MUTLULUK GUNLUGU




~ MERHABA
BENIM HENUZ BiR ADIM YOK.
SENCE BENIM ADIM NE OLSUN?

Senin icin eglenceli etkinlikler ve
ilginc bilgiler hazirladim.
Hepsi senin mutlu bir insan olarak
bliyimene katki verecek.

Sana yaz tatilin boyunca
eslik etmek istiyorum.

Sen de buraya
Bu gunlugu istersen bilgisayarda, adini yazar misin?

istersen de defter gibi baskisini alip
el yazinla doldurabilirsin.




TARH oo /o /.

GUNLUGUNDE o

_ NELER OLDUGUNU VE )

GUNLUGUNU NASIL RAHATCA

KULLANABILECEGiINi GORMEK
ISTER MISIN?

’o’ Sayilari ve oklari takip ederek Bilgisayarda yapamadigin
ilerleyebilirsin. tum calismalar icin
a

l yrica bir defter kullanabilirsin.

Bazi sayfalarda "Sifreyi bul"” bolimiinde Her sayfan:lr'\ sonunda

Q ipucu kelimeler goreceksin. kendini kutlaman icin gunlugiiniin ne
kadarini tamamlamayi basardigini
"!;'aiFREDE NE YAZIYOR?" diye sordugumda gorebilirsin.
onceki sayfalarda buldugun sifrelerden
ortaya cikacak ciimleyi bakalim | )
bulabilecek misin? L

. \

Bu gunligi istersen baskisini alip
kullanabilirsin. istersen de
bilgisayarindan doldurabilir, verilen
baglantilardan etkinliklere gidebilirsin. @
Ayrica karekod verilmis ise akilli
telefonlardan da o etkinlige ulasabilirsin. 0




TARH o /oo /.
SAYFALARDAKI BOLUMLERI KOLAY TAKiP [
ETMEN IGIN SIRALADIM. RAKAMLARI VE AN

OKLARI TAKiP ETMEN YETERLI.

- 2 3 0

IAREVABYL GUNGN ETKINLIEi

Sifrede ne yaziyor? diye
sordugumda onceki
sayfalarda verdigim

sifreleri kullanarak bir
ciimle olusturabilir misin?

BiLiYOR MUYDUN?

Burada seninle ilging
bilgiler paylasacagim.

_) Sana haftada iki eglenceli etkinlik
onerdim. Bu etkinlikleri yapmay:
deneyebilirsin.

DUYGUMETRE KENDIME SOZLERIM O
hatirlayip giiniiniin nasil gectigini y. yl L gl t 0 ly iinicind
burada degerlendirebilirsin. cumieler paylastim. Jntari gun icinde
. aklina geldikce soyleyebilirsin.
O “IYi Ki" DEDIGiM SEYLERI SERBEST KOSE

YAZDIGIM DUVARIM

Sana sonradan hatirlamak istedigin .
seyleri yazabilmen icin "Serbest

Her giin “iyi ki var” diyebilecegin

bir seyler bulmaya ne dersin? Koge™ adli bir bolim ayirdim.

Giinliigiinde ne kadar ilerledigini gormek icin
buraya bakabilir ve kendini kutlayabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI ASAMADAYIM? ) 3




BiLiYOR MUYDUN?

Kendimizi tanimak,
duygu-diisiince ve
davranislarimiz: fark
etmekle baslar.

y
DUYGUMETRE

mutlu bir gilin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

J
. 5.. .
KENDIME SOZLERiM

"Ben degerliyim!"

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar

Mutlu bir yasam icin sahip oldugumuz, becerebildigimiz
seyleri hatirlamak cok onemlidir. Sen neleri
yapabildigin, nelere sahip oldugun icin mutlusun?

¢ TARIH oo o o

3
GUNUN ETKINLIGi

Seni tanimak istiyorum. Asagidaki sorulara cevap verebilir misin?
Adinin anlami nedir?

En sevdigin oyun hangisidir?

En sevdigin yemek nedir?

Neleri cok komik bulursun?

En sevdigin cizgi film karakteri kim? Neden?

En sevdigin kitap hangisidir?

Bu yaz tatilinden beklentilerin neler?

En biiyiik hayalin nedir?

Kendinde en sevdigin ozellikler neler?

6 1
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI SERBEST KOSE
YAZDIGIM DUVARIM

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabhilirsin.

Buraya 3 sey yazar misin?

GUNLUGUMDE HANGI ASAMADAYIM? )




1
O BiLIYOR MUYDUN?

Yeni seyler 6grenmek
bizi mutlu eder.

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVIAVAVY,

)
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin buraya neler yazacaksin merak ediyorum.
Hayatinda olan ve “iyi ki var” dedigin seyler neler?

TARIH ... /.o / e

2

. SIFREYi BUL .

-~

y

KENDIME SOZLERIM

Kendimi oldugum gibi
seviyorum!

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI ASAMADAYIM? @




TARIH ... /.o / e

1 [ ]
O BiLIYOR MUYDUN? \ o
Mutluluk, viicudumuza _) SiFREDE NE YAZIYOR

enerji verir.

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

y
KENDIME SOZLERIM

Bugiin uyumadan once kendine su
sozleri soyleyebilirsin:
Sakinim, gliivendeyim...

VAVAVIAVAVY,

S
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI sgkggg KOSE
YAZDIGIM DUVARIM ®

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
® Her giin hayatimizda "iyi ki var" dedigimiz bir seyleri hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.
mutlaka fark ederiz. Bunlari fark edebilmemiz mutluluk

icin onemli bir adimdir. Senin hayatinda "iyi ki var"

dedigin neler var? Aile? Oyuncak? Arkadas?
En az 3 tanesini yazabilir misin?

6 GUNLUGUMDE HANGI ASAMADAYIM? @ )




GUNUN ETKINLIGI

Bugiin kendine mutlulukla ilgili bir 9
tekerleme olusturmaya ve bu tekerlemeyi
soylerken yapabilecegin hareketler
belirlemeye ne dersin?

)
KENDIME SOZLERIM

Diisiincelerimi
degistirdigimde,

duygularim da degisir.

1 "\
BiLIYOR MUYDUN?

sorunumuzu daha kolay

Sakince anlattigimizda _)
cozebiliriz.

3

&~

6
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin nelere sahip oldugun icin kendini mutlu
hissediyorsun? Eminim senin yazacagin cok sey vardir:)

TARIH ... /.o /e

9 o

IFREYi BUL

y
DUYGUMETRE

mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

1 oo
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

, 0

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar

GUNLUGUMDE HANGI AsAMADAYIM? @




1 . TARIH . oo o
0 BiLIYOR MUYDUN? AN

2

Birbiriyle yardimlasan
insanlar daha

mutludur. SiFREYi BUL
Cevremizdekilere ,

R

DUYGUMETRE y

KENDIME SOZLERIM

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar _)

Bugiin "Elimden gelenin en iyisini ’
mutlu bir giin gecirdin demektir. Hau : J ' e

yaptigim icin kendimi kutluyorum”
demeye ne dersin? Bunu icinden en
az 3 kez soyler misin?

VAVAVIAVAVY,

3 6

"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

Bugiin ne yaptigin icin mutlusun? Erken uyandigin icin mi?
. Saglikli beslendigin icin mi? Ihtiyaci olan birine yardim ettigin
icin mi yoksa bir hayvanin basini oksadigin icin mi?

3 GUNLUGUMDE HANGI AsamADAYIM? @ )




1 . TARIH . oo o
0 BiLIYOR MUYDUN? AN

/ iyi bir dinleyici olmak -> 9
/‘ \ arkadaslik iliskilerini : .
‘ giiclendirir. . $|FREY| BUL .
3
DUYGUMETRE « .

KENDIME SOZLERIM
Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar -> Diger insanlarla sohbet ederken
mutlu bir giin gecirdin demektir.

icinden "Ben harika bir dinleyiciyim..."
diyebilir ve onlari dikkatli dinlemeye
odaklanabilirsin.

VAVAVIAVAVY,

3 6

"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM O

SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

Peki bugiin ailenle ilgili "iyi ki" diyecegin seyler
. neler olabilir?

GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ ) 9




1 AR .. /o /e
BILIYOR MUYDUN? ™ 2 o
SIFREYi BUL

Giiclii yanlarimizi bilir ->
ve gelistirirsek daha
mutlu oluruz.

&

3 4
GUNUN ETKINLIGi DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini
degerlendirsen, giiniine kac kalp verirdin?
Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar mutlu

bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

1 o
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

Bugiin bir miizik aleti yapmaya ve evde mini bir orkestra
kurmaya ne dersin? Malzemelerini kendin belirleyebilirsin.
Atik malzemelerden yaparsan cevreyi de korumus olursun. 9
Kim bilir belki dogayi veya hayvanlari korumakla ilgili bir
sarki bile yazip miizik aletinle bu sarkiy: calabilirsin. Ailen
veya arkadaslarin da sana kendi miizik aletleriyle eslik
edebilirler.

)
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

6

HAFTANIN OZETI
Bugiin bedeninle ve sagliginla ilgili

TR LUIPT - Bugiin giinliigiinde ilk haftani tamamladin. Tebrikler!
i ki dlyicl:gil[\irg?eyler neter Simdi gecen hafta neler yasamissin bakmaya ne dersin?
Sdyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne yapmaya devam
edersen daha mutlu olursun? Neyi farkli yaparsan
kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM ARTIK FARKLI YAPACAGIM

10 GUNLUGUMDE HANGI AsAMADAYIM? (@ )




1 ' TARH ... /i /..
BiLiYOR MUYDUN? AN

Olumlu diisiinen _) 2
insanlar zor durumlarla 8 .
IFREYI BUL

daha iyi bas edebilirler. . ? . ,

3
DUYGUMETRE « °

y
KENDIME SOZLERIM

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

Ben degerliyim ve yeterliyim!

VAVAVIAVAVY,

5 6
o "iYi Ki"* DEDIGiM SEYLERI SERBEST KOSE
YAZDIGIM DUVARIM

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili

Bugiin arkadaslarinla ilgili "iyi ki" diyecegin seyler hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

neler olabilir?

GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ ) #
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1 N o
BiLIYOR MUYDUN?

Olumsuz durumlarda bile —)
yapilabileceklere ve coziime 2
yonelik yaklasmaya olumlu SiFREYi BUL

diislince denir.
4
3
DUYGUMETRE €« °

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

y
KENDIME SOZLERIM

Farkli olmak giizeldir.
Ben biricigim.

VAVAVIAVAVY,

5 6
o "iYi Ki* DEDIGiM SEYLERI SERBEST KOSE
YAZDIGIM DUVARIM

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili

Bugiin okulla ilgili "iyi ki" diyecegin seyler hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

neler olabilir?

12 GUNLUGUMDE HANGI AsAmMADAYIM? (@ )




BiLIYOR MUYDUN?

Saglikli beslendigimizde
bedenimiz mutlu olur.

A ;

GUNUN ETKINLIGi

lyi Haberler Gazetesi

Bugiin bir haberci olmaya ve kendi gazete sayfani yapmaya
ne dersin? Cevrendeki insanlara "Bugiin senin icin iyi olan
neler var?" sorusunu sorabilir, istersen de kendin giin
icinde yasananlar: dikkatlice gozlemleyebilirsin. Bakalim,
bugiin kimler ne tiir iyi seyler yasamislar?

Gazete sayfani ister dijital olarak istersen de kagit veya
baska bir malzemenin iizerinde olusturabilirsin. iste sana
yaratici diisiincelerini hayata gecirmen icin bir firsat!

) "iYi Ki" DEDiGiM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin uyumadan once "iyi ki" diyecegin seyler neler
olabilir?

KENDIME SOZLERIM

Yeterince denedigimde
her seyi basarabilirim!

6

TARMH ... /. /e
<48
&

y
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini
degerlendirsen, giiniine kac kalp verirdin?

Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar mutlu
bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

1
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsAMADAYIM? (@ ) 13




1
BiLiYOR MUYDUN?

Ne kadar zeki olduguna -

degil, gosterdigin cabaya
odaklanmak seni basarili
kilacaktir.

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVIAVAVY,

)
[ ] "iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin bedeninle ve sagliginla ilgili "iyi ki" diyecegin seyler
neler olabilir?

M

TARIH ... /.o / e

2

. SIFREYi BUL l ,

-~

y
KENDIME SOZLERIM

Ben bugiin mutlu olmay
seciyorum!

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ )




1
BiLiYOR MUYDUN?

Diger insanlarin olumlu -
ozelliklerini fark etmek ve
onlara bu dzelliklerini soylemek
bizi de onlari da mutlu eder.

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVIAVAVY,

)
[ ] "iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin doga veya hayvanlarla ilgili "iyi ki" diyecegin seyler
neler olabilir?

TARIH ... /.o /e

2

. SIFREY BUL l ,

-~

y
KENDIME SOZLERIM

Yasamak cok giizel!

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ ) 15




16

3
GUNUN ETKINLIGI

Mutlulugumuz
ozelliklerimize, yaptigimiz
secimlere ve yasadigimiz
olaylara baglidir.

Bugiin roportaj verme sirasi sende:) Ailenden birisine, sana su

sorulari sormasini isteyebilir ve onlarin sordugu sorulara cevap
verebilirsin. Verdigin cevaplari cok iyi dinlemelerini soyleyebilir,

hatta dilersen senin sdylediklerinden ne anladiklarini sana

anlatmalarini isteyebilirsin. Sorular sdyle;
a. Seni neler mutlu ediyor?
b. Sen arkadaslarini nasil mutlu ediyorsun?
c. Aileni/dgretmenini nasil mutlu ediyorsun?

d. Mutlu olmak icin neler yapabilirsin?

)
KENDIME SOZLERIM

Benim hayallerim var!

6
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin oyun oynamak, dans edebilmek, sarki
soyleyebilmekle ilgili "iyi ki" diyecegin seyler

neler olabilir?

TARH .../ /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini
degerlendirsen, giiniine kac kalp
verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan
o kadar mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

1

SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsaMADAYIM? (@




1 RH .. /oo /.
BILIYOR MUYDUN? w ) °

4
D
W 5 q
\\ Duygular tiim insanlar icin gecerlidir. _) $|FREY| BUL
& °

Kiz cocuklari da erkek cocuklar: da
aglayabilir, ofkelenebilir, mutluluklarini
kahkahalarla gosterebilir.

Bedenimizi

&~

L|
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini
degerlendirsen, giiniine ka¢ kalp verirdin?
Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar mutlu _)
bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

5

Bugiin hayal kurabilmek, merak edebilmek, karar
verebilmekle ilgili "iyi ki yapabiliyorum" diyecegin
seyler neler olabilir?

HAFTANIN OZETi 6
Bugiin giinliigiinde ikinci haftani tamamladin. Tebrikler! Simdi gecen SERBEST K6$E

hafta neler yasamissin? Bakmaya ne dersin? Sdyle bir baktiginda...
Gelecek hafta ne yapmaya devam edersen daha mutlu olursun? Neyi
farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

Giinliigiiniin bu bolimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

DEVAM EDECEGIM ARTIK FARKLI YAPACAGIM

GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ ) 1
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( N o
BILIYOR MUYDUN?
Beynimizin de kaslari vardir. Diger —)

kaslarin gibi calistikca gelisir. Olumlu 2

diisiinerek beyninin mutluluk i 1
kaslarini giiclendirebilirsin. % ,

R
DUYGUMETRE < °

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

y
KENDIME SOZLERIM

Ogrenmeyi seviyorum!

VAVAVIAVAVY,

)
"iYi Ki" DEDiGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

6
SERBEST KOSE

Ginligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

Bugiin, giin boyunca duydugun sozlerle ilgili "iyi ki"
. diyecegin neler olabilir?

18 GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ )




BiLiYOR MUYDUN?

Bazen yalniz kalmaya ihtiyac
duyabiliriz. Boyle zamanlarda
yasadigimiz yerde kendimizi
iyi hissedecegimiz bir yer
belirleyebiliriz.

Sakinlesmek veya dinlenmek istediginde evde kendini iyi
hissedecegin bir kose olusturmaya var misin? Hatta yanina en
sevdigin yumusak nesneyi/oyuncagi almaya ne dersin? Bu koseyi
belirledikten sonra orada birkac dakika zaman gecirebilir, sana
iyi gelecek etkinlikleri burada yapabilirsin. (Resim yapmak,
yapboz tamamlamak, oyun oynamak...)

)
KENDIME SOZLERIM

Sakinken sorunlara daha

kolay coziim bulabilirim.

3
GUNUN ETKINLIGI

6
"iYi Ki** DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM
Bugiin, daha dnceden yapamadigin ama simdi yapabildigin

seyleri diisiindiigiinde "iyi ki" diyecegin seyler
neler olabilir?

TARH .../ . /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini

degerlendirsen, giiniine kac kalp
verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan
o kadar mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

1 e
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsamADAYIM? (@ ) 19




TARIH .. /. /e
o

1 "
O BiLIYOR MUYDUN? 2
Cordigimiz veys > SIFREDE NE YAZIYOR
duydugumuz seyler bizi
olumlu ya da olumsuz
olarak etkileyebilir.

R
DUYGUMETRE « : *

KENDIME SOZLERIM

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir. —)

Kendime giiveniyorum!

VAVAVIAVAVY,

[ )
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

6
SERBEST KOSE

Ginliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

Bugiin sarki sdylemek ya da dans etmekle ilgili "iyi ki"
diyecegin seyler neler olabilir?

20 GUNLUGUMDE HANGI AsAmADAYIM? (@ )




TARIH ... /oo /o
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BILIYOR MUYDUN?

Mutluluk her zaman olumlu duygular yasamak
demek degildir. Olumsuz duygular yasamak 2
bizi gecici olarak kotii hissettirebilir. Boyle

durumlarda duygularimizi iyi-kotii demeden $|FREY| BUL
fark etmek, gecici oldugunu hatirlamak, ,

sakince cozliim aramak bizi mutluluga gotiiriir.

3
DUYGUMETRE

y

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine KENDiME SﬁZLERiM

kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar

mutlu bir giin gecirdin demektir. .
’ Zorluklar beni

O @ O @ O gelistiren firsatlardir!

) 6 B
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI SERBEST KOSE

YAZDIGIM DUVARIM Giinliigiiniin bu béliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

Bugiin bu giinliikte yazan ve senin yaptigin
etkinliklerle ilgili "iyi ki" diyecegin seyler neler
olabilir?

GUNLUGUMDE HANG] AsAmADAYIM? (@ ) 91




iy ° TRIH .. /... /...

BiLIYOR MUYDUN?

Baskalarina tesekkiir etmek
onlar: iyi hissettirdigi kadar
senin de iyi hissetmeni
saglar.

- |

3 DUYGUMETRE
GUNUN ETKINLIGi

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini
degerlendirsen, giiniine kac kalp
verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan

o kadar mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

0 ¢
SERBEST KOSE
Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle

ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

Dinlemekten ve dinlerken dans etmekten en cok _)
hoslandigin sarki hangisi? Bu sarkinin ritmi hizli mi?
Yavas mi? Sozleri sana ne sdyliiyor? Bu sozlerin sence
mutlulukla bir iliskisi var m1? Bu sarkiyi dinlemek sana
kendini nasil hissettiriyor?

6
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

)
KENDIME SOZLERIM

Merak etmeyi

Bugiin daha once gezdigin, gordiigiin yerlerle ilgili

seviyorum.
"iyi ki" diyecegin neler olabilir?

99 GUNLUGUMDE HANGI AsAMADAYIM? (@ )




1
BiLiYOR MUYDUN?

Baskalarina karsiliksiz yardim

etmek, bizi onlardan bir sey
bekledigimiz icin yardim etmekten
daha cok mutlu eder.

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini degerlendirsen, giiniine
kac kalp verirdin? Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar
mutlu bir giin gecirdin demektir.

VAVAVIAVAVY,

)
[ ] "iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin diger insanlarin sana davranislariyla ilgili "iyi ki"
diyecegin neler olabilir?

TARIH ... /.o /e

o 2 0
SIFREYI BUL

. 0
. q-o .
KENDIME SOZLERIM

Ben iyi bir arkadasim!

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANG] AsAmADAYIM? (I ) 923




1 w”, | ) () TARH ... /... /..
SIFREDE NE YAZIYOR

BiLIYOR MUYDUN?

Kendi giiclii yonlerini kullanan insanlar, _)

yaptiklari isle biitiinlesirler ve zamanin

nasil gectiginin farkina bile varmadan
calisabilirler.

' 4

L|
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

3
DUYGUMETRE

Bugiinii ne kadar mutlu gecirdigini
degerlendirsen, giiniine kac kalp verirdin?
Ne kadar cok kalbi boyarsan o kadar mutlu
bir giin gecirdin demektir.

VAVAVAVAV,

Bugiin merak etmekle ilgili "iyi ki" diyecegin seyler
neler olabilir?

)
HAFTANIN OZETi

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

Bugiin giinliigiinde liciincii haftani tamamladin. Tebrikler! Simdi gecen hafta
neler yasadigina bakmaya ne dersin? Soyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne
yapmaya devam edersen daha mutlu olursun?

Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM ARTIK FARKLI YAPACAGIM

o GUNLUGUMDE HANGI AsamADAYIM? (I )




TEBRIKLER! BOYUNCA DEDIN VE
HAYATINDA OLAN BiR GOK iYi SEYI LISTELEDIN.
SiMDi GUNLUGUNDE GERIYE DONUP
NELER YAZMISSIN BAKAR MISIN?

MUTLULUK, SAHIP OLDUKLARIMIZI HATIRLAMAKLA VE HER
GUN DIYECEK SEYLERi DUSUNMEKLE MUMKUN.




BiLiYOR MUYDUN?

Bir isi tamamlarken ya da
basimiza bir olay geldigi
zaman birilerinin yardim
etmesine ihtiyac duyabiliriz
ve bu cok dogaldir.

3
GUNUN ETKINLIGi

Gozleri goremeyen cocuklar icin bir sesli kitap

olusturmaya ne dersin?

Once kisa bir dykii ya da kitap secmelisin. Sesli okuyarak
prova yapabilirsin. Hazir oldugunda ise; sessiz bir yerde
okuyarak kayit edebilirsin. Sence bu calismani kimlere

. ulastirabilirsin?

)
KENDIME SOZLERIM

Arkadaslarimi

Seviyorum!

26

TARH .../ . /oo

y

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsamADAYIM? (I )




TARIH ... /.o /e

__& [
BiLiYOR MUYDUN?

Renklerin duygularimizi
etkiledigini biliyor muydun?

. 2.
iFREYi BUL

?

-~

R

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

q
KENDIME SOZLERIM

Ben degerliyim!

5
°® SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.
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28

1
BiLIYOR MUYDUN?

Parayla satin aldigimiz bir esya,
bizi bir siire mutlu etse de
zamanla mutlulugumuz azalir.
Oysa paramizi bizi gelistirecek
etkinlikleri 6grenmek icin
harcadigimiz zaman mutlulugumuz
daha uzun siirer.

R
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir glinse o kadar yapragi

istedigin renklerde boyar misin?

)
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o / e

. 2.
iFREYi BUL

B

= [

y
KENDIME SOZLERIM

Bugiin kiiciik seylerden
mutlu olmayi seciyorum!

cUNLUGUMDE HANGI AsamaaYiM? QI )



Gorev ve sorumluluklari
paylasmak, kendimizi ise
yarar hissettirir.

3
GUNUN ETKINLIGi

Bugiinii evdeki isleri paylasma giinii yapmaya ne dersin?
Birlikte yasadigin kisilerden en az iki kisi belirle.
isimlerini tablonun iizerine yaz. Alt satira da seninle
birlikte bu kisilerin evde iistlendigi gorevleri listele.
Kimin digerlerine yardim edebilecegini ailece
konusmaya ne dersin?

isiM EVDE YAPTIG! iSLER

5

KENDIME SOZLERIM

Ailem beni cok sever!

TARH.... /. /oo

y

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

cUNLUGUMDE HANGT AsamaDaYiM? QI ) o9
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1 O
BILIYOR MUYDUN?

Saglikli beslenen insanlar
mutlu olurlar.

. 2.
iFREYi BUL

o

= [

R
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir glinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin? "l

KENDIME SOZLERIM

Ben onemliyim!

)
® SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

30 cUnLUGUMDE HANG Asamaaviv? G D)



4 TARH .../ /.
- O 1 )
- BiLIYOR MUYDUN?
\"*
/ \ Sahip olduklari seylerin
/‘ \ farkinda olan ve "iyi ki" diyen
insanlar mutlu insanlardir. .

3 2.
SIFREYi BUL

-~

R

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

q
KENDIME SOZLERIM

Baskalarinin
diisiincelerine
saygiliyim!

5
°® SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

J
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BiLiYOR MUYDUN?

Mutlu olmak icin
oncelikle mutlu olmayi
istemek gerekir.

3
GUNUN ETKINLIiGi

Esyalar zaman icinde kullana kullana eskir, bozulur. Bazi bozulan
esyalarimizin hala calisma ihtimali vardir. Sadece biraz onarim ihtiyaci
olabilir. 0 zaman kollari sivamaya hazir misin?
= Ailene sorarak evde onarilacak bir esya bulmalisin.
“Onaracagin esyanin onarima baslamadan dnceki halinin

fotografini cekebilirsin.
=O0narirken neler yaptigini fotograflayabilirsin .
“Onarim bittiginde esyanin son halinin fotografini cekip,
ilk ve son halini yan yana getirip giinliigiine koyabilirsin.

)
“iyi Ki" DEDIGiM SEYLERI .
g Z
YAZDIEIM DUVARIM HAFTANIN OZETI

Giinliigiinde bir haftayi daha tamamladin. Simdi
gecen hafta neler yasamissin bakmaya ne
dersin? Sdyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne
yapmaya devam edersen daha mutlu olursun?
Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi

Son 7 giinii diisiindiigiinde, seni
mutlu eden ve "iyi ki oldu" diyecegin
seyler neler?

hissedersin?

DEVAM EDECEGIM

ARTIK FARKLI YAPACAGIM

y
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi

istedigin renklerde boyar misin?

1
SERBEST KOSE
Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle

ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

cUnLUGUMDE HANG AsamaDaYiM? G D
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__& [
BLiYOR MUYDUN?

Stresli oldugumuz zamanlarda
duyularimiza odaklanmak
sakinlesmemize yardim edebilir. .

3 2.
iFREYi BUL

axud

-~

R

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

q
KENDIME SOZLERIM

ihtiyag: duyanlara yardim
etmeyi onerebilirim!

5
°® SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

cUNLUGUMDE HANGI AsamaDaYiM? QI ) a9



4 TARH .../ /.
- O 1 )
- BiLIYOR MUYDUN?
\"®
/ \ Dik ve diizgiin durmak, daha cok
/‘ \ oksijen almamizi ve kendimizi iyi
hissetmemizi saglar. .

3 2.
iFREYi BUL

?
'IIlIIIIiiHHIIIIIII'

-~

R

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

q
KENDIME SOZLERIM

Olumsuz duygular yasadigimda
derin nefes alarak kendimi
sakinlestirebilirim.

5
°® SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

J

3y cUnLUGUMDE HANGI AsamaDaYiM? G D



BiLiYOR MUYDUN?

Yardimlasan insanlar
daha mutludur.

3
GUNUN ETKINLIGI

Simdi son 24 saatte neler yasamissin yeniden gozden
gecirmeye ne dersin?
Nelerin kokusunu duydun? —)
Gordiugiin en glizel goriintii/manzara neydi?
Nelerin tadina baktin?
Duydugun en giizel ses-s6z neydi?
Dokundugun en yumusak nesne neydi?

En cok hangisini diisiindiigiinde mutlu oldun?
Tiim bunlari hatirladiginda seni en cok mutlu eden seyi
melodik bir sekilde sdyler misin? Bugiin senin sarkin
bu olsun!

)
KENDIME SOZLERIM

Baskalarinin ihtiyaclarina saygi -)
duyarim. Onlari anlamak icin

biitiin dikkatimi vererek dinlerim.

° TARH.... /. /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGUMDE HANGI AsamaDAYIM? QI ) o5
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__& [
BLiYOR MUYDUN?

Bir bayramda veya dogum giiniinde
gelen hediyelerin paketini acmak
elbette eglencelidir. Baskalarina

hediye almak, onlari paketlemek ve 2 .
vermek bizi hediye almaktan daha : :

SIFREYI BUL

mutlu hissettirir. l I

-~

R

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

q
KENDIME SOZLERIM

Uyandigimda kendimi
enerjik hissederim!

5
°® SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

%6 cUnLUGUMDE HANG AsamaDaviv? G D



4
D 1
W -
BILIYOR MUYDUN?
N

Mutlu insanlar olumsuz bir
durumda bile iyi seylere
odaklanirlar.

3
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

)
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o /e

9 [
SIFREYi BUL

-~

q
KENDIME SOZLERIM

Sevilmek icin mikemmel
olmak zorunda degilim! Her
kosulda sevilmeye degerim!

cUNLUGMDE HANG AsamaDaYiM? QI ) s



. TARIH . oo o
BiLiYOR MUYDUN?

Giivenebilecegimiz insanlar olmasi bizi
rahatlatir, zihnimizin saglikli olmasina
ve mutlu olmamiza yardimeci olur.

3
GUNUN ETKINLIGI

DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
—) istedigin renklerde boyar misin?

Gemiler bazen firtinali denizlerde bazen de sakin denizlerde
yol alirlar. Sen de bugiin kendine bir gemi yapip
onu yiizdiirmeye ne dersin?

Malzemeler: Bulasik siingeri, kagit, yapistirici, makas, cubuk.

Singeri bir ucu iicgen olacak sekilde kes. Siingerin ortasina bir
cubuk yerlestir. Bu cubugun lzerine istedigin renkte (ya da bir
kagidi boyayarak olabilir) yelkeni yapistir. Yelkenin biraz bombeli
olmasina dikkat et. Bu riizgari daha iyi kullanmasini saglayacaktir.
Siinger botun hazir. Simdi bir legene su doldur ve gemiyi suyun
Uzerine birak. Dilersen arkadasinla birlikte oynayabilir,
ufleyerek en hizli giden gemi yarisi yapabilirsin.

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

[ S
KENDIME SOZLERIM

Yeni seyler kesfetmekten
cok hoslanirim.

93 cinLUGUMDE HANGI AsamaDaYiM? (I D



1
BiLIYOR MUYDUN?

Birbirlerine nazik
davranan insanlar daha
mutlu olurlar.

3
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

)
HAFTANIN OZETi

2

Giinliigiinde bir haftayr daha tamamladin. Simdi gecen hafta neler yasamissin
bakmaya ne dersin? Soyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne yapmaya devam
edersen daha mutlu olursun?

Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM

ARTIK FARKLI YAPACAGIM

TARIH ... /.o / e

' 4

y [ ]
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVAR

SIFREY] BUL o

Son 7 giinii diisiindiigiinde, seni mutlu eden
ve "iyi ki" diyecegin seyler neler?

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

cUnLUGUMDE HANGE AsamaaYiv? QI ) +9
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D 1

- BiLiYOR MUYDUN?
N

/ Bir amac icin bir araya gelen ve
/‘ ‘ isbirligi yapan insanlar daha

mutludur.

3
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

)
° SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

40

TARIH ... /.o /o

A o
iFREYI BUL

y
KENDIME SOZLERIM

Neseli olmak

cok giizel!

cinLUGUMDE HANGI AsamaDaviv? G D)



BiLiYOR MUYDUN?

Siirekli daha iyi olmak, daha cok
basarmak kaygimizi arttirir.
Elimizden gelenin en iyisini

yapmak kaygimizi azaltir.

R|
GUNUN ETKINLIGI

Bugiin iinlii bir mutfak sefi olmaya ve restoraninda
yapacagin yemeklere, tatlilara ilginc isimler yaratmaya
ne dersin? Bir menii tasarlayarak bu meniiye icinde
duygu sozciikleri olan yemekler ve icecekler

koyabilir misin?
Duygu sozciiklerini hatirlamak istersen giinliigiiniin
son sayfalarindaki duygu sozliigiinden faydalanabilirsin.

)
KENDIME SOZLERIM

Hayvanlari, dogayi
cok severim!

° TARH.... 7 /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cUnLOGUMDE HANGT asamADAYIM? G ) w



BiLiYOR MUYDUN?

Duygularimizi fark etmek ve
soylemek, mutlu olmak icin
atilabilecek biiyiik bir adimdir.

R
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

5
'Y SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

42

TARIH ... /.o / e

KENDIME SOZLERIM

Bedenimi seviyorum ve

ona cok iyi bakiyorum!

cinLUGUMDE HANGI AsamaDaYiM? (I D)



o 1
BiLIYOR MUYDUN?

/ Mutluluk diizeyimiz arttikca dfke,
/‘ ‘ \ kaygi gibi olumsuz duygularimiz
azalmaya baslar.

3
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

S
'Y SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /e / o

2 O
SiFREYi BUL

Paylastikca

-~

y
KENDIME SOZLERIM

Duygularimi ve diisiincelerimi
sesimi yliikseltmeden de ifade
edebilirim.

GUNLGGUMDE HANGT AsamaDAYIM? G )



BiLiYOR MUYDUN?

Yeni seyler iirettigimizde
mutlu oluruz.

3
GUNUN ETKINLIGI

Bugiin diledigin bir konuda bir siir yazmaya
ve siirini farkli miizik tiirlerinde soylemeye
ne dersin? Mesela yazdigin sarki sozii bir

tiirkiiniin sozleri olsaydi nasil bir melodisi
olurdu? Ya da bir rap sarki olsaydi nasil
. soylenirdi? Denemeye var misin?

)
KENDIME SOZLERIM

Cocuk olmak cok giizel!

4y

° TARH.... 7 . /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cinLUGUMDE HANGI AsamaDaYiM? (I D)



o 1
BiLIiYOR MUYDUN?

/ Mutlulugumuz arttikga, ofke ve
/‘ ‘ endise gibi duygularimiz
azalmaya baslar.

3
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yapragi
istedigin renklerde boyar misin?

S
'Y SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o /e

2 O
SiFREYi BUL

-~

y
KENDIME SOZLERIM

Bazi seyler istedigim gibi
olmadiginda sakin kalabilirim
ve farkli ¢coziim yollari denerim.

GUNLOGUMDE HANGT AsamaDaYiM? (U ) 5



1
BiLIYOR MUYDUN?

Birbirini seven, yardimlasan,
olumlu iliskiler icinde olan
arkadas ve aileler daha mutludur.

3
DUYGUMETRE

Bugiin sence ne kadar giizel bir giindii?
Ne kadar giizel bir giinse o kadar yaprag:
istedigin renklerde boyar misin?

)
HAFTANIN OZETi

Giinliigiinde bir haftayr daha tamamladin. Simdi gecen hafta neler yasamissin
bakmaya ne dersin? Soyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne yapmaya devam
edersen daha mutlu olursun?

Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM

SIFREDE NE YAZIYOR

ARTIK FARKLI YAPACAGIM

46

2 TARH /o f o

' 4

l.|
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Son 7 giinii diislindiigiinde, seni mutlu eden
ve "iyi ki" diyecegin seyler neler?

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

cinLUGUMDE HANGI AsamaDaviv? (D)



BiLiYOR MUYDUN?

Bakis acimizi, diisiincelerimizi
degistirirsek, duygularimiz da
degisir. Yani iyi seyler
disiiniirsek iyi hissederiz.

3
GUNUN ETKINLIGi

Bir cocuk olarak haklarini biliyor musun? Peki
her hakkin bir sorumluluk da getirdigini duymus 9
muydun? Bugiin cocuk haklarini arastirmaya ve
bir "Haklarim ve Sorumluluklarim" posteri
hazirlamaya ne dersin? Bir cocuk olarak tiim

haklarini aliyorsan bu haklar karsisinda

sorumluluklarin neler olabilir? Onemli
buldugun 5 hakkini ve bu haklarin sana nasil

sorumluluklar getirdigini yazar misin?

)
KENDIME SOZLERIM

Hayal kurmayi
cok severim!

° TARH.... 7 . /oo

y

DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cUnLiGUMDE HANGT asamanaviM? (L )



TARIH . oo oo
o 1 O
BILIYOR MUYDUN?

Dinlendirici mizikler,

/ \ odakanmamiza sakin kalmamiza
ve rahatlamamiza yardimci olur.

2
SiFREYi BUL [

-

R

DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan ginliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

y
KENDIME SOZLERIM

Ben sevgi doluyum!

)

® SERBEST KOSE
Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

43 cinLUGMDE HANGI AsamaDaYiM? (D)



[ __&
BILIYOR MUYDUN?

Olumsuz duygular yasadigimizda
bu duygulari azaltmak icin temiz
hava almak faydalidir.

R
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan ginliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

)
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak

, istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o / o

2
SiFREYi BUL [

-

y
KENDIME SOZLERIM

Her gecen giin becerilerimi
gelistiriyorum!

GUNLIGUMDE HANGT AsamADAYIM? (O ) o
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TARIH . /oo /o
BiLiYOR MUYDUN?

lyilik yaptigimizda, yardima
ihtiyaci olanlara yardim
ettigimizde mutlu oluruz.

4 @
&

.o .o 3 . ° .
GUNUN ETKINLIGI y
DUYGUMETRE

Bugiin kuslar icin bir iyilik yapmaya ne dersin?
Malzemeler: Su sisesi, kus yemi, plastik kasik,
ip, makas

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

Oncelikle siseye plastik kasiklarin gececegi
sekilde orta genislikte delikler a¢c. Daha sonra
kasiklari karsidan karsiya gececek sekilde
yerlestir. Daha sonra siseye kus yemi doldur.
Kasiklarin gectigi deligi biraz genis birak ki
kus yemi kasiklara aksin. Bu sekilde kuslar
yemi yedikce kasiklara tekrar yem akacaktir.
Sisenin farkli noktalarina birden fazla kasik
koyabilirsin. Daha sonra siseyi, agzindan iple
baglayip bir agaca asabilirsin.

Kuslari mutlu ettiginde sen de
mutlu oldun degil mi?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

)
KENDIME SOZLERIM

Sagukliyim, mutluyum!

cinLUGUMDE HANGI AsamaDaviv? (D)



1
BiLiYOR MUYDUN? ALY

lyi bir uyku, giin icinde olumlu sézciikleri —)
hatirlamamizi kolaylastirir. Yeterli uyku
alamadigimizda olumsuz sozciikleri daha

cok hatirlariz.

R
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

)
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o /

2
SiFREYi BUL o

-

l.|
KENDIME SOZLERIM

Kendime inaniyorum!

cUNLUGUMDE HANG AsamaaYiM? (I 54



V4 TARH .... /o /e
- BILIYOR MUYDUN?
, \ Mutlu insanlar baskalariyla _)
// \\ iliskilerinde ve yaptiklari islerde
‘ ‘ daha basarili olurlar. 2
IFREYi BUL ¢

- =l
R
DUYGUMETRE

o

Bugiin hissetigin tim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

y
KENDIME SOZLERIM

Duygu sozciiklerini bulmakta _)
zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu .
S6zligi'ne bakabilirsin. :l‘:igﬂjfr':;e,
® SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

59 cinLiGUMDE HANGI AsamaDaviv? (D)



°, BILIYOR MUYDUN?

Hedef belirlemek ve hedeflerimizi gerceklestirmek
icin kararli olmak bizi mutlu eder.

GUNUN ETKINLIGi
Bugiin hedeflerini gerceklestirdigini hayal edecegin bir oyun tasarlamaya ne dersin?

Gerekli malzemeler: 3 plastik bardak, renkli kalemler, karton, pinpon topu,
yapistirici.

y
DUYGUMETRE

Once kendine bugiin yapmayi hedefledigin bir sey belirle.
Sonra yarin yapmayi hedefledigin bir sey belirle.
Son olarak haftaya bugiin tamamlamayi hedefledigin bir sey belirle.

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

Kartonun farkli yerlerine bardaklari yapistir. 1. bardagin lizerine "kisa donem
hedefim", 2. bardagin lizerine "orta donem hedefim", 3. bardagin lizerine ise
"uzun donem hedefim" yazabilirsin. Kartonu renkli kalemlerinle istedigin gibi
boyayabilirsin. Daha sonra bu kartonu uzak bir yere as. Oyunun hazir.
Sirayla topu hedeflerine ulastigini diisiinerek atmaya baslayabilirsin.
istersen arkadaslarinla da bu oyunu oynayabilirsiniz. Pinpon topu ile basket
atmaya calisin ve attiginiz basketteki bardagin puani kadar puaniniz olsun.

S 6 - SERBE?T KOSE
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI HAFTANIN OZETI
YAZDIGIM DUVARIM Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle

ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabhilirsin.

Giinliigliinde bir haftay: daha tamamladin. Simdi
gecen hafta neler yasamissin bakmaya ne
Son 7 giinii diisiindiigiinde, seni dersin? Sdyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne
mutlu eden ve "iyi ki" diyecegin yapmaya devam edersen daha mutlu olursun?

seyler neler? Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi
hissedersin?

DEVAM EDECEGIM | ARTIK FARKLI YAPACAGIM

cUNLUGUMDE HANGI AsamADAYIM? () s



0 . 1 TRH .. /o /o
BiLIYOR MUYDUN?

, Sakin bir yerde birkac dakika ->
/ sessizce nefes alip vermek ve
/‘ ‘ \ sadece nefesimize odaklanmaya )
calismak mutluluk diizeyimizi .

SIFREYi BUL

-

artirmaya yardim eder.

3
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

y
KENDIME SOZLERIM
_)

Hata yaptigimda

kendimi affederim!

5
o SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

cinLUGUMDE HANGI AsamaDaviv? (D

54



0 . 1 TRH .. /o /o
BiLIYOR MUYDUN?

Hayatimizda kiiciik de olsa 9
/ degisiklikler yapmak, iyi
/‘ ‘ \ hissetmemize yardimci olur ve
yasam icin daha fazla heyecan ve
merak duymamizi saglar.

3 2.
SIFREY] BUL

3
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

y
KENDIME SOZLERIM
_)

Yeni seyler 6grendikce
kendime daha cok
giivenebilirim!

5
o SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

GUNLUGMDE HANGI AsamaDaYIM? (D) 5:



BiLIYOR MUYDUN?

Temiz hava almak algilarimizi acar,
zihinsel olarak daha rahat ve
dayanikli olmamizi saglar.

3
GUNUN ETKINLIGi

y
DUYGUMETRE

Bugiin hem disarida zaman gecirmeye
hem de bir gilines saati yapmaya ne dersin?

Malzemeler: Plastik/karton tabak, kagit,
renkli kalem, kursun kalem, yapistirici, makas.

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

Oncelikle saati yapalim. Tabagi ters cevirerek bir
kagidin iizerine koy ve etrafinda bir daire ciz.
Bu kagida renkli kalemlerinle saatleri yaz.
Tabagi istersen boyayabilirsin. Tabagin altina cizdigin
saati yapistir. Daha sonra saatin tam ortasina bir delik
acarak kalemi 90 derece dik olacak sekilde yerlestir.
Saatin hazir!

v 6 B 0
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

Simdi saati giines goren bir yere yerlestir. Saati dogru
gostermesi icin ilk basta saatin kac olduguna bakmali ve
golgenin dogru gosterdigi sekilde tabag: ayarlamalisin.
Sonra neler oldugunu takip edebilirsin.

N N 5
KENDIME SOZLERIM

Kendimi cok seviyorum!

cinLiGmMDE HANGI AsamaDaviv? (D



0 . 1 TRH .. /o /o
BiLIYOR MUYDUN?

internette cok zaman 9

/ gecirmek, gercek
/‘ ‘ hayattaki iliskilerimize 2
ayirabilecegimiz zaman, .

azaltir. SiFREYi BUL

-

3
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

y
KENDIME SOZLERIM
_)

Baskalarina haksizlik
yapilirsa buna tepki

veririm.

5
o SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

cOnLUGMDE HanG Asamaayiv? (D) 51
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BiLiYOR MUYDUN?

Bir miizik aleti calmayi
ogrenmek, yaptigimiz bir isi
daha iyi yapabilmek icin
caba gostermek bizi
mutlu eder.

3
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

)
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o / e

2
SIFREDE NE YAZIYOR

y
KENDIME SOZLERIM

Haklarimi bilirim ve onlar
korumalariicin ailemle
konusurum!

cinLiGMDE HANGI AsamaDaviv? (D



Umut ve iyimserlik, mutlu
insanlarda goriilen evrensel
ozelliklerden ikisidir.

3
GUNUN ETKINLIGI

Sevildigimizi fark etmek bizi mutlu eder. Peki insanlar sana
sevgilerini nasil gosterdiklerinde mutlu oluyorsun?

Gilizel sozler soylediklerinde mi?
Senin ihtiyacini anlayip yardim onerdiklerinde mi?
Sana hediye aldiklarinda mi?
Sana giiliimseyip sarildiklarinda mi?
Yoksa hepsi mi?
Bu sorulara cevap verdikten sonra ailene gidip sana sevgilerini
nasil gostermelerini istedigini anlatabilirsin.

)
KENDIME SOZLERIM

Henliz yapamadigim seyler icin
endiselenmeden, yapabildiklerim

icin kendimi kutlarim!

y
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan ginliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cUnLUGUMDE HANGI AsamaDAYIM? (D) -0



1

BiLiYOR MUYDUN? - < [ ]
SIFREYi BUL

TARH ... /.ccc /o

' 4

Sevildigimiz ortamlarda
mutlu oluruz.

) — .
DUYGUMETRE "iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

Son 7 giinii diisiindiigiinde, seni mutlu eden
ve "iyi ki" diyecegin seyler neler?

AN 5

HAFTANIN OZETi 6

Giinliiglinde bir haftay: daha tamamladin. Simdi gecen hafta neler yasamissin SERBEST KOSE
bakmaya ne dersin? Soyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne yapmaya devam
edersen daha mutlu olursun?

Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM ARTIK FARKLI YAPACAGIM

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

60 cinLiGmMDE HaNGI AsamaDaviv? (D



AR ... /.. e
¢ _— 1 AN [
BILIYOR MUYDUN?

Mutlu insanlar daha yaratici
fikirler uretebilirler.

2
SIFREYI BUL o

y

DUYGUMETRE
&~

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

l.|
KENDIME SOZLERIM

Bir sorun yasadigimda onu
cozebilecegime inanirim.

5
() SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

cnLUGMDE HANG AsamaDaYIM? (D) 41



62

BiLiYOR MUYDUN?

Uzun yasamin sirlarindan
birisi de bir amaca sahip
olmaktir.

3
GUNUN ETKINLIGI

Bugiin evde aksam haberlerini sen sunmak ister misin?

Bunun icin dnce haberleri hazirlamalisin. Senin haber
biilteninde insanlar, hayvanlar, denizler ve bitkilerle ilgili
sadece komik veya iyi haberler olabilir.
Biiltenini hazirladiktan sonra, haberleri televizyonda
izledigin haber spikerleri gibi sunarken evdeki herkesin
cok egleneceginden eminim.

)
KENDIME SOZLERIM

Seviliyorum!

° TARH.... 7 /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan ginliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cinLicmMDE HaNGI AsamaDaYiv? (D



1 . TARIH . /oo oo
BiLIYOR MUYDUN? AN

Gillimsemek, iyi hissetmemize —) 2
yardimci olur. Giilimsedigimizde

liziintiimiiz, gerginligimiz SiFREDE NE YAZIYOR

azalmaya baslar. [ ]

y
DUYGUMETRE

o

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

y
KENDIME SOZLERIM

Sakin ve huzurluyum!

)
® SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

cUnLUGMDE HANG AsamaDAYIM? (D) &



TARIH ... /e / o

1 L 9

BiLiYOR MUYDUN?

Kendimizle ilgili gelecege iliskin
olumlu hayaller kurmak, enerjimizi 2
artirir ve bizi canlandirir.

SIFREYi BUL ¢

o

y

DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

l.|
KENDIME SOZLERIM

Her giin yeni seyler
ogrenmekten mutlu olurum!

5

°® SERBEST KOSE
Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

6! cinLicmMDE HaNGI AsamaDaviv? (D



BiLIYOR MUYDUN?

Affedici olan insanlar
daha mutlu insanlardir.

3
GUNUN ETKINLIGI

Gecmiste sanatcilar simdiki gibi plastik boya fircalari olmadiginda
dogadaki malzemeleri kullamiyorlardi. Bugiin sanatci olmaya ve
dogadaki malzemelerden bir firca yaparak resmini boyamaya ne dersin?
Malzemeler: Dal parcalari, ip, dogada buldugumuz farkli yapraklar.

Cevrende buldugun dal parcalarini ve cesitli yapraklari topla. Daha
sonra benzer yapraklari bir araya getirerek dallarin ucuna ip ile sikica
bagla. iste sana dogadan bir firca!

Simdi en cok gerceklestirmek istedigin hayalini diisiin.
Bu hayalin bir resmini yap ve yeni fircanla sulu boya bir tablo yapmanin
keyfini cikar.

)
[ KENDIME SOZLERIM

. ->
A Ihtiyac duydugumda

yardim isteyebilirim.

° TARH.... 7 . /oo

y
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii iizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan ginliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigiu'ne bakabilirsin.

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

cUNLUGUMDE HANGI AsamADAYIM? (D)
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1
BiLiYOR MUYDUN? \

Sadece olumlu duygular hissederek —)

degil, olumlu ve olumsuz
duygularimiz arasinda denge
kurarak da mutlu olabiliriz.

y
DUYGUMETRE

Bugiin hissetigin tim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

)
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

TARIH ... /.o / e

2
SiFREYi BUL [

o

y
KENDIME SOZLERIM

Dans etmeyi cok severim!

cinLicmMDE HANGI AsamaDaviv? (D



1

BiLiYOR MUYDUN? - < [ ]
SIFREYi BUL

TARIH ... /.o /e

' 4

Hata yaptigimizda, yoruldugumuzda
kendimize karsi anlayisli olmak,
mutlulugu, motivasyonu ve duygusal
dayanmiklLiligimizi artirir.

) — .
DUYGUMETRE "iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Bugiin hissetigin tiim
duygularini diisiinerek,
insan figiirii Gizerine o
duygulari yazar misin?

Duygu sozciiklerini bulmakta

zorlanirsan giinliigiiniin
en sonundaki Duygu

Sozliigi'ne bakabilirsin.

Son 7 giinii diisiindiigiinde, seni mutlu eden
ve "iyi ki oldu" diyecegin seyler neler?

AN 5

HAFTANIN OZETi 6

Giinliiglinde bir haftay: daha tamamladin. Simdi gecen hafta neler yasamissin SERBEST KOSE
bakmaya ne dersin? Soyle bir baktiginda... Gelecek hafta ne yapmaya devam
edersen daha mutlu olursun?

Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM ARTIK FARKLI YAPACAGIM

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

cinLUGMDE HANG AsamaDaYiM? (T D) 4



TARIH .. /o /...
BiLiYOR MUYDUN?

SIFREYi BUL

lyimser kisiler daha az stres
yasar ve stresle daha iyi bas
ederler.

3

GUNUN ETKINLIGi 4

DUYGUMETRE

Bugiin mutluluk kurabiyesi yapmaya ne dersin?
Bu kurabiyeni ister gercek malzemelerle istersen de Sevdiklerine sarildiginda bedeninde

bu sarilmanin sicakligini en ¢ok neresi

atik malzemeleri kullanarak olusturacagin bir
tasarimla yapabilirsin. —) hissediyor? Simdi sevdigin birine saril ve
bedenini kontrol et. Bulduysan o kisiye;
“Sana sarildigimda sicakligini en cok
...(kalbimde/karnimda/basimda/omuzlarimda/
kollarimda)... hissediyorum."
diyerek kesfini paylasabilirsin.

Kurabiyelerini birer birer sik bir sekilde paketleyerek
sevdiklerine hediye etmeden dnce istersen her bir
kurabiye paketinin icine onlari mutlu edecek giizel bir
. s0z de yazabilirsin.

6
\ SERBEST KOSE

5 Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
. s . hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.
KENDIME SOZLERIM i seyierty

Mikemmel olmak zorunda

degilim. Elimden geleni yaparsam
gelisecegimi biliyorum!

68 cinLiGmMDE HANGI AsamaDaYIM? (T D



1 ° TRH . /o /.
BiLiYOR MUYDUN? AN

Acik havada ve dogada _)
zaman gecirmek 2
mutluluk verir. .

SIFREYi BUL

Kaynaklarimizdan

o

y
DUYGUMETRE

Bugiin en yogun hissettigin iki duygunu

diisiinerek bu duygulari anlatan emojiler
olusturmaya ne dersin? Cizimin bittiginde - . -
ailene gosterebilirsin. Bakalim emojilerinden 9 KENDIME SOZLERIM

duygularini tahmin edebilecekler mi?

y

Baskalarinin
basarilarindan mutlu

olurum!

5
® SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

cUnLUGMDE HaNG AsamaDaYiv? (T D) <



o - 1 TARH .... /e /.
BILIYOR MUYDUN?

lyi aile iliskileri olanlar ve 9 . 2
9IFREDE NE YAZIYOR

yasadiklar: kisilerle birlikte
etkinlikler yapanlar daha mutlu
olabilirler.

y
DUYGUMETRE

Cok sevdigin lGinli bir
kisiyi diisiin. Bu kisiye
bugiin yasadiklarini,
hissetigin olumlu veya
olumsuz duygulari
anlatsan, sana neler
soylerdi? Kendini ve
sevdigin linliiniin

resmini cizip, sana N /
S

soyleyebileceklerini \J
konusma balonu icine
yazar misin?
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

&~
o

y
KENDIME SOZLERIM

Ben harikayim!

70 cinLUGMDE HANGI AsamaDaYIv? (T D



BiLiYOR MUYDUN?

Mutlu insanlarin digerlerine
gore daha uzun yasadiklarini
ve daha az hastalandiklarini
biliyor muydun?

3
GUNUN ETKINLIGi

Giinliigilini tamamlamana 7 giin var. 7. giiniin sonunda, hem
defterini hem de bu yaz tatilini sana hatirlatacak bazi nesneleri
hazirlayacagin bir zaman kapsiiliine koymaya dersin?

Bu etkinlik icin biraz diisiinmen, belki yaz boyunca giinliigiine
yazdiklarini gozden gecirmen gerekecek. Sonra da kapsiiliin icin
malzeme toplama, kutusunu tasarlama gibi islerin olacak.

0 yiizden once bir plan yapmak iyi bir fikir olabilir!
Planini buraya adim adim yazar misin? Neleri ilk once
yapabilirsin?

Gelecegimin giizel olacagina
inaniyorum!

TARH.... 7 /oo

<48
&

y
DUYGUMETRE

Hangi sarki sozii bugiinkii duygularini
en giizel anlatiyor? Sarkilari bugiin
biraz daha dikkatli dinlemeye ve
kesfetmeye hazir misin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cUNLIGUMDE HANGI AsamaDaviv? (L)



TARIH ... /.o / e

1 "
BiLIYOR MUYDUN? .
Mutlu insanlarla bir _)
ara.da olmak 2
mutlulugumuzu artirir. SiFREYi m .
L|
DUYGUMETRE «
Bugiinkii duygularindan hangilerini
yarin da yasamak istersin? "|
KENDIME SOZLERIM
) ) -

Giilmek bana

)R GD R

cok yakisiyor!

5
® SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

"9 cinLiGMDE HANGI AsamaDAYIM? (D



TARIH ... /e / o

1 "
BiLIYOR MUYDUN? .
Giizel kokular ve ozellikle _)

cicek kokulari mutlu 2

hissetmemizi saglar. SiFREYi m .
o

l|
DUYGUMETRE
Tatil senin icin ne demek? Tatildeyken
hangi duygulari yasamaktan hoslanirsin? "|
KENDIME SOZLERIM
_)
Ben giicliiyiim!
5 .
® SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

cUNLUGMDE HANG AsamaDAYIM? (DD



H

/l
BiLIYOR MUYDUN?

Az su icmek mutluluk ->
diizeyimizi olumsuz

etkiler.

3
GUNUN ETKINLIGI

Bugiin zaman kapsiiliinii olusturmaya devam edebilirsin.
Simdi sira bir kutu tasarlamakta. Bu kutu senin mutluluk kapsiliin
olacak. Diledigin gibi siisleyebilirsin.

Daha sonra, zaman kapsiiliine koymak istedigin seyleri icine
yerlestirip iizerine "Mutluluk Zaman Kapsiilim" yazabilirsin.
Sonra bu kapsiiliinii sana 6zel bir yerde sakla. Gelecekte kapsiiliinii
acip mutlu oldugun anlari hatirlamak seni daha da mutlu edecek.
Aradan gecen zamanda ne kadar biiyiidiigiinii de gdsterecek.

)
"iYi Ki" DEDIGIM SEYLERI
YAZDIGIM DUVARIM

Son 7 giinii diislindiigiinde, seni
mutlu eden ve "iyi ki oldu" diyecegin
seyler neler?

AN

6

3 2‘
SIFREYi BUL

&

TARIH ... /e / o

y
DUYGUMETRE

Bugiinkii duygularini bir hava durumuna
benzetsen hava nasil olurdu? Neden?

HAFTANIN OZETI

Giinliigiinde bir haftayi daha tamamladin. Simdi gecen
hafta neler yasamissin bakmaya ne dersin? Sdyle bir
baktiginda... Gelecek hafta ne yapmaya devam edersen

daha mutlu olursun?
Neyi farkli yaparsan kendini daha iyi hissedersin?

DEVAM EDECEGIM

ARTIK FARKLI YAPACAGIM

O Giinesli
O Yagmurlu
[ sisli

O Karl

O Riizgarl

1 o
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle
ilgili hatirlamak istedigin seyleri
yazabilirsin.

cinLUGMDE HANGI AsamaDAYIM? (D



4 TARH ... /o /.
- O - )
- BILIYOR MUYDUN?
\"® 2
/ \ Arkadaslarla takim g
/l ‘ \ oyunlari oynamak bizi $|FREDE NE YAZIYOR
mutlu eder. .

y
DUYGUMETRE

o

Bugiin en yakin arkadasinla senin ortak
hissettiginiz duygular neler olablir?

Arkadasina bugiinkii duygularini sorduktan L|
sonra ortak duygularinizdan bir tanesini . o .
yazar misin? > KENDIME SOZLERIM

Ben mutlu bir cocugum!

5
® SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
, istedigin seyleri yazabilirsin.

cUNLUGMDE HANG AsamADAYIM? (D
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1
BiLIYOR MUYDUN? \ .
Diger canlilara iyi _)
davranmak bizi mutlu 2
saer SIFREY] BUL °

-

y
DUYGUMETRE

Bugiinkii duygularini bir mevsime benzetseydin
bu mevsim hangi mevsim olurdu? Neden?

y
KENDIME SOZLERIM
-
Yeni seyler denemekten
cok hoslanirim!
5 o
| SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili hatirlamak
istedigin seyleri yazabilirsin.

% cinLUGMDE HANGI AsamaDAYIvM? - (D



Mutlu insanlar zorluklarla bas _)

/ ‘ \ edebilmeleri icin gerekli olanlari

fark edip, onlari uygulamayi
daha iyi becerebilirler.

3
GUNUN ETKINLIGI

Baska cocuklara mutlu olmak konusunda neler onerirsin?
Bu adreste yer alan Padlet'e yazar misin?
https://padlet.com/oravegitimci/z1sgtn5554p30px7

(Bu etkinlige bilgisayardan veya akilli bir telefondan QR kodu

okutarak katilabilirsin. Her ikisine de erisimin yok ise, okula

donlste sinifindaki arkadaslarinla paylasmak lizere buraya
° yazabilirsin.)

5

\;& KENDIME SOZLERIM

Sagukliyim!

. 1 "
%9 = BiLIYOR MUYDUN?

TARH ... /oo /.
[
<4
F K

y
DUYGUMETRE

Bugiinkii duygularini bir hayvana benzetseydin
bu hayvan hangi hayvan olurdu? Neden?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cUNLIGUMDE HANGI AsamaDaYIM? (D -



Yasadig mutlu anlari diisiinen
kisilerin mutluluklari onemli
olciide artar.

3
GUNUN ETKINLIGi

Tiim Tiirkiye'den cocuklar bu giinliigii senin gibi dolduruyor. Asagida
yer alan Tiirkiye haritasinda yasadigin sehri isaretler misin?

)
\m KENDIME SOZLERIM

Arkadaslarima

iyi ornek olurum!

18

TARH.... 7 . /oo

DUYGUMETRE

Bugiin hissettigin
olumlu duygulari
bardagin iist tarafina,
olumsuz duygulari da
bardagin alt tarafina
yazar misin?
Hangileri daha fazla?
Yarin olumlu
duygularin daha cok
olmasi icin bugiinden
neler yapabilirsin?

6
SERBEST KOSE

Giinliigiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

cinLUGMDE HANGI AsamaDAYIM? (D



Basarabildigimiz seyleri kutlamak 9
ve diger nsanlarin basarilarina
sevinmek mutluluk verir.

3
GONUN ETKINLIGI

Giinliigiiniin ilk giiniinden itibaren yazdiklarina yeniden
baktiginda... Sence bu giinliik, sana nasil bir fayda getirdi?

)
\ KENDIME SOZLERIM

Giinligimii kararlilikla
tamamladim! Kendimi

kutluyorum!

1 "
BiLiYOR MUYDUN?

9 TARIH .. /e /o

SIFREDE NE YAZIYOR ¢

y
DUYGUMETRE

Tebrikler! Giinliigiinii tamamlamayi basardin!
Bugiinkii duygularinin listesini yapip bir yapboz
olusturmaya ve okul acildiginda 6gretmenin ve
arkadaslarinla paylasmaya ne dersin?

6
SERBEST KOSE

Giinligiiniin bu boliimiine bugiinle ilgili
hatirlamak istedigin seyleri yazabilirsin.

rQw,
Ny §'/ *
sasaroiM! . (D



SIFRELI CUMLELERIN CEVAPLARI o

SIFRE 1 | Mutluluk dgrenilebilir.
$iFRE 2 | Kendimize ve cevremizdekilere olumlu sozler soyleyelim.
SIFRE 3 | lyi hissetmek icin bedenimizi herekete gecirelim.
SIFRE 4 | Mutluluk paylastikca cogalir.
SIFRE 5 | Cok paraya sahip olmak, cok mutlu olmak demek degildir.
SIFRE 6 | Gayret edersem istedigim her seyi basarabilirim.
SIFRE 7 | Mutluluk paylastikca cogalir.
SIFRE 8 | Mutlu insanlar, isteklerinin ve ihtiyaclarinin farkindadirlar.
SIFRE 9 | Her insan farklidir, biriciktir.
$iFRE 10 | Sevmeye ve sevilmeye degeriz.
$iFRE 11 | Sevgi, en bilylik mutluluk kaynaklarimizdan birisidir.
':}iFRE 12 | Giilelim, giildiirelim enerjimizi yikseltelim.
SIFRE 13 | "iyi ki" demeyi hatirlayalim.

AN




DUYGULAR SOZLUGU

Seving istedigimiz bir seyin olmasi sonucunda Arkadasi Murat okuldan sonra onunla oynamaya geldigi icin cok mutlu hissediyordu.
Mutluluk hissettigimiz gilizel duygu. Emre, annesi ona yeni bir tisort aldigi icin sevinc icerisindeydi ve hemen tisortiinii giydi.
Uziinti Istemedigimiz bir durum bagimiza geldiginde Bu yil okula gidemedigim ve arkadaslarimi géremedigim icin cok lizgliniim.
hissettigimiz olumsuz duygu. ’ o
Igrenme Kot bir seyi goriince veya koklayinca hissettigimiz Cop arabasi mahalleden gecerken arkasinda Azra'yi igrendiren bir koku birakti.
Tiksinme giiclii bir hoslanmama duygusu.
Saskinlik Beklemedigimiz bir olay oldujunda hissettigimiz duygu. .Be.;s.stenedlr gormedigi teyzesi siirpriz yaparak ziyarete geldi. Nursin onu goriince saskinlik
o icerisinde kaldi.
Tehlikeli veya liziicii bir seyin olabilecegine dair . . e
Korku hissettigimiz duygu. Arkadasimi bir daha goremeyecegimi diisiinerek cok korktum.
Ofke istemedigimiz veya sevmedigimiz bir sey Arkadasi Mira oyun oynarken Eda‘’ya haksizlik yaptigi icin Eda cok dfkeli hissetti.
Kizginlik gerceklestiginde hissettigimiz yogun his. Ece’nin oyuncagini Elif kirinca Ece cok kizgin hissetti.
Alinganlik Kolayca sinirlenmek veya iiziilmek, hassas olmak. Asli kotii bir sey soylemedi ama Mert yine de alinganlik yapti.

Can sikintisi

Yapacak bir isin olmamasindan dolay: ya da yaptigimiz
isin ilgi cekici olmamasindan dolayi yorgun hissetme.

Arkadaslarimin sectigi oyun ilgimi cekmedigi icin oynarken canim sikildi.

Cesaret Bir durumdan korksak bile onu yapabilmemiz. Biitiin cesaretini toplayip hayvanlara kotii davranan cocuklara karsi geldi.
Gurur Sahu? o.ld.ugu'muz. ya. da yapabildigimiz seylerden dolay! Haksizliga ugrayan arkadasimi savundugum icin kendimle gurur duyuyorum.
kendimizi degerli hissetmek. ’ :
Giiven Birinin lyiligine, yeteneklerine veya diriistliigiine Anne ve babamin beni her zaman koruyacaklarina iliskin giivenim tam.

duydugumuz kesin inanc.

Hayal KiriklLig:

Gerceklesecegini diistindiigiimiiz bir seyin

gerceklesmemesi durumunda hissettigimiz kotii duygu.

Berke dogum giiniinde araba istemisti, ama ailesi ona lego alinca hayal kirikligina ugradi.

iyimser

Gelecege dair hep giizel umutlarimizin olmasi,
olumsuz olaylarda bile olumlu diisiinebilmek.

En sevdigi oyuncak kirildiginda cok iiziildii. Ama iyimser bir cocuk oldugu icin babasinin onu
tamir edecegini diisiindii.

Hayranlik

Giizel bir sey ya da durum karsisinda hissedilen
asiri begenme duygusu.

Ogrentmenim yaptigim resme hayran kaldigini soyledi.




DUYGULAR SOZLUGU

Memnuniyet

Bir seyi tamamladigimizda veya onu iyi yaptigimizda
hissettigimiz iyi duygu.

Haftasonu biitiin 6devlerini erkenden bitirdigim icin cok memnunum.

Merak Bir seyi 6grenmek icin duydugumuz istek. Bu yil okulda neler 6grenecegimi cok merak ediyorum.
Panik B": anda kontr_ol fetmekte zorlandigimiz Annesi Beren'i okuldan almaya gec gelince Beren cok panik yapti.
yogun korku hissi. : :
. Gecmiste yaptigimiz bir seyden dolay: lizgiin veya suclu Oyuncag asil kiran kisinin ipek degil kendisinin oldugunu annesine
Pismanlik hissetmek. sdylemedidi icin cok pisman hissediyordu.
Uzun bir siire boyunca bir insana ya da gruba giivenmek On yildir arkadas olduklari icin arkadasliklarina cok sadakat
Sadakat ve bagli olmak. gosteriyorlard:.
Sevgi Bir ba;ka'ins.ana, canliya ya da bir seye duyulan giiclii Ailemi cok seviyorum.
yakinlik hissi. ’
Sefkat Bizim ya da baskalarinin basina gelen aci verici olaylar Gokhan sicakta susuz kalmis kopegi goriince cok liziildii. Merhametli
Merhamet karsisinda acilarimizi azaltmak icin bizi harekete geciren duygu.| bir cocuk oldugu icin cantasindan suyunu cikarip képege verdi.
Sikran Bize yapilan iyi seyler ve sahip olduklarimizin degerini Arkadasim bana anlayamadigim ders konularinda hep yardimci oldugu

Minnettarlik

bildigimizde hissettigimiz duygu.

icin ona minnet duyuyorum.

Sdylenen seylerin dogru olup olmadigini bilemedigimiz

Siiphe . o Arkadaslarimin hasta olduguma inanmadiklarindan siiphelendim.
’ durumlarda hissettigimiz duygu.
Umut G.elecelf:u.a |§ted"|g|m|z seylerin olacagina iligkin Bu yil okullarin acilacagini ve okula gidebilecegimi umut ediyorum.
hissettigimiz giizel duygu. ’
Utanma Yapilmasi dogru olmayan ya da baskalarinin yanlis Sinifta arkadasima kotii sozler sdylerken herkesin bana baktigini

anlayabilecegi davranislar nedeniyle hissettigimiz duygu.

goriince soylediklerimden cok utandim.
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Kaynakca:
Bu gunlukte paylasilan bilgilerle ilgili arastirmalara

¢ www.ekampus.orav.org.tr/mutluluk-gunlugu-kaynaklar

baglantisindan ulasabilirsiniz.

|\
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