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Bazi insanlarin her gun gunluk yazdigini biliyor muydunuz? Bazilari gunlerine ne igin
minnettar olduklarini sOyleyerek baglar veya bitirir. Bazilar1 kendilerini daha iyi hissetmek
icin kendilerine olumlamalar séyliiyor. insanlar neden bu seyleri yapiyor ve sizin icin nasil
yararli olabilirler?

Gunluk tutmaya dalmadan 6nce, bilginizi akranlarinizla birlikte test edin ve kiguk bir quiz
yapin!

Yit

Giderek daha fazla insanin yapmayi sevdigi bir seyle baslayalim: gunlik tutmak.
Sizce bu nedir? Gunlik yazmakla ayni sey midir?
Fikirlerinizi arkadasinizla paylasin, buradan daha fazla bilgi edinin!

Dosyay! indir

Sadece bir fikir edinmek icin deneyelim!
Burada buldugunuz gunlugu agin ve

e yazdirin

¢ kaydedin veya

e sorulari bir kagida yazin
Her birinizin kendi kopyasi olmalidir.

Lutfen cevaplarinizi giriniz.
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isterseniz, diizenini degistirin! Nasil?

Iki siyah taraftan birine ve ardindan "sil" digmesine tiklayin Kelimeler kalir ancak arka
plan kaybolur.

Metin kutularinin rengini ve yazi tipini de degistirebilirsiniz!
Ya da kagit Uzerinde, istediginiz gibi kendiniz yaparsiniz!

Tamam mi?
Birbirinize gosterin ve bu sorulari cevaplamanin sizin i¢in nasil oldugunu paylasin!
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Hayatin her birimiz i¢cin ne kadar kolay veya zorlu oldugu c¢esitli faktorlere baghdir.
Ayrimcilik bunlardan biridir: sadece hayattan zevk almayi ve sahip oldugu hedeflere
ulasmayi zorlastirir. Bununla birlikte, bu durumda da, asla pes etmemek ve kisinin kendi
saygisini artirmak igin olumlu bir tutum 6nemlidir.

Gunludk tutmanin yani sira, ne kadar harika bir insan oldugunuzu hissetmenize ve kisisel
gelisiminizi tegvik etmenize yardimci olan baska bir strateji daha vardir.

Buraya bakin.

Bu ifadeler olumlamalardir, kendinize yuksek sesle soylediginiz veya yazdiginiz kisa
cumlelerdir, 6rnegin gunlugunuzde.

Bu cimlelerden hangisi sizin igin 6zellikle yararlidir?

Akraninizla paylasin ve ikinizin de sevdigi baska olumlamalar bulup bulmadiginizi gérun!

Olumlamalar, hedefleri daha elle tutulur hale getirmek igin de yararlidir. Ornegin: Kaykay
ulusal sampiyonalarina katilacagim. Bu sizi hedefinize odaklanmaya motive eder. Bu tir
olumlamalari hayalinde canlandirmalarla timlestirebilirsiniz . Muhammed Ali bir keresinde
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sOyle demisti: "Eger aklim onu kavrayabiliyorsa ve kalbim buna inanabiliyorsa, o zaman
basarabilirim”. Gergekten de, birgok sporcu kendilerini oynarken hayal ederek de
antrenman yaparlar.

Bu nedenle hayalinizde canlandirma agsagidaki seyler i¢in kullanighdir:

e Bir hedefe ulasmak icin kendinizi motive etmek icin
o Bazi becerilerin egitimi icin
e davraniginizi degistirme

Simdi hayalinizde canlandirmak istediginiz seyi dusunun ve fikrinizi arkadaginizla
paylasin.

Zihninizde hayalinizde canlandirdiktan sonra, grafik bir temsilini olusturun (¢izim yapmak
veya ucretsiz resimler kullanmak).

Son olarak, ¢aligmalarinizin bir kolajini yapin ve ona iki gorsellestirmeyi temsil eden bir
baslik verin!

iceriginizin KIDS4ALLL galerisinde olmasini istiyorsaniz liitfen egitimcinizden work.it
alanina yuklemesini isteyin.

>

Simdi biz endigelendigimizde veya Uzuldugumuzde veya baskalari Uzuldugunde ne
yaptiginiza odaklanalim ve ofkelerini Gzerinizden ¢ikaralim.
Suna bakin!

Kizgin veya endiseli oldugunuzda genellikle ne yaparsiniz?
1. okulda,
2. evde veya
3. basgka yerlerde (6rnegin genclik merkezi)?

Bu stratejiler ne kadar yararhi? Daha iyi hissetmek icin bagska hangi stratejileri
kullaniyorsunuz / kullanabilirsiniz? Onlari zihninizle gorsellestirin ve bakis aginizi
arkadasinizla degigtirin.

Son olarak, neler oldugunu gdsteren bir eskiz (gizgi roman, gélge oyunu, kukla
gOsterisi...) olusturun
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1. Sinir bozucu bir duruma agresif bir sekilde tepki verirseniz veya
2. sakinlestirici bir strateji kullanirsaniz.

Work-it alanina yiikletin!

>

Akraninizla paylas!

Bu Uniteden 6grendiginiz en dnemli sey neydi?

Gunluk yagsaminizda denemek i¢in ne hayal edebilirsiniz?
Birlikte bir kartpostal yapin!

KIDS4ALLL uygulamasini Ucretsiz olarak indirin ve dilekleriniz gergek olsun!

# Download on the
@& App Store

GETITON
® Google Play

Kartpostallari paylas

Files must be less than 2 MB.
Allowed file types: gif jpg jpeg png.
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