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Ebeveynler igin...

Deniz her ne kadar dalgali olsa da martilarin dingin bir sekilde
dalgalara ayak uydurduklarini izlemissinizdir. Rizgarin glici ya da
dalgalarin boyutu martilari etkilemez onlar dingin bir sekilde
korkulacak bir sey yokmus gibi su yiziinde kalmaya devam ederler.
Ugurtmalari agag dalina takilan bazi gocuklar da benzer bir tepki
verir. Kendinden emin bir sekilde agaca tirmanir, agaca takilan ve
saglam kalan pargalar: itina ile soker ve asagi indirir. Sonra da gok
ustaca bir gekilde tamir eder ve tekrar ugurmaya c¢alisir. Burada
martilarin ve bu gocuklarin yaptigi aslinda aynidir. Akis iginde, olaylar:
tim boyutlar: ile kabul ederek mizmizlanmadan zorluklar yerine
yapilabileceklere odaklanir. Duygusal dayanikhlik, zor durumlarla
basa gikabilmektir. Tipki martilar gibi, suya batip batip gtkmaktir.

Duygusal olarak dayanikli kisiler igin zorluklar 6grenme
firsatlaridir. Dolayisiyla duygusal dayaniklilik aslinda bir zihniyettir.

Duygusal dayaniklihik &te yandan bilingli olarak
Zorluklar, Sgrenme
firsatlandir. ‘:‘ kurban olmamayi segmektir. Soruna degil, ¢oziime

odaklanabilmekftir. Duygusal olarak dayanikli olmak,

zarar  goérmeye  karst  direngli  olmak  degildir.  Bilakis
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zorluklari/engelleri kabul etmek ve akisa kendini birakmaktir. Tipki
ugurtmalari agaca takilan yukarida bahsettigim gocuklar gibi.
Ugurtmay! orada birakip gitmekten ya da yakindaki yetiskinlere
aglayarak olup biteni anlatmaktansa ugurtmay: nasil tamir
edebileceklerini disiinmeyi tercih etmislerdir.

Duygusal dayanikhlik biitiin lstiin zekali gocuklarin varsayilan
ozellik olarak sahip olduklari bir beceri degildir. Ama iyi haber
ogretilebilir oldugudur. S6z konusu stin zekali/6zel yetenekli
gocuklar oldugunda bazilarinin durumu sogukkanlilikla kabul edecegini,
onlem alacagini ve bir yetiskin gibi davranacagini géririz. Ama kimi
ustin zekali gocuk da ayni durumu daha kaygili bir sekilde
karsilayabilir. Kaygi, belirsizlikten dogar.

Covid-19 salgininda bizde kaygi yaratan virisi géremiyor olmak,

bedenimizin her zamanki

savas ya da kag tepkisinden ziyade ‘donma’
benzeri bir tepki olabilir (Levine, 2020). Bu nedenle giindelik

yapilacak minik egzersizler kayglyr yonetme sirecine katkida
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bulunacaktir. Bu egzersizlerden en basiti gocugun kendi kendine
sarilmasi ya da sizlere sarilmasidir ve bunu diizenli bir sekilde
yapmasidir (Bkz. Etkinlik IT). Sarildigimizda salgilanan hormonlar bizi
rahatlatir. Rahatlamaya yardimci olan baska bir sey de sevdigimiz
esyalart yanimiza almak ya da sevdigimiz seyleri yapmaktir (Bkz.
Etkinlik V). Bedenimizi rahatlatmanin bir diger yolu da diizenli nefes
ve beden egzersizleridir (Bkz. Etkinlik IX).

Cesitli donemlerde ciddi zorluklarla (deprem, sel, yangin,
yoksulluk vb.) bas etmek zorunda kalan gocuklarla yapilan boylamsal
arastirmalarin bize 6grettigi cok onemli iki sey vardir:

1) gocuklarin onlari yetistiren kisilerle bir arada olmalari yani
ozellikle glivenli baglanma sagladiklar: kigilerle olmalari ve
2) hayata bagli olmalari, disa déniik olmalari
koruyucu faktor niteligindedir. Bu nedenle g¢ocugunuzla saglikh
iletigimin her zamankinden gok onemli oldugunu liitfen unutmayin. Her
glin birlikte yapacaginiz sohbetler, bu siireci daha kolay atlatmalarina

yardimci olacaktir. (Bkz. Etkinlik X)
Zor Zamanlarin Koruyucu Kalkanlari: YI

Artuch - Garde ve arkadaslarinin (2017) yaptigi bir arastirmada

yirditicd islevlerin (YI) zor durumlarla bas etme konusunda
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koruyucu bir kalkan gérevi istlendiklerini gostermektedir. Yénetici
islevler frontal lobumuzun sorumlu oldugu planlama, problem ¢ézme,
0z - diizenleme gibi becerilerdir. Arastirma sonuglar: bize 6zellikle

'hedeflere sahip olmanin’ (Etkinlik - III) ve ‘hatalardan 6grenme

becerisine’ sahip olan gocuklarin zor durumlarla bas etmede daha iyi
olduklarini gostermektedir (Bkz. etkinlik X)

Ustiin zekali gocuklar, sayet yiiriitiici iglevlerle ilgili nérolojik
bir problem yasamiyorlarsa iyi bir planlayici ve

problem ¢oziiciidirler. Bizim bu siiregte destek

olmamiz gereken konu ise bu planlama ve problem

Yiiriitiici islevier
koruyucu kalkanlardir.

¢ozme becerilerinin akademik olmayan konularda
da kullanabileceklerini onlara géstermektir. Nasil mi? Bkz. Etkinlik
ITIT ve V.

Duygularin farkina varmak ve yénetmek de yénetici islevlerin ve
kendini regiile edebilmenin bir pargasidir. Bu noktada bazi duygularin
farkina varmak ve onlar hakkinda konusmak ¢ocuklarin rahatlamasina
yardimci olur (Bkz. Etkinlik IV ve VIII). Bu gibi belirsizlik
doénemlerinde gocuklardan daha once hi¢ gormediginiz ya da hig
beklemediginiz davraniglar sergilediklerini gérebilirsiniz. Ofke

nobetleri, beklenmeyen sinirli tavirlar s6z konusu olabilir. Bu
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bedendeki gerginligin diga vurumudur ve bir davranig problemi olarak
algilanmaktan ¢ok gocugun neye ihtiyaci oldugu lizerinde diisiinmemiz
ve destek olmaya galismamiz daha dogru bir yaklasim olacaktir.
Bazilari biraz daha c¢ocuksu ya da bebeksi davraniglar da
sergileyebilir. Bu tarz davranislara karsi ‘kabul edici’ olmaniz ve onlari
degistirmek yerine ‘anlamaya’ ¢alismaniz gok kiymetlidir. Cocugun bu
dénemde en biiyiik ihtiyact ‘anlagilma’ ve ‘oldugu gibi kabul edilme'
- ’ ihtiyacidir.  Sefkatinizi  ve
sevginizi hem sézleriniz, hem de
Sefkat, en yarall,

en korkmus yiiregi
bile iyilegtirir....

beden diliniz ile gostermenin

b °

! _ G tam zamani! (Bkz. Etkinlik
Zaman birlesme zamani™.

VIII).

Cocugunuzu rahatlatan ya da
kendini iyi hissettiren seylerin farkina varmak ve bunlarin saglanmasi
igin mimkiin oldugu o¢lgiide destek olabilmek 6nemlidir. Bununla
birlikte ¢ocuklariniz bazen ¢ok basit ya da 'bos’ islerle vakit gegirmek
isteyebilirler. Her ne kadar bunlar basit ve bos gibi goriinse de
aslinda hepimiz gergin oldugumuz zamanlarda zihnimizi gok da
yormayacak iglerle ilgilenmeyi bir rahatlama yontemi olarak

gorebiliriz. Bu nedenle bu konuda biraz esnek bir favir
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sergileyebilirsek ¢ocugumuzun rahatladigini gozlemleme sansimiz
olur. Zira evde kalmaya basladiktan sonra hangimiz ev temizligine ya

da dolap toplama isine girismedi? Oyle degil mi?

Bu kitapgik nasil kullanilmali?

Buradan sonraki bélimde yukarida referans olarak verilmis olan
ve ¢ocuklariniz icin hazirlanmis etkinlikleri bulacaksiniz. Her etkinlik
bir glinde de yapilabilecegi gibi her hafta bir etkinlik de yapilabilir.
Burada onemli olan eftkinligin ne kadar sirede ya da nasil
tamamlandigindan ziyade, ¢ocugunuz yaptiktan sonra (zerinde
birlikte konusmanizdir. Unutmayin bu kitapgik minik bir kilavuz
niteligindedir. Etkinlikleri siz  ya da gocuklariniz degistirebilir
uzerinde eklemeler yapabilir. 'Yazmalari’ istenen yere 'resim’ gizebilir
ya da sadece sizinle konu hakkinda sohbet bile edebilir.

Yani burada onemli olan miimkiin oldugunca esnek olabilmekfir.

Bazi etkinliklerde pdf (izerinde aktif olan bazi linkler
bulunmaktadir. Ne var ki bu linkler kagit olarak etkinlikleri
bastiginizda aktif olmayacaktir. Bu nedenle gocugunuza etkinligi

vermeden dnce bilgisayar ya da tabletinizde ilgili linkleri agtiginizdan
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emin olabilirseniz etkinlikleri daha verimli bir sekilde yapmalari
mimkin olacaktir.

Etkinlikleri daha o6nce gocuklarla uygulama sansim olmadigi igin
yas araligi konusunda sizden gelecek geribildirimleri énemsiyorum.
Cocugunuza vermeden once her etkinligi gozden gegirmeniz ve
diizeyini gocugunuza gére ayarlamaniz iyi olabilir. Ayrica Son Sozi

ozellikle okumanizi isterim...

COK COK ONEMLI NOT: Litfen bu pdfin sizin icin olan

kisimlarini _gocuklarinizin gérmediginden emin olun. Kullanilan
terimler ézellikle de baslkta yer alan ifade farkli sorgulamalara
irmelerine _neden olabilir. Onlarla sadece bu pdfin etkinlik

kisimlarini_paylaginiz,

Yararl ve keyifli bir siireg yasatmasi dilegiyle

Do¢. Dr. Marilena 2. Leana - Tagelar

Cocuklariniz etkinlikleri yaptikga benimle instagram sayfam
olan  @dr.marilenaleana  sayfasini  etiketleyerek ya da

marilenazleana@gmail.com adresi ile paylasabilirseniz beni ¢ok

mutlu etmis olursunuz.
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Etkinlik - T

Bilim insanlarinin en o6nemli ozelligi arastirmact olmalaridir. Farkh farkl
kaynaklardan giivenilir bilgilere ulasmalari gerekir. Sen de 3 farkli kaynaktan
Covid-19 virisinden kendinin ve ailenin korunmasi igin alinmasi gereken anlemleri

arastir. Buldugun onlemleri ‘Koruma Kalkaninin' igine yazabilir ya da gizebilirsin.

Kullandigim Kaynaklar:
1.
2.
3.

' Seni sasirtan ve yeni ogrendigin bir yontemi buraya yaz, ailenle paylas.

g @dr.marilenaleana




Etkinlik - IT

Sana onemli bir sir verecegim. Hazir misin?
® Resimden sirrin ne oldugunu tahmin edebilir
misin? Hadi bir dene bakalim?

Kendi kendimize sarilmak bize gok iyi geliyor.
Ciinkl bedenimize ‘iyi hisset' mesajini veren hormonlari harekete
gegiriyor ve biz de kendimizi mutlu ve rahat hissediyoruz. Bu

hormonlarin isimlerini arastirabilir ve her birini asagiya yazabilirsin.

N

AA
“a—’

NN /

Bu konu ilgini ¢ekti ise asagidaki linkten kisa bir videoyu izlemeni
tavsiye ederim: https://youtu.be/HfTh-8t13Wo
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https://youtu.be/HfIh-8tt3Wo

Bundan boyle gline kendine sarilarak baslamaya ne dersin? Bunu sana
hatirlatmak igin haftalik bir planlama gizelgesi tasarlayabilirsin ya da
benimkini kullanabilirsin. Kendine sarildigin her giiniin altina bir giilen

surat ¢iz. )

Pazartesi Sali Garsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

00O e@e@

G

Kendime sariliyorum, glinkd;

Ogrendigin bu bilgileri 3 kisi ile paylas, asagiya paylastigin
kisilerin isimlerini yaz:

1.

2.

3.

Kendine sarilman gok giizel, ama ailene de sarilmayi unutma
sakinl Boylece onlarin da giin iginde 'iyi hisset' hormonlar:
senlenir. :)
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Etkinlik - TIT

Eski olaylari arastirmay: sever misin? Eger seviyorsan sana bir dnerim
var. Yan taraftaki resimde hi RO e
¢ocuklarin oynadigi oyunu,
tarihgesini ve kurallarini

bulmaya ne dersin? Once

oyunun adini bulman lazim.

Ayakta satrang oynamak ne

olabilir? Sana bir ipucu daha

verebilirim, 4 harften olusuyor

ve sadece birisi sesli...

Sorulari Yanitlama Zamani!ll

1. Buoyun ilk defa kag yilinda ve hangi llkede oynanmig?

2. Oyunu oynayabilmek igin hangi malzemelere ihtiyag var?

3. Oyunun amaci nedir?

4. Oyunda basarili olmak igin hangi becerilere ihtiyacin var?

‘*’ Bu oyun hakkinda bilgi foplamak igin linkleri inceleyebilirsin... federasyon ve

temel atis teknikleri
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http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1
https://dartokulu.tr.gg/DART-TEMEL-ATI%26%23350%3B-TEKN%26%23304%3B%26%23286%3B%26%23304%3B.htm

Her glin kendine yeni bir hedef koymak beynine gok iyi gelir.. Her
glin sit ya da yumurta gibi faydali bir besini tiketmek gibidir.
Boylelikle yapacaklarin géziinde biylimez minik pargalara béliniir ve
tamamlamak kolaylasir. Ayrica her giin pratigini yaptigin seylerde git
gide daha iyi olursun. Tipki dart oynamak gibi.. Hedef tahtasini fam
12'den vurmaya ne dersin? Bu haftanin hedeflerini hedef tahtasinin

halkalarinin igine yazabilirsin. Béylece aklindan ugup gitmezler...

Emine Dursun 2017 yilinda Avrupa Gengler Dart Sampiyonasinda Altin madalya

kazanan ilk Tiirk olmus. Magini izlemek istersen buraya tiklayabilirsin.
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https://www.youtube.com/watch?v=3vJJp5FhHAA

Etkinlik - IV

Krakatoa Yanardagi, Endonezya

Yanardaglarinin ne zaman patlayacagr bilinmez. En son Endonezya'da
resmini gordigin Krakatoa yanardagi patladi. Gegmis senelerdeki
patlama sesi o kadar kuvvetliydi ki, eger yanardag Londra'da olsaydi
patlama sesi taaa Ankara'da duyulabilirdi. Bir seyin belirsiz olmasi ya
da daha dnceden tahmin edilememesi insanlarda kaygiya neden
olabilir. S6z belirsizlikten agilmisken senin hayatinda su an en biiyik
belirsizlikler neler listelemek ister misin? Istersen bagka bir kagida

cizedebilirsin.
1.

2.

Bu arada Krakatoa yanardaginin haritada yerini bulmaya ne dersin? Enlem ve boylamini yazar
misin?
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Bir yanardagin ne zaman patlayacagini nasil anlayabiliriz?
1. Hissedilen depremlerinin sikliginda ve yogunlugunda bir artis.
2. Dikkat ¢ekici buharlasma veya fumarolik aktivite ve yeni veya genislemis sicak
zemin alanlari.
Zemin yuzeyinin sismesi.
Isi akisinda kucuk degisiklikler.
Fumarolik gazlarin artmasi bize yanardaginin patlayabileceginin gostergeleridir.

uhkw

Peki ya sen, patlamak Uzereyken (6fkelendiginde) neler yapar ya da soylersin? Bunlari
yapmak ya da sdylemek yerine neler yapabilir ya da sdyleyebilirsin? Asagidaki resme

yazabilir ve sana hatirlatmasi i¢in duvarina asabilirsin.
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Etkinlik - I/

Snoopy ¢izgi dizisinin
kahramanlarindan Charlie Brown'u
taniyor musun? Bilmiyorsan linki
tiklayarak kisa ¢izgi filmi

.~ izleyebilirsin.

https://www.youtube.com/watch?v=SzQ38ALKL30

Charlie Brown'un 'Mutluluk sicak bir battaniyedir' isimli animasyon
filminde, Charlie’'nin ¢ok sevdigi 'mavi bir battaniyesi’ var. Ona
sarildiginda kendini gok rahatlamis ve iyi hissediyor. Sana iyi
hissettiren, rahatlamani saglayan seyler neler? Asagidaki sandiga yaz

ya da giz.

Mutluluk sicak bir battaniyedir kitabini okumak ya da belki filmi izlemek istersen,

internetten bulabilirsin. Arastir bakalm !I!
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https://www.youtube.com/watch?v=SzQ38ALKL30

Bugiinden bir sonraki haftay! planlamaya ne dersin? Her giin seni iyi
hissettirecek 3 tane sey yap. Bana gok iyi geliyor bence sana da iyi
gelecek. Birlikte planlayalim mi? Ornegin en sevdigin oyuncaginla
birlikte uyuyabilirsin ya da evdekilerle dondurma ya da pizza

yapabilirsin. Unutma plan yapmak ve uygulamak énemli ;)

Pazar

Cumartesi

Cuma

Persembe

Carsamba

Sali

Pazartesi
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Etkinlik - T

Mitolojiyi sever misin? Ben bayilirim! Sana Titanlardan bahsetmek

istiyorum. Titanlar, Yunan mitolojisine gére efsanevi Altin Cag'da

Diinyay! yoneten 12 ¢ok gligli bir irktir. isimlerini ve sorumluluklarini

merak ediyorsan asagidaki tabloya bakabilirsin. Bu 12 Titan'dan daha

12 Titan ve simgeledikleri kavramlar:

Kronos Laman

Okeanos Okyanus

Tethys Yeralu sulan

Hyperion (iines

Theia Gariintii ve deperli taglar
Koios Akl ve kuzey kutbu
Phoehe Karanlik ve gizem
Rhea Bereket ve daglik bilgeler
Mnemosyne Hafiza ve hatira

Themis Adalet ve diizen

Kriyus Savag ve barg

lapetos

Oliimlilik yara ve yasam siiresi

Promytheus gok akilli, Atlas da gok giigliydi. Ama
dedigim gibi tim Titanlarin kendilerine gore miithis
ozellikleri vardi. Titanlar hakkinda daha fazla bilgi

edinmek igin burayi tiklayabilirsin . Simdi senin
yaraticithigini kullanma zamani!

18

sonra baska Titanlar da  dogmustur.
Bunlardan iki tanesi de Promytheus ve
Atlas'tir.  Promytheus Tanrilardan atesi
galarak insanlara yaraticthgi, bilimi ve
uygarligi vermis. Atlas ise babasi Zeus
tarafindan Diinya'y! sirtinda

tasimakla cezalandiriimisti.

1) Titanlarin 6zelliklerini

arastirdiktan sonra kendin
yeni bir Titan olustur. Ona bir isim ver.
Hangi ozelliklere sahip oldugunu yaz ve bu
ozelliklerini gosteren bir resim yap.

2) Sen kendini bu Titanlar'dan en ¢ok
hangisine benzettin? Senin en onemli
6zelligin hangisi? Bunun tizerinde diigiin ve

tabloyu doldur.
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https://tr.wikipedia.org/wiki/Titan

Kendini hangi Titan'a benzettin?

Hangi &zelliginden dolay: ona
benzettin?

Senin en kuvvetli 3 ézelligin ne?

Peki ya en zayif 3 dzelligin?

Promytheus gibi insanliga bir sey

armagan edebilseydin neyi hediye
ederdin?

Atlas kadar giiclii olsaydin, giiciiniin
neye yetmesini isterdin?

Yeni tasarladigin Titan'in 6zellikleri
neler? Bu 6zellikler sende var mi?

Ailene ve arkadaglarina Titanlarla ilgili
6grendigin 3 seyden bahsetsen neler
soylerdin?

1)
2)
3)
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Etkinlik - VII

Harry Potter serisini okuduysan Hermione'yi
taniyor olmalisin. Okumadiysan da seni
tanigtirayim bu Hermione, Harry Potter'in en
yakin arkadaslarindan biri... Cok basarili ve 6zel
yetenekleri olan biri. Ayrica ¢ok da 'azimli’,
hastalandiginda kagirdigi derslerle ilgili agigini
kapatmak igin ¢ok siki ¢alisti. Zaman Dénlstiirici

cihazini kullanarak zamanda yolculuk yapabiliyor
ve boylece ayni anda birden fazla derse
girebiliyordu. Senin de zamani déniistiirebilecegin bir kum saatin
olsaydi ve gegmise gidebilseydin, su an hayatimizin merkezinde olan
Covid-19 virusii ile ilgili neleri degistirirdin. Bununla ilgili bir yazi
yazip benimle paylasir misin? Yazdigin yaziy: istersen
masallastirabilirsin. Tamamiyle sana kalmis. Yazdiktan sonra annenden
ya da babandan benimle paylasmalarini rica edebilirsen ben de bu
glizel masali ya da hikayeyi okumus olurum. Yazacaklarini heyecanla

bekliyoruml!ll (sigmazsa baska kagida da yazabilirsin)

Hermione hakkinda daha ¢ok bilgi edinmek istiyorsan tiklal
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https://harrypotter.gameinfo.gg/tr/karakterler/hermione-granger/

S6z azimden agiimisken, azim nedir biliyor musun?
Azim, istedigin bir seye ulasabilmek igin canla basla
¢abalamaktir. Simdi seninle ¢ok nemli bir bilgi daha

paylagsmak istiyorum. Hazir misin? Gozlerini kocaman ag

.....

kadin gok 6nemli bir bilim insani, psikoloji alaninda gok farkl
aragtirmalar yapmig. Ismi Angela Duckworth. En ¢ok merak ettigi
konu da azimli insanlarin 6zellikleri. Sence azimli insanlarin ortak
ozellikleri neler? Bu dzellikleri bir kelime bulutu seklinde yazar misin?
Bilgisayarda bu 6zelliklerle bir kelime bulutu olugturmak istersen

buray! tiklayabilirsin.
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https://worditout.com/word-cloud/create

Angela'nin arastirmalarina gore; azimli kisiler gok dayanikli, gok
caliskan, ne istediklerini ¢ok iyi bilen, kararli ve kendileri igin her
zaman plan yapan kisilerdir. Ayrica tutkulu, merakli ve sabirlidirlar.
Sen de bu ozellikler var mi? Bunu gormek igin asagidaki kontrol

listesinde sana uyanlara tik atabilirsin.

Pr— Dayanikliyim, pr—

(uzun bir siire ilgimi ¢eken Caliskanim
\ konuda caligabilirim) S
— G

Ne istedigimi bilirim Kararliyim
-y “ S

ilgimi ceken konularda
Planl programl galisinrm bir seyler yaptigimda zamanin

nasil gectigini anlamam

D Merakliyim D Sabirliyim

49 Saniye siiren bir
varig i¢in neredeyse
diinyanin gapi kadar

ylzdiim.

rekorlar: kiran Rowdy Gaines'i arastirmani isterim.

Sence burda ne demek istemis?
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Etkinlik - VIIT

ONEMLI NOT: VIDEOYU SEST KAPALI I2LEMELISINM

Kenan Dogulu - Bizimdir - YouTube

Biraz da muzik, linki tiklayarak Kenan Dogulu'nun veni sarkisini SESI KAPALI iZLE

Bu sarkinin klibini izlerken insanlarin yiizlerini 6zellikle incelemeni

istiyorum. Hangi duygulari yasadiklarini diistiniyorsun?

Bu duygulari yasadiklarini nereden anladin?
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https://www.youtube.com/watch?v=3goVJtGyVDM

Bedenimizin de bir dili var... adi beden dili... Aynanin karsisina gegip
klipteki insanlarin yiiz mimiklerini ve beden dillerini taklit etmeye ne
dersin? Hadi dene... Basardin mi?

Mikro yiiz
ifadeleri, bize
bir kiginin

duygular ya da
diislinceleri
hakkinda bilgi
verebilir. Tabii
onlari dogru
okuyabilirsek,

Mikro yiiz ifadeleri hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin buray:

tiklayabilirsin.

Simdi minik bir uygulama yapma zamani, evdeki bir sali agzini ve
burnunu kapatacak sekilde boynuna sar. Sadece gozlerin gériinsin.
Farkli yiiz mimikleri yaptiginda evdekiler senin yansittigin duygulari
anlayabiliyor mu? Ya da tam tersi sen onlarinkini anlayabiliyor

musun?
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https://www.youtube.com/watch?v=zfolkbB0Qn4
https://www.youtube.com/watch?v=zfolkbB0Qn4

Simdi sarkiya geri donelim. Tekrar videoyu izle ama bu defa

sesi de a¢ ve sarki sozlerini dikkatle dinle...

Kenan Dogulu bu sarkiyi 17.04.2020 tarihinde ilk defa
dinleyicileri ile bulusturdu. Sozleri bulundugumuz doneme gore analiz

ettiginde ne anlatmak istedigini diisiiniyorsun?

Ornegin 'Orda yikik dékiik bir kéy uzakta, o kdy bizimdir'
derken ne demek istiyor?

Sarkinin ismi neden 'bizimdir'? Nedir bizim olan?

Bu yasadigimiz garip dénemde ‘zaman birlesme zamani’ derken

ne demek istiyor olabilir?

Bu yasadigimiz donemi anlatan bir sarki yazmak isteseydin sozleri ve

klibi nasil olurdu... Anlatsana, dinlemeyi ¢ok isterim...
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Etkinlik - IX

Nefes egzersizleri, bizi

¢ok rahatlatir. Sandalyende ya

da yerde rahat bir sekilde

otur. Gozind kapat ve 3 kez

¢ =9 derin nefes alip ver. Havanin

A/

burun deliklerinden igeri
girdigini ve agzindan giktigini

hisset.

Videodaki bugday tarlasindaki sesi dinle...buraya tiklayabilirsin... Bir bug’day

oldugunu hayal et... tipki bugdaylar gibi riizgara ayak uydur, hafifge
saga ve sola dogru hareket et. Kendini riizgarin
akisina birak...gozlerin kapali kalsin...

rahatladigini ve iyi hissettigini zihninde

canlandir... Sonra kendini bir aygicegi tarlasinda
gibi hayal et. Bir ay gigegisin artik... ve ay
giceklerinin en sevdigi sey giinese donmektir... glinese déndiiguind
hayal et... yliziinii 1sitiyor... sicacik...tipki gok sevdigin birine sarilmak
gibi... kime sarilmak isterdin? O kisiye sarildigini hisset, sicakligini

hisset... ve tekrar nefesine odaklan... 3 kere derin

i nefes al ve ver...Kendini hazir hissettiginde goziinii
o

acgabilirsin...

Bu etkinligi her glin yapmani tavsiye ederim... 6zellikle de uyumadan once
“*’ cok iyi geliyor :)
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https://www.youtube.com/watch?v=dUtZquB0jNA

Etkinlik - X

Bu etkinlik igin aile konseyini toplaman gerekiyor. Bu toplanti igin giin
ve saat ayarlamasi yapmalisin. Toplanti

gliniinden once herkes iki seyi senin onceden
verecegin serit seklinde kesilmis (ince uzun)

RENKLI kagitlara yazarak gelecek:

1) bugiine kadar yaptigi en komik hatay!

ve 2) bugiine kadar yaptigi en biiyiik hatay!.

Ayrica senin toplantidan énce bir ugurtma yapman gerekiyor. Buraya

bakarak nasil yapacagini bulabilirsin...

Toplanti Tarihi:
Toplanti Saati:

Toplanti Yeri: (evin hangi odast) :)

Kagida yazacaklar::

Yaptigin en komik hata:

Yaptigin en biiyiik ve sonuglari agir olan hata:
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https://www.ucurtmamuzesi.net/ucurtma-okulu/ucurtma-nasil-yapilir/

Bu kagitlar serit halinde olmali. Yani ince ve uzun ve her hata ayri bir

kagida yazilmal.

Benim giizel hatalarim var.." Toplanti glini herkes hatalarini

paylasacak ve bu hatalarin onlara neler 6grettigini anlatacak.

Hatalarimizla barismamiz ve onlardan bir seyler 6greniyor olmamiz
gok kiymetli. Toplantidan sonra tim hata kagitlarini daha once
yaptigin ugurtmanin kuyruguna baglamani ve evdekal siireci bittiginde
o ugurtmay! 6zgiirce gokyiiziinde ugurtmani istiyorum. Bir fotograf

¢ekip bana da goénderirsen gok sevinirim.
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Son Soz...

Sen bu siiregten ¢ok sey dgrendin.. senin ya da ailenden birisinin
her bir hatasi, ugurtmani giizellestiren bir serit.. Ve sakin
unutma... Bu senin koza siirecin... Igindeki gigli Titanlari fark
etme ve blyidtme zamani... Yasaklar kalktiginda, herkes o Kirik
kalp igin ‘bizimdir’ dediginde, tim sevdiklerine doyasiya
sarilabilecegin giin dinya simdi oldugundan ¢ok daha giizel bir
yer olacak. (linkii sen kozandan ¢ikacak ve égrendiklerinle,

hatalarinla, ¢ok giizel bir kelebek olacaksin. Bunu unutan

yetiskinlere hatirlatmay: unutma...
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Yozar Hakkinda

Dog. Dr. Marilena 2. Leana-Tagedar, 2002 yilmdan beri Ictanbul

Univerciteci Hasan Ali Yicel Egitim Fakilteci Ozel Egitim Bolimi Ozel

Veteneklilerin Egitimi Anabilim Dalinda é§retim dyeci olarak

D a4 ealigmaktodir. Yiksek licanc ve doktora tezlerini iictin zekalh ve

| yetenekli cocuklarin yiriticd iglevieri ve planlama becerileri izerine

| yapmig olan (eana-Tageildar, ictin zekah cocuklarin tanlanmas, iki
kere farkl gocuklar, ictin zekallarda 6Grenme problemleri, beklenmedik

bagaricizhk, dctin zekah ¢ocuklarda bibliyoterapi ve kendi kendine 6Grenme konularinda

¢aligmaktadir. Ulusal ve uluslararac: kongrelerde ve cempozyumlarda bildiriler cunmug, ulucal

dergilerde alan hakemlifi yapmaktadie. Ayrica 2002 yilimdan beri Dinya Ustiin Zekahlar

Konceyi Tirkiye Delegecidir. Nobel Yaymnevinden gikan Ozel Yetenekli Cocuklarin Peikolojici” icimli

kitabin editor ve yazarlarindandir. Evii ve bir kiz gocugu annegidir.
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