mhisir p.ircmitleri,lgec;mi§in gizemlerini.ve bﬂgﬂsﬂnﬂlgﬂnﬂmﬂze tc§|gcn|e§siz HOPI[OI‘.
° °

Her b.ir tc§,|her bir h.igeroglif,leski MlSlr’lnlbﬂgﬂlegici dﬂngcswc acilan bir kcpldlr.

Piramitler hakkinda daha £czlc sey 6grendi|<<;e,|inscnl||<.tcrihininlne kcdc: zengin

ve karmasik oldugunuldchc iyi cnllgoruz.lKim bilir,lbelki bir giJnlsiz de bir
° o ° ° °

crkeolog olupIpircmitlerin sirlarini c;c'izersiniz!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 kayit yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugqbilirsin.)

L

IO

0O
I

Astm

Misir Piramitlerinin Gizemli Dinyasi

0‘. IOko*
-]
AONTT

Q 9

Bundan cok uzun HI“.CIF énce, Nil Nehrinin klglsmdc bﬂgﬂk bir medeniget kuruldu.
Bu medenigetin adi Misirdi. Misir, bircok sirri ve gizemi icinde bcrlndlrlgordu. Bu

sirlarin en bﬂgﬂgﬂ ise devasa pircmitlerdi!

Piramitler, Misirin céllerinde Hﬂkselen devasa gcpllcrdl. Dustinsenize, kocaman
taslardan gcpllmls?, gékgﬂzﬂne dogru sivrilen bu gcpllcr binlerce Hll once insa
edildil Bu pircmitlerin en Unlileri Giza’da bulunur. Burada (c bﬂgﬂk piramit
vardir: Keops, Kefren ve Mikerinos piramitleri. Bu piramitlerin her biri farkli bir

firavun icin yapilmistir.

Eski Misirlilar, pircmitleri insa etmek icin devasa tas bloklar kullanirlard:. Bu tas
bloklari tasimak ve st Gste koymak icin binlerce isci calisirdh. Isciler, taslar zel
rampalar ve makaralar kullanarak tasirdi. Piramitlerin nasil bu kadar diizgiin ve

scglcm Hdplldlgl hala bir sir olarak kalmis durumda.

Bilim insanlari, pircmitlerin insasi hakkinda bircok teori ortaya atmislar ama tam
olarak nasil Hcplldlglnl kimse bilmigor! Piramitlerin icinde firavunlarin mezar
odalari bulunur. Firavunlar, éldikten sonra mumyalanir ve piramitlerin
derinliklerindeki odalara Herle§tirilirdi. Bu odalarda firavunlarin altinlar,
muicevherleri ve diger degerli esyalar da bulunurdu. Firavunlar, éldikten sonra
da bu es;gclcn kullanacaklarina inanirlard.. Piramitlerin duvarlarinda firavunun

I’\OHOtInI ve Hcptlklcrlnl anlatan resimler ve higerogliﬂer bulunur.
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Bugi]n, Mhisir pircmitleri dﬂngcnln en bﬂgﬂk turistik gerlerinden biridir. Her Hll
milyonlarca insan bu devasa yapilari gérmek icin Misir'a gider. Piramitler, hem
tarih merakllari hem de macera arayanlar icin biyileyici bir yerdir. Bilim
insanlar ve arkeologlar, piramitlerin sirlarini cézmek icin calismalarina devam

ediyorlar.

Piramitler sadece bﬂgﬂk tas HOPI[OI‘ degildir. Onlar, eski Misirin bﬂgﬂklﬂgﬂnﬂ ve
bilgeligini gosteren anitlardir. Piramitlerin insasi, Misirllarin mihendislikte ne

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

Mhisir pircmitleri, gecmisin gizemlerini ve biJgiJsiJniJ ginimize tasiyan essiz HOPI[OI‘.
Her bir tas, her bir higeroglif, eski Misir'in bﬂgﬂlegici dﬂngcsmc acilan bir kcpldlr.
Piramitler hakkinda daha fazla sey 6grendi|<c;e, insanlik tarihinin ne kadar zengin

ve karmasik oldugunu daha iyi cnllgoruz.

Kim bilir, belki bir giin siz de bir arkeolog olup piramitlerin sirlarini ¢ézersiniz!
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Simdi hayali bir piramit kazisi yapmani istiyorum. Yani Misir’ dasin, bir arkeologsun ve

Piramitlerden birinin icerisinde bir arastirma ve kazi yapiyorsun. Bu kazida neler buldun? Ornegin,
bir hazine, bir hiyeroglif, bir e$go) Bu bulduklarin ne anlama geliyor? Nasil bir sirri ¢céztyor?

Ornegin, "Bu hiyeroglif, firavunun sevdigi seyi anlatiyor” gibi.

Ne .anlar.na éeliy;)r, n.asﬂ bi}' Slrr] gtiz.Uyor:.7

Nebu\dun?

AR IRRAR

\\\\\\MHHH‘

NEERIEEARR

000000000000 000000 0000000000000 00000
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Slmdi bu metni her harf bir kutucugun icine 9elece|< sekilde duzenli bicimde
noktali harflerin Gzerinden gecerek yaz. Harfleri Hozorken harflerin
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s1pory  Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde, siyah

OO0 noktalardan baslayarak duzenli bicimde yaz.
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Simdi "Buyuk Patlamadan Yasayan Gezegene’ isimli 3 numarali

TS

metni dinle. Metni dinlerken bir yandan da noktalarin Gzerinden
gecerek sekli tamamla. Metnin yazisina bakma, sadece dinle ve
ciz. Seslendirdigim her bir cimledeki duraksamayi vurguyu ve

tonlamayi hissetmeye calis.
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Bir chcnlcr,Ic;ok cok uzun zaman 6nce,|evrende biiyuk i)ir sessizlik vcrdn.l&rgc

bir.giin,lincnllmcz bi.r sey oldu:lBiJgiJk.Pctlcmc!Fu pc.tlcmclégle b;']gi]k ve

gi]c;li]gdi] |<i,|evrenin her kdsesine 1sik scc;tllve her seyin bc§lcnglcml olU§turdu.|
) ° °

Bﬂgﬂk Patlama'dan sonrc,Ievrende glldlz tozlcrllve gaz bulutlar: dolc§mcgc
° ® °

bcslcdl.lBu tozlar ve gczlcrl zamanla bir araya gelerekldevcsc bulutlar
[ ] ° ° o
olU§turdu.|Bu bulutlcr,lmilgcrlcrcc yl stiren bir dansla déndiler |birlestiler ve
° ° ° °
5||<|§t|lcr.|Sonundc,|bu devasa bulutlardan birilgi]ne§imiz oldu!l
° o ° °
R
S i\F
=
Ginesimiz oluwrken,letrcﬂndc dénenlkﬂc;i]k toz ve kcgc pcrc;clcrl da vcrdllBu
° ° o °

parcalar bﬁ‘birine c;crptl,lgcpl.s,tl ve bﬂgﬂdﬂ.lch&cnlc,lbu pcrc;clc: birle§ere|<|

gezegenleri olU§turdu.|i§te bu gezegenlerden biri bizim evimiz:lDiJngc!l
° ° °
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ot IOko*
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Dﬂngc ilk.olu.$>tugundc,|devcsc bir.cte§ topugdu.IHet; gerlvolkcnlc;lc kcpllgdll\‘e
lavlar ﬂ§|<|rlgordu.IAmc zcmcnlc,ldi]ngc sogumaya bc§lcd|.|Vol|<cnlcrdcn cikan
° ° ° °
gczlcr,lctmosfe“i olU§turdu|ve gékgﬂzﬂnde. bulutlar belirdi.|Bulutlcr.gcgmurc

d6nﬂ§ti3|ve milgonlcrcc Hll slren gcgmurlcr,lokgcnuslcrl ve denizleri doldurdu.l
o ° °

Dﬂngdnln yuzeyi soguduch,lokgcnuslcrln derinliklerinde kﬂqﬂk,l’nikroskobik canlilar
® o °
ortaya <;||<t|.|Bu ccnlllcrlzcmcnlc c;ogcldllc;e§itlendi.|l\/|ilgcrlcrcc Hll ic;inde,I
° o ° o o

dﬂngcmlz:lc bitkiler,lhcgv.cnlcrlve nihcget insc.nlcr gerini cldll

Bugﬂn,ldﬂngc mcvi. okgcnuslcn,lgemgeg‘l ormcnlcrllve cesitli yasgm formlcrlglc
dolu bir. gezegen.lHer birimiz,lbu uzun ve hegeccn verici golculugunlbir pcr<;05|g|z.|
° ° °
® ° °

Dﬂngcmlz,lmilgcrlcrcc Hll sliren bu bﬂgﬂlegici strecle §e|<illendi|ve yasamin var

olcbil.ecegilhcrikc bir ger.hcline geldi.l

Dﬂngc’nln olU§umu,|evrenin derinliklerinde bc.ﬂcgcnlve milgcrlcrcc Hll siJrenl
° ° °

bﬂgﬂlegici bir hikcge.lBu hikcge,lgezegenimizinlne kadar 6zel|ve degerli oldugunu

blze hOtIrlOtlr DUDHO querlnde HOSOHOD her ccnllnln 3uvcsnd|r ve onu I(OI'UFﬂCII(I

°
bizim gorewmlzdlr I}%
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Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.

aveOkurken sesini kcgdet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelincege kadar oku

:?:Oig ve kayit yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugqbilirsin.)

4

Bﬂgﬂk Patlamadan ch?cgcn Gezegene

Bir zamanlar, cok cok uzun zaman énce, evrende biytk bir sessizlik vardi. Ama bir gin,
inanilmaz bir sey oldu: Bﬂgﬂk Patlamal Bu pctlcmc 63le bﬂgﬂk ve giic;liigdii ki, evrenin her

kdsesine 1sk sacti ve her seyin bc§lcn9|C|n| olusturdu.

Bﬂgﬂk Patlama'dan sonra, evrende Hlldlz tozlari ve gaz bulutlar: dolcs?mcgc basladi. Bu
tozlar ve gczlcr zamanla bir araya gelerek devasa bulutlar olusturdu. Bu bulutlar,
milgcrlcrcc Hll siren bir dansla dondiler, birlestiler ve sikistlar. Sonunda, bu devasa

bulutlardan biri glnesimiz oldul

Gunesimiz olusurken, etrafinda dénen kiiclik toz ve kcgc pcrc;clcrl da vard:. Bu pcrc;clcr
birbirine carpt, yapisti ve biJginiJ. Zamanla, bu pcrc;clcr birleserek gezegenleri olusturdu.

Iste bu gezegenlerden biri bizim evimiz: Dﬂngcl

Dﬂngc ilk olU§tugundc, devasa bir ates topugdu. Her yer volkanlarla kcpllgdl ve lavlar
'FI§|<II‘IHOFCIU. Ama zamanla, diingc sogumaya basladi. Volkanlardan cikan gczlcr,
atmosferi olusturdu ve gékgﬂzﬂnde bulutlar belirdi. Bulutlar yagmura donistlt ve

milgonlcrcc Hll suren Hcgmurlcr, okgcnuslcrl ve denizleri doldurdu.

Dﬂngc’nln yuzeyi sogudukc;c, okgcnuslcrln derinliklerinde kiictk, mikroskobik canlilar
ortaya cikti. Bu canllar zamanla c;ogcldl, cesitlendi. Milgcrlcrcc Hll icinde, dﬂngcmlzdc
bitkiler, hcgvcnlcr ve nihcget insanlar yerini aldh. Bugi]n, dﬂngc mavi okgcnuslcrl, Hemges?il
ormanlari ve cesitli yasam formlcrlglc dolu bir gezegen. Her birimiz, bu uzun ve hegeccn

verici yolculugun bir parcasiyiz.

Dﬂngcmlz, milgcrlcrcc Hll sliren bu bﬂgﬂlegici strecle sekillendi ve yasamin var
olcbilecegi harika bir yer haline geldi. Dﬂngc’nln olusumu, evrenin derinliklerinde bcs;lcgcn
ve milgcrlcrcc Hll slren bﬂgﬂlegici bir hikcge. Bu hikcge, gezegenimizin ne kadar 6zel ve

degerli oldugunu bize hatirlatr. Dﬂngc, lzerinde yasayan her canlinin Huvcsu:llr ve onu

korumak bizim gérevimizdir.
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BiZ BU HIKAYENIN NERESINDEYiZ?
EVRENIN BiR PARCASI OLMAK NASIL BIR His?

Resim|e>/erel< an|aJLa||m.
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o Sence insonlor evrenin en Snemli porcos mi?

e BEvrenin hikauesinde senin rolin ne?
9

e Sence evrenin hikduesi nosil devom edecek?
9

J
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3
C

7ununununun
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bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde duzenli bicimde noktali harflerin

OGS S|md|
0@0 ("" Uzerinden gecerek yaz. Harfleri Hdzorken harflerin Gzerinde bulunan sigoh noktalardan

boslomow unutma.
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,i,“'s%*;’.’Simdi bu metni her harf bir ku’rucugun icine gelecek sekilde, sigoh noktalardan boslogorok duzenli

o
e @ N bicimde yaz.
9’ .,0

Aston
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Simdi * Tohumun Buyuleyici Yolculugu” isimli 4 numarali metni

dinle. Metni dinlerken bu noktali cizgilerin Gzerinden gec.. Metnin
yazisina bakma, sadece dinle ve ¢iz. Seslendirdigim her bir

cumledeki duraksamayr vurguyu ve tonlamayi hissetmeye calis.
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Simdi * Tohumun Buyuleyici Yolculugu” isimli 4 numarali metni
dinle. Metni dinlerken bu noktali cizgilerin Gzerinden gec.. Metnin
yazisina bakma, sadece dinle ve ¢iz. Seslendirdigim her bir

cumledeki duraksamayr vurguyu ve tonlamayi hissetmeye calis.
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Her §e3,||<iic;i]ci3|< bir tohumdan dogcrl Bu tohumlar toErcgc dﬂ§tﬂgﬂnde,|cgccm
° ° °
serdveni bc§lcr.|Toprcgc gémﬂlen tohum,lsu Ive glnes 15191 bulduQundc*biJgiJme

° ° ° ° °

lculugunallilk adimi atar.
yo cu.ugunc itk a .Iml atar

Tohum,Itoprcgln cltlndclnemlilve sicak bir ortam buldugundc|filizlenir.|KiJ<;iJ|<
o °

° ° ° °
|<6|;ler|c§cglgc dog.ru bﬂgﬂrken,lﬂlizler de gukcrlgc.dogru uzcnlr.lFiEz,ltop:cgl
delip gﬂzeg.e c;lktlglndclkﬂc;ﬂk bir.bitki olur.IBu c§gmcgc|"filizleng1e" denirl Mi.nik

gcprcklcrlgﬂne§ IsIginl emmeye bc§lcrlve bitki bﬂgﬂmek ic;inlgerekli ener jiyi
° °

toplcr.l
°
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» |0k0~
%0 100"

*2astm ‘; 1
!FiEz,lbiJgiJgin gi]c;lendikc;elgenc; bir fi.dcnc d6n0§i3r.|Bu genc;.fidcn,lcrt.lk

topraga siki siki tutunmusfve bﬂgﬂmeg.e hazirdir {Kékler daha derine uzcnlr,l

o o
dallar ve gcprcklcrlhlzlc c;ogcllr.IGenc; fidcn,lgi]ne§ st daha cok emmek
o [ ) o [ )

ve bﬂgﬂmek ic;inlgcprcklcrlnl geni§letir.
° °

Fidcn,Iglllcr gec;tikc;eldchc da buyir ve giic;lenir.IKékleri derinlere uzcnlr,l
° ° °

cevresindeki besinleri ve

gévdesi kclmlcgrlve dallari geni§ler.IBu slrecte fidcn,l

suyu kullcncrcklbﬂgﬂmege devam eder. chmurlcr, glnes 15191 ve temiz hcvc,l
°

el
cgccm bugumea icinflcok dnemlidir. NS
v v \\ \\
o o AN
v
S

Fidcn,lcrtlk olgun bir agac olmU§tur.|Bu bﬂgﬂk cgcc;,lgélgesigle serinlik scglcr,l
° ° ° °

megvelerigle besin suncrlve dcllcrlglc kuslara yuva olur.lAgcq,Igcprcklcrlglc
° ° ° °
hcvcgl.temizler |ve oksijgn iJretir.lAg;lcc,||<6|<leri3le toErcgl tutcrcklerozg.onu

dnler. |

Olgun cgcc;,lmevsimlerle birliktelgcprcklcrlm d6|<er|ve meyvelerini verir.lBu
° ° ° ° °

meyvelerin ic;indelgeni tohumlar bulunur.
° °

|Rﬂzgcr,lhcgvcnlcr veya insanlar
° °
scgssindelbu tih:umlc?t: geni.gerlere tc§|n|r|ve topr.cgc dﬂ§er.||363l.ece,|bir cg::cm

seriveni geniden baslar.
° °
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Bir agacin Hc.%::m déngﬂsﬂ,ldogcnln ne.kcdcr bﬂgﬂlegicilve mu|'1.te§em

oldugunu gésterir.lKGc;iJciJk bir tohumdcn,lkoccmcn ve glicli bir agaca
° ° °

dénisen bu Holculuk,lscblr ve zaman gerektirir.lAgcglcr,|bize temiz hcvc,l
° ° o
gc'i.lge,lme.qvelve daha birc;ok.giizellik suncr.lOnlcrl korggup sevme|<,|

dﬂngcdc yasamin devcmllllgl icin |c;o|< énemlidir.
° °

Her cgcc;lbir yasam kcgncgldlr.ICcnlllcrlve 6zellikle insanlar olarak bizim
° ° o °

96revimiz,|30§cm|n devamliigina katkida bulunmcktlr.lBir agac di|<me|<,|
° ° )

dogcgo verilen en giizel hedigelerden,lgcs?cmln deVOmllllgan gcpllcnlen
L

giizel katkilardan biridir.l
°

Y & \g
4 N
N 7/
¢/ N\
N -/
¢/ XN
\N z/
Z/ N

N

Z

g/
\
Y 0 1 J )\
\\/j\\\\ ///\/\ \/
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L

g 00 fi‘:_’. Simdi bu metni duraksama ve takip isaretleri olmadan kendi basina sesli oku.
°~‘"m“°° Okurken sesini kaydet ve dinle. istedigin okuma bicimine gelinceye kadar oku

ve kayit yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugqbilirsin.)
*

Tohumun Bﬂgﬂlegici Yolculugu
Her sey, kiigticik bir tohumdan dogar. Bu tohumlar topraga distiginde, agacin

sertveni baslar. Toprcgc gémﬂlen tohum, su ve gines 1519 buldugundc biigiime

Holculugunc ilk adimi atar.

Tohum, topragin altinda nemli ve sicak bir ortam buldugundc filizlenir. Kictk

kokler asadiya dogru bi]gi]rken, filizler de HUI(OI‘IHO dogru uzanir. Filiz, toprag

delip ylzeye c;lktlglndc kiictk bir bitki olur. Bu asamaya “filizlenme” denir. Minik
Hcprcklcr glnes 1sigini emmeye baslar ve bitki bﬂgﬂmek icin gerekli ener jiyi

toplcr.

Filiz, bﬂgﬂgﬂp gik;lendikc;e genc bir fidana doénistr. Bu genc fidan, artik topraga
siki siki tutunmus ve bﬂgﬂmege hazirdir. Kékler daha derine uzanir, dallar ve
Hcprcklcr hizla c;ogcllr. Genc fidan, glnes Isigini daha cok emmek ve bﬂgﬂmek

icin HOPI‘OI('.OI‘IDI geni§letir. Fidan, HI“.CIF gec;tikc;e daha da biJgiJr ve giic;lenir.

Kokleri derinlere uzanrr, gévdesi kalinlasir ve dallari geni§ler. Bu strecte fidan,
cevresindeki besinleri ve suyu kullanarak biyimeye devam eder. Yagmurlar,

glnes 15191 ve temiz hava, agacin bﬂgﬂmesi icin cok dnemlidir.

Bir agacin yasam déngﬂsﬂ, dogcnln ne kadar bﬂgﬂlegici ve muhtesem oldugunu
gésterir. Kiiclictk bir tohumdan, kocaman ve gicli bir agaca dénisen bu
yolculuk, sabir ve zaman gerektirir. Agaglar, bize temiz hava, gélge, meyve ve
daha bircok gﬂzellik sunar. Onlari korugup sevmek, dﬂngcdc yasamin devcmllllgl

icin cok dnemlidir.

Her agac bir yasam kcgncgldlr. Canllar ve 6zellikle insanlar olarak bizim
gorevimiz, yasamin devcmllllglnc katkida bulunmaktir. Bir agac dikmek, dogcgc
verilen en giizel hedigelerden, yasamin devcmllllglnc HOPIlOn en giizel

katkilardan biridir.
550

Her hal(l(l sakhdlr. Higl)ir sayfam izinsiz ku||an||amaz. www.aPternaJLn(egijtimci.com/www.a|Jternajtn(egi{imci|er.com




‘ Hika\/ede, agag dkmenin doga\/a bir hedi\/e o|dugu
i sti\/|eni\/or. Sence bu neden bir hediye? Sen dogaya

ne vermek isferdin?

Tohumun afjaca dﬁnUgmesi neden bu kadar uzun sUrUyor?

Sablrh o|mal< neden 6nem|i7

4 /Ay AT Y AN
4 , ‘ ‘ :‘Q
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Tohumun Clg(lCCl dOhU§YY\€SI neden Bu k(ldO.P uzun
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+

Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde duzenli bicimde
. noktali harflerin Gzerinden gecerek yaz. Harfleri yazarken, harflerin

W Uzerinde bulunan siyah noktalardan baslamayi unutma,

[

‘al ku*
o

% |1o0"

+

.I.I-m lll-.ll slxliinst slszwllnlz=lens s Ml fuale sl mltslit se sk »
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oSl 2, Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde, siyah

noktalardan baslayarak duzenli bicimde yaz.
() 9
+

MullamaallsgsiagusulBullsaliaya
Haslsagissasalifun]iulsnlssluysslaliulsnlisailugasysiiasisyaala®

sjssnilsassasaulfssisailugasysljunsioaiiulan’salaolysnaslssuys
Ballapaalislisgemalgulisaliayaaniuilishumulslnat

L/

o |0ky
%% |1v®

d

Mullanlugasyunlsliisalslaonlislsalssssllisalualisnlisilaynals
gullsalasun’ilassiiiullaaisssyugsiluyaaliaggalianyyulinaliaaii
gilsasgsiluysnlansanaluluaiugasyuilalisgigssagalsulinyualslisssl
HuslisilslulisniBalsssnsgsipalisasiaanagliaasalsnsllgsgasiisalysnas
ussjuislammagalississlaclisilislisgamollussalyaaalilislanoaygs
Huglua®

HulusfsgsgagliasiiaalslisalpyaasliuaiyelsasliuapsanBalyans]ullnat
sallslilugasyslsulislssliniislisanaciaallsgamagaiissualsaBullasllsls
Nangasiassaunyisliisslaalgsgusiisaliuslslsuysinnlaasipulsnyysnas
asiyisulislslsullanmallsalisgemallusualgsgasilsnuanlyanusialuat
Hulsafgullisalpasiulsallslslisiisgsniaalpasians st

Hulllassliassalanalassauajualaselislsalssuniaalisiisasljaasslant
Halssaasialgulisasassassalalsllasualizanisalsagalisliisanasill

lsgamagnliassmfalaalsymaalisayssaslusuyslanlizmuslisa s yEsun
lggsnasulussnisulluanmliulsat

Buslsysssalgsssmlluapsssiuysanniaalisisslisgslingusulaainsliiosam
ulllagasaljusizaunt]lasssalifuslislanlssiussnsalasiyaslslisalsysss
RusasaslisigulissisiNssluslaalssnsaiyaaalissuailysslisaNiusaliznss
Nuanyuliyaimagsalaalislsilnasullljsaaliiclissasailalsaullunagag
saamalflisagslslgsssnusllzasnlslsyslasunlsuljunanlaleat

Haslsyssliuslgsssnlisgasyulunisalslisslasiunaliisilalsncsalisa
ulisasllissumipunassmsagsssnuallassmlslnyuaslisiiuls

HallsamsllisnyBunlsyssisinaiNluysgslaanslizalaaiysaaliialsgalizalian®
gussmsaliaasmlislaysasigsgulisalaalysaallisilalisalsallsasluat
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Simdi "Sizi Stuper Gucluler Sizi" isimli 5 numarali metni dinle.
Metni dinlerken bu noktali gorselleri Gzerinden gec. Metnin
yazisina bakma, sadece dinle ve ¢iz. Seslendirdigim her bir

cumledeki duraksamayr vurguyu ve tonlamayi hissetmeye calis.

.
.
.
o g e
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STNSUPER GUCLULER Sz

Merhaba kiicik siper kchrcmcnlcr!l

Hepimiz bczenlzor durumlarla |<cr5|lc§|r|z|Sinirlenebiliriz,

A S , n |iJziJlin cggcgcbilirizlg.c
da korkcbiliriz.lAmc endi§elenme3in!|5i.ze|zor anlarda

® ® ° Iduggdcnn2|ncalkonﬁol

edebileceginizi 6gretece|< baz siner kahraman teknikleri
° °

gésterecegim.Inglr
mlsmlz'?IHcdi baslayalm! I
] o
v °* N7 ,;,..\.{lo>4./\

1. Derin Nefes Almc:lSiner Nefes Teknigil
° °

Derin nefes clmck,lbegninize sakinlesme singcli génderir.lBu teknik,Iamigdclc ad
° ° ° °

nefes
L

verilenlve duggulcrlmm kontrol edenlbegin bélgesini gctl§t|rlr.IDerin

° °

cldlglnlzdc,lbegniniz daha fazla oksijen cllrlve bu dclsckinle§menize gcrdlma
° ° ° °

olur.lSiner kahramanlar bile derin nefes cllrll
° °
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IS

00§
I

Asto

Hcgcl gﬂcﬂnﬂzg kullanarak

-]
o |10ky,
9° IIG"‘

2. Hcgcl Gi]c.ijni] Kullcnmc:lMutlulu.k Adasi

L]

L L)

||<endinizi mutlu bir gerde hcgcl etmek,lbegninizin
® °

stres tepkisini czcltlr.lBegnin distinme ve plcnlcmc merkezi devrege girerlve bu
° °

hc‘qcl,lstres hormonlarini czcltlr.chgcl giJciJ,len gi]c;li] super gﬂc;lerden biridir!l
° ° o

3. Duggulcrl Yczmck:lDuggu Gﬂnlﬂgﬂl
° °

Duggulcrlnm gczmck,lbegninizi

n dugguscl merkezlerigle bcglcntl kurmcnlzcl
° °

gcrdlma olur.chzmc eglemi,ldugguscl begin bélgeleri olcnlcmigdclc ve limbik
° ° °

o
sistemi dﬂzenler.lBu,|duggulcr|n|2| cnlcmcnlzclve onlari génetmenizelgcrdlma
e ° ° o °

olur.ISiner kahramanlar bilefbazen yazma ihtigca dugcr! |
i °

———

4. Hareket Etmek:lSiner Dcnsl
° °

Hcreket.etmek,lbegindeki ".endorfin,, adi verilenlmutluluk hor;nonlcrlnl crtlrlr.l

Dans etmek, istres hormonlarini czcltlrlve bu da sizi daha mutlulve enerjik
° ™

° o
hissettirir.lUnutmcgln,l
° °

siper kchrcmcnlcrlher zaman ener jik ve hcreketlidir!l
° °

5. Guvenilir Birine Anlctmck:lSiner Dostlcrl
® °
Duggulcrlmznl
°

gﬂvendiginiz birine anlatmak, begninizdeki oksitosin adi verilenl
° °

"bcglcnmc hormonu"nunlsclgllcnmcsml scglcr.lBu hormon,Is
L L

kendinizi daha igi hissetmenize gcrdlma olur. Siner kahramanlar bilelzcmcn
i ° ° °

® .
zcmcnldostlcrlndcn gcrdlm cllr!I ;
. ]

tresi czcltlrlve

.
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6. Poxitif Du.s,unme]Guc;lu Zihinl
: * ¢
%"“F"ozitif ;:li]§i]nme|<,|begin hﬂc;relerininlolumlu bcglcntllcr. kurmasini scglcr.l

Kendinize olumlu ctimleler séglemek,lbegnin kimgcsml degi§tirir|ve serotonin ad
o ® o

verilen mutluluk hormonunu crtlrlr.lPozitif diJ§iJnme|<,|en biiyik stper giclerden
° ) °

biridir!l
°

7. Renkli DGngclcrIResim chmcl
° °
Resim.qcpmck,lbegnin gcrctla v.e dugguscl I(ISFﬂInIICII(ti'F hclg getirir.IRenl;leri

kullanmak ve §s|<iller cizmek, stresi.czcltlrlve begnin dugggscl merkezlerini

atistirir.\Stper kahramanlar bilelzaman zamanfsanatla ilgilenir!
H . P 9
® o o o

8. Eglenceli.Ogunlcr:|Siner Oggn Zcmcnll

Ogun 23ncmc|< beg:inldopcmin 2d| verilen I’édﬂl hormonu"nu.sclgllcmcsmc

neden olur.lBu, sizi mutlu ve enerjik hissettirir.lOgun ogncmcklogrlcclbegin
° ° ° ° ° o
°

zcmcnleglenceli ogunlcrl sever!I
° °
°
9. Dogcglc.Bcglcntlz|Dogc.YiJriJHiJ§iJ|
Dogcglc bcglc.ntl kurmck,lbegnin stres .tepkisini czcltlrlve rchct.lcmc scglcr.l

Dogc gﬂrﬂgﬂﬂeri,lbegnin mcntlk.ve gcrctlcdlklc ilgili bélGTlerini aktive ederlv.e
°

mutluluk hormonlarini crtnrnr.lSiner kahramanlar bileldogcglc ic ice olmay
° ° °

! sever!
! °

gelisimini desteklerlve problem cézme becerilerini crtlrlr.ISiner kchrcmcnlcrl her
°

T~ —— o
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’o_‘°("1: 10. Ycrctla.Hikcgeler:Iguper Hikc.:tge Anlcth

H?l:’cage cnlctmck,lbegnin dil merkezlerinilve hcgcl giJciJ bélgelerinilcktif hale
° ° °

getg‘ir.lKendi hikcgel.erinizi gcrctmck,lstresi .czcltlrlve dugguscl d.engenizi scglcr.l

Siner kahramanlar bilelhikcgelerle kendilerini ifade eder! |
° °

Kendi Siner Glclni Ke§fet!|
o
Simdi,lsﬂper kahraman kostimiinizd giginlve dﬂngcglldchc gi]zel bir yer haline
° ° ° °

getirmek ic;inI’nccercgc ctllln!ISiz hcrikcsmlzlve her zorlugun Ustesinden
° ° ° °

gelebi.lirsiniz! |

Hcgdi.§imdi|eglenceli bir g]eneg gcpcllmzlElinize bir kcglt Ye kalem cllnlv.e

kendinizilsi]per kahraman olarak c;izin.lKostiJmiJniJziJ detcglcrlglc c;izin,lkendinize
° ° ° °

b.irIsiner kchrcmcn. ismi kogun.lSiner gi]c;lerinizilve en sevdiginlz §e3leri gczm.l
°

Sonrclbu
[ ]

resmiIodcnlzm duvarina csm.lHer zorlcndlglnlzdc bu resmi gérﬂnlve
™ ° o o o

super gi]c;lerinizi hctlrlcglnll
]

Unutmcgln,lgerc;ek super kchrcmcnlcrlscdece gi]c;li] degil,lcgnl zcmcndcl
°

duggulcrlnl kontrol edebilen |<i§ilerdir.|5iz delbir super kahraman gibi hissetmek
° ° °

ic;inlbu teknikleri kullanin Ive her zaman kendinize incmn!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 kayit yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugqbilirsin.)

+

Sizi Stper Gicliler Sizi

Merhaba Kicik Stiper Kahramanlar!
Hepimiz bazen zor durumlarla karsilasiriz. Sinirlenebiliriz, iJziJlin cglcgcbiliriz ya
da korkabiliriz. Ama endi§elenmegin! Size zor anlarda duggulcrlnm nasil kontrol
edebileceginizi 6gretece|< bazi super kahraman teknikleri gosterecegim. Hazir

mISInIZ? Hddi b0§l030llm!

1. Derin Nefes Alma: Siiper Nefes Teknigi
Derin nefes almak, begninize sakinlesme singcli génderir. Bu teknik, cmigdclc adi
verilen ve duggulcrlmm kontrol eden begin bélgesini yatistirir, Derin nefes
cldlglnlzdc, begniniz daha fazla oksijen alr ve bu da sakinlesmenize HOFdImCI

olur. Siiper kahramanlar bile derin nefes alir!

2. Hcgcl Guctnt Kullanma: Mutluluk Adasi
Hcgcl giJciJniJziJ kullanarak kendinizi mutlu bir gerde hcgcl etmek, begninizin
stres tepkisini azaltr. Begnin disiinme ve plcnlcmc merkezi devrege girer ve bu

hcgcl, stres hormonlarini azaltr. Hcgcl gucd, en giic;lii super giic;lerden biridir!

3. Duggulcrl Y azmak: Duggu Gﬂnlﬂgﬂ
Duggulcrlnm gczmck, begninizin dugguscl merkezlerigle bcglcntl kurmaniza
Hcrdlma olur. Yazma eglemi, dugguscl begin bélgeleri olan cmigdclc ve limbik
sistemi diizenler. Bu, duggulcrlnm anlamaniza ve onlari yénetmenize HOFdImCI

olur. Siiper kahramanlar bile bazen yazma ihtigca dugcr!
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4. Hareket Etmek: Siiper Dans
Hareket etmek, begindeki “endorfin. adi verilen mutluluk hormonlarini artirir.
Dans etmek, stres hormonlarini azaltir ve bu da sizi daha mutlu ve enerjik

hissettirir. Unutmcgln, siper kahramanlar her zaman enerjik ve hareketlidir!

5. Guvenilir Birine Anlatmak: Stiper Dostlar
Duggulcrlnm gﬂvendiginiz birine anlatmak, begninizdeki oksitosin adi verilen
"bcglcnmc hormonu”nun sclgllcnmcsml scglcr. Bu hormon, stresi azaltrr ve
kendinizi daha iyi hissetmenize HOFdImCI olur. Siiper kahramanlar bile zaman

Zaman dostlcrlndcn gcrdlm Ol.lr!

6. Pozitif Dustinme: Gicla Zihin
Pozitif dustinmek, begin hicrelerinin olumlu bcglcntllcr kurmasini scglcr.
Kendinize olumlu ctimleler séglemek, begnin kimgcsml degi§tirir ve serotonin ad

verilen mutluluk hormonunu artirr. Pozitif distinmek, en biyik siper giiclerden

biridirl

7. Renkli Dﬂngclcr: Resim chmc
Resim Hcpmck, begnin Hcrctla ve dugguscl kismini aktif hale getirir. Renkleri
kullanmak ve sekiller cizmek, stresi azaltr ve begnin dugguscl merkezlerini

yatistirir, Siiper kahramanlar bile zaman zaman sanatla ilgilenir!

8. Eglenceli Ogunlcr: Siiper Ogun Zamani
Ogun ogncmck, begnin dopcmin adi verilen “8dil hormonu“nu sclgllcmcsmc
neden olur. Bu, sizi mutlu ve enerjik hissettirir. Ogun ogncmck ayrica begin
gelisimini destekler ve problem cézme becerilerini artirir. Stiper kahramanlar her

Zaman eglenceli OHUD'.CII’I sever!

9. Dogcglc Bcglcntlz Dogc YiJriJgiJs?iJ
Dogcglc bcglcntl kurmak, begnin stres tepkisini azaltr ve rahatlama scglcr.
Dogc Hﬂrﬂgﬂs?leri, begnin mantk ve gcrctlcdlklc ilgili bolimlerini aktive eder ve
mutluluk hormonlarini artinr. Siper kahramanlar bile dogayla ic ice olmay:

sever!
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1 O. Yaratici Hikcgeler: Siiper Hikcge Anlatimi
Hikcge anlatmak, begnin dil merkezlerini ve hcgcl giJciJ bélgelerini aktif hale
getirir. Kendi hikcgelerinizi gcrctmck, stresi azaltir ve dugguscl dengenizi scglcr.

Siiper kahramanlar bile hikcgelerle kendilerini ifade eder!

Kendi Siiper Guctnt Kesfetl
Simdi, super kahraman kostimiinizd giyin ve dﬂngcgl daha giizel bir yer haline
getirmek icin maceraya atilinl Siz harikasiniz ve her zorlugun Ustesinden

gelebilirsiniz!

Hcgdi simdi eglenceli bir deneg Hcpcllm: Elinize bir kcglt ve kalem alin ve
kendinizi siper kahraman olarak cizin. Kostiminizi detcglcrlglc cizin, kendinize
bir super kahraman ismi kogun. Siiper gik;lerinizi ve en sevdiginiz §e3leri yazin.
Sonra bu resmi odanizin duvarina asin. Her zorlcndlglnlzdc bu resmi goérin ve

super giic;lerinizi hctlrlcgln!

Unutmcgln, gerc;ek super kahramanlar sadece giic;lii degil, ayni zamanda
duggulcrlnl kontrol edebilen kisilerdir. Siz de bir super kahraman gibi hissetmek

icin bu teknikleri kullanin ve her zaman kendinize inanin!
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Siiper Kahraman Adim:

Super Glcum:

| En sevdigim Sey:

Zor Anlarda Ne Yaparim:

X

Siiper kahramaninin adini neden baoyle koydun?

N

‘
Sectigin sliper gli¢ seni nasil gliglendiriyor? ._‘
SUP!

\/

Sliper kahramaninin en gliglii duygusu nedir? Bu duygu onun ne isine yarar?

- N\
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Senin en bilyiik glicli ne? Bu g ,. —
giinliik hayatinda seni nasi|
destekler?

BURAYA
RESMINI
YAPISTIR

Sence siiper giiglere sahip olmak
mi daha 6nemli yoksa davraniglarini
kontrol edebilmek mi? Nedeniyle
agtklar miisn?

Siper Kahraman Amblemini CQiz
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@: BEN BIR SUPER KAHRAMAN ML

Senin en bilyiik giicii ne? Bu giigh
giinliik hayatinda seni nasil
destekler?

BURAVA SUPER KAHRAMAN
SLOGANINI vA2.

BURAYA -\ o
: RESMINI
. YAPISTIR

Sence siiper giiglere sahip olmak
mi daha onemli yoksa davraniglarini
kontrol edebilmek mi? Nedeniyle
agtklar misn?

Siper Kahraman Amblemini Qiz

.
. ® e
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Bir siiper kahraman teknigi se¢ ve nasil

(L) yardimer oldugunu antat. ()
=) Duygunu iz ve renklendir! (L)

Bugin Ne Hissettim:

8u Duyguyu Nerede/Neden Hissettim:

Hangi Siper Kahraman Teknigini Kullandim:

Bu Teknik Bana Nasil YVardime: Oldu:

Bu Duygunun Rengif/S$ekli Olsaydi:
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Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde duzenli bicimde
harflerin Gzerinden gecerek yaz. Harfleri yazarken, harflerin
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22 Simdi bu metni her harf bir kutucugun icine gelecek sekilde, siyah

OO0 gg noktalardan baslayarak duzenli bicimde yaz.
.
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ZOR BE!

Elif,loilesigle birlikte yeni bir sehre tc§|nd|g|ndc,|hem he.LJeccnlllhem de biraz
° ° ° °
endi§eli3di.I\(eni okulunda arkadas edinmek konusundclbircz tedirgindi.lOkulun
° ° ° ° o
ilk hcftcsmdc,lsmlf arkadaslarinin c;ogulonc sicak dcvrcndllcmc Mert adinda
° ° ° °
bir c;ocuhonc strekli kot dcvrcnlgordu.IMert,l Elif’in klgcfetlerigle dclgc
° e o °
gec;igorlve onu rahatsiz edici isimlerle chlrlgordu.lElif,lher gi]nlokulc gitmekten
o ° ° ° ° °

korkar hale gelmi§ti.|

Elif,lgeni bir ortama cl|§mcgc c;cl|§|r|<en||<cr§|lc§t|g| zorbalik gﬂzﬂndenlkendini
o ° ° °

cok gclnlzlve uzgln hissedigordu.lMert’in dcvrcnl§lcr|,|onun ézguvenini

® ° ° °

zedeligorlve her gﬂnlendi§e3le okula gitmek zorunda kcllgordu.lElif,Ibu durumu

° ) ° ° ° °

cilesigle pcglc§mcktc tereddit edigordulc;i]nki]lonlcrln endiselenmesini

°

istemigordu. |
°

Mert iselcsllndclevde zor bir dénem gec;irigordu.lAilesindeki sorunlcrlonu sinirli
° ° ° o ° °

ve huzursuz gcplgordu.IBu duggulcrlnl kontrol edemedigi ic;in,lbu negctif
° ° 0
enerjigilElif’e géneltigordu.|Mert,|bel|<i de farkinda olmcdcnlElif’e zorbalik
° ° ° ° °

gcpgrcklkendi dUHgUSOl acisini dl§0 VUI’UHOI’dU.I
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fose® Bir gﬂn,lElif kendini cok ngﬂnlve caresiz hissettiginde,lcnnesine icini déktﬂ.l
® ° ° o

%)

% 100

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

°
6nerdi.|Onc|bu tar durumlcrdclneler gcpcbilecegini cnlcttl.lErtesi gﬂn,lMertI
° ° o ° ° °

gine Elifi rahatsiz ettiginde,lElif cesaretini toplcdl,lcnnesinin séglediklerini
° ° o

hctlrlcdllve ‘Litfen gcpmc,lbundcn rahatsiz olugorumlve bana bu sekilde
° ° ° °

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

|<cr§|5|ndcl§c§|rm|§t|.|Elif’in|her zamanki gibilMert’in tavirlar karsisinda

° ° ° o °

gi]c;si]zle§ecegini,|bocclcgcccglnl zcnnetmi§ti.|Bu gﬂzdenlkcfcm |<cr|§t||ve durdu.l
° ° ° ° °

Elif,lkendinildchc gi]c;li] hissetmege bc§lcd|.|
° °

Elif,lcnnesigle konustuktan sonrclbircz rahatlamis ve cescretlenmi§ti.|l\/|ert’e
° ° ° °

kars durdugundc,lkorkusunu genereklbﬂgﬂk bir adim attigini hissetti.lBu olcg,l
° ° ° °

Elifin kendine olan gtvenini crtlrdllve onun csllndclne kadar gi]c;li] oldugunul
° ° ° o

fark etmesini scglcdl.l
°

Mert ise) Elif'in cesur tepkisi |<cr§|smdc|§c§|rm|§tl.|Belki de ilk kez, dcvrcnl§lcr|n|n|
° ° ° ° °

baskalarini nasil etkiledigini gérmi3§|ve bir an icin kenciini sorgulcml§tl.|Anc.c|<,|b:1

kisa streli bir duraksama oldulve Mert zorbalik yapmaya devam etti.l
° °
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Tosre “Elif,l3c§cd||<lcr|n||69retmenine cnlctmcgc karar verdi.lbgretmeni,IElif’i dikkatle
° ° ° ° ° °
dinledilve ona destek verdi.lbgretmenil Mert ile |<onu.$>crc|<|onun|dcvrcnl§lcr|n|
° ° ° ° ° )
gézden gec;irmesinelgcrdlma oldu.lElif,légretmenine durumu cnlcttlgl ic;inlc;ok
o ° ° ° °

rchctlcml§tl.|

°

Elif,Iégretmenigle konustuktan sonrclkendini daha gi]vende hissetmege b0§l0dl.|

° ° ° o

Bir geti§|<inin|onun gcnlndc oldugunu bilmek,lonc bﬂgﬂk bir rahatlama getirdi.l
° o °

EEf,lcrtlk bu sorununlgclnlzcc kendi sorunu olmcdlglnllve bir cézimin mimkin

ldug Srmd tI
olcugunu gormust

Mert,légretmenigle |<onu.$>tugundc|il|< basta inkar ettiIve kendini savunmaya

° ° ° °

gec;ti.lAncck,l6gretmeninin ciddi I/e desteklegici gcklc§|ml |<cr§|smdc,||<endi
° ° ° ° °

davranislarini gézden gecirmeye bc§lcdl.|Bel|<i de ilk kez,lbc§|<clcrln| szﬂgﬂnﬂl
° ° o

ve bunun d.ogru olmcdlglnllcnlcmcgc.bc§lcm|§tl.

EEf,lsmlﬂndcki digsr c;ocuklcrlcldchc fazla vckﬁ gecirmeye bc§lcdl.IZegnﬁp ve
Can cdlndcliki yeni arkadas edindi.lBercber oyun ogncdllcr,lders c;cl|§t|lcr|ve
° ° ° °
cok iyi arkadas oldulcr.lElif,|ar|<cdc§lcrlglc birlikte oldugundclkendini daha
° ° ° °
gﬂvendelve mutlu hissedigordu.IArtlk Mert,IElif’e zorbalik gcpmcktcn
° ° ° °

c;ekirw.igordulc;ﬂnkﬂ Elif.gclnlz degildi.l
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Elif,Iorkcdcﬂcrlnm destegiglelkendini cok daha gi]c;li]lve gi]vende hissedigordu.l
o o o e
Zegnep ve Ccn,lonc,lonun ne kadar degerli oldugunu hctlrlctlgordu.lElif,Idclnlz
o ™ ° o o o

olmcdlglnllve dostlugun giJciJniJ fark etti.IBu,lonun 6zgi]venini|ve mutlulugunul
° ° ° ) °

artird. |
°

M%rt,lElif’in gcln

1Z olmcdlglnllve arkadaslarinin onu korudugung gérdﬂgﬂnde,l

zorbalik gcpmcnlnlcrtlk ise gcrcmcdlglnl fark etti.lMert,lbelki delkendi
° ° ) o °
gclnl.zllglnl Ive destege ihtigc.c; dugdugunuldchc fazla hisse.tmege bc§lcdl.IB;1

durum,|onun|dcvrcn|§lcr|n| geniden degerlendirmesine sebep oldu.l
o ° ° °

Elif,Ipozitif dﬂ§ﬂnme3e bc§lcd||<<;c||<endini daha gi]c;li]lve mutlu hissetti. |

° [ ° °

Zorbcllglnlonun degerini belirlemedigini cnlcdllve kendi icindeki gﬂcﬂnlfcrklnc
°

vcrdl.lBu,lonunlhcgctlnl daha pozitif bir sekilde gérmesinelgcrdlma oldu.l
o | o ° ° °

Bir gﬂn,lElif ve Mert gclnlz kcldlklcrlndc,lElif cesaretini toplcgcrcklMert’e nasil
) ° ° ° °
hissettigini cnlcttl.ll'Senin gcptlklcrlnlbeni cok Gzﬂgorlve rahatsiz edigor.lBir

° ° ° ° °
° °

baskasina kot dcvrcnmcklseni sorunlarindan kurtcrmcz.,,lde.di.lBu ciJ.mlelMe:t’i

diJ§iJndieriJ.|Elif’in|hem kendini korugcnlhem de Mertii cnlcdlglnl gésterenlbu
° ° o ° °

tavr |<.cr5|smdc||\/|ert cok etkilendi,luzun uzun diJsiJndiJ.lElif’e karsi zorba

davranislari Idegi§mege b0§l0dl.|
° )
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lif,lgﬂc;li] ve dcgcnlkll olmcnlnIne demek oldugunu 6grendi.IZorbcl||< karsisinda
o o o o

(]
o oK U,

%%

NPT

pes e£me3ere|<,||<endine ol.cn gﬂveninilve icsel gﬂgﬂnﬂ korudu.IEl.if,lbg
denegimlerdenlc;ok sey 6grendilve baskalarina da gcrdlm etmeye bc§lcd|.|Bu,|
° o ) .

onun duggu.scl olgunlugunulve empati getegegini geli§tirdi.|

M.ert,lElif’in gi]c;li] du;u.fmnu gérdﬂl«;e,lkendi d.cvrcn|§lcr|n| sorgulcn.m:gc devam

et.ti.lElif’in ona géstergigi cnlcgl§ ve gcrdlm,lMert’in de dggguscl olarak

biJHiJ'.mesinelve olgunlc§m05|2c gcrdlma oldu.lM.ert,Izorbcllk gc.::pmcnln chll§

oldugunulve baskalarini anlamanin &nemini 6grendi.|
° ° °

Elifin ve Mertin hikcgesi,lzorbcllklc nasil basa c;lkllcccglnl

|ve empctinig giJciJniJ
gésterigorl Empcti ve cescretlelher zorlugun Ustesinden gelebilirsiniz.lSiz deIElif
° ° ° ° [

°

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

incnlnlve degerli oldugunuzu unutmcgm!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 kayit yap. (Benden dinledigin sekilde taklit ederek okugqbilirsin.)

+
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ZOR BE!

L <9

ELif, cilesigle birlikte yeni bir sehre tc§|ndlglndc, hem hegeccnll hem de biraz
endis;eligdi. Yeni okulunda arkadas edinmek konusunda biraz tedirgindi. Okulun
ilk haftasinda, sinif arkadaslarinin ¢ogu ona sicak davrandi ama Mert adinda

bir cocuk ona strekli kéti dcvrcnlgordu. Mert, Elif’in klgcfetlerigle dclgc
geciyor ve onu rahatsiz edici isimlerle c;cglrlgordu. Elif, her gun okula gitmekten

korkar hale gelmisti.

ELif, yeni bir ortama clls?mcgc calisirken |<cr§|lc§t|g| zorbalik gﬂzﬂnden kendini
cok gclnlz ve Uzgin hissedigordu. Mertin davranislari, onun 6zglvenini
zedeligor ve her gin endis;egle okula gitmek zorunda kOlIHOI‘dU. Elif, bu durumu
cilesigle pcglc§mc|<tc tereddit edigordu, ctnkd onlarin endiselenmesini

istemigordu.

Mert ise aslinda evde zor bir dénem gec;irigordu. Ailesindeki sorunlar onu sinirli
ve huzursuz Hcplgordu. Bu duggulcrlnl kontrol edemedigi icin, bu negctif
ener jiyi Elife Héneltigordu. Mert, belki de farkinda olmadan Elif’e zorbalik

HOPOI’OI( |<endi dUHgUSOl acisini dl§0 VUI’UHOI’dU.

Bir gun, Elif kendini cok uzgln ve caresiz hissettiginde, annesine icini doktd.
Annesi ona cesur olmasini ve Merte nazik ama kararli bir sekilde durmasini

dnerdi. Ona bu tir durumlarda neler Hcpcbilecegini anlatt.

Ertesi gun, Mert yine Elifi rahatsiz ettiginde, Elif cesaretini toplcdl, annesinin
séglediklerini hatirladi ve “Litfen yapma, bundan rahatsiz olugorum ve bana
bu sekilde davranmana izin vermiyorum.. dedi. Mert Elif'in bu tepkisi ve kararli
durusu karsisinda sasirmisti. ELif’in her zamanki gibi Mertin tavirlar karsisinda

giic;siizle§ecegini, bocclcgcccglm zannetmisti. Bu gﬂzden kafasi karisti ve durdu.
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Elif, kendini daha giic;lii hissetmege baslad. Elif, cnnesigle konustuktan sonra
biraz rahatlamis ve cesaretlenmisti. Mert'e karsi durdugundc, korkusunu Henerek
bﬂgﬂk bir adim attigini hissetti. Bu olcg, Elif'in kendine olan gtvenini artrdi ve

onun aslinda ne kadar giic;lii oldugunu fark etmesini scglcdl.

Mert ise, Elif’in cesur tepkisi karsisinda sasirmisti. Belki de ilk kez, davranislarinin
baskalarini nasil etkiledigini goérmis ve bir an icin kendini sorgulcml§tl. Ancak, bu
kisa streli bir duraksama oldu ve Mert zorbalik yapmaya devam etti.

ELif, HO§OdII<lOrInI 6gretmenine cnlctmcgc karar verd.. bgretmeni, Elifi dikkatle
dinledi ve ona destek verdi. bgretmeni, Mert ile konusarak onun davranislarini
gézden gecirmesine HOFdImCI oldu. ELif, 6gretmenine durumu cnlcttlgl icin cok

rahatlamisti.

ELif, 6gretmenigle konustuktan sonra kendini daha gﬂvende hissetmege baslad..
Bir Heti§|<inin onun gcnlndc oldugunu bilmek, ona bﬂgﬂk bir rahatlama getirdi.
Elif, artk bu sorunun gclnlzcc kendi sorunu olmcdlglnl ve bir cézimin mimkin

oldugunu gormustd.

Mert, 6gretmenigle konU§tugundc ilk basta inkar etti ve kendini savunmaya
gecti. Ancak, 6gretmeninin ciddi ve desteklegici Hdkl0§lml karsisinda, kendi
davranislarini gézden gecirmeye basladi. Belki de ilk kez, baskalarini szﬂgﬂnﬂ

ve bunun dogru olmcdlglnl cnlcmcgc baslamisti.

ELif, sinifindaki diger cocuklarla daha fazla vakit gecirmeye baslad. Zegnep ve
Can adinda iki yeni arkadas edindi. Beraber oyun ogncdllcr, ders calistlar ve
cok iyi arkadas oldular. Elif, crkcdcs?lcrlglc birlikte oldugundc kendini daha
gﬂvende ve mutlu hissedigordu. Artk Mert, Elif'e zorbalik gcpmcktcn
c;ekinigordu ctnkd ELf gclnlz degildi.

Elif, arkadaslarinin destegigle kendini cok daha giic;lii ve gﬂvende hissedigordu.
Zegnep ve Can, onq, onun ne kadar degerli oldugunu hctlrlctlgordu. Elif, gclnlz
olmcdlglnl ve dostlugun giJciJniJ fark etti. Bu, onun 6zgi]venini ve mutlulugunu

artirdi.
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Mert, Elif’in gclnlz olmcdlglnl ve arkadaslarinin onu korudugunu gérdﬂgﬂnde,
zorbalik yapmanin artik ise Hcrcmcdlglnl fark etti. Mert, belki de kendi
Hclnlzllglnl ve destege ihtigcc; dugdugunu daha fazla hissetmege basladi. Bu

durum, onun dcvrcn|§lcrlnl Heniden degerlendirmesine sebep oldu.

ELif, pozitif diJs;iJnmege basladikca kendini daha giic;lii ve mutlu hissetti.
Zorbcllgln onun degerini belirlemedigini anladi ve kendi icindeki gucdn farkina
vardi. Bu, onun I’\OHOtInI daha pozitif bir sekilde gormesine HOFdImCI oldu.

Bir gun, Elif ve Mert gclnlz kaldiklarinda, Elif cesaretini toplcgcrck Mert'e nasil
hissettigini anlatt. “Senin Hcptlklcrln beni cok uzdyor ve rahatsiz edigor. Bir
baskasina kot davranmak seni sorunlarindan kurtarmaz.. dedi. Bu cimle Mertii
distndirdi. Elif'in hem kendini korugcn hem de Merti cnlcdlglnl gosteren bu
tavri karsisinda Mert cok etkilendi, uzun uzun disindi. Elif’e karsi zorba

davranislari degi§me3e basladh.

ELif, giic;lii ve dOHOnII(lI olmanin ne demek oldugunu 6grendi. Zorbalik karsisinda
pes etmegerek, kendine olan glvenini ve icsel glcund korudu. ELif, bu
denegimlerden cok sey 6grendi ve baskalarina da Hcrdlm etmeye baslad. Bu,

onun dugguscl olgunlugunu ve empati yetenegini geli§tirdi.

Mert, Elif’in giic;lii durusunu gérdﬂkc;e, kendi davranislarini sorgulcmcgc devam
etti. Elif'in ona gésterdigi cnlcgls? ve Hcrdlm, Mertin de dugguscl olarak
biigi]mesine ve olgunlc§m05|nc HOFdImCI oldu. Mert, zorbalik yapmanin chlls?

oldugunu ve baskalarini anlamanin énemini 6grendi.

Elifin ve Mertin hikcgesi, zorbalkkla nasil basa c;lkllcccglnl ve empatinin gicind
gésterigor. Empcti ve cesaretle her zorlugun Ustesinden gelebilirsiniz. Siz de Elif
gibi cesur olun, gcrdlm istegin ve dostlarinizla birlikte olun. Her zaman kendinize

inanin ve degerli oldugunuzu unutmcgln!
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Zorbaliga Kars) Siiper Kahraman Kalkan

A

Zorbahga Kars S'Uper Kahraman Kalkanini Tasarlal
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N bir arkadas mi?

Her senaryoyu okuyun ve iyi bir arkadas davranisi mi

yoksa iyi bir arkadas davranigi mi gésterdigini isaretleyin.

Senaryo

yi

de

Arkadagin, "Sirayla kullanalim! Once sen
kullanabilirsin, sonra ben kullanirim." der.

Erdem basketbol topunu alir ve "Ben ilk
énce topla bulustum! Sen onunla
oynayamazsin." der.

Zehra, arkadasinin égle yemegi kutusunu

yere disirdigini gérir. Onu alir ve "Al
bakalim!" der.

Ali hafta sonuyla ilgili bir hikaye
anlatiyor. Sezen dikkatle dinliyor ve ne
yaptigyla ilgili sorular soruyor.

Mete, arkadaginin oyun alaninda
distiguni fark eder, ancak yardim
etmeden uzaklasir.

Masal arkadasinin hatasina giler ve "Bu
cok aptalcaydi!" der.
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Okudugun metinlerden herhangi bir pacayr asagidaki sayfaya

yazarak bir guzel yazma calismasi yapabilirsin.
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