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Erasmus+ "Art-iculate” projesi (Proje No. 2024-3-NL02-KA210-YOU-000279274) kapsaminda
hazirlanan 30 Giinliik Sanat Challenge'i Kitap¢igina hos geldiniz.

Bu kitapgik bir davet niteligi tasiyor; duygusal gelisim, yaratici ifade ve bilingli bir i¢csel kesif
yolculuguna agilan kapi... Gengler arasinda duygusal zekayi ve kendini ifade etme
becerilerini gliclendirmeye adanmis bir isbirliginin parcasi olarak gelistirilen Art-iculate
projesi; sanatsal araglarin kendimizi daha iyi anlamamiza, baskalariyla bag kurmamiza ve
duygusal iyi olusumuzu desteklememize nasil yardimci olabilecegini arastiriyor.

GuUnumdiz dinyasinda birgcogumuz duygularimizi adlandirmakta, onlar givenli bir sekilde
ifade etmekte veya giivene dayali, empatik iliskiler kurmakta zorlaniyoruz. Sanat, karmasik
aciklamalari bir kenara birakip kelimelerin yetersiz kaldigi seyleri aktarmamizi saglayan
essiz bir glice sahiptir. 30 Gunlik Sanat Challenge'l, sanatsal yetenegdi ne olursa olsun
herkesin bu giicl kesfetmesi ve yaraticiligi daha derin bir 6z farkindalik yolunda
kullanabilmesi icin basit, erisilebilir ve ilgi ¢ekici bir yontem olarak tasarlandi.

30 glin boyunca, bes temel tema etrafinda sekillenen kisa ve yonlendirici sanatsal yonergeler
bulacaksiniz:
Duygusal Farkindalik ve ifade
e Duygularinizi tanimaniza ve onlara sekil vermenize yardimci olan aktiviteler.
Empati ve Sosyal Beceriler Gelistirme
e Baskalarini anlamaya ve aradaki bagi gu¢lendirmeye alan agan yaratici gorevler.
Bilingli Farkindalik ve Stres
e Atma Sizi yavaslatan, zihninizi sakinlestiren ve ana odaklanmanizi saglayan
uygulamalar.
Olumlu Benlik Algisi
e Kendinize sefkat gostermeyi, 6zglveni ve kendi degerinizi bilmenizi besleyen
egzersizler.
Giiven ve Duygusal Giivenlik
e Kendinizi giivende, desteklenmis ve yere saglam basiyormus gibi hissetmenize yardimci
olacak i¢sel yansimalar.

Bu kitapcik, sureci kendi basiniza yiritebilmeniz i¢in tasarlandi. Daha dnceden bir sanat
deneyiminizin olmasina veya yaninizda bir kolaylastiricinin (egitmenin) bulunmasina gerek
yoktur. Her bir gorev, elinizdeki malzemelerle, kendi hizinizda ve kendi tarzinizda bir kesfe
¢cikmaniz igin sizi davet ediyor. Buradaki amag kusursuz sanat eserleri ortaya ¢ikarmak
degqil; durdstlik, merak ve duygusal kesifle dolu anlar yaratmaktir.

Bu sayfalarda ilerlerken kendinize deneme yapma, dislinme ve sasirma izni verin. Bazi
gunler size ¢ok kolay gelebilir, bazilari ise daha zorlayici olabilir; ancak atilan her adim, bu
anlamh sirecin bir parcasidir. 30 giiniin sonunda, kendinizi ifade etmenin yeni yollarini
kesfetmenizi, duygusal diinyanizi daha derinden anlamanizi ve i¢ sesinizle aranizdaki bagi
yenilemis olmanizi umuyoruz.

Bu yolculugu sizinle paylastigimiz igin minnettariz,
Art-iculate Proje Ekibi




MEYDAN OKUMA




#1 MEYDAN OKUMA GUNY

simdi ve 0 anda

i
v ACIKLAMA

Gunluk yasantisina devam eden birine yaklasin; bu, markette alisveris yapan bir yabanci,
otobls duraginda bekleyen biri veya sokakta calisan bir insan olabilir. Onlara, herhangi
bir poz vermeden, o anki dogal halleriyle fotograflarini cekip cekemeyeceginizi sorun. izin
verirlerse, o ani blyulk bir 6zen ve saygiyla yakalayin. Buradaki asil amag, insanlari
kurgulanmis veya poz verilmis bir anin icinde degil; en sahici ve olduklari halleriyle

gorebilmektir.
KURALLAR VE IPUGLARI
Zorunlu Gorev:

o Fotograf cekmeden 6nce mutlaka izin isteyin. Dikkatinizi ceken, size ilging
gelen birini segin.

» Fotografi cektikten sonra, eger konusmaya aciklarsa "Bugln nasilsiniz?" veya
"Su an aklinizdan neler geciyor?" gibi basit bir soru sorun. Ardindan, o an ne
hissediyor olabileceklerini hayal ederek tek bir ciimle yazin.

Daha iyi Bir Deneyim icin ipuclar:

o iletisim kurarken saygili ve nazik olun, asla israrci davranmayin. Hikayesini
gercekten merak ettiginiz birini secin. O anin icinde olun. Karsinizdaki kisiyi bir
fotograf "objesi" olarak degil;, hakkinda hicbir sey bilmediginiz, kendine ait
koca bir hayati olan bir insan olarak gormeye calisin. Samimi bir sekilde
cekilmis tek bir kare, ona izin verirseniz cok derin duygular barindirabilir.

istege Bagli Ek Gorev:
» Fotografi cektikten sonra, bu kisinin hayatindaki siradan bir gint hayal eden
kisa bir yazi yazin veya gorsel bir calisma hazirlayin. Hayatta neye deger
veriyor olabilirler? iclerinde kimsenin gérmedigi nasil bir yiik veya duygu
tasiyorlar? Sadece varsayimlarda bulunmaktan kacinin; gézlem ve empati
yoluyla onlarin insani yonini anlamaya odaklanin




BU NEDEN ONEMLI?

Cogu zaman insanlari gercekten gormeden yanlarindan gecip gidiyoruz. Bu
calisma; yavaslamayi, baskalarini fark etmeyi ve yabancilara yargi veya korkuyla
degil empatiyle yaklasmayi pratik etmenize yardimci olur. Sosyal 6zgliveni, merak
duygusunu ve duygusal farkindaligi artirir; ayrica en siradan anlarda bile herkesin

bir hikayesi oldugunu size hatirlatir

BIRAZ DUSUNELIM

Durup dikkat kesildiginizde o kisi hakkinda neler fark ettiniz?
Bu deneyim, ¢evrenizdeki insanlara bakis aginizi nasil degistirdi?




#2 MEYDAN OKUMA GuNU

Guven Agaci

~

; ‘s g ACIKLAMA

Bu gorev, kimlerin size kendinizi glivende, kabul gormis ve desteklenmis

-

hissettirdigini fark etmekle ilgilidir. Hayatinizda size duygusal olarak giiven veren ve
sizi ayaklari yere basan biri yapan insanlari, yerleri veya nesneleri gosteren kendi

KURALLAR VE IPUCLARI

« Koklerine size duygusal gii¢ veren seyleri (mizik, doga, degerleriniz vb.) yazin

"Gliven Agaciniz!" yaratacaksiniz

Zorunlu:
« Kokleri, govdesi ve dallari olan bir agac cizin.

veya ¢izin

« Govdesine glvenin sizin icin ne anlama geldigini tarif eden kelimeler yazin.

« Dallarina ise, duygusal olarak glivende veya kabul gérms hissettiginiz insanlari
ya da mekanlari isimlendirin/sembolize edin

« Gulvendiginiz en az 1 gergek kisiyi veya yeri mutlaka eklemelisiniz.

istege Bagl Alternatifler:
« Her bir bolimle iligkili duygulari yansitmak igin renkler, yapraklar veya semboller
ekleyebilirsiniz.
« Calismanizin dijital bir versiyonunu hazirlayabilir ya da dergi ve fotograflar
kullanarak bir kolaj olusturabilirsiniz.

Basari icin ipuglar:
« Glven konusunda "dogru" bir hissetme sekli yoktur; oldugunuz yerden baslayin
« Evcil hayvanlari, hayali guivenli alanlari ve hatta gelecekteki kendinizi bile
ekleyebilirsiniz
« insanlarin ismini vermek zor geliyorsa, baskalarindan gdérmeyi arzu ettiginiz
degerlere veya 6zelliklere odaklanin.




Bu Neden Onemli?

Guvende hissetmek, duygusal olarak blytyebilmenin kékidur. Kimin ve neyin
sakinlesmenize, saygl gormenize ve dinlenilmenize yardimci oldugunu bilmek 6zgliven
insa eder ve stresi azaltir. Bu gorev, zaten sahip oldugunuz destekleri ve insanlari fark

etmenize yardimci olurken; glivenligi ve ilgiyi hak ettiginizi size hatirlatir

BIRAZ DUSUNELIM

Guven agacinizdaki insanlarin veya nesnelerin ortak noktasi nedir?

Bu durum, size kendinizi neyin glivende hissettirdigi hakkinda ne séyluyor?




#3 MEYDAN OKUMA GUNY

Sadece Ben Konuguyorum

W ACIKLAMA

Telefonunuzu sabitleyin ve glinlintiz hakkinda konusurken kendinizi videoya gekin.

-

Neler oldugunu, nasil hissettiginizi ve aklinizda kalan her seyi anlatin. Onceden
plan yapmayin; sanki kendinizle dertlesiyormussunuz gibi diirlistce konusun. Bunu

KURALLAR VE IPUGLARI

e En az 2 dakika boyunca konustugunuz bir video gekin. Yalniz olun, dirst

sizden baska kimse gérmek zorunda degil

Zorunlu:
konusun ve prova yapmayin.

Basari icin Ipuglari:

e GUnunuzu 6zetleyen tek bir kelime segin ve soyleyeceginiz her seyi o
kelimenin etrafinda sekillendirin.

» Rol yapmayin, sadece konusun. Bu baskasi icin degil, sizin igin.
Disinceleriniz daginik veya sessiz ¢iksa bile dirlist olun. Amac her seyi
kusursuzca agiklamak degil, o an neyin gercek oldugunu yakalamaktir. Eger
garip hissederseniz, bir arkadasiniz "nasilsin?" diye sordugunda kuracaginiz
o ilk cimleyle baslayin

istege Bagli Alternatif:

« iki giin sonra, kaydettiginiz videoyu tekrar izleyin. Ardindan, o an ne
hissettiginizi ve o zamandan bu yana herhangi bir seyin degisip
degismedigini anlattiginiz ikinci bir video ¢ekin. Aradan biraz zaman
gectikten sonra olaylara daha farkli mi bakiyorsunuz? Acaba diislinceleriniz
sadece o anin hararetiyle mi sekillenmisti?




BU NEDEN ONEMLI?

Guvende hissetmek, duygusal olarak buylyebilmenin kéktdir. Kimin ve neyin
sakinlesmenize, saygl gormenize ve dinlenilmenize yardimci oldugunu bilmek 6zgliven
insa eder ve stresi azaltir. Bu gorev, zaten sahip oldugunuz destekleri ve insanlari fark
etmenize yardimci olurken; glivenligi ve ilgiyi hak ettiginizi size hatirlatir

BIRAZ DUSUNELIM

Hangi doku sizi en uzun sire duraksatti ve sizce neden Uzerinizde boyle bir etki
birakti?




#4 MEYDAN OKUMA GUNY

Doku Yaraynsu

i
v ACIKLAMA

Kisa bir ylrayuse cikin ve agac kabugu, yapraklar veya beton gibi size sakinlestirici
veya ilging gelen dokular arayin. Her bir dokunun size nasil hissettirdigine ve

akliniza neler getirdigine dikkat edin. Mimkiinse, yaniniza almak icin kictk bir

KURALLAR VE iPUCLARI
Zorunlu:

« Kisa bir ylrtyuse ¢ikin ve size sakinlestirici, ayaklarinizi yere basan veya
duygusal olarak ilgin¢ gelen en az 5 farkli doku bulun. Bunlar dogal veya insan

ornek veya parga toplayin.

yapimi olabilir.
e Eve dondiglinizde dokularinizi bir kolaja dontstirmeyi deneyin.

Basari icin ipuglari:

« Baskalariicin hicbir anlam ifade etmese bile, sizin icin kisisel bir anlami olan
dokulari secin. Purlizli bir duvar size karsilastiginiz bir zorlugu hatirlatabilir;
yumusak bir yosun ise given hissi verebilir. Her dokuyu yavas yavas hissetmeye
calisin; 6nce sadece parmak uglarinizla, sonra elinizin daha buytk bir kismiyla ve
en son tim avucunuzla dokunun. Ne kadar yavaslarsaniz, bedeniniz ve zihniniz o

kadar cok seyi fark edecektir.

Istege Bagh Alternatif:
e Buldugunuz dokulardan birini bir arkadasiniza veya ailenizden birine verin.
Onlarin bu dokuya dokunduklarinda ne hissettiklerini sorun ve kendi hislerinizle

karsilastirin




BU NEDEN ONEMLI?

Bu aktivite yavaslamaniza ve etrafinizdaki diinyayi, her defasinda bir dokuyla
gercekten fark etmenize yardimci olur. Normalde gézden kagiracaginiz kiigtik
detaylara dikkatinizi ¢cekerek farkindalik gelistirir ve diistincelerinizde kaybolmak
yerine o ani yasamanizi pratik etmenizi saglar. Ayrica ¢evrenizle duygulariniz

arasinda bag kurmayi 6grenirsiniz, bu da duygusal farkindaliginizi artirir

BIRAZ DUSUNELIM

Hangi doku sizi en uzun sire duraksatti ve sizce neden Uzerinizde boyle bir etki
birakti?




#s MEYDAN OKUMA GUNU

Maske Tak, Maske ¢ikar

-

; ‘s g ACIKLAMA
D

iki tiyatro maskesi yapin. Biri baskalarinin sizi nasil gérdiigiinii, digeri ise sizin

kendinizi nasil gordigiinizi temsil etsin

KURALLAR VE iPUCLARI
Zorunlu:

« Her iki maskeyi de fiziksel bir formda (cizerek veya el isiyle) hazirlayin ve
yaklasik gercek bir insan ylizi boyutunda yapin. Duygusal farkhliklari ifade
etmek icin dokular veya 3 boyutlu 6geler (plriizstiz/pirizlu, parlak/mat)
ekleyin. Hatta maskede bir delik agmayi bile deneyebilirsiniz!

Basari icin ipuglari:

« Her maskeye sembolik 6geler ekleyin: Baskalari icin anlamsiz olabilecek ama
sizin icin derin anlamlar tasiyan kiiciik detaylar. Ornegin, "kendimi nasil
goriyorum" maskesine, sadece sizin bildiginiz bir aninin, korkunun veya
glcuin sembollni ekleyin. "Baskalari beni nasil goriiyor" maskesine ise,
yanlis anlasildiginizi hissettiginiz bir durumu veya insanlarin her zaman ilk
fark ettigi bir 6zelliginizi temsil eden bir sey koyun.

istege Bagh Alternatifler:
« Kendi iki farkh versiyonunuzun karsilasip sohbet ettigi kisa bir hikaye yazin
veya bir ¢izgi roman ¢izin. Birbirlerine ne soylerlerdi?




BU NEDEN ONEMLI?

Bazen insanlarin bizi nasil gordigu ile bizim kendimizi nasil gordigiimiiz
arasindaki farkin ne kadar bliylik oldugunu fark etmeyiz bile. Bu aktivite,
yaraticilik ve kendini ifade etme yoluyla bu boslugu kesfetmenize yardimci olur. iki
maske yaparak kimliginiz, glicli yonleriniz ve genellikle gizli kalan yanlariniz
Uzerine distinme firsati bulursunuz. Kendinizi ne kadar iyi anlarsaniz, hangi
versiyonunuzun size daha gergek geldigine ve bunun ne kadarini diinyayla

paylasmak istediginize karar vermeniz o kadar kolaylasir

BIRAZ DUSUNELIM

Hangi maskeyi yaratmak sana daha rahat hissettirdi ve bu durum sana ne

anlatiyor?




#6 MEYDAN OKUMA Gulu

Farkindalik Zaman Kapsnlv

W ACIKLAMA

Hayat stresli hale geldiginde agip bakabilecegin sakin, mutlu bir ani saklayabildigini hayal

edin. Bu gorevde, size huzur veren ve glivende hissettiren kiiglik esyalarla dolu 6zel bir
kutu, ¢anta veya dosya olan bir "Farkindalik Zaman Kapsili" yaratacaksiniz. Bu, stres

atmak igin sizin tarafindan senin igin yapilmis kisisel bir set!

KURALLAR VE [PUCLARI

e "Zaman kapsulin" olarak kullanmak Gzere kiiclk bir kutu, canta, kavanoz

Zorunlu:

veya zarf bul. Kendini sakin, mutlu veya glivende hissetmene yardimci olan
en az bes esya veya yaratici eser ekle. Ornegin:

1.Huzurlu bir anin yazili hatirasi

2.Rahatladigin bir yerin ¢izimi

3.Tutmasi glizel hissettiren kiiclk bir nesne (tas, yaprak veya deniz kabugu
gibi)

4.Seni yatistiran sarkilarin oldugu kisa bir liste

5.Sevdigin pozitif bir alinti veya mesaj

6.Seni gilimseten bir fotograf

7.Rahatlatici dokuya sahip kiicuk bir kumas pargasi

« Stresli veya bunalmis hissettiginde acabilmen icin her seyin zaman
kapsuline sigdigindan emin ol.

istege Bagh Ekstralar:
« Kapsllinun disini sana sakinlik veren renkler veya tasarimlarla susle.
« icine 6zel bir mesaj iceren ve lizerinde "Zor bir giinde a¢" yazan kiiciik bir

zarf ekle.




Basari igin ipuglari:
Rastgele seyler yerine, senin igin gercekten anlami olan seyleri se¢. Basit tut;
kapsulinin susli veya pahali olmasi gerekmez

BU NEDEN O NEMLI?

Hayat bazen bunaltici gelebilir ve bize sakinlik ve gii¢ veren seyleri kolayca unutabiliriz.
Bu gorev, sana neyin huzur getirdigini fark ederek ve gelecekteki zor glinler igin bunlari
bir zaman kapsuliinde toplayarak farkindalik (mindfulness) pratigi yapmana yardimci
olur. Stres atma becerilerini gelistirir ve duygularin izerinde daha fazla kontrol sahibi

hissetmeni saglar. Ustelik kendine iyi bakmanin ¢ok giiclii bir yoludur!

BIRAZ DUSUNELIM

Zaman kapsuline baktiginda, su an sana nasil hissettiriyor?




#7 MEYDAN OKUMA GuNU

Guvenli Alan Calma Listesi

i
v ACIKLAMA

isler zorlastiginda zihnin icin glivenli bir alan gérevi gérecek kisisel bir Spotify (veya herhangi bir
mizik uygulamasi) calma listesi olustur. icini seni sakinlestiren, rahatlatan veya kendi giiciinii ve
degerini sana hatirlatan muziklerle doldur. Bu sarkilarin yavas veya huzur dolu olmasi gerekmiyor;
sadece senin i¢in duygusal olarak glvenli hissettirmeleri yeterli. Bu liste ayaklarinin yere

basmasina, yatismaya veya biraz uzaklasmaya ihtiya¢ duydugun anlar igindir.

KURALLAR VE iPUGLARI

« Senin icin duygusal anlamda glvenli, sakinlestirici veya dengeleyici hissettiren en

Zorunlu:

az 7 parca se¢. Calma listene anlamh bir isim ver (6rnegin "Nefes Al" veya "Sessiz
Kosem" gibi)

Basari icin ipuglari:

« Sana destek olan birini hatirlatan bir parga ve glizel bir aniyi geri getiren bir
parca ekle. istersen 6zel bir kapak fotografi tasarlayabilir veya kisa bir aciklama
yazabilirsin

« Buradaki amac¢ "mutlu" sarkilar se¢mek degil; sana kucak acan sarkilar
bulmaktir. lyi olmadiginda bile anlasildigini, gérildigiinii veya rahatladigini
hissettirenleri se¢. Dinlerken bedeninin verdigi tepkiye gliven, sana dogru
hissettirenle ilerle.

istege Bagh Ekstralar:
« Bir dahaki sefere bir seye Gzlildiginde calma listeni dinle ve her sarkinin

bedenini veya duygularini nasil etkiledigini yaz. En ¢ok hangi parga yardimci

oldu? Hangisi seni sasirtti?




BU NEDEN ONEMLI?

Muzik, duygusal durumunu hemen her seyden daha hizli degistirebilir. Zor anlar
icin hazirda kisisel bir calma listesinin olmasi sana bir kontrol hissi, duygusal
glvenlik ve topraklanma saglar. Bu, cebinde tasiyabilecegin bir aractir; kaosun
icinde bile seni anlayan bir seylerin oldugunun hatirlaticisidir

BIRAZ DUSUNELIM

Calma listendeki hangi sarki omzuna dokunan bir el gibi hissettiriyor ve sence

neden?




#8 MEYDAN OKUMA GUNU

i¢imdeki Shper Gigler

-

‘o g ACIKLAMA

Hepimizin bizi biz yapan 6zel nitelikleri var; bazilar yiksek sesli ve cesur, bazilari

)

ise sessiz ama gucltuduir. Bu gorey, kisisel glicli yonlerini kendine ait bir dizi "sliper

glce" donustlrerek onlari fark etmene yardimci olur. Seni harika yapan seyleri

KURALLAR VE IPUGLARI

sergileyen bir rozet veya afis tasarlayacaksin

Zorunlu:

e Gurur duydugun 3 kisisel glicli yonlni veya 6zelligini listele (6rnegin
nezaket, yaraticilik, dirustlik, mizah).

« Her birini bir "stiper glice" donistir (6rnegin "Empati glicine sahibim",
"Hayal glicim durdurulamaz").

e Guclerini kelimeler, cizimler, semboller veya renklerle gésteren bir sliper glic
rozeti, kalkani veya mini afisi tasarla.

« istersen kendine bir siiper kahraman ismi de ver!

istege Bagh Ekstralar:
e Bunu takilabilir bir rozet veya ¢ikartma haline getir. Giinlik hayatta stper
glclerini kullanirken kendini gésteren bir karikatir ciz.

Basari icin ipuglari:
« Fiziksel yeteneklerin 6tesini distin; kisilik 6zellikleri ve duygusal beceriler de
cok glclidur. Her bir gliclin iginde nasil hissettirdigini temsil eden renkler ve
semboller kullan.




BU NEDEN O NEMLI?

GUgli yonlerini tanimak ve onlari sahiplenmek, gergek bir 6zgliven insa etmene yardimci
olur. Seni neyin essiz ve degerli yaptigini isimlendirebildiginde; zorluklarla ylizlesmek,
baskalarina destek olmak ve kim oldugunla gurur duymak ¢ok daha kolay hale gelir. Bu
gorev, odak noktani "Neyim eksik?" dlslncesinden "Ben ne katabilirim?" dislncesine
kaydirmaya yardimci olur.

BIRAZ DUSUNELIM

En ¢ok hangi stiper glictinle gurur duyuyorsun ve onu gercek hayatta nasil
kullaniyorsun?




#9 MEYDAN OKUMA GUNY

Sakinligin Deseni

W ACIKLAMA

Zihninin odaklanmasina ve bedeninin rahatlamasina yardimci olmak icin, mandala,

-

zentangle veya cizgi tasarimi gibi tekrarlayan bir desen ¢iz

KURALLAR VE [PUGLARI

e Desenin yavas, tekrarlayan ve sakinlestirici olmali.

Zorunlu:

e Burada dogru veya yanlis bir tasarim yok, sadece akisina birak.
« Bunu sessizlik icinde veya sakinlestirici enstriimantal muzik esliginde
yapmayi dene.

Basari icin ipuglari:

« Elinin sabit bir ritme oturmasina yardimci olmak icin ise sakin bir nefesle
basla.

« Her seyi 6nceden planlamak yerine desenin dogal bir sekilde biylimesine
izin ver.

o Mikemmelligi degil tekrari hedefle; kiictik farkhliklar onu daha da rahatlatici
kilar.

« Zihninin gizerken rahatlayabilmesi icin alanini rahat ve sessiz tut.

istege Bagh Ekstralar:
e Odagini daha da degistirmek ve kendini yavaslatmak i¢cin baskin olmayan
(strekli kullanmadigin) elinle cizmeyi dene




BU NEDEN ONEMLI?

Tekrarlayan cizimler stresi azaltabilir ve beyninin kaostan sakinlige gecmesine
yardimci olabilir. Seni simdiki ana getirir ve zihnine o ¢ok ihtiya¢ duydugu asiri
distinme molasini verir.

BIRAZ DUSUNELIM

Desenini gizerken ve bitirdikten sonra bedenin ve zihnin nasil hissetti?
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Nezaket Aynasi gergevesi

i
v ACIKLAMA

Gergek bir el aynasi al veya bir kagida ayna ¢iz. Cercevesinin kenarlarini, en iyi
halinde kim oldugunu sana hatirlatan olumlayici kelimeler, renkler, semboller ve
kiicuk cizimlerle susle. Kendine baktiginda bu cerceve, bazen unuttugun seyleri;
yani degerini, yumusakligini ve giiciinii sana yansitmali. Bu senin gercgeklik
aynandir, yargilama aynan degil

KURALLAR VE [PUGLARI

e Tuim kenarlig1 veya cergeve alanini en az 5 olumlu kelime veya hatirlatici ile

Zorunlu:

doldur. Dokular (bant, iplik, sim veya kumas gibi) ekle veya dergilerden kesilmis
kelimeleri kullan.

 Ayrica bir arkadasindan da eklemek lizere sana gizlice nazik bir kelime hediye
etmesini isteyebilirsin.

Basari icin ipuglari:

« Su aninanmasi zor olsa bile, sana dogru hissettiren kelimeleri veya resimleri
kullan. Gurur duydugun seyleri, baskalarinin sende sevdigi seyleri veya en dipte
hissettigin anlarda duymaya ihtiya¢ duydugun seyleri diistin. Bu ayna bir seyleri
dizeltmek icin degil, hatirlamak igindir.

istege Bagh Ekstralar:

« Bir hafta boyunca her sabah aynaya bak ve sesli olarak bir kelime oku. Sadece bir
anligina bile olsa buna inanmaya ¢alis. Haftanin sonunda, kendini kendi nazik

kelimelerinin icinden gérmenin nasil hissettirdigini yaz.




BU NEDEN ONEMLI?

Sik sik kendimizle, deger verdigimiz biriyle asla konusmayacagimiz bir sekilde
konusuruz. Bu gorev; yaraticiligl, nezaketi ve degerinin gorsel hatirlaticilarini
kullanarak i¢ sesini yeniden yazmana yardimci olur. Zamanla, her bakista 6z saygi
ve duygusal glivenlik insa eder.

BIRAZ DUSUNELIM

Ekledigin kelimelerden hangisine daha sik inanmayi dilerdin? Neden o kelime?
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Doga taikusu

-

; ‘s g ACIKLAMA

Doga bizi yavaslamaya, nefes almaya ve kiiclik mucizeleri fark etmeye davet eder.

Bu gorevde, disarida birka¢ dakika gecirecek, dikkatini ceken dogal bir nesne
sececek ve Japonlarin "haiku" adi verilen siir formunu kullanarak onun hakkinda
kisa bir siir yazacaksin. Haiku, ti¢ dizeden olusan geleneksel bir Japon siir tiradur.
ilk dize 5, ikinci dize 7 ve ticlincii dize yine 5 heceden olusur. Haikular genellikle

dogaya veya kiiclik, anlamli anlara odaklanir

KURALLAR VE IPUCLARI

Zorunlu:
e 5-7-5 hece o6l¢usiini kullanarak 3 dizelik bir haiku yazmalisin. Siirin, dogada
duyularinla fark ettigin bir seyi (nasil gériindtgiini, nasil duyuldugunu veya
nasil hissettirdigini) anlatmall.

Basari igin Ipuglari:
« Ritmi kontrol etmek icin haikunu yiksek sesle oku. Odaklanmana yardimci
olmasi icin yazmadan once gozlerini birkag saniyeligine kapatmayi dene.
Daha basit kelimeler genellikle cok daha gticli bir etki birakir.

istege Bagh Ekstralar:
« O nesnenin bakis acisindan ikinci bir haiku yaz veya siirini sana ilham veren
seyin basit bir cizimi ya da fotografiyla eslestir




BU NEDEN O NEMLI?

Kisa siirler yazmak zihnini sakinlestirmeye ve dikkatini keskinlestirmeye yardimci
olur. Dogaya (sadece birka¢ dakikaligina bile olsa) odaklandiginda rahatlamak,

dustinmek ve nefes almak icin kendine alan yaratmis olursun

BIRAZ DUSUNELIM

Buglin, normalde hi¢ gormeden yanindan gegip gittigin neyi fark ettin?




Yavas, enstriimantal veya ambient (rahatlatici) bir mizik ac. Bedenin kapali bir

pozisyondayken basla; kollarin gdgsiine yakin, omuzlarin hafifce distk ve basin egik olsun.
Bu kapali pozisyondan, yavasca merkezinden (gégsiinden, karnindan veya omurgandan)
hareket etmeye basla ve her hareketin dalga dalga disa dogru yayilmasina izin ver. Kollarini
yavasca ag, omuzlarini kaldir ve sanki kendi igine katlanmistin da simdi agiliyormussun gibi
basini yukari kaldir. Her hareketle birlikte gdériinmez bir enerji alanini genislettigini, diinyada

kendine giderek daha fazla alan actigini hayal et

Zorunlu:
« Merkezinden baslayan yavas ve akici hareketlere odaklanarak en az 3 dakika
boyunca kesintisiz hareket et.
« Hareketi yonlendirmek icin nefesini kullan; alanini blyitmek icin nefes al,
icine dogru yumusamak icin nefes ver. Daha derin odaklanmak i¢in gozlerini
kapatabilir veya bunu kendini glivende hissettigin bir alanda yapabilirsin.

Basari icin Ipuglari:

e Disaridan nasil goriindiglinia disinme; iceride nasil hissettirdigine odaklan.
Buradaki amac bedeninle bag kurmak ve duygularin, sinirlarin ve
mevcudiyetin (anda kalman) icin kendine yer agmaktir. Eger tuhaf
hissedersen klicuk adimlarla basla; sadece omurgani veya omuzlarini hareket
ettirmek bile baslamak icin yeterlidir.

« Bitirdikten sonra hareketsiz kal ve etrafindaki alani hisset. Sonra ayni hareketi
tekrarla, ancak bu kez enerji alaninin deger verdigin baska birini korudugunu
hayal et. Nasil hareket ettiginde ve nasil hissettiginde ne gibi degisiklikI
oldu?




Istege Bagh Ekstralar:

« Alaninin gorsel olarak nasil genisledigini fark etmek icin bu egzersizi bir aynanin
karsisinda yapmayi dene.

» Ya da bu hareketi farkh bir muzik tlru esliginde tekrarla ve enerjinin nasil
degistigine bak.

BU NEDEN O NEMLI?

Stresi bedenimizde tasiriz ve bazen farkinda bile olmadan kendimizi kiictltiriz,
icimize kapaniriz. Bu gorev, farkindalikli hareket yoluyla fiziksel ve duygusal alanini
geri kazanmana yardimci olur. Farkindalik olusturur, gerginligi yumusatir ve ayaklari
yere basan, ana odaklanmis ve gli¢li hissetmen icin sana sessiz bir an hediye eder.

BIRAZ DUSUNELIM

Bilingli bir sekilde yer kaplamak nasil hissettirdi ve bunu yapmayi kolaylastiran

veya zorlastiran seyler nelerdi?




#13 MEYDAN OKUMA GUNU

Bes Duyu Safarisi

i
v ACIKLAMA

.. Bazen stres her seyin birbirine girmesine ve bunaltici hissettirmesine neden olur. Bu

gorev, duraklatma tusuna basip bir "Bes Duyu Safarisine" ¢ikarak tam buraya ve
simdiki ana donmene yardimci olur. Etrafini kesfedecek ve gorebildigin, duyabildigin,
hissedebildigin, koklayabildigin ve tadabildigin seyleri fark edeceksin. Bu, zihnin i¢gin
mini bir macera gibidir ve her zaman, her yerde sakinligi bulmanin harika bir yoludur!

KURALLAR VE iPUCLARI

e Cevreni gozlemleyerek birkag sessiz an gecir.

Zorunlu:
« iceride veya disarida rahat bir yer bul.

« Sunlari kaydet veya listele:

1.Gorebildigin 5 sey

2.Duyabildigin 4 sey

3. Hissedebildigin (dokunabildigin) 3 sey

4.Koklayabildigin 2 sey

5.Tadabildigin 1 sey (ya da su an tatmayi ¢cok istedigin bir sey!)

« Detaylara (6rnegin renk, doku, ses seviyesi, sicaklik) odaklanarak her bir maddeyi

kisaca tarif et.

istege Bagh Ekstralar:
 Fark ettigin seylerin fotograflarini ¢ek ve bir kolaj olustur.
e Listeni "safarin" hakkinda bir siire donuastar.
« Bir arkadasinla esles ve safari kesiflerini onunla paylas.
 Safariden sonra gozlerini kapat ve sahneyi zihninde yeniden canlandirarak, bes
duyudan hatirladigin her seyi tarif et.




Basari igin ipuglari
» Yavasla ve minik desenler veya hafif sesler gibi detaylari gercekten fark et
« Her seferinde yeni kesifler yapmak icin bu goérevi farkli yerlerde dene

BU NEDEN O NEMLI?

Stresli oldugumuzda zihnimiz gegcmis veya gelecekle ilgili endiselere takilip
kalabilir. Bu gorev, dikkatini simdiki ana geri getirerek daha sakin ve dengeli

hissetmene yardimci olur. Bedenini rahatlatmak ve zihnini susturmak igin her

yerde kullanabilecegin basit bir farkindalik aracidir

BIRAZ DUSUNELIM

Buglin fark ettigin ve daha 6nce hic gercekten dikkat etmedigin o tek sey neydi?
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Gunlik Ritim

~

; ‘s g ACIKLAMA

Gune beden perkiisyonu (el ¢cirpma, parmak siklatma, ayak vurma), kiiciik nesneler (kalemle

-

tempo tutma, anahtar singirdatma) veya sesler (mirildanma, ritim, heceler) kullanarak kendi
kisisel ritmini yaratarak basla. Bu ritim yavas, hizli, nazik veya gicli olabilir; o glin sana
kendini nasil hissettiriyorsa dyle olsun. Sana tanidik gelene kadar ritmi birkacg kez tekrarla;
kendini sifirlamak veya merkeze dénmek icin glin boyunca zihninde veya fiziksel olarak onu

KURALLAR VE IPUCLARI

« Sana sakinlestirici veya topraklanmis hissettiren sesleri veya hareketleri

yaninda tasi

Zorunlu:

kullanarak kisa bir ritim (5-15 saniye) yarat.

« Ritmini telefonuna kaydet veya etrafindaki nesneleri (fermuar, kupa veya
sandalye gibi) kullanarak bir versiyonunu olustur. Bunu calarken daha derin
hissetmek icin gozlerini kapatmayi dene.

Basari icin ipuglari:

e Burada muzikal bir beceri gerekmiyor; mesele kendi temponu bulmak.
Dogal, sabit ve yatistirici hissettiren sesleri veya hareketleri se¢. Ritmini bir
kez yarattiktan sonra, kendini gergin veya dikkatin dagiimis hissettiginde
ona geri don; bu sanki hep yaninda tasidigin bir "sifirlama" tusu gibidir.

istege Bagh Ekstralar:
 Farkh duygusal durumlar icin farkli ritimler yarat: biri sakinlesmek, biri
enerji toplamak, biri de odaklanmak i¢in. Bedeninin ve zihninin giin
boyunca neye ihtiya¢c duyduguna bagli olarak bu ritimler arasinda nasil
gecis yapacagini 6gren. En ¢cok hangisini kullandigini ve bunun nedeni
dusun.




BU NEDEN O NEMLI?

Bedenin ve beynin her zaman hareket halindedir ancak her zaman uyum icinde
degillerdir. Bu gorev, hareket ve ses yoluyla farkindalik gelistirmene yardimci olarak,
kendinle iletisim kurmani ve kendini diizenlemeni kolaylastirir. Hayat cok guraltili

veya daginik hissettirdiginde gline farkindalikla baslamanin ve 6zline dénmenin
pratik ve yaratici bir yoludur.

BIRAZ DUSUNELIM

Buglin sana en ¢ok hangi ritim "senmigsin" gibi hissettiriyor ve sence bunun
sebebi nedir?
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@izli Kutu

W ACIKLAMA

Bu gorevde, insanlarin senin hakkinda bilmesini istedigin ancak her zaman yiiksek

-

sesle soylemedigin seyleri koyacagin bir "Gizli Kutu" tasarlayacaksin. Bunlar
duygular, hayaller, korkular veya dilekler olabilir. Kutu sadece senin icindir; ya da
glvendigin biri icin. Amag, gercek olabilecek kadar duygusal anlamda glivende

hissetmenin ne demek oldugunu kesfetmektir.

KURALLAR VE [PUGLARI

» Gergek veya hayali bir kutu yarat veya giz.

Zorunlu:

e Kutunun icine, baskalarinin senin hakkinda bilmesini istedigin 3 seyi
yerlestir. Bunlari ¢iz veya yaratici bir sekilde sembolize et.

« Kutuyu, bu seylerin nasil hissettirdigini yansitacak sekilde sisle: Kirilganlar
mi? Gugli mi? Gizli mi?

« Koydugun seylerden en az 1 tanesi, genelde kendine sakladigin gizli bir
duygun olmal.

istege Bagh Ekstralar:
« Gergcek malzemeler kullan: kigtk bir kutuyu, zarfi veya keseyi kagit
parcalari, notlar veya nesnelerle doldur.
e Kutuna bir "anahtar" yaz: Onu agmasi icin kime glivenirdin? Neden?

Basari igin Ipuglari:
e Dirust ol; bu gérev mikemmel olmakla degil, neyin gercek oldugunu
kesfetmekle ilgili.
e Duygularini ifade etmek icin renkleri ve sarki sozlerini kullan.




BU NEDEN ONEMLI?

Hepimiz icimizde disariya gostermedigimiz seyler tasiriz. Bu aktivite, o seylerin
neler oldugunu ve kendini glivende hissetmek icin nasil bir glivene ve alana
ihtiya¢ duydugunu anlamana yardimci olur. Kendi duygularini onurlandirmayi ve
baskalarina nasil acildigini tizerine disinmeyi 6gretir. Duygusal olarak glivende

hissetmek iceriden baslar

BIRAZ DUSUNELIM

Gizli Kutundan bir seyi baska biriyle paylasacak kadar giivende hissetmen icin ne
olmasi gerekirdi?
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catismay Geri Sar

'
v ACIKLAMA

Yasadigin gercek bir catismayi (blylk veya kiglk) diisiin ve onu kisa bir tiyatro
senaryosuna donistiir. iki sahne yazacaksin: Biri o anin gercekte nasil yasandigini,
digeri ise nasil gecmesini dilerdin onu gosterecek. Her iki versiyonu da hayata
gecirmek icin diyaloglari ve sahne yonlendirmelerini kullan. Bu, sahneyi daha

fazla empati, duristlik veya anlayisla yeniden yazma sansin

— KURALLAR VE [PUGLARI

« Gergek bir catismaya dayanan iki kisa sahne yaz: 1. Sahne nasil oldugunu
gosterir, 2. Sahne ise nasil olmasini istedigini gosterir.

« Sahneyi durdurup olan biteni yansitan, aciklayan veya yorumlayan bir anlatici
veya ic ses ekle.

Basari igin ipuglan :

« Sahneyi tam olarak hatirladigin gibi yazarak basla; rahatsiz edici olsa bile.
Kendini iyi gdstermeye calisma; diiriist ol. ikinci versiyon icin, iki kisinin
tartistigini izledigini hayal et: Onlarin neleri farkli yapmasini isterdin? Bu mesafe,
neyin gercekten 6nemli oldugunu fark etmene yardimci olabilir.

istege Bagh Ekstralar :
« ikinci versiyonunda, diyaloglar kadar sahne yénlendirmelerine (didascalia) de
odaklan. Kelimelerin anlatamadigini géstermek icin hareketi, sessizligi, jestleri
veya hatta sembolik eylemleri (arkayi donmek, bir seyi diistirmek, 15181
degistirmek gibi) kullan. Beden dilinin, karakterin yliksek sesle ifade edemedigi
seyleri soylemesi icin replikleri cikarmayi veya yeniden yazmayi dene. Kendine
sunu sor: Empati dile getiriimeden nasil gériinir?




BU NEDEN ONEMLI?

Catismalari sik sik zihnimizde tekrar oynatiriz, ancak neye ihtiyacimiz oldugunu
veya diger kisinin ne hissetmis olabilecegini disinmek icin nadiren zaman ayiririz.
Bunu bir senaryo olarak yazmak; geri adim atmana, her iki tarafi da gormene ve
islerin nasil farkli gidebilecegini hayal etmene yardimci olur. Empati, 6z farkindalik

ve duygusal netlik insa eder. Bazen sahneyi kagit Gzerinde yeniden yazmak,

gercek olanlari ele alis bigimini degistirmenin ilk adimi olabilir

BIRAZ DUSUNELIM

Yeniden yazdigin bu sahneyi gercek hayatta oynasaydin, iliskiniz nasil
degisebilirdi?
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Duygu Maskeleri

-

‘o g ACIKLAMA

Duygularini takabilecegin bir sanata donustirmeye hazir misin? Bu gorevde, tek

)
bir duyguyu (disaridan goriinen veya iceride sakli olan) gosteren bir maske
tasarlayacaksin. ister nese, korku, heyecan ister hiiziin olsun; bu duyguyu hayata

geciren renkler, sekiller ve siislemeler yaratacaksin. Masken parlak ve cesur,
karanlik ve firtinali veya gizli sirlarla dolu olabilir. Hayal gliclint serbest birak!
Zorunlu :

KURALLAR VE [PUCLARI
« Yogun olarak hissettigin bir duygu seg.

« Maske tasarimini bu duyguya bagl gercek bir ana veya aniya dayandir.
Maskeyi su sekilde tasarla:

1. Dis tasarim - duyguyu diinyaya nasil gosterdigin.

2. i¢ tasarim - iceride nasil hissettigin ama muhtemelen sakladigin.

« En az Ug¢ farkli malzeme veya doku (6rnegin kagit, boya, kumas, dogal 6geler,
folyo vb.) kullan.

« Sectigin duyguyu temsil eden bir sembol veya resim ekle.

istege Bagh Ekstralar:
« ki tarafli bir maske tasarla: Bir tarafi iceride nasil hissettigini, diger tarafi

bunu disariya nasil gosterdigini yansitsin.

« Ayni duyguyu farkl sekillerde gosteren bir ¢ift maske yaratmak icin bir
arkadasinla isbirligi yap.

 Surdurulebilir bir dokunus icin geri donusturilmus veya buldugun

malzemeleri kullan.




Basari igin Ipuglari:
« Duygunla eslesen sekilleri ve renkleri diisiin (6rnegin 6fke icin keskin acilar,
sakinlik icin yumusak kivrimlar).
e Onu "glzel" veya mikemmel yapmaya degil, hissini ifade etmeye odaklan.

BU NEDEN O NEMLI?

Bazen diinyaya kendimizin bir yonlini gosteririz ama igcimizde tamamen farkli bir
sey hissederiz. Bu gorev, o farklihgi kesfetmene ve onu yaratici bir sekilde ifade
etmene yardimci olur. Duygusal farkindalik, kendini ifade etme ve 6zgliven insa
eder; ayrica duygulari (genellikle gizli tuttuklarimizi bile) hissetmenin ve

paylasmanin sorun olmadigini anlamana yardimci olur

BIRAZ DUSUNELIM

Masken konusabilseydi, icinde nasil hissettigin hakkinda ne soylerdi?
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Empati ttaritasi

W ACIKLAMA

Baskalarinin ne distindlglini veya hissettigini bildigini varsaymak kolaydir; ancak

-

¢ogu zaman bu varsayimlar eksik veya 6nyargilidir. Bu gérevde, tasarim odakl
distinme ve psikolojiden uyarlanmis bir ara¢ olan Empati Haritasi'ni kullanarak
kendi bakis aginin disina ¢ikacak ve diinyaya baska birinin géziinden bakacaksin.
Baska bir kisinin ne gordiigliini, duydugunu, distndigunu, hissettigini, soyledigini
ve yaptigini haritalandirarak; yapilandiriimis empati pratigi yapacak, sosyal
farkindahgini gliclendirecek ve daha sahici baglar kurmanin yollarini

KURALLAR VE IPUGLARI

« Tanidigin birini sec¢ (arkadas, sinif arkadasi, aile Giyesi veya hatta kurgusal bir

kesfedeceksin.

Zorunlu :

karakter).

« Alt1 bollime ayrilmis buyk bir daire giz:

e GOrur (Gunlik hayatta etrafinda ne gortiyor?)

» Duyar (Hangi sesler, tavsiyeler veya mesajlar onu etkiliyor?)

« Disuinir/Hisseder (icten ice neye inaniyor veya ne icin endiseleniyor
olabilir?)

« Soyler/Yapar (Disariya ne ifade ediyor?)

« ihtiyaclar (Davranislarini hangi temel ihtiyaglar yonlendiriyor olabilir?)

« Zorluklar (Ne gibi zorluklarla veya engellerle karsilasiyor olabilir?)

e Her bolimu notlar, ¢cizimler veya sembollerle doldur.

« Disun: Bu kisi hakkinda hangi yeni icgorileri edindim? Bu, onunla nasil iliski
kurdugumu nasil degistiriyor?




istege Bagl Ekstralar:
 Ciftler halinde calisin: Her biriniz digeri icin bir empati haritasi doldurun, sonra
paylasin ve karsilastirin.
« Yakin zamanda anlasmazlik yasadigin birinin bakis agisini haritalandirmayi dene.
« Empati haritasini daha etkileyici hale getirmek icin renkler, ikonlar veya kolaj
malzemeleri kullan.

Basari igin ipuglari:
« Diriast ama sefkatli ol; mesele yargilamak degil, daha derinden gormeye
calismaktir. Kesinliklere degil, olasiliklara odaklan.
« Cevaplari "bilmiyor" olabilirsin ve bu hi¢ sorun degil.
« Takilirsan, bu kisinin hayatindaki bir glinii hayal et ve haritayi sanki onun
rutininde ylrdyormussun gibi doldur.

Sosyal psikolojideki arastirmalar, yapilandirilmis perspektif almanin dnyargilari
azalttigini, toplum yanlisi (prosocial) davranislari artirdigini ve iliskileri
glclendirdigini gostermektedir. Empati Haritasi, genclerin yizeysel yargilarin
Otesine gecmelerine ve daha derin duygulari, ihtiyaclari ve zorluklari
kesfetmelerine yardimci olur. Gengler bunu uygulayarak daha gli¢li arkadasliklar
kurabilir, catismalari daha etkili bir sekilde ¢ozebilir ve duygusal zekalarini

artirabilirler.

Empati haritasini olustururken seni en ¢ok sasirtan ne oldu? Bu kisiyi gérme

seklini degistirdi mi ve eger dyleyse, nasil?

el
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Sefkat Karti

i
v ACIKLAMA

J ) Nezaket birinin tim glininid degistirebilir ve bunun icin cok seye gerek yoktur. Bu

gorevde, olumlu, cesaretlendirici mesajlar ve gizimler iceren kii¢ik kartlar
olusturacaksin. Ardindan, etrafa biraz isik sagmak icin bu kartlari halka acik
yerlere birakacak veya dogrudan baskalarina vereceksin.

KURALLAR VE [PUCLAR|
Zorunlu :

« Her birinde nazik bir mesaj bulunan en az 5 resimli kart hazirlamalisin. Kagit, geri
donustlrilmus karton veya yapiskanli not kagitlari Gzerine cizebilirsin. "Sen
onemlisin" veya "Harika gidiyorsun" gibi kisa ve olumlu mesajlar yaz. Her karti
kisisel hale getirmek icin kiictk bir ¢izim veya sembol ekle. Kisisellestirilmis

iltifatlar en iyisidir.

istege Bagh Ekstralar:
« 10 kart yap ve tam bir hafta boyunca her glin bir tane ver veya sakla (sadece
kendin icin bir kart da dahil olmak lzere).

Basari icin ipuglari :
« Mesajlariicten tut; zor bir giinde senin de duymak isteyecegin seyleri yaz.
« Her bir karti kisisel ve i¢ten hissettirecek sekilde biraz farkh yap.
« Kartlari kolayca fark edilebilecekleri yerlere yerlestir: Bir banka, kiitliphane
kitabinin icine veya bir kafe tezgahinin yanina.




BU NEDEN ONEMLI?

Baskalarinin goraldigiini ve takdir edildigini hissetmesine yardimci olmak,
empatiyi ve toplumu glclendirir. Kiiglik yaratici eylemler bile bliylk bir duygusal

etki yaratabilir.

BIRAZ DUSUNELIM

Karsiliginda hicbir sey beklemeden nazik bir sey vermek nasil hissettirdi?
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Beni $ekillendiren 3 An

-

‘o g ACIKLAMA

Hayatinin kivrimli bir yolunu ¢iz. Buglin oldugun kisi Gizerinde en blylk etkiye

»
sahip olan ¢ ani isaretle. Hayatinin bliylik dontsler yasadigi noktalarda yolun

daha fazla kivrilmasini sagla. Her an igin kisa bir agiklama ve o an hissettigin

duygunun bir semboliini ekle

KURALLAR VE iPUCLARI

e Her biriicin 1-2 cimle yaz: Ne oldu ve nasil hissettin?

Zorunlu:
e Yolunda 3 belirli olayi géster.

e Ana duygu icin bir renk veya sembol ekle ve seni ne kadar glicli
sekillendirdigine dair 1-10 arasi bir 6l¢ek koy

istege Bagh Ekstralar:
« Bu olaylarla baglantili "kisiler/yerler" icin kiiclik ikonlar ekle.
« Hangi olaylarin birbirini etkiledigini gostermek icin oklar kullan.
 Bir anicin ikinci, alternatif bir yol ekle: Farkh bir se¢cim yapsaydin ne olurdu?
 Kisa bir not yaz: Bu bana ne 6gretti ve bunu bu hafta nasil kullanabilirim?

Basari igin Ipuglari:
« Somut ol: "X ile sohbet", "yeni bir yere taginma", "ilk buylk
basarisizlik/basar"
« Cizgini, hayatindaki en buyuk degisimlerde daha fazla bk ve kivir.




BU NEDEN ONEMLI?

Hayatini gorsel bir yola dontstiirmek, 6nemli degisikliklerin seni nerede
sekillendirdigini gormene yardimci olur. Kendi yolculuguna giliven insa eder ve

duygularinin gelisiminle nasil baglantili oldugunu gosterir. Bu da kendini

anlamani, sinirlar koymani ve gelecekteki kararlarini giivenle almani kolaylastirir

BIRAZ DUSUNELIM

Yoluna baktiginda, hangi doniim noktasi su an oldugun kisi icin en 6nemli

hissettiriyor ve bu dersi dniimuizdeki hafta nasil kullanabilirsin?
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Rol Degistirme Mektubu

W ACIKLAMA

Yakin oldugun birini seg; bir arkadas, ebeveyn, kardes veya akil hocasi. Onlara

-

yazmak yerine, sanki onlar dogrudan sana yaziyormus gibi, onlarin bakis agisindan
bir mektup yaz. Onlarin sesini, duygularini ve yiiksek sesle ifade etmekte
zorlanabilecekleri seyleri hayal et. Bu, onlarin yerine ge¢gmek ve kendini onlarin

KURALLAR VE [PUCLARI

» "Sevgili [kendi adin]..." diye baslayarak en az yarim sayfa yaz.

gozinden gormek icin senin sansin

Zorunlu:
o lyi tanidigin bir kisiyi sec.

» Sende takdir ettikleri seyleri, sende fark ettiklerini ve belki de seninle
paylasmayi diledikleri bir endiseyi veya zorlugu da ekle.

Basari igin ipuglar:
» Fazla distinme; tam olarak kullanacaklari kelimelerden ziyade duygularini
hayal et.
» Son zamanlarda etkilesimde bulundugunuz durumlari disun.
» Soylemek isteyip de sdyleyemedikleri ne olabilir?

istege Bagl Ekstralar:
» Mektubu kendi kendine, onlarin "sesiyle" ylksek sesle geri oku.
« ki versiyon yaz: Biri tamamen diiriist olduklari, digeri ise kendilerini geri
tuttuklari bir versiyon olsun. Bitirdikten sonra, kendinden onlara kisa bir

yanit yaz.




BU NEDEN ONEMLI?

Baska bir kisinin bakis acgisina adim atmak, empati kurmana, iliskileri daha iyi
anlamana ve varsayimlarina meydan okumana yardimci olur. Séylenmemis
duygulari duymani ve baskalarinin seni gergcekten nasil gordtigiini fark etmeni

BIRAZ DUSUNELIM

Mektubunda seni sasirtan bir sey oldu mu? Kendin veya bu kisiyle olan iliskin

saglar

hakkinda nasil yeni bir icgoru kazandin?
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Onlarin Gozunnden

'
v ACIKLAMA

J ) Ya bir anligina baska birinin duygularinin icine adim atabilseydin? Bu gorev igin bir

kisiye (arkadas, kardes, ebeveyn veya sinif arkadasi) ulasacak ve onlardan gliclii
bir duygu hissettikleri bir zamanla ilgili hikaye paylasmalarini isteyeceksin. Sonra
hikayeleri degis tokus edecek ve birbirinizin deneyimini sanki kendi
deneyiminizmis gibi yeniden anlatacaksiniz. Bu, empati pratigi yapmanin ve

diinyayi baska birinin gdztinden gérmenin eglenceli ama gli¢li bir yoludur

KURALLAR VE iPUCLARI

e Tanidigin bir kisiden seninle birlikte bu géreve katilmasini iste

Zorunlu:

 Her biriniz gicli bir duygu (korku, mutluluk, 6fke, yalnizlik, gurur vb.)
hissettiginiz gercek bir ani paylasin.

« Onlarin hikayesini dikkatlice dinle; sadece ne oldugunu degil, nasil hissettiklerini
sor

« Hikayeleri degis tokus yapin ve partnerinin deneyimini sanki senin basina gelmis
gibi, "ben" dilini kullanarak yeniden anlat (6rnegin "Su oldugunda ¢cok gergin
hissettim...")

istege Bagh Ekstralar:
e Yeniden anlatirken jestleri, ylz ifadelerini veya dramatik ses tonlarini kullan
e Duygularini temsil edecek hizli bir karalama veya sembol iz.
« Farkh bakis acilarini fark etmek icin bu degis tokusu iki farkh kisiyle iki kez yap.

Basari igin ipuglari:
e Dikkatini dagitan seyleri kaldir ve tim dikkatini ver.
« Partnerinin hikayesine saygi duy; kisisel olabilir.
« Once duygulara, sonra gerceklere odaklan.




BU NEDEN ONEMLI?

Baska birinin bakis acisini gercekten denediginde empati blyir. Birinin hikayesini
sanki seninmis gibi yeniden anlatarak, daha derin bir dinleme ve bag kurma
pratigi yaparsin. Duygularin deneyimi nasil sekillendirdigini gosterir ve iliskilerde

daha anlayish ve destekleyici olmana yardimci olur

BIRAZ DUSUNELIM

Sanki partnerinmissin gibi konusmak nasil hissettirdi? Onlarin duygulari hakkinda

veya kendi duygularin hakkinda seni sasirtan ne oldu?
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Tek Nesne, Birgok Duyqu

-

; ‘s g ACIKLAMA

Siradan bir nesne sec ve her bir goriintiinlin farkli bir duyguyu giicli bir sekilde

yansitacagi sekilde (¢ kez fotografini cek: Nese, 6fke ve hiziin. Nesneyi
degistirmeyeceksin, sadece duygunun "dilini" konusmak i¢in aglyi, mesafeyi, is1gl

ve kompozisyonu kullanarak ona nasil baktigini degistireceksin

KURALLAR VE [PUGLARI

Zorunlu:
« Ug fotograf icin de ayni nesneyi kullan. Ug ayri cekim yap: Biri neseli, biri
ofkeli, biri hGizGnlG.

Basari icin Ipuglari:

« Isikla oyna: Nese parlak ve agik 15181 sever; 6fke sert yan 1sik veya glcli bir
kontrast kullanabilir; hiiziin ise genelde yumusak, los veya soguk i1sikta nefes
alr.

« Bakis acini degistir: Savunmasizlik icin yukaridan, glic icin asagidan,
durastlik icin tam karsidan cek.

« Mesafeyi kullan: Bosluklu genis bir cerceve 6zgtlir ve neseli hissettirebilir;
siki kirpilmis cok yakin bir cekim gergin veya ofkeli hissettirebilir; orta, biraz
uzak bir cerceve ise yalniz veya hiiziinli okunabilir.

 Cizgiler ve sekillerle oyna: Yukari dogru ¢aprazlar = enerjik; purizli veya
kesisen cizgiler = catisma; asagi sarkan kivrimlar veya yataylar =
sessiz/dlsuk eneriji. Arka planina dikkat et: Nese icin temiz ve parlak, 6fke
icin daginik veya kaotik, hiiziin icin bos veya soluk.




Istege Bagl Ekstralar:
o istersen fotograflarinda kiiciik diizenlemeler yapmayi dene; hedefledigin
duyguyu glclendirmek icin 15181, kontrasti veya renk tonlarini ayarla.

BU NEDEN ONEMLI?

Ayni seyin, ona nasil bakmayi sectigine bagl olarak bircok farkli sekilde
algilanabilecegini fark etmeni saglar. Ruh halinin kompozisyon ve i1sik araciligiyla
nasil degistigini kesfederek duygusal esneklik, empati ve yaratici ifade pratigi

yaparsin; bunlar kendini ve baskalarini daha derinden anlamaya dogrudan

yansiyan becerilerdir

BIRAZ DUSUNELIM

Baska biri bu fotograflari hicbir aciklama olmadan gorseydi hangi duygulari
tahmin ederdi ve neden?
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Benim Yankilarim

W ACIKLAMA

Bu gorevde, baskalarinin seni muzik araciligiyla nasil algiladigini kesfedeceksin. Bes

-

farkli kisiye (arkadaslar, aile tyeleri, sinif arkadaslari veya meslektaslar) ulas ve her
birinden onlara seni hatirlatan bir sarki gondermelerini iste. TUm pargalari "Benim
Yankilarim" adli bir calma listesinde topla ve sanki kendini onlarin kulaklarindan

kesfediyormussun gibi bastan sona dinle

KURALLAR VE [PUGLARI

« En az bes kisiye sor (istersen daha fazlasini da dahil edebilirsin).

Zorunlu:

« Daha tam bir yansima igin hayatinin farkh alanlarindan farkli insanlari seg.
Fazla aciklama yapma, sadece sunu soyle: "Bana beni diistindlren bir sarki
gonderebilir misin?" Birak 6zglirce karar versinler.

e Calma listeni sana dogru gelen herhangi bir sirayla olustur ve hi¢ atlamadan
tamamini dinle.

« Dinlerken tepkilerini fark et: Hangi sarkilar "sen" gibi hissettiriyor? Hangileri
seni sasirtti veya tanidik gelmedi?

« Daha sonra, her bir sarkinin baskalarinin seni nasil deneyimledigine dair
neleri agiga ¢ikarabilecegi konusundaki kendi yorumlarini yaz.

« istege bagli: Daha sonra, her bir kisiye neden o sarkiyi sectigini sor ve
onlarin nedenlerini kendi distincelerinle karsilastir.




Basari icin ipuglari:
« insanlarin génderdigi her seye acik ol; bunun dogru veya yanlis bir cevabi yok. Sakin ve
distinmeye hazir oldugunda dinle.
e Bu gorev beklenmedik duygular uyandirabilir.
e Eger bu sana kolay geldiyse, bunu genisletmeyi dene: Ayni kisiler icin senin onlari nasil
algiladigini gosteren ve her biri icin senin bir sarki sectigin ikinci bir calma listesi yap.

istege Bagh Ekstralar:

« Pargalar arasina, her bir sarkinin sana nasil hissettirdigini anlatan kisa sesli notlar veya
glnltk yazilari ekle.

o Bu sarki koleksiyonunun nasil hissettirdigini yansitan renkler veya resimler kullanarak
calma listen icin gorsel bir kapak olustur.

o Eger dliizenleme veya miks yapmaktan hoslaniyorsan, "sen"in bu farkli versiyonlarinin
nasil birlestigini temsil etmesi igin sarkilar arasindaki gegisleri birbirine karigtirmayi
dene.

Ayni kisinin, baska birinin bakis acisindan son derece gergekgi olan bircok farkl
yolla algilanabilecegini fark etmeni saglar. Baskalarinin duygulari ve anilari
aracihgiyla kendini duyarak, varliginin diinyada nasil yankilandigina dair daha
derin bir anlayis kazanirsin. Bu pratik; empatiyi, duygusal zekayi ve kendini birden
fazla bakis agisindan gérebilme yetenegini gliclendirir

Calma listesini dinlediginde seni en ¢ok sasirtan sarki hangisi oldu ve bu siirpriz

sana baskalarinin seni nasil gordigi hakkinda ne 6gretiyor?
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Bulunmug Kelimeler iiri

i
v ACIKLAMA

Bu gbrevde, siradan metin pargalarini su anki ruh halinin veya distincelerinin bir
aynasina donustireceksin. Rastgele basili materyalleri (eski dergiler, gazeteler,
ambalajlar veya notlar) kullanarak géziine carpan kelimeleri ve ifadeleri kesecek
veya kopyalayacak, ardindan bunlari kisa bir siir halinde yeniden diizenleyeceksin.
Bu egzersiz glinltk dili kisisel bir anlama donusturir ve duyguyla ifadeyi taze,

beklenmedik bir sekilde birlestirmene yardimci olur.

KURALLAR VE IPUCLARI
Zorunlu:

o Bulabildigin herhangi bir basili metin kaynagini topla ve géziine ¢arpan 10-20
kelime veya kisa ifadeyi seg.

o Bunlari, su anda nasil hissettigini yansitan kisa bir siir (5-10 dize) halinde diizenle.

« ilk basta mantikli gelmese bile, sana diiriist hissettiren herhangi bir sirayla onlari
bir sayfaya yapistir veya yaz.

istege Bagh Ekstralar:
« Ruh halini zenginlestirmek igin siirinin etrafina kiguk gizimler veya renk vurgulari
ekle.
« Siirine, orijinal materyallerin pargasi olmayan bir kelimeyi kullanarak bir baslik ver.
o Siiri yuksek sesle okumayi dene ve hangi duygularin veya imgelerin ortaya
ciktigini fark et.

Basari i¢in ipuglarn:
o Fazla diisiinme; kelimeleri mantikla degil, icgtidllerinle seg.
o Kusurluluk sanatin bir parcasidir; rastgelelik cogu zaman gercegi ortaya cikarir.
« Dergilerin yoksa kitaplardan, reklamlardan veya hatta fislerden kelimeler kopyala.




BU NEDEN ONEMLI?

Bu gorev, adini koyamadigin duygulari kesfetmeni saglayarak duygusal
farkindaligini egitir. Dili beklenmedik yerlerden bir araya getirerek, kaosu
tutarhliga donlstlirme pratigi yaparsin; ki bu temel bir duygusal zeka becerisidir.
icgtidiilerini dinlemene ve yiizeyin altinda yatani yaratici, baskisiz bir yolla ifade

etmene yardimci olur

BIRAZ DUSUNELIM

Kendi sectigin kelimelerde bulmayi beklemedigin hangi duygu veya hikaye ortaya
cikt?
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Ruya Gevirmeni

-

‘o g ACIKLAMA

Riyalar garip sembollerle doludur; diismek, ugcmak, ayakkabilarini kaybetmek,

)
konusan bir kediyle tanismak. Bu gérevde kendi rilya yorumcun olacaksin.
Hatirladigin bir rliyayi seg, ana sembollerinin anlamlarina internetten bak ve
ardindan bulduklarini okuduklarina katilan ya da tamamen ters diisen bir sanata

donustir. Baskalarinin rilyanin ne anlama geldigini séylemesi ile senin ne anlama

geldigini hissetmen arasinda anlamin nasil degistigini kesfedeceksin

KURALLAR VE [PUCLARI
Zorunlu:

« Riyani (veya hatirladigin kisimlarini) yaz ve lic ana sembolii veya ani
vurgula.

o internette sdzde anlamlarini arastir ve dikkatini ceken yorumlari not et.

« Bu anlamlara kendi tepkini gosteren bir sanat eseri (¢izim, kolaj veya dijital
cizim) yarat. Bunlara katilabilir, onlarla alay edebilir, onlari carpitabilir veya

tamamen yeniden icat edebilir.

istege Bagh Ekstralar:
« iki panel yap: Biri riiyanin "Google versiyonunu", digeri ise senin kisisel
versiyonunu gostersin.
« Cevrimici metinden pargalari bir kolaj gibi sanat eserine ekle.
« Eserine riilyadan ilham alan alayci veya siirsel bir isim ver ("U¢cmak Ozgiirliik
Demek mi? Bunu Calar Saatime Soyle")




Basari icin ipuglari:
» Yakin zamanda unutulmaz bir riya gérmediysen, bu gorevi simdilik atla ve bir
sonraki rilyandan sonra ona geri don; daha sonra kullanmak Gzere taze
materyalin olmasi i¢in bugin farkh bir gorevi dene.

BU NEDEN ONEMLI?

Bu gorev, disaridan gelen yorum ile i¢sel gerceklik arasindaki farki fark etmene
yardimci olarak duygusal zekani gliclendirir. Sana sezgilerine glivenmeyi, hazir
anlamlari sorgulamayi ve icgoriyu yaraticiliga donistirmeyi 6gretir. Riiya

sembollerini sanata donustirerek mantik ve hayal gliciini birbirine baglar ve

bilingaltinin bir sese sahip olmasina izin verirsin

BIRAZ DUSUNELIM

Hangi riya sembolil en dogru hissettirdi ve hangisi tamamen yanlis hissettirse de

senin hakkinda bir seyler ortaya ¢ikardi?
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Kaostan Netlige

W ACIKLAMA

Bir kalem ve bos bir kagit al, sonra tamamen rastgele bir sey yap; karala, anlamsiz

-

seyler ¢iz, bakmadan ¢iz veya bir ¢izgi karmasasi yarat. Bitirdiginde, kaosa
yakindan bak ve ona sekiller, golgeler veya detaylar ekleyerek onu gercek,
taninabilir bir resme dénustlirmeye calis. Bu eglenceli slire¢, hem kagit tGzerinde

hem de zihninde dlizensizlikten nasil bir diizen dogabilecegini gérmene yardimci

KURALLAR VE IPUCLARI
Zorunlu:

e Plan yapmadan, kontrol etmeden ve silmeden 30-60 saniyelik saf, daginik

olur

bir karalama ile bagsla.

« Kisa bir mola ver, ardindan gizgilerini incele ve i¢lerinde saklanan bir sekil,
desen veya yaratik bul.

« Kaosu tuhaf veya komik olsa bile tam bir gortintiiye dontstirmek icin bir
kalem veya renk kullan

istege Bagh Ekstralar:
« Bitirdigin cizime, sana hissettirdikleriyle eslesen bir isim ver.
« Gorevi iki kez yapmayi dene: Bir kez sakinken, bir kez de hayal kirikhgina
ugramisken; aralarindaki farki karsilastir.
 Ciziminin altina hangi duyguyu barindirdigini tarif eden kisa bir agiklama
veya ciimle ekle




Basari igin ipuglari:
o Guzelligi degil, kesfetmeyi hedefle.
» Hayal gliciiniin sana rehberlik etmesine izin ver; her karalama bir strpriz saklar.
» DOnlsiime odaklanmana hangisi yardimci oluyorsa mizik veya sessizlik kullan.

BU NEDEN ONEMLI?

Bu gorev rastgeleligi anlama donustlrerek 6z farkindalik insa eder. Daginik
cizgileri bir resme donustlrdiglinde, dizensizlige verdigin tepkileri fark etme ve
kafa karisikhigindan netlik ¢cikarmak icin yaraticiligi kullanma pratigi yaparsin; tipki

glnluk hayatta duygulari yonetmek gibi.

BIRAZ DUSUNELIM

Karalamaya verdigin ilk tepki, kaos veya belirsizlikle nasil basa ¢iktigin hakkinda

neyi ortaya ¢ikardi?
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iki Ses

= t

ACIKLAMA

Her birimizin icinde kiguk bir tartisma yasar; mantigin sakin sesi ve sadece
duyulmak isteyen duygusal ses. Bu gérevde onlarin konusmasina izin vereceksin.
Aklini kurcalayan kiguk, gercek bir sorun veya durum se¢ ve Mantikli Sesin ile
Duygusal Sesin arasinda kisa bir diyalog yaz. Her ikisinin de diiristce konusmasina

izin vererek, duygusal zekanin 6zl olan distince ve duyguyu dengeleme pratigi

KURALLAR VE IPUGLARI

» Seni rahatsiz eden veya kafani karistiran belirli bir durum sec.

yapacaksin

Zorunlu:

» Her "sesin" esit zaman aldigI bir konusma yaz: Mantikli Ses mantik yuritr,
Duygusal Ses duygu verir. Birbirlerine dogal bir sekilde cevap vermelerine izin ver.

» Diyalogu "Dengeli Sesinden" (her iki tarafi da gbéren parcandan) gelen kisa bir
notla bitir.

Basari icin ipuglan:
o ki tarafi da yargilama.
 Hem mantik hem de duygu sana hizmet eder, sadece farkli diller konusurlar.
 Kisa ve dogaclama tut; yeni bir sey kesfetmek icin 10 dize yeterlidir. iki sese de
nazik ol; bir kazanan se¢gmiyorsun, sadece dinlemeyi 6greniyorsun.

Istege Baglh Ekstralar:
« Her sese bir kisilik ver: Ornegin, bir bilim insani olarak Mantikli Ses, bir sanatgi
olarak Duygusal Ses.
» Diyalogu iki farkli renk veya yazi tipiyle el yazisiyla yazmayi dene.
» Eger cesur hissediyorsan, her ses icin ses tonunu veya seviyesini degistirer
bunu ylksek sesle oku




BU NEDEN ONEMLI?

Bu egzersiz, rasyonel ve duygusal yonlerini tanimayi ve bitlnlestirmeyi 6greterek
duygusal zeka gelistirir. Cogu i¢ catisma bunlardan birini grmezden gelmekten
kaynaklanir. Bu ¢atismayi yazil bir diyaloga donustirerek kendine karsi empati

kurma pratigi yapar, kendi kendine konusmayi kendini anlamaya dénustUrarsin.

BIRAZ DUSUNELIM

Her ses en ¢ok neyi istedi ve sonunda ortada bulusmalarina izin verdiginde ne

oldu?
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Duygusal Mercek Degisimi

-

‘o g ACIKLAMA

Her duygu diinyayi gorme seklimizi renklendirir; taktigimizi unuttugumuz renkli

»
gozlikler gibi. Bu gorevde, buglinden seni rahatsiz eden veya strese sokan kiiglik bir an
sececek ve onu bes farkh duygu Gzerinden yeniden hayal edeceksin: merak, gurur,

mizah, korku ve minnettarlik. "Duygusal mercegini" degistirerek, bakis agisinin olayin
kendisini degil ama olayi deneyimleme bigimini nasil degistirdigini 6greneceksin

Zorunlu: KURALLAR VE IPUGLARI

 Seni hisrana ugratan veya lzen kiicik ama gergek bir durum sec; travmatik
olmayan, hafif bir sey olsun.

e O hikayenin bes kisa versiyonunu yaz, her biri farkli bir duygunun sesiyle
anlatilsin: merak, gurur, mizah, korku ve minnettarlik.

« Bitirdikten sonra hepsini oku ve hangi versiyonun sana en dogru veya en
Ozgurlestirici hissettirdigini fark et.

istege Bagh Ekstralar:
e Her versiyonu, ruh haline uygun bir renk, sembol veya emojilerle resmet.
« Nadiren ifade ettigin kendine ait altinci bir duygu ekle.
« Yeniden yazilmis bir versiyonu bir arkadasinla paylas ve onun bunu nasil
gorecegini sor.
Basari icin ipuglari:
e Her yeni yazimi sadece birkac¢ ciimleyle kisa tut; bu asiri disinmekle ilgili
degil.
 Eglenceli ol; duygulari abartmak algiyi nasil carpittiklarini ortaya cikarabilir.
 Pozitifligi zorlama; amag farkindaliktir, her sey yolundaymis gibi davran

degil.



BU NEDEN O NEMLI?

Bu pratik, duygularin filtre gorevi gordtgiini (daha diisiince baslamadan algiyi
sekillendirdiklerini) fark etmene yardimci olarak duygusal zekani gelistirir.

Mercekleri degistirmeyi 6grenmek sana esneklik kazandirir: tek bir acgiya

hapsolmak yerine duygusal acini secme giici. iste duygusal ceviklik budur

BIRAZ DUSUNELIM

Hangi duygusal mercek en dogal hissettirdi ve hangisi hikayeyi tamamen

degistirerek seni sasirtti?
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Dugunce Bahgesi

W ACIKLAMA

Zihnin, bir bahgenin bitki yetistirmesi gibi disinceler yesertir. Bazi diistinceler seni

-

destekler, sakinlestirir veya gururlandirirken; digerleri enerjini tiketir, baski yaratir
veya diger her seyi bogar. Bu gorevde, neyin beslenmesi ve neyin budanmasi
gerektigini anlamak igin son disiincelerini ve duygularini sembolik bir bahgeye

KURALLAR VE iPUCLARI

» Bos bir kagida bir bahce ciz (toprak, bitkiler, gokylzi ile; istedigin kadar detayh
veya basit olabilir).

donustireceksin

Zorunlu:

» Bugilne ait en az 6 dislinceyi bitki olarak ekle:

. Destekleyici dustinceler -> giiclii/saglikh bitkiler;
. Notr dislinceler -> kiictk bitkiler veya filizler;
. Stresli veya olumsuz diislinceler -> yabani otlar veya dikenli bitkiler .

» Her bitkinin yanina sunlari ekle veya ciz:

» Duslinceyle birlikte gelen duygu.

» Daha fazlailgiye, daha az ilgiye veya birakilmaya ihtiyaci olup olmadigini
gosteren bir sembol.

Basari igin ipuglar:
» Dirust ol: hicbir distince "koti" degildir; yabani otlar da bize bir seyler 6gretir.
» Duygular karisik olabilir; bunlar melez bitkilere dontsebilir.
» Duslincelerini hatirlamakta zorlaniyorsan, bir duygu + bir diislince not etmek
icin birkag saatte bir alarm kur.




istege Bagh Ekstralar:
« Henliz mevcut olmasalar bile, hayatinda daha fazla buyitmek istedigin 2-3
distnceyi cizebilecegin "Gelecekteki Buylime" adli bir bélim ekle. Hangi
duygulari daha sik hissetmek istiyorsun?

Duygusal durumun rastgele degildir; her giin besledigin disliincelerden dogar. Bu
gorev sunlari fark etmene yardimci olur:

» hangi dislinceler sana guig veriyor,

» hangileri seni tiketiyor,

» duygularin sana ne sdylemeye ¢alisiyor.
Bahge, duygusal iyi olusun pozitifligi zorlamakla degil, neyi sulamak istedigini

bilingli olarak se¢mekle ilgili olduguna dair gorsel bir hatirlaticiya donasur

Dislince Bahcgendeki hangi bitkinin su an en ¢ok ilgine ihtiyaci var ve neden?




GENCLIK CALISANLAR
GIN NOT




e ENCLIK CALISANLARI

Bu kitapc¢iktaki uygulamalar bireysel, kendi kendine rehberli kullanim igin
tasarlanmigstir. Ancak, bunlari atdlyelerde veya grup ortamlarinda uygulamak
isterseniz uygulayabilirsiniz. Her aktivitenin kolaylastiricilar, genclik
calisanlari ve genglik gruplariyla ¢calisan herkes igin ipuglari ve rehberlik
iceren uyarlanmis bir versiyonu vardir.

Asag@idaki baglantiya tiklayarak veya QR kodunu okutarak "30 Gunlik Sanat
Seriiveni - Egitmen Versiyonu'nun tamamina ulasabilirsiniz.
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