KLINIK PSIKOLOG
TARAFINDAN HAZIRLANMISTIR




Merhaba Stper Kahraman!

Bazen icinde kocaman, firtina gibi kopan duygular
hissedebilirsin. Belki ¢cok kizgin, belki biraz Gzglin ya da endiseli
olabilirsin. Biliyor musun? Bu ¢ok normal! Dunyadaki herkes,
en gucli super kahramanlar bile bazen boyle hisseder.

Onemli olan bu duygular geldiginde onlarla nasil arkadas
olacagimizi bilmektir. iste bu kitapcik, icindeki o muhtesem
glcu ortaya cikarmak icin tasarlandi.

Bu 6zel kargo kime
geldi?

Hazir misin?
Simdi derin bir nefes al ve macera baslasin!




1. Duygu Radari

Super kahramanlarin etraflarinda olan biteni anlayan 6zel radarlari vardir.
Senin radarin bugin ne gdsteriyor? Su an kalbinde ve bedeninde hangi
duygular var?

Asagidaki bos alana su anki duygunu bir renk, bir sekil veya bir hava
durumu (6rnegin gunesli, yagmurlu, firtinali) olarak ¢izebilir misin?
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2.Duygu & Beden Bulmacasi

Asagidaki duygularla, o duyguyu yasarken bedeninde hissettigin duyumlari
bir cizgi cizerek eslestirir misin? Unutma, bazen bir duygu birden fazla beden
duyumuyla eslesebilir!

Duygularin

Mutlu
Korktugumda... Ofkelendigimde... Oldugumda...

Uziildigiimde... Heyecanlandigimda...

Bedenindeki ipuglari

T ST Midemde kelebekler ucusuyor
pElElin gﬁlgh%ltjg? diye cok gibi hissederim.

Ellerim titrer ve soguk soguk

terlerim. Ellerimi yumruk yapmak

isterim, dislerimi sikarim.
Bogazimda bir dugum varmis
gibi hissederim, gozlerim dolar.

YUzum isinir ve kipkirmizi
olurum.

Bedenim hafifler, enerjik
hissederim ve ziplamak
isterim.



3. Bedenimde Neler Oluyor?

Duygular sadece aklimizda veya kalbimizde yasamaz, bedenimizde de
saklanirlar. Heyecanlandiginda karninda kelebekler ucusabilir, utandiginda
yuzun kizarabilir veya kizdiginda ellerin isinabilir.

Simdi gozlerini hafifce kapat. Bedenini bir dedektif gibi incele: Hangi zorlayici
bir duyguyu hissettiginde, o duygu bedeninin tam olarak neresine yerlesiyor?
Bu duygunun bedeninde nerede oldugunu ve neye benzedigini buraya ciz.

® @

Zorlayici Duygum




4. Super Gu¢ Kutusu

Bazen bazi duygular su an icin cok buyuk gelebilir ve onlari tasimak yorucu
olabilir. Boyle zamanlarda kullanabilecegin ¢cok 6zel bir Siper Gug¢ Kutu'n
var!

Bu kutu o kadar guclu ki, icine koydugun her seyi sen hazir olana kadar
guvenle saklayabilir. Kutun neye benziyor? Kocaman celik bir kasa mi, yoksa
uzerinde Kkilitleri olan renkli bir sandik mi? Stper Gu¢ Kutu'nu hayal et ve

Ciz.
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4. Super Gucg Kutusu- Bu Kutuya Neler Koyalim

Kutuya Neler Koyalim?

Endise ve korku, karnimizda pir pir eden kelebekler gibidir. Vicudumuz bizi
tehlikelerden korumak icin boyle hisseder. Ama bazen ortada tehlike
yokken de endiselenebiliriz. "Acaba yapabilecek miyim?", "Ya kotu bir sey
olursa?" gibi sorular aklimizda ugusur.

Su an aklint kurcalayan, seni Uzen veya rahatsiz eden bir dastnce var mi? O
sikic seyi buradaki alablara yazabilir veya cizebilirsin.



5. Kelebek Kucaklamasi

iste sana sakinlesmeni saglayacak gercek bir stper glic hareketi: Kelebek
Kucaklamasi!

Nasil Yapilir?

1. Ellerini gogsunde (kalbinin Uzerinde) capraz yap. Sag elin sol
omzuna, sol elin sag omzuna yakin olsun.

2. Parmaklarin bir kelebegin kanatlari gibi dursun.
3. Gozlerini istersen kapat, istersen yere dogru bak.

4. Sirayla 6nce sag elinle, sonra sol elinle gégsune hafifce "pit pit"
diye vur. Tipki pir pir ugcan yavas bir kelebek gibi.

5. Bunu yaparken derin nefes al, seni zorlayan dusuncelerin ve

duygularin Saper Gug¢ Kutunu girdigini ve hapsoldugunu hayal et.

Kendini ne zaman kotu hissedersen, kelebegini cagirabilirsin!



6. Senin Super Guclerin Neler?

Senin icinde coktan var olan, sana ait farkh gtcla yonlerin var. Tipki Stper
GuU¢ Kargosu oyununda oldugu gibi, senin de kendi "6zel guclerin" var.

Asagidaki stper guclerden sende olanlari isaretle. istersen listeye kendi
Ozel gucunu de ekleyebilirsin!

[ 1 Cok cesurum

[ 1lyi bir arkadasim

[ 1 Cok komigim ve insanlari guldarirdam

[ 1insanlara ve hayvanlara yardim etmeyi severim
[ 1 Cok guzel hayal kurarim

[ 1 Pes etmem, denemeye devam ederim

[1Benim 6zel gUcim: .ccvveeeiiiiieeeeeieeee e,
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6. Senin Super Guclerin Neler?

Daha 6nce zor bir seyi basardigin zamani hatirla. Diger sayfada isaretledigin
super guclerini hatirla.

Asagidaki kutunun icine sahip oldugun guclerini kullanirken neler yaptigini
ve nasil géruntlgunu ciz.
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7. Gucla Camlem!

Sen o zorluklari atlattin, cunkd sen ¢ok guclisun! Kendine soyleyebilecegin
ve sana kendini ¢cok iyi hissettirecek o sihirli cimle hangisi?

Ben guvendeyim.

Ben degerliyim ve seviliyorum.

Elimden gelenin en iyisini yapabilirim.
O olay gecmiste kaldi ve bitti, ben simdi

buradayim.

Kendi guclt cumleni buraya kocaman
harflerle yaz:

12



Tebrikler!

Sen artik kendi duygularini taniyan, sihirli kutusunu kullanabilen, kelebek

kucaklamasi yapabilen ve en 6nemlisi Kendi Stiper Gucglerini Bilen harika bir

kahramansin.

Unutma, duygular gelir ve gecer. Onemli olan senin ne kadar degerli ve gucli

oldugundur!

BASARI'SERTIFiKASI

Bu sertifika, kendi icindeki gucleri kesfeden;

adli SUper Kahramana verilmistir!

Klinik Psikolog Bilge Bakkal
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PSIKOLOGLAR, REHBER OGRETMENLER, SOSYAL HIZMET
UZMANLARI VE COCUKLARINA YARDIMCI OLMAYI ISTEYEN AILELER

SHOPIER MAGAZASI: PSIKOPUZZLE

TRENDYOL MAGAZASI: PSIKOPUZZLE
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	ÇALIŞMA  KAĞIDI
	ÇALIŞMA  KAĞIDI

	Merhaba Süper Kahraman!
	Bazen içinde kocaman, fırtına gibi kopan duygular hissedebilirsin. Belki çok kızgın, belki biraz üzgün ya da endişeli olabilirsin. Biliyor musun? Bu çok normal! Dünyadaki herkes, en güçlü süper kahramanlar bile bazen böyle hisseder.
	Önemli olan bu duygular geldiğinde onlarla nasıl arkadaş olacağımızı bilmektir. İşte bu kitapçık, içindeki o muhteşem gücü ortaya çıkarmak için tasarlandı.
	Hazır mısın? Şimdi derin bir nefes al ve macera başlasın!
	Bu özel kargo kime geldi?
	ÇALIŞMA  KAĞIDI



	1. Duygu Radarı
	Süper kahramanların etraflarında olan biteni anlayan özel radarları vardır. Senin radarın bugün ne gösteriyor? Şu an kalbinde ve bedeninde hangi duygular var?
	Aşağıdaki boş alana şu anki duygunu bir renk, bir şekil veya bir hava durumu (örneğin güneşli, yağmurlu, fırtınalı) olarak çizebilir misin?
	Buraya duygunu çizebilirsin...
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	ÇALIŞMA  KAĞIDI



	3. Bedenimde Neler Oluyor?
	Duygular sadece aklımızda veya kalbimizde yaşamaz, bedenimizde de saklanırlar. Heyecanlandığında karnında kelebekler uçuşabilir, utandığında yüzün kızarabilir veya kızdığında ellerin ısınabilir.
	Şimdi gözlerini hafifçe kapat. Bedenini bir dedektif gibi incele: Hangi zorlayıcı bir duyguyu hissettiğinde, o duygu bedeninin tam olarak neresine yerleşiyor? Bu duygunun bedeninde nerede olduğunu ve neye benzediğini buraya çiz.
	Zorlayıcı Duygum
	ÇALIŞMA  KAĞIDI



	5. Kelebek Kucaklaması
	İşte sana sakinleşmeni sağlayacak gerçek bir süper güç hareketi:  Kelebek Kucaklaması!
	Nasıl Yapılır?
	1. Ellerini göğsünde (kalbinin üzerinde) çapraz yap. Sağ elin sol omzuna, sol elin sağ omzuna yakın olsun. 2. Parmakların bir kelebeğin kanatları gibi dursun. 3. Gözlerini istersen kapat, istersen yere doğru bak. 4. Sırayla önce sağ elinle, sonra sol elinle göğsüne hafifçe "pıt pıt" diye vur. Tıpkı pır pır uçan yavaş bir kelebek gibi.
	5. Bunu yaparken derin nefes al, seni zorlayan düşüncelerin ve duyguların Süper Güç Kutunu girdiğini ve hapsolduğunu hayal et.
	Kendini ne zaman kötü hissedersen, kelebeğini çağırabilirsin!
	ÇALIŞMA  KAĞIDI



	7. Güçlü Cümlem!
	Sen o zorlukları atlattın, çünkü sen çok güçlüsün! Kendine söyleyebileceğin ve sana kendini çok iyi hissettirecek o sihirli cümle hangisi?
	Ben güvendeyim. Ben değerliyim ve seviliyorum. Elimden gelenin en iyisini yapabilirim. O olay geçmişte kaldı ve bitti, ben şimdi buradayım.
	Kendi güçlü cümleni buraya kocaman harflerle yaz:
	ÇALIŞMA  KAĞIDI

	Tebrikler!
	Sen artık kendi duygularını tanıyan, sihirli kutusunu kullanabilen, kelebek kucaklaması yapabilen ve en önemlisi Kendi Süper Güçlerini Bilen harika bir kahramansın.
	Unutma, duygular gelir ve geçer. Önemli olan senin ne kadar değerli ve güçlü olduğundur!


	BAŞARI SERTİFİKASI Bu sertifika, kendi içindeki güçleri keşfeden;
	adlı Süper Kahramana verilmiştir!
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