


MUTLULUGUN RESM

Py Y PUINOR Musva

Mutlu insanlarin digerlerine gore daha uzun yasadiklarini ve
daha az hastalandiklarini biliyor muydun? Gorsel sanatlar, miizik ve diger hobilerle
zaman gegirmek bizi mutlu eder ve hayatimizin kalitesini artirir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNK( DAVETIMIZ NE BEKLIYORUZ?
Mutluluk bir nesneye benzeseydi sence Tasarimini paylasabilirsin. istersen asip,
neye benzerdi? Bir tasarim yapman gerekse, baktikga mutluluk kaynaklarini hatirlayabilirsin.

sekli, rengi, kivami, goriintust nasil olurdu?
Dijital bir tasarim da yapabilirsin. icinden geldigi gibi,
diledigin renklerde, diledigin ozelliklerde...
Yeter ki senin mutlulugunu anlatsin.
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Hareket ettigimizde beynimiz daha ¢ok dopamin, serotonin gibi

mutluluk hormonu uretir.

Dans etmek veya spor yapmak

bizi bu yiizden mutlu eder.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

En sevdigin hareketli ve neseli sarkiyi ac.
Bedenini diledigin gibi hareket ettir ve dans
etmenin keyfini ¢ikar. Dansini bir koreografi olarak
kurgulayabilirsin. Dansin bittiginde bedenini
kontrol et... Mutluluk bedeninde nereye
yerlesmis olabilir? Kalbine mi? Karnina mi?
Bacaklarina mi, yoksa kulaklarina mi?
Mutlulugu bedeninde hissetmeye odaklan.

NE BEKLIYORUZ?

Mutluluk koreografini paylasabilirsin.

(Bu gdrevi tek basina yapabilirsin veya mutlulugu

paylasmak istedigin diger kisileri sana katilmaya

davet edebilirsin. Istersen arkadaslarinla birlikte veya
onlarla uzaktan sanal bir bulusmada birlikte de yapabilirsiniz.
Bu bulusmaya az tanidiginiz bir baska arkadasinizi da

davet ederseniz, mutlulugunuzun da arkadas

sayiniz gibi artacagini géreceksiniz.)
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Bedenimizin mutlu olmak igin ihtiya¢ duydugu vitaminlerden biri de
D vitaminidir. Bu vitamini bazi yiyeceklerden ve giinesten aliriz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Guinesli bir ginde disari ctkmaya ve glinesin bizi
karsiliksiz mutlu etmesini kutlamaya ne dersin?
Once giines gérebilecegin bir yere cik:

® Giines isigini nerelere ulastiriyor?

® Elini glinese tuttugunda sicakligi sana
nasil hissettiriyor?

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

Sen ona neler soylerdin?

NE BEKLIYORUZ?

Glines ile yaptiginiz hayali sohbeti,
sevdigin tuire gore bir yaziya,
karikatiire, veya cizgi romana donusturiip
paylasabilirsin.
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Yiyeceklerin ve suyun bedenimizi etkileyen bir giicii vardir. d}
Bizi beslerken ayni zamanda mutluluk diizeyimizi etkilerler.
Saglikli yiyecekler bedenimize mutluluk icin verdigimiz hediyeler gibidir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ NE BEKLIYORUZ?

Diinyaca (inlu sefler, yaratici fikirler gelistirir ve Hazirladigin yemegin fotografini ve
hi¢ kimsenin daha 6nce yapmadigi yeni yemekler yemeginin ismini paylasabilirsin.
yaparlar. Bugiin evdeki yemek sefi olmaya,
yaraticiigini kullanip yeni ve saglikli bir yemek
hazirlamaya ne dersin? Yediginde seni mutlu eden
3 saglikli yiyecek belirle. Bu yiyecekleri kullanarak
nasil bir yemek olustururdun? istersen ailenden
ya da yemek tarifi kaynaklarindan yardim alabilirsin.
Ailenden yemegini yaparken sana eslik etmelerini

isteyebilirsin. +




Hareket ettigimizde beynimiz daha ¢cok dopamin, serotonin gibi
mutluluk hormonu liretir. Dans etmek veya spor yapmak
bizi bu yiizden mutlu eder.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Uyku madem fizyolojik ve psikolojik bir etkiye sahip o zaman saglikli uyumak icin rutinler olusturalim. Bos bir sayfada gizdigin
her buluta uyku rutininden bir madde yaz. Ornegin her gece ayni saatte uyumayi denemek, ertesi gece yeniden denemek.

Ayni saatte yatsan da uykuya dalamiyorsan, ayni seyleri ayni sirada yapmak icin maddelerini belirleyebilirsin. Her gece

ayni rutin basladiginda viicuduna uykuya hazirlan mesaji gidecektir. Yatagina yattiginda zihnini basit, tekrar eden, olumlu

bir seye odaklamayi deneyebilirsin. Bulutlardan bir tanesine mutlaka, uyumadan dnce kendine sdyleyecegin ve sana iyi
hissettirecek bir ciimle yaz. Ornegin; “Elinden geleni yaptigin bir giin oldu, aferin!” Rutinler sayfanda bir tane de giinese yer olsun.
Ona sabah uyandiginda kendine séyleyecegin bir ciimle yaz ve o ciimleyle giine basla. Ornegin; “Mutlu olmak icin giizel bir giin”

NE BEKLIYORUZ?

Uyku Bulutlarr’ni ve giinesini uykudan énce gérebilecegin bir yere koy. Ayrica lyi Olus Ajandasi’ndaki uyku rutinini takip etmeyi
deneyebilirsin. Bulutlardan biri, uyku alanindan teknolojik aletleri uzak tutmaya calismak olmali ¢linkd, sirkadiyen ritim dedigimiz
biyolojik saatimizi diizenleyen melatonin hormonunu 23:00-05:00 saatleri arasinda salgilariz, bu hormonun salgilandig

hiicreler 1s18a ve elektromanyetik dalgalara karsi hassas oldugu igin, teknolojik aletler ve 1sik daha az melatonin

salgilamamiza sebep olarak biyolojik ritmimizi bozar.
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Sarki soylemek icin sesimizin giizel olmasi gerekmez, icimizden gelmesi yeterli.
Yapabildigimiz kadariyla sarki séylemek, hem kendimizi oldugumuz gibi
sevmenin yollarindan biridir hem de beynimizde mutluluk hormonlarinin
tretimini artirir ve kaygiyi azaltir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ NE BEKLIYORUZ?

Kendi mutluluk sarkini yazmaya ne dersin? Sarki sozlerini veya konserinin

Tipki bir siir gibi yazmaya baslayabilirsin. ses-video kaydini paylasabilirsin.
Simdi de kendi s6zlerine melodilerini ekle.
Kendi basina soyleyebilirsin ya da arkadaslarindan
ve ailenden bir miizik grubu da kurabilirsin.

Mikrofon sende!
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Sahip oldugumuz seyleri hatirlamak bize giic verir. Gelecege yonelik
umudumuzu blyitir. Kendimizi tanimamizi destekler ve
karakterimizin giiclii yonlerini fark etmemizi saglar.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Bugtin hayatinda “iyi ki” dedigin neler var? Nelerden mutlu oldun?
Neleri iyi yaptin? Sahip oldugun seyleri, basarabildiklerini,
diger insanlarin basina gelen ve seni mutlu eden iyi seyleri

diisinmeni istiyoruz. Ornegin; iyi ki saglikliyim. lyi ki arkadaslarimla
eglenebiliyorum. yi ki glivendeyim. lyi ki sevdigim kisinin

sinavi iyi gecti. Cevaplarini paylasmanin en yaratici yolu
sence ne olurdu? Mesela; Bir liste olusturabilirsin.
® Kestigin fotograflardan olusan bir tasarim yapabilirsin.
® Bilgisayarda bir gorsel hazirlayabilirsin.
® Birvideo ile anlatabilirsin.
® Listendekiiyi ki’lerin oldugu bir sarki
yapabilirsin.

NE BEKLIYORUZ?

ilk giin iyi ki listeni paylasabilirsin.
iyi ki listeni diizenli olarak siirdiiriip,
her giin yeni bir madde ekleyebilirsin.
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Sevgi ve sefkat tiim canlilar igin ok 6nemlidir.
Kendimizi, baskalarindan farkli 6zelliklerimizle ve oldugumuz gibi seversek,
diger canlilari da sevebiliriz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNK( DAVETIMiZ NE BEKLIYORUZ?

Aynanin karsisina gec, kendine giillimse. Bu etkinligi yaparken

Bugtin oldugun halinle yeterince iyi goriintiyorsun. kendini nasil hissettin, paylasabilirsin.
Aynada kendine bunu séylemeyi dene. Bunu her giin yapmayi deneyebilirsin.
Sonra ailenden birine sunlari sdylemeyi dene:

“Seni ¢ok seviyorum. Sen her halinle giizelsin!”
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Hayat boyu mutluluk igin, kii¢lik mutluluklarn fark etmek
ve hatirlamak sihirli bir yontemdir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Senden bu etkinlikte kendine bir mutluluk kumbarasi
yapmani bekliyoruz. Kumbarani nasil bir
malzemeden yapacagin, onu nasil tasarlayacagin
sana kalmis. Kumbarana her giin seni mutlu eden
en az bir seyi koyabilirsin. (Olay, davranis, basari,

etkinlik, seyahat, kitap,...

seni ne mutlu ediyorsa...)

NE BEKLIYORUZ?

icindekiler sana 6zel olsa da mutluluk kumbaranin
goriintlisinii paylasabilirsin.
Kumbaranin icini doldurmaya devam edebilirsin.
Kendine uzak gelecekte bir tarih belirleyip bir siire
biriktirmeye devam ettikten sonra
o glin gelip mutluluk kumbarani agtiginda bakalim
ne duslineceksin, neler hissedeceksin?
Seni mutlu eden seyler degismis olacak mi?

.-
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isteklerimizin ve hayal ettigimiz seylerin gerceklesmesi miimkiindiir.
Bunun icin iyi yaptigimiz seyleri fark etmek, heniiz yapamadigimiz seyleri,
gayret edersek basarabilecegimizi hatirlamak 6nemlidir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMIZ

neleri iyi yapiyorsun? iyi yapiyorsun?
e ™ e '\:
Asagidaki basliklarin altina iyi yaptigini diistindtigiin
en az 1 davranisini yaz.
Listene yazacak bir seyler bulmakta zorlanirsan 63 Y, N )

ailene ve arkadaslarina; “Sizce ben neleri iyi yapryorum?”
sorusunu sorup, cevaplarini not edebilirsin.

Okulda neleri iyi yapiryorsun?  Evde neleri iyi yapiyorsun? NE B[KLIYORUZ?

“BEN ve YAPABILDIKLERIM”
listeni kendine eposta atabilirsin.

4 o 4
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Bir hayvani sevmek, onunla oynamak, onu beslemek, %
ihtiyacini anlamaya ¢alismak bizi mutlu eder.

Ayrica hayvanlarin hareketleri pek ¢ok bilimsel bulusun ilham kaynagidir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ NE BEKLIYORUZ?

Evde besledigin bir hayvan varsa, hangi yonleriyle Bu anin fotografini ¢cekip paylas.

seviyorsun? Evde besledigin bir hayvan yoksa, Henliiz herhangi bir hayvana bakim vermeyi
disarida sevdigin ya da besledigin bir hayvan var mi? denemediysen, bugiin bunu denemek igin
Bu sana nasil hissettiriyor? iyi bir firsat olabilir.
Bir hayvana bakim ver, besin veya sevgi olabilir. Cevrendeki hayvanlari ve ihtiyaglarini
Bunlari yaparken dikkatini kendin gbozetmeyi denemeye devam et.

nasil hissettigine ver.
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Mutsuz hissettigimiz zaman beynimizde stres hormonlari ¢cogalir. g
Bu esnada biz fark etmesek de nefes alis verisimizin diizeni bozulur.
Nefesimizi yeniden diizenleyerek sinir sistemimizi rahatlatabiliriz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ NE BEKLIYORUZ?

e Su an rahatca otur veya uzan. Bir sonraki nefes egzersizinde, viicudundaki
e Elini karnina koy. farkli noktalara dikkatini ver. Burnundaki havaya,
® Amacin, nefes alip verirken karnindaki parmak ucuna odaklanarak igcinde bulundugun
hareketi izlemek. andaki duyumlarini genisletebilirsin.

e $imdi 4 saniye boyunca bir nefes al. Bu sirada dikkatinin dagilmasi cok normal,

® 4 saniye boyunca tut. dikkatini o ana geri cagir ve yeniden odaklan.

® Nefesini 4 saniye boyunca ver. Daha sik yaptikca, zamanla dikkatin tzerindeki
® Elinle karnindaki temasini izlemeyi siirdir. kontroliin giiclenecektir. Yaptikca gelisimin

kontrol edecegin notlar alabilirsin.
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Olumlu ozelliklerimizi ve davranislarimizi bagkalarindan da duymak
bizi mutlu eder. Kendimizi daha iyi tanimamiza firsat verir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNK( DAVETIMiz

Bugtinkii hedefin arkadaslarinla veya ailenle
birlikte mutlu olmani saglayacak bir etkinligi tamamlamak.
Cember seklinde oturun.

GCemberin ortasina bir sandalye yerlestirin.

Bu etkinlikte sandalyeye sirayla bir kisi oturur ve
diger kisiler, sandalyede oturan kisinin ismini de soyleyerek,
“Senin en begendigim/sevdigim davranisin,
yonin..... glink...... ” bigiminde olumlu ciimleler kurarlar.
Herkes sandalyedeki kisi hakkinda begendikleri 6zellikleri
ve nedenlerini sdyledikten sonra tur tamamlanir.
Sirayla herkes bir kez ortadaki sandalyeye oturur.
Cemberde oturanlarin aklina bir sey gelmiyor ise
“pas” deme hakkina sahiptir.

NE BEKLIYORUZ?

Sen sandalyeye oturdugunda diger kisiler
sana hangi 6zelliklerini/davranislarini
begendiklerini sdylediler?

Bunlari not alabilirsin.
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Hayati paylastigimiz tiim canlilarin yasama hakki vardir.
Hayvanlarin yasama haklarini korumak ise insanlarin gorevlerinden biridir.
Diinyaya hayvanlarin goziinden bakabilmek, ihtiyaglarini anlamaya ¢alismak ve
onlarla bag kurmak bizi mutlu eder.

HAYDI YAPALIM, BUSUNK( DAVETIMIZ NE BEKLIYORUZ?
En ok sevdigin, en cok gérmek istedigin veya Hikayeni sevdigin birine okuyarak
merak ettigin hayvan hangisi? farkindalik yaratabilirsin.

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

Yasadigl hayatin giizel yanlari hakkinda neler sdylerdi?
Hayatinin zorluklari hakkinda neler soylerdi?
Giivende olmak igin insanlardan ne yapmalarini isterdi?
Neslinin devami icin ne yapmalarini isterdi?
Cevaplarini dusiinerek;
bir hikaye yaz.
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Dinledigimiz miizigin ritmi ve sozleri, duygularimizi etkiler. —
Bu baglantinin farkinda olmak bize duygularimizi diizenlemek icin
bir firsat sunar.
HAYDI YAPALIM, BUSUNK( DAVETIMIZ NE BEKLIYORUZ?
Bazi sarkilari duydugumuzda iiziiliir, hiiziinleniriz.
Bazi sarkilar duydugumuzda ise icimiz kipir kipir olur ve
enerji dolariz.
iste bizi mutlu eden o sarkilari diisiinelim bugiin.

Mutlu Sarkilar Listelerinizi paylasin,
ortak sarkilar sevdiginizi fark ettigin ya da
10 sarkilik bir “Mutlu Sarkilar Listesi”

olusturmaya ne dersin?

muzik zevkiyle listene yeni bir sarki
eklemeni saglayan biri oldu mu?
Listeni 1’den 10’a kadar seni mutlu etme
derecesine gore sirala.

Yani 1 numarada seni en mutlu eden sarki olsun
Mutlu Sarkilar listen hazir.
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Diisiincelerimiz duygularimizi etkiler. Nasil etkilediklerini fark etmemiz icin
duygulari ifade eden kelimeleri tanimak gerekir. Ne kadar ¢ok duygu sozciigii bilirsek,
istek ve ihtiyaglarimizi o kadar iyi anlatabiliriz. Bu ayni zamanda diger insanlarin
duygularini anlamamizda ve onlarla empati kurmamizda yardimci olur.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKO DAVETIMIz

(] Ofke
Yandaki duygu sozciiklerini kullanarak bir kart oyunu tasarlamaya ne dersin? -
Bunun igin yandaki tabloyu incele. Oyununun kurallarini belirle. () Uziintii
Ornegin: Her bir basliktan 5 duygu se¢. Toplamda 20 duygu ifaden olsun. (] Korku
Bu 20 ifadeyi ayri ayri kiiglik birer karta yaz. Kartlarin arka yiiziini diledigin gibi
ip ucu vermeyecek sekilde tasarlayabilirsin. Oyun igin, duygu ifadeleri goriinmeyecek L) Zevk
sekilde kartlari ortaya koyun. Siradaki kisi, kartlar arasindan rastgele bir kart ¢eksin. O Sevgi
Cektigi kartin lizerinde yazan duyguyu beden diliyle, seslerle, mimikleriyle gostersin.

Oyunculardan «Bu hangi duygu?» sorusunun dogru cevabini bilen kisi puan kazansin.

NE BEKLIYORUZ?

Oyunu yakin arkadaslarindan sonra, ¢ok yakin iliski kurmadigin kisilerle de
oynamay! deneyerek, iliskilerini gliclendirebilirsin.

() Saskinlik
(] igrenme
(] Utang

N\
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2 Mayis’in bazi iilkelerde Diinya Kahkaha Giinii olarak kutlandigini,
insanlarin bir araya gelip bol bol kahkaha attigini biliyor muydun?
Kahkaha Yogasi adinda bir yoga tiirii oldugunu duymus muydun peki?

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMIz

Neseli olmadigimiz zamanlarda bile beynimizin mutluluk hormonu salgilamasini saglayabilecegini biliyor muydun? ilging degil mi?
Haydi birlikte deneyelim ve etkilerine bakalim. Bu mutluluk gérevi kendi basina ve baskalariyla birlikte kahkaha atabilmek. Glilmek,
serotonin ve endorfin gibi mutluluk hormonlari salgilamamizi saglar, bu da giin boyu iyi hissetmemizi destekler, stresimizi azaltir,
oksijenimizi artirarak yaratici, odaklanmis ve iiretken calismamizi saglar. Baskalariyla giilmek sosyal iliskilerimizi gliglendirir,
ényargilarimizi kirabilir, uzun vadede empatiyle yaklasmamizi destekler ve sorunlarla daha kolay bas edebilmemizi saglar. ilk olarak
sahte bir kahkahayla baslayip, gercege déniistiigii an bélmeden kahkahana devam edebilirsin. ilk kahkahayi baslatmakta zorlanirsan
yakin zamanda ¢ok giildiigiin komik bir seyi hatirlayabilirsin. Sonra ¢evrendekileri seninle kahkaha atmaya davet et, birbirinizi
gilildiirmek icin komik hareketler yapabilir, komik buldugunuz bir icerige verdiginiz giilme tepkisini canlandirabilir, kullandiginiz
giilme emojilerini canlandirabilirsiniz.. Guldiikge giizelleseceksin, daha ¢ok begenileceksin ¢iinki giilmek insani en kolay glizellestiren

eylemdir. insan yiizii giilerken yaklasik 20 kas, aglarken yaklasik 43 kas galisir, yani giilmek daha kolay ve etkilidir.

NE BEKLIYORUZ?

Kahkaha Yogasi aramasi yaparak videolardan yaratici ilk kahkahalar icin ilham alabilirsin.
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Yaslari ve 6zelliklerine gore insanlari mutlu eden benzer ve
farkli seyler olabilir. Cevremizdeki kisileri, nelerin mutlu ettigini bilmek,
onlari mutlu etmek icin de bir firsat sunar bize.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Oncelikle seni en cok mutlu eden 5 seyi bir kagida yaz.
Sonra 18- 50 yas arasi birine onu mutlu eden 5 seyi sor ve not al.
Son olarak 51-100 yas arasi birine onu mutlu eden 5 seyi sor
ve not al. Hemen sag tarafta gordiigiin 6rnek Venn Semasini
biiyiik bir kagida ya da dijital ortamda cizebilirsin.
Simdi ise notlarimizi semamiza yerlestirme vakti:
® Kiimelerin kesisme alanlarina benzer cevaplari,
® Aklimesine kendi farkli cevaplarini,
® B Kiimesine 18-50 yas birinin farkli cevaplarini,
® C kiimesine de 51-100 yas birinin farkli cevaplarini yaz.

Bakalim mutluluk semamiz nasil sekillenecek.

NE BEKLIYORUZ?

Matematigin mutlulugumuza béyle bir
katki saglayabilecegini diisinmiis miiydiin?
Sen de sevdigin bir ders konusuyla mutlulugu
iliskilendirerek yeni bir uygulama yapabilirsin.
Etkileyici!

A B
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Mutlu olmamiazi etkileyen pek ¢ok sey var. Aile ya da arkadas iliskilerimiz,
basari durumumuz, yasadigimiz yer... gibi. Hepsinden aldigimiz doyum ne kadar
yiiksek olursa mutlulugumuz da o kadar artmis olur.

K7 3
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HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Mutluluktan ugan bir parasiit yapmaya ne dersin ? Hem de atik malzemeyi geri doniistiirerek!
Mutluluk parasiitiin yandaki gorsele benzeyecek. Naylon poseti biiyiik bir daire seklinde kes.

icine bir gember gizip, 8 dilime ayir, gemberin merkezini 1, cevresini 10 olarak diisiin. Hobilerim,
aile iliskilerim, arkadas iliskilerim, sosyal etkinliklerim, saglikli aliskanliklarim, basarilarim, olumlu
duygularim ve kisisel gelisimim alanlarinda hayatinda hissettigin doyuma gore 1 ile 10 arasinda
bir derecelendirme yaparak dilimleri degerlendir ve isaretle. Nelerin seni 1 noktasindan dahaileri
bir noktaya getirdigini diistin. Neleri farkli yaparsan daha yiiksek puan verebilecegini diistin.
Simdi naylon daireni 6nce yarim daire, sonra geyrek daire seklinde 2 defa katla ve geyrek bir daire
dilimi sekli elde et. Kenarindaki yay seklinin ortasindan bir delik ag. Naylonu agip, gevresinde
konumlanan her delikten esit boyda kestigin birer ipi gegirerek uglarini digtimle birlestir. Bu digimu
plastik kapak, ucunda gember olan anahtarlik gibi bir agirliga bagla. Yaraticilik sana kalmis..

NE BEKLIYORUZ?

Gelisime agik cemberini tasidig igin mutluluktan ugan parasiitiinii yliksekten asagi dogru birak ve
siiziiliisting keyifle izle. . $- 4+

Basarilarim
Aile iliskilerim

Arkadas iliskilerim
Olumlu Duygularim

Saglikli Aiskanliklar

Sosyal Etkinlikler
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insanlar gibi, hayvan dostlarimiz da ilgiye ve sevgiye ihtiyac duyarlar.
Bir kusu, kediyi ya da kopegi sevmek, beslemek; hem bizi hem de
onlari ¢cok mutlu eder.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMiz NE BEKLIYORUZ?

Bugiin bir hayvan dostumuzu mutlu etmeye ne dersin? Tasarladigin yemligin, mama ya da
Secenek 1: su kabinin fotografini paylasabilirsin.

Kediler ve kdpekler icin mama ya da su kabi yapabilirsin.
Bunun igin dnce kullanmadigin bir esyayi belirle.
0 esya su veya mama kabina nasil donstiriilebilir?

Kabi diledigin gibi tasarlayabilirsin. Hazir oldugunda uygun
gordiigiin bir yere birak ve bos kaldikga doldurmayi hatirla.
Secenek 2:

Kuslar icin portakal gibi bir meyvenin kabugundan yemlik yapip
cevrendeki agaclara asabilirsin. Daha sonra igine diizenli
olarak yem ya da ekmek kirintilari eklemeyi hatirla.

Rulolardan agag dallarina asabilecegin

kus yemligi de yapabilirsin.
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Cok begendigimiz veya hayran oldugumuz film karakterlerini, onlarda bize
benzeyen bazi seyler fark ettigimiz icin severiz. Onlar gibi 6nemli isler
basarabilecegimize inanir ve kendimizle 6zdeslestiririz. Bu bizi mutlu eder,
davraniglarimizi gelistirmek icin heyecan ve giic verir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ NE BEKLIYORUZ?

Bugtinki mutluluk gorevin, izlemekten Arkadasinin en sevdigi kahramanin
en cok hoslandigin dizi/film karakterini diistinmek. kim oldugunu ve neden sevdigini 6gren.
Bu karakterin en begendigin ozellikleri neler?
Diger karakterlere olan olumlu etkisi neler?
Onda gordiigiin ve sahip olmak istedigin ozellikleri ve
bu karakterin neden en begendigin karakter
oldugunu 15 saniyede anlattigin bir video cek.
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Zorlandigimiz zamanlarda vazge¢cmek yerine yeniden deneme giiciinii
hem kendimizde hem de ¢evremizin destegi ile kazanabiliriz.
Kendi gii¢ kaynaklarimizi fark etmek, zorluklarin iistesinden gelmek icin faydalidir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Bir agag dustin. Bu agag, cok siddetli bir firtinaya maruz kalmis
ama yine de ayakta kalmayi basarmis.

Sence neye tutunmus olabilir? Kékleri, degil mi?
Zorluklarda bizi ayakta tutan, giiclii kilan neler olabilir?
Arkadaslarinin destegi mi mesela? Yeniden denediklerinde
basarabileceklerine inanmalari mi?
Hatalarindan 6grenmeleri mi? Yardim isteyebilmek mi?
Yoksa kendilerine giivenmeleri mi?

Ailelerinin sevgisi mi? Basarabilecegine olan giivenleri mi?

Simdi bilgisayarda ya da kagida bir siirii dallari ve
kokleri olan bir agac ciz. Agacin govdesini, dallarini ve
yapraklariniistedigin renklerde tasarla.
Koklerine, seni zorluk yasadiginda ayakta tutan
glic kaynaklarini yaz.

NE BEKLIYORUZ?

Ne kadar giicli bir agag olursa olsun, o agacin da
bazi ihtiyaglari var.
Gliclii olmak yardim istememek demek midir?
Gliclui olsak da yardim isteyerek daha da giiglenebilir miyiz?
Seni hedeflerine yaklastirabilecek giice sahip olan
kimden yardim istersin?
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Baskalarinin bize soyledikleri nasil 6nemliyse; kendimize karsi soylediklerimiz de
en az bir o kadar 6nemlidir. i¢ sesimizi 6zellikle endiseli veya
Uizgiin oldugun zamanlarda dinlemek, duygumuzu anlayip kendimize
sefkat gostermek 6nemlidir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMiz

Bazen hedefledigin notu alamadigin icin, ya da elindeki isi
istedigin gibi yapamadigin icin ya da hata yaptigin icin kendine
kizdigin zamanlar olmus olabilir.

Boyle zamanlarda, hatalarimizdan ibaret olmadigimizi
fark edebilmek icin kendimize giiglii yanlarimizi hatirlatmak

cok faydalidir. Mesela; “Ben iyi bir arkadasim.” “Ben yeterliyim.”

“Kendime gliveniyorum.” Sen neler sdylersin kendin icin?
Beklenene ulasamasan da, ¢abalayarak neleri basardin?
Bu etkinligi ailenden ya da arkadaslarindan biriyle
Ykarsilikli olarak da yapabilirsin.

NE BEKLIYORUZ?

Climlelerini ben kartina yaz.
Gorseller ekleyerek bir ben karti tasarimi
yapabilirsin.
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Seving, memnuniyet, nese, sefkat ve sevgi duygulari uyandiran her sey,

@ birbirimizle paylastigimizda mutlulugu biiyiitiir.
/
HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMIZ NE BEKLIYORUZ?
Komik bir dizi ya da film izlemek ve birlikte giilmek, Paylasmak istedigin olumlu seyi secip
komik bir saka ya da iyi bir haber paylasmak ya da bir arkadasina gonder.
bir canliya sefkat gostermek... Film 6nerisi - komik video - mutlu bir ani..

Bunlar mutlulugu biiyiiten, cogaltan, digerlerine Siniftaki herkesin paylastiklarini duymak

EH AN SR Selel e, S el kocaman bir mutluluk sinif olmanizi saglayacak!
bugtin cevrendekilerle en az 3 olumlu sey paylas.
Paylastigin kisilerden de baskalariyla olumlu seyler
paylasmalari konusunda ricada bulunabilirsin.
Senin baslatmanla gevrendeki herkesin biitiin giin
glizel seyler konusuyor olmalari sence de

sahane degil mi?
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Yardim isteyebilmek, yardim 6nermek ve birisi bizden istediginde
yardim etmenin kendimize, yakinlarimiza ve yasadigimiz toplumdaki diger insanlara
mutluluk verir. iliskilerimiz giiglenir, kendimizi giivende hissederiz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMiz NE BEKLIYORUZ?
Birisine yardim etmek de mutlu olmanin ve Destek olan kisi olarak sen nasil hissettin?
mutlu etmenin yollarindan biridir. Destek alan kisi nasil hisseti?
Haydi bugtin 3 kisiye yaptig bir iste yardim edelim. Deneyimini istersen paylasabilirsin.

Bakalim yardim edecek kimleri ve hangi isleri bulacaksin.
Birine yardim etmeden 6nce teklif etmen ve

izin alman gerektigini hatirla.

O
<,
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Beynimizin icinde birbiriyle suirekli elektrik sinyalleriyle iletisim kuran
noronlarimiz vardir. Bu néronlar arasindaki bag, yeni seyler 6grenip
pratik ettikce gliclenir.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMiz

“Hicbir zaman yapamayacagim!”, “Kag kez denedim, yine basaramadim.” “Hep yanlis yapiyorum.” dedigin seyler var mi?
“Yapamiyorum!” diyen birini duymussundur. Bu sézlerin, genel yaygin ve kalici ifadeler oldugunu fark ettin mi?

Evet, bu sozleri kendimize soyledikge basarma, gelisme sansimizi azaltinz ¢linkii beynimizi yapamayacagimiza inandiririz.

Bu ifadeler yerine, bakis agini yenilemeye ve ctimlene sihirli bir kelime eklemeye ne dersin? Mesela “Yapamiyorum” yerine
“Heniiz yapamiyorum.” demeyi dener misin? “Heniiz yapamiyorum”, simdi degilse de gelecekte yapabilecegimize

dair umudumuzu, galisma motivasyonumuzu hatirlatir. “Yapamiyorum” dedigin 3 seyi belirle ve bu seyleri “Heniiz” ile baslayan
yeni climlelere gevir. Heniiz ............ YaPAMIYOrUM; covveeeniieniieiieeieeiennes yapabilirim. Mesela, “Henliz basket atamiyorum;
yeterince pratik yaptigimda atabilirim.”

NE BEKLIYORUZ?

“Hentiz” ile baslayan 3 climleni yaz ve birini Yapabiliyorum ile bitmesi igin diizenli pratik etmeye basla. Sihirli kelime: istikrar.
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insanlarin anlattiklarin etkin dinleyip beden dilini iyi gozlemledigimizde onlar
daha iyi anlayabiliriz. Empati kurma becerimizi gli¢lendirmek igin iyi bir dinleyici ve
gozlemci olmaya ¢abalayabiliriz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMIz

Bir arkadasinla yiziiniiz birbirine doniik olacak sekilde karsilikli durun. Ortak kararinizla bir siire belirleyin. Biriniz ayna roli
tstlensin ve karsisindakinin hareketlerinin aynisini ayni anda yaparak boy aynasi gibi yansitsin. Belirlediginiz stire dolunca
rollerinizi degistirin. Bu kez yansitan kisi diger roli alsin -ayna karsisinda okula veya bir randevuya gitmek i¢in hazirlandig

bir sabah olabilir- ve yaptigi hareketleri diger kisi ayna rolii istlenerek yansitsin. insanligin ilk aynasi suymus, sonra kumdan
camlar elde edilince aynalar ortaya ¢ikmis. Ayna yansimanin/yansitmanin sembolii olarak duyguyu aktarmanin bir araci olarak
edebiyatta, resimde kendine yer bulmus. Bu oyunda iki farkli kisiyken, ayna oldugumuzda tek kisiye doniistiik. Sadece
gordiiglimiiz hareketlerin aynisini yapmaya calisirken bile zorlanmis olabiliriz. iletisimi siirdiirmek icin de zaman zaman
karsimizdaki kisinin duygusunu ve diisiincesini de anlamak ve yansitmak gerekir. Bu siireg, dikkat ve ¢aba gerektirir.

Tipki bu deneyiminizdeki gibi.

NE BEKLIYORUZ?

Ayna olarak karsindaki kisinin hareketlerini yapmak mi yoksa kendin olarak hareketi belirlemek mi daha kolay geldi?
Son 1 haftada kurdugun bir iletisimi diislinecek olursan, karsindaki kisi anlasildigini hissetmis midir? Sen kendini
anlasilmis hissettin mi? Daha net anlamak ve

anlasilmak icin neler yapabilirsin?
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insanlar birbirinden 6grenirler ve birbirlerini taklit ederler. Tipki bir ayna gibi birbirlerinin
davraniglarini fark etmeden yansitirlar. Bu, beynimizin “aynalama” denilen bir 6zelliginden
kaynaklanir. Beynimizin gelismeye devam eden 6n lobundaki ayna néronlarin yiiriittig, iligki
kurdugumuz kisinin duygularini ve diisiincelerini anlamamizi, tahmin etmemizi veya taklit etmemizi
iceren nérobiyolojik bir siiregtir. lyi davraniglari cogalttigimizda digerlerinin iyi seyler
yapmasini saglayabiliriz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMI: NE BEKLIYORUZ?
NEZAKET

Gliliimsemek, nezaket gostermek ve nese de birbirimize Gulumseyerek.selam ve.r.meye (vjevam et
ayna gibi yansittigimiz davranislardir. Bugiin kag kisiye Sen devam ettikce her giin aldigin olumlu
giinaydin, iyi giinler demeyi hatirlayacaksin? karsiliklar artacak, daha fazla mutlu oldugunu ve
Bugiin disari ¢iktiginda 10 kisiye glilimseyerek mutluluga sebep oldugunu fark edeceksin.

selam verdiginden emin ol. Sana nasil karsilik veriyorlar?
Giilimsemene giilimseme ile mi karsilik veriyorlar,
yoksa asik suratla ya da kaslari catik mi bakiyorlar?
Kendini o anda ¢ok mutlu hissetmesen de séylemeye ve
glllimsemeye devam et. Bir siire sonra beynin de
buna inanacak ve gercekten mutlu hissetmeye
baslayacaksin.
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Hayal kurmak, hedefler koymanin baslangi¢ noktasidir ve sinirsizdir.
Hayalleri gercege donlistiirmek icin planlama yapmak 6nemlidir. Planimizi uygularken basarilarimizi
kutlamak devaminda yapacagimiz calismalar igin giic verir. Siradaglar tek seferde asamayabiliriz
ama tepeleri birer birer astigimizda, bir de bakmisiz ki siradaglari asmisiz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKU DAVETIMIz

Bugtinkii gorevin hayalindeki sehri tasarlamak. Tasarima baslamadan bir plan yapmak istersen, asagidaki sorulara
cevaplar vermek planini yaparken isine yarayabilir. Bu sehir kainatin herhangi bir yerinde olabilir. Sence nerede?

Bu sehirde neler var? insanlar varsa neler yapiyorlar? Birbirleriyle iligkilerinde onlari en cok mutlu eden seyler neler?
Neleri paylasiyorlar? Sehirde ulasim nasil? Okul nasil bir yer? Cocuklar neler yapiyor? Sehirde hayvanlar, doga nasil?

Bu sehirde insanlar ne yiyor? Yiyeceklerini nasil iiretiyorlar? Tasitlar neye benziyor? insanlar nasil giyiniyor? Kitaplar,
etkinlikler... Sehir elektrigi-suyu nereden aliyor? Sehre bir isim verecek olsan ne olurdu? Bu sehirde hangi dil kullaniliyor?
Sehirde yasayan tiim canlilarin mutlu yasamasi igin bu sehrin kurallari neler olurdu?

NE BEKLIYORUZ?

Sehrini betimlemek icin yazabilir, sehrinin bir resmini cizebilir, atik malzemelerden bir maketini yapabilirsin. Diistincelerini
bir kagida ya da modele aktarman, onlara disaridan da bakarak daha net gérebilmeni saglayacak. Bu galismani ara ara
donerek gelistirebilirsin. Her giin bir soru cevabini

disiinerek sehir tasarimini biydtebilirsin.
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insanlar cok sevdikleri seyleri yaparken zamanin nasil gectigini
fark etmezler. Oyun oynarken, ¢ok ilgimizi ¢ceken bir konuda
arastirma yaparken kendimizi cok mutlu hissederiz.

HAYDI YAPALIM, BUSUNKD DAVETIMiZ

Bu ¢alismada insanlarin neleri yaparken ¢cok mutlu
olduklarini kesfe cikacaksin. En az 3 kisiye
asagidaki sorulari sor.

Zamanin nasil gectigini unuttugun bir oyun veya
calismaya 6rnek verecek olsan bu ne olurdu?
Sana zamani unutturan seyler yaparken
neler hissediyorsun? (Gerekirse merak, heyecan,
nese, cosku gibi seceneklerden segmesini isteyebilirsin.)
Aldigin cevaplari not almayi hatirla.

NE BEKLIYORUZ?

Not aldigin cevaplari haber sunucusu gibi
anlattigin bir video cekimi yapabilir
ya da minik bir gazete haberi hazirlayarak
6gretmenine gonderebilirsin.

®
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