Elif ile Alp

“Benzetme Ogunu”
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Degerli anne babalar,

Bu kitapglk Pandemi (Kiiresel Salgm)
déneminde cocuklarin duyqularmi anla-
ma ve ifade etmelerini saglayarak uyum-
larmi kolaylagtirmak amaciyla Milli Egi-
tim Bakanligi Ozel Egitim ve Rehberlik
Hizmetleri Genel Miidiirliigii tarafindan
hazirlanmigerr.

Kitapglk igeriginde, hikage icerisine
gerle§tirilmi§ gocuklarlmzla uggulagabi—
leceginiz interakeif etkinlikler meveuttur.
Hikage okuma ve etkinlik uggulamalarl
esnasinda ¢ocuklarmizla birlikte caligma-
niz, onlarla daha kolag ileti§im kurmaniza

yardimer olacakerr.



Giiniin ilk 1giklart odayt aydinlatmigti. Uykusundan uya-

nan Elif saate bakei. Vakit ¢ok erkendi. Alp uyuyordu. An-
ne-babast da hala uyuyor olmaliyd:.

Pencerenin 6éniindeki sandalyeye oturdu ve digariyr sey-
retmeye bagladi. Bir siire sonra minik bir ser¢e pencerenin
oniine kondu. Elif'in bir giin 6nce biraktigi ekmek kirmelari-
n1 yemeye bagladi. Bir yandan da etrafina bakiniyordu.

Elif:

- Merhaba minik serce, ne kadar giizel bir sabah degil mi?
Biliyor musun, bugiin ¢cok heyecanliyim. Ogleden sonra disa-
r1 ¢ikip birka¢ saat digarida vakit gegirebilecegim. Yiirtyiip
kosacagim, agaclara cigeklere dokunacagim. Digart ¢itkmayt

dyle 6zledim ki heyecanimdan uyuyamadim, dedi serceye.



Minik ser¢e birka¢ adim aup Elif'e bakarak “cik” diye ce-

vap verdi ve pirr diye ucarak karsida duran cam agacindaki
arkadaglarimin yanma giti.

Elif, “Belki bugiin ben de birka¢ arkadagima rastlarim. Ah
cok sevincliyim! O kadar sikilmigeim ki!” diyerek okulda 6g-
rendigi ve en sevdigi sarkiyt sdylemeye bagladi.

O sirada Alp uykusundan uyanmag Elif'i dinliyordu. Yata-
gindan kalker ve Elif'in yanindaki sandalyeye oturdu. Sarkiya
eslik etti. Kisa bir siire sonra, minik serce de negeyle 6tmeye ve
daldan dala hoplayip ziplamaya basglad.

Alp giildii:

- Gordiin mii? Minik serce oyun oynuyor. Haydi biz de bir

oyun oynayalim. Aklima yeni bir oyun geldi,

dedi.



N i

Elife séglemek istediklerim
Elif de senin gibi hastaliktan korunmak icin evden cikmi-
yor. Elifin cam sikildus icin Alp ile ogun oynamaya bas-
ladilar. Elif'in daha iyi hissetmesi i¢in ona ne soyler, ne

onerirsin? Istersen asagidaki kutucuga yazabilirsin.
(Okuma yazma bilmeyen ¢ocuklar Elife soylemek istediklerini so-

zel olarak ifade edebilirler veya aileleri konugma baloncuklarma

yazabilirler)
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Elif: G/ é

Tamam, haydi oynayalim! Oyununun bir adi var m1?

Alp:

- Evet, ona benzetme oyunu adini verelim.

Elif:

- Peki, nasil oynayacagiz bu oyunu?

Alp:

- Hissettigimiz duygulari bulacagiz ve onlar1 bir seye ben-
zetecediz. Mesela bir 6rnek vereyim. “Sikildigini” séylemigtin,
hatirliyor musun? Sen olsan sikilmayi neye benzetirdin? diye
sordu.

Elif biraz diisiindii ve heyecanla cevap verdi:

- Bence sikilmak, yagmura benzer. Yagmurlu giinlerde
gokyiizii bulutlarla kapli ve i¢ karartcidir. Sikildigim zaman-

larda da ayn1 boyle hissederim.
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Alp bagini sallayarak:

- Bu ¢ok giizel bir benzetme, peki yagmur ket miidiir? dedi

Elif:

- Hayir, yagmur sudur, bitkileri besler, dogaya can verir,
diye yanitladt.

Alp:

- Cok dogru soyliiyorsun. Digiintiyorum da duygularimiz
da béyle, hepsi bizim i¢in 6nemli. Oyuna biraz daha devam
edelim, ne demek istedigimi anlayacaksin. $Simdi de sen bir

duygu soyle, ben ona benzeyen bir sey bulayim, dedi.



Elif biraz diisiindiikten sonra giiliimseyerek:

- Seving, dedi.

Alp etratina bakindi ve masanin iizerinde, gecen tatilden
kalma fotogratr gordii:

- Seving, tatile benzer. Tatile gittigimiz ilk giint hatirhyor
musun? Deniz kiyisinda ne ¢ok eglenmistik, dedi.

Elif:

- Evet haurliyorum. Denize girmistik, top oynamgtik,
kumdan kale bile yapmigtik. Cok giizel bir tatildi. Hadi sira

sende, sor bakalim.



Alp biraz diigiindiikten sonra, “korku”, dedi.

Elif heyecanla cevap verdi:
- Dev dalgalar. Hatrliyor musun, tatilde sevingle denize
girdigimde birden dev dalgalar ¢ikmigti. Bu yiizden ¢ok kork-

mugtum. O zaman, korku da denizdeki dev dalgalara benzer,

dedi.

Alp:

- Evet, o giinden sonra annem veya babam yanimizda iken
denize girmistin. Yani korkmak, seni daha biigiik tehlikeler-
den korumus oldu. Demek ki korku da bizim i¢in énemli bir
duyqu,

dedi.

Elif:
N\ Y i

- Haklisin, hi¢ boyle ;.’.D Y/\ e Es
diigiinmemigtim, - v
dedi. ;



Elif oyuna devam etti: %
- Peki, nege neye benzer? \ \

\\?W @ \%p

- Nege, rengarenk kir gigeklerine benzer. Bahar geldiginde

Alp neseyle cevap verdi:

kirlar ne§elenir ve kir gigekleri etrafi kaplar.

Elif atildi:

- D1§(11'1 (S‘lkll’lCCl klI' gigekler acmis mi bakmagl unutmag ahm!
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Alp giilimseyerek:

- Aklima bir duygu daha geldi. Endige, limona benzer,
dedi.

Elif yiiziini burugturdu:

- limyyyy! Evet, endige de limon gibi eksi bir duygu. Mesela bu
salgmm ne zaman bitecegini bilememek beni endi§elendirig0r,

diye cevap verdi.

Alp:

- Fakat limonun lezzet kattigr bir cok yiyecek var. Ustelik
limon ¢ok da saghkh. Bu giizden cksi olmasina ragmen evi-
mizde bulunduruyoruz. Iste endise de boyle gerekli bir duygu.

Salgmdan endi§elendigimiz icin onlemler ahgoruz degil mi?

dedi.
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Dug glIl(lI’llel Tanlg Clllm

Iste ailenle birlikte keyifli zaman gegirebilecegin ve bu arada duygularini
tanyabilecegin giizel bir etkinlik! Sana kolaylik olmast i¢in bazi harfleri
bulmacaya yerlestirdik. Bu harfleri kullanarak asagida verilen duygu ifa-
delerini bulmacadaki yerlerine yazmaya calig. Duygu ifadelerini sadece

yukaridan-asagiya ve soldan-saga olarak yerlestirebilecegini unutmal
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COSKU HEYECAN MERAK NESE SASKINLIK ~ UMUT
ENDISE  KAYGI MUTLULUK OFKE SEFKAT UTANMA
GUVEN KORKU NEFRET SEVINC  TIKSINME  UZUNTU

12



Duygularim Ug¢urtmamda
Elif ve Alp u¢urtma uguruyorlar ama ugurtmalart biraz
sl o, ol @ etk st dhssggalammin e ol
dugunu diigiin. Her duyguna uygun bir renk secip asagida-

ki ucurtmalart bu renklere boyayabilirsin. Ayrica duygu-

larini ve segti(jin renkleri ailenle pagla§abilirsin.
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Oyuna dalmis olan Elif ve Alp, annelerinin onlart izledi-

ginin farkina varmamiglardi. Anneleri giiliimseyerek:

- Giinaydin ¢ocuklar, eglenceli bir oyun bulmus gibi gorii-
niiyorsunuz. Ben de kaulabilir miyim oyununuza? dedi.

Elif kosarak annesine sarild1 ve,

- Evet anne sen de katlabilirsin, ¢ok zevkli bir oyun. Alp
buldu, ismi “Benzetme Oyunu”. Bir duygu seciyorsun, onu
herhangi bir seye benzetiyorsun. En son endigeyi limona

benzetmistik,

dedi.
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Annesi;

- Evet, o kismi isictim. Duggulammlzm degerli oldugundan
bahsediyordunuz. Biliyor musunuz ¢ocuklar bazen olumsuz
diistincelerimiz, endise gibi duyqular1 daha yogun yagamami-
za neden olur. Tipki limon érneginde oldugu gibi. Limon mut-
faglmlzm Vazge(;ilmezidir ama fazlas: yemegimizin tadin1 ka-
glrabilir. Aslinda olumsuz dii§iinceleri olumluga gevirmek ve
duggularlm121 g(’jnetmek bizim elimizdedir.

Alp merakla sordu:

- Nasil yani biraz aglklagabilir misin annecigim?

Annesi Alp'e donerek:

- Elbette. Séyle bakalim, aklina hangi diisiince geldiginde

kendini endiseli hissediyorsun?
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Alp kisa bir stire diigiin-

diikten sonra:

- Bu salgm nedenigle ai-
lemden biri hastalanir m
diye disiindiigiimde kendimi ¢ok endigeli hissediyorum, dedi.

Annesi Alpe:

- Peki Alp, sence bu diigiincenin yerine ne diigtiniirsek daha
iyi hissederiz? diye sordu.

Alp:

- Aslinda, ailecek gerekli onlemleri ahgoruz. Disari glkml—
yor, temizligimize dikkat edigor, saghkh beslenigor ve vaktin-
de uyuyup uyaniyoruz. Onlemlerimizi aldigimizda hasta da

olmayiz diye diisiintirsem kendimi daha iyi hissederim, dedi.
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Elif annesine:

- Anne, boyle diigiinmek beni de rahatlacei. Bir kez daha
deneyelim mi? dedi.

Annesi:

- Haydi bir tane de sen bul 0 zaman Elif, diye yanitlad.

Elif:

- Bazen arkadaglarimi bir daha géremeyecegim, diye dii-
stintiyorum. Kendimi boyle zamanlarda iizgiin hissediyorum,
dedi.

Alp, Elif'e dondii ve:

- Peki, bu diisiincenin yerine nasil diigiiniirsen daha iy
hissedersin? diye sordu.

Elif:

- Bu salgin bitecek ve tekrar hep birlikte oynayacagiz diye

diistindiigiimde mutlu oluyorum, dedi.
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Annesi giiliimsedi ve:

- Bak g('f)rdiin mii, kendini lizglin hissetmene hig 9erek gok—
mus. Zaten yavas yavas normal hayatimiza dénmeye bash-
yoruz. Bugiin 6gleden sonra digart ¢ikagimizda belki arka-
daglarinla da kargilagiriz. Onlarla konugursun. Tabii disar:
ctkmadan énce maskelerimizi takmayr unutmayacagiz. Diga-
rida kimseye iki ti¢ adimdan fazla yaklasmamaya 6zen goste-
receqiz. Eve gelince de ellerimizi ve ylizimiizu Ozenle glkaga—

cagiz, diye hatrlate.
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Elif ve Alp’in Diigiince Siizgeci
Elif ve Alp ‘in aklina onlart mutsuz eden diisiinceler geldiginde, o diisiin-
ceyi siizgegten gecirip yeni bir diigiince buluyorlar. Asagidaki diisiincele-

re bakip degigen diisiincelerle eslestirmeye ne dersin?

Ogrcndigim §cglcr, Ogretmenim

e d el evdken glkamagacaglm. ve arkadaglarim hala ayni. Sadece
ortamim farkl. Cahgirsam

—

basarili olurum.

Oklliladgitlsem }iile Salgin hastalik bittiginde énlem
arkacaziarimia alarak dedemle parka gidebiliriz.
oynayamayacagim.

Sene sonunda yapacagimiz Okula gittigimde gerekli
etkinlikte aldlglm elbisemi onlemleri alarak arkadaglarimla

giyemeyecegim. oyun oynayabilirim

Simdiye kadar yasanan salginlar

Dedemle parka 9idemegecegim.} gerekli 6nlemler almarak ve agt

yapilarak durdurulmus. Bu da bitecek.

Elbisemi evde giyerek ailemle }

el M
A

Bu salgin hastalik hig

bitmeyecek eglenebilirim.

—
—

Uzaktan Cgitim derslerinde Su an evden ne zaman ¢tkacagim

okuldaki kadar bagarili

olamayacagim.

belli degil. Ama salgin bittiginde
disar1 ¢ikabilirim.

—
-
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Benim diisiince siizgecim
Siizgecten gecirme sirast sende. Seni mutsuz eden olumsuz diisiinceleri
bos kutucuklara yazabilirsin. Olumsuz diisiincelerini siizgecten gegirip
olumlu diigiinceler seklinde kargt kutucuklara yazmalisin. Bunu yapar-

ken ailenden gardlm alabilirsin.

oalen el el
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O sirada baba-
lart odaya girdi:

- Herkese giinaydin. Gérdiigiim kadaryla yine yapacak
eglenceli bir seyler bulmussunuz. Bana da anlatirsaniz eglik
etmekten zevk alirim, dedi.

Elif heyecanla babasina Alp ile oynadiklart benzetme
oyununu anlatti. Anlatilanlar: dikkatle dinleyen babas:

- (;ok giizel kizim, yeni §egler ke§fetmenize sevindim. Di-
lerseniz ben de oyunlariniza bir katki yapaym, dedi.

Alp ayaga kalker ve ziplayarak:

- Yasasin yeni bir oyun daha! dedi.

Babas::

- Evet, oyuna benzer bir etkinlik. Cocuklar, bazen olumsuz
diistincelerin yerine olumlu diistinceler bulmakta zorlaniriz.
Bazen de kendimizi ¢cok endigeli ve lizgiin hissedebiliriz. Bt')gle
zamanlarda daha iyi hissetmemizi saglayacak bir eckinlik bi-

liyorum. Haydi hep birlikte deneyelim! dedi.
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N i

Nefes ve Gevseme Egzersizleri

Etkinlige baglamadan 6nce eckinliklerin hepsi aileler tarafindan

okunmali. Uygulama esnasinda ise nefes egzersizlerinin yonergelerinin

yavas okunmast énemlidir.

NEFES EGZERSIZI: Simdi sizinle kendini-
zi rahat hissedeceginiz bazi eckinlikler yapaca-
giz. Hazirsaniz beni dikkatlice dinleyin. Simdi
iki elinizi 6ne dogru uzatin, ellerinizden birisi

yumruk seklinde kapali digeri ise acik kalsin.

Ben size nefes alm dedigimde yumruk yapor-
gmiz elinizi acip, agik elinizi yumruk yapacaksiiz. Isce boyle (aileler
gostererck somutlagtirabilir). Nefes verin dedigimde ise, tam tersi kapali
elinizi agip, acik elinizi yumruk yapacaksiniz. Cok giizel (birkag kez tek-
rarlanabilir).

BAS ve BOYUN: Simdi goziiniiziin dniinden yavag yavas siiziilen bir
ucagin gectigini hayal edin. Havaya dogru bakin, ucak saga dogru gidi-
yor. Saga bakin. O da ne? Bir ucak daha, o da sola dogru gidiyor. Simdi de
sola bakin. Aaa ucaktan parasiitlii birisi athiyor. Asagr yavas yavas siizii-
lerek iniyor. Afe-

A
OQOOO(\ Oooooo
rin gok giizel Pas ° oLOoe P, " o
AN A

yaptimiz. P
¥

22



Nefes ve Gevseme Egzersizleri

YUZ ve BURLUIN: Simdi de burnunuzun
tam ucuna sevimli, kii¢iik bir ugurbécegi kon-
du, hareket ectikee yiiziiniiz kaginyor. Ellerinizi
kullanmadan onu uzaklastirmaya ¢aligin, bunu
icin yanaklarmizi, agzinizi, alnmizi ve gozle-
rinizi oynatn (10 saniye bu sekilde yap). Cok
giizel. Onu kovaladiniz. §imdi rahatlayabilir-
siniz. Agagt yavas yavas siiziilerek iniyor (Bas-
lar asagiya). Aferin ¢ok giizel yapumz. Simdi

rahatlayabilirsiniz,

CENE: $imdi, sert bir havue yemeye calig-
ugmizi diigiiniin. Havucu 1sirin ve ¢ignemeye
baglayin ama ¢ignemek ¢ok zor. Isirabildiginiz
kadar sert 1sirm. O havucu agzmizda yumu-
sactk yapmak istiyorsunuz. Cignemeye devam
edin (10 saniye bu gekilde yap). Cok giizel. Ha-
vucu yediniz ve yiiz kaslariniz gevsedi, gimdi

rahatlayabilirsiniz,
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Nefes ve Gevseme Egzersizleri

EL, KOL ve OMUZLAR: §imdi de
kocaman meyve agaglarmim oldugu bir
bahge diisiiniin. Bah¢ede kocaman mey-
ve agaclart var. Ooo, ne kadar da biiyiik

bir meyve agaci bu. Toplamak istedigi—

niz meyvelere uzanmaya baslaym. $im-
di kollariniz1 yukariya, meyveye dogru uzatenniz (10 saniye bu sekilde
yapin). Meyveye dokunup, onlart toplamaya baglayin. Ayak parmakla-
rinizin istiinde yiikselerek hepsini toplayim (10 saniye bu sekilde yapm).
Topladiklarmizi sepete koyun. $imdi rahatlayabilirsiniz.

BEL ve GOVDE: Haydi simdi de bir balik oldugunuzu hayal edin.
Yosunlarla kaplh bir géliin i¢inde yiiziiyorsunuz. O da ne? iki tane koca-
man kaya var. Sanirim burast biraz dar ve baska gegecek yol yok. Sim-
di karnmmz i¢e dogru ¢ekin, eveeet biraz daha... Giizeeel, simdi biraz
kii¢iiliin ve govdenizi sallayarak ge¢meyi deneyin. Ohh! Gegtiniz. Biraz
daha yiiziiyorsunuz. O da ne! Eyvah! Iki kocaman kaya daha. Bu se-
fer ki yol ¢ok daha dar. Haydi bakalim, yine karninizi i¢ce dogru ¢ekin.
Kiiciiliin, kiiciiliin... Eveeet, sim-

di de gecerken govdenizi sallaya s

sallaya gegin, evet tekrar gegti- /21_1:7)‘
niz. $imdi derin bir ohhhh ¢ekin, 2N » Q\ @t
rahatlagabilirsiniz. M @P
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Nefes ve Gevseme Egzersizleri

BACAK ve AYAK: Simdi kampa gittiginizi hayal edin. Cantanizi
sirtiniza alip, kampa dogru yiiriimeye baglayin. Kocaman adimlarla yii-
riiyiin. Kampa giderken adimlarmiz gictikce hizlandi ve biraz yoruldu-
nuz, adimlarmiz yavagladi. Sonra, i¢i su dolu kii¢iik bir cukurla kargilag-
ciniz. Ustiinden atlayarak gecmeyi deneyin veee gegtiniz bile. Biraz daha
yiiriiditkcen sonra bir ¢ukurla daha kargilagtimiz ama bu kocaman bir
cukur. Bu ¢ukuru gegebilmek i¢in geri geri gelip kosarak tistiinden zipla-
ym ve yolun kargisina ge¢in. Evet simdi gegtiniz. Biraz daha yiirtidiikcen

sonra kamp alania vardiniz. §imdi rahatlagabilirsiniz.
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Babalarindan 8grendikleri egzersiz sonrasinda ¢ocuklar
kendilerini rahatlamig hissettiler,

Anneleri:

- Evet, §imdilik oyuna ara verelim. Ak§am hep birlikte de-
vam ederiz. Siz canli dersleriniz éncesinde hazirliklariniz ta-
mamlarken biz de babanizla i§lerimizi 9apa11m dige ekledi.

Elif, masanin tizerindeki kagltlarl ve boga kalemlerini to-
parlarken Alp, yatagini diizelemeye koyuldu. Her ikisi de yeni
oyunlarindan arkadaslarina bahsetmek i¢in can atiyorlard:.

Belki arkadaglar: da onlara yeni oyunlar gretebilirdi.
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Etkinlik ¢cemberi
Asagidaki etkinlik cemberinde evde eglenceli zaman gegire-
bilecegin baz1 etkinlikler var. Eckinlikleri secerken gozlerini
kapatarak parmagini ¢cemberde gezdirebilir ya da etkinlik-
leri gormeden i¢inden bir sayr tutabilirsin. Sonra buldugun
sayrya denk gelen etkinligi bir sonraki sayfadaki ¢izelgeye

yazabilirsin. Hazirsan etkinlik se¢meye baslayabilirsin.

1. Kitap okumak 6. Ev iglerinde biiyiiklerime yardim etmek
2. Film/cizgi film seyretmek 7. Bir arkadagima telefon agmak

3. Spor yapmak 8. Resim yapmak

4. Odami, oyuncaklarimi, esyalarimi 9. Miizik dinlemek

toplamak 10. Gelecek ile ilgili hayal kurmak ve

5. Oyun oynamak resmini yapmak
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N i

Etkinlik yaz

Segtigin etkinlikleri kutucuklara yaz. Bu etkinlikler d1§1n—

da ailenle geni etkinlikler de tiretebilirsin.
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