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Genglerde ruh sagligi ve prososyal davranislarin tesvik edilmesi
MINNETTARLIK VE KITAP TANITIMI

Fabrice Dini, projeye katilan ¢ocuklara eslik etmek isteyen yetigkinler i¢in de egitim
oturumlari diizenlemektedir. Daha fazla bilgiye asagidaki web sitesinden ulasabilirsiniz:

https://www.fabricedini.com/Turkiye/

Bu oturumlar érnek niteligindedir, oturumlar: sirayla takip etmek zorunlu degildir. Keyif
alin ve yaklasiminiz size 6zgii olsun. Ayni sekilde, kitap belirli bir mantiga gore diizenlenmis
ve sirayla okunabilir olsa da, ilk sayfadan baslamaniz gerekmez (6rnegin, bir konu sinifinizda
islediginiz konuyla ilgili ise o sayfadan bagslanabilir).

Her hafta diizenli olarak minnettarhk duygunuzu beslemek i¢cin zaman ayirmaniz
tavsiye edilir. Bazi aktiviteler ¢ok kisa olabilir, digerleri ise daha uzun siirebilir. Bu diizeni
saglamak i¢in iyi bir yol, Minnettarlik Projesini de kapsayan bir diizen olusturmaktir.
Ormnegin, pazartesi sabahi baslayip cuma 6gleden sonra minnettarlik giinliigiine yazarak
haftay: bitirmek...

Cocuklara bog zamanlarinda veya 6devlerini bitirdikten sonra kitaplarina yazip resim
yapmalarini, kitab1 eve gotiiriip yazmalarini sdyleyebilirsiniz; bu ddevler genellikle 6grenciler
ve ebeveynler tarafindan begenilir.

Mon carnet du soleil

Cultive la gratitude et entraine ton cerveau,pour le bonheur
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MINNETTARLIK PROJESINI TANITMAK ICIN TOPLANTILARIN OZETI

(Turuncu renkli olanlar pratik egzersizlerdir)
Oturum 1

o Minnettarlik anketi (GQ-6)

o Kitabin tanitimi i¢in kiigiik bir téren
o Su anda yapmaktan hoslandiklari aktiviteler (s. 16)

Oturum 2
o Ikiserli gruplar halinde paylasim ve minnettarligin etkisinin farkina varma

o Kitabin ikinci boliimiiniin agilis1: Minnettarlik giinligi (s. 125)
o Ekstra: kiigiik ¢ocuklar i¢in iki minnettarlik hikayesi

Oturum 3

o Metin okuma, hazine avi
o Sana eslik eden, sana yardim eden ve destek olan kisiler (s. 13)

Oturum 4
o Minnettarlik kavramini agikliga kavusturmak

o Nezaket ve minnettarlik arasindaki fark
o Arkadaslariin isimleri (s. 20)

Oturum 5
o Minnettarligin faydalar1 (video)
o Minnettarlik, tesekkiirden bir havai fisek gosterisidir
o Sayfa 13, 16 veya 20'yi doldurmaya devam edin.
Oturum 6

o On altin aym hikayesini okuma (video ile)
o Minnettarlik glinliigiine yazma (ikinci boliim)

Tercihinize gore, hafta boyunca birkag kii¢iik seans yapabilir veya birkag seansi birlestirip tek
bir seans yapabilirsiniz.

Seanslarda kendinizi rahat hissetmeniz i¢in yaklasiminizi 6zgiinlestirmeniz 6nerilir.

KAYNAKCA

Teorik ¢erceve

Kitap ve biitlin boliimleri, ekte sunulan teorik ¢ergeveye dayanmaktadir.
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Oturum 1 - Kitabin tanitimi icin kiiciik bir toren
DERSIN OZETI

Yapacagimiz egzersiz, 6grencileri minnettarlik duymaya alistirmak ve bunun faydalarini onlara
Ogretmek i¢in tasarlanmistir.

Oncelikle, dzel bir anket araciligiyla dgrencilerin minnettarlik duyma ve ifade etme becerilerini
degerlendirecegiz.

Ardindan, 6grenciler minnettarlik kitabini olusturmak igin kafalarinda gorsellestirecekler. Bu
kitap, arkadagliklari, tutkulari, anilar1 ve mutlu anlar1 dahil olmak {izere hayatlarinin tiim harika
yonlerini bir araya getirip kutlayabilecekleri bir alan olarak. Ogrenciler kitabi kesfetme,
resimlerini ve renklerini inceleme ve kendi katkilariyla kitabi kisisellestirmeye baslama firsati
bulacaklar.

UYGULAMA
Minnettarlik Anketi (GQ-6)

Projenin 6grencilerin minnettarlik hissetme becerisi tizerindeki etkisini degerlendirmek
istiyorsaniz, 6ncelikle 6grencilere minnettarlik anketini doldurmalarini isteyin. Anketi
doldurduktan sonra, puanlarini kiiciik bir kdgida yazmalarini isteyin (kitaplar ellerine
ulastiginda, puanlarini kitabin son sayfasina tarihini de belirterek yazabilirler). Boylece, okul
yil1 sonunda sonuglar1 karsilastirarak 6grencilerin kisisel gelisimlerinin farkina varmalarini
saglayabilirsiniz.

Asagidaki 6l¢egi kullanarak, her bir ifadeye ne kadar katildiginizi belirtmek i¢in yanina bir
sayl yazin.

hig katilmiyorum biraz Notr biraz Katiliyorum | Kesinlikle
katilmiyorum katilmiyorum katiliyorum katiliyorum
1 2 3 4 5 6 7
1. Hayatta minnettar olabilecegim o kadar ¢ok sey var ki.

N

Eger minnettar oldugum her seyi siralayacak olsam, ¢ok uzun bir liste olurdu.

w

Diinyaya baktigimda, minnettar olabilecegim pek bir sey gérmiiyorum.*

B

Cok sayida kigiye minnettarim.

5. Biiyiidiikge, hayatimin bir parcast olan insanlari, olaylari ve durumlar1 daha iyi
anlayabiliyorum.

6. Bir seye veya birine minnettar olabilmem i¢in ¢ok zaman ge¢cmesi gerekebilir.*

* Sonucunuzu elde etmek i¢in 1,2,4,5 maddelerini toplayin ve 3,6 maddelerinin puanlarini bu
toplam sayidan ¢ikartin.
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Bu anket Michael McCullough, Robert Emmons ve Jo-Ann Tsang tarafindan yapilan
arastirmaya dayanmaktadir.

Defterlerin teslim edilmesi

Belki de onlara kitab1 vermek i¢in miizik esliginde kiigiik bir téren diizenlemek istersiniz.

Ogrencilerden gozlerini kapatmalari istenir. Segilen veya géniillii olan bir dgrenciden asagidaki
metni okumalari istenir (miizikli ya da miiziksiz):

Tiim arkadaglarimizin, sevdiginiz tiim insanlarin ve tiim hayvanlarin, miizigin ve sevdiginiz
nesnelerin bir arada oldugu bir yer hayal edin. Ayrica hayranlik duydugunuz tiim insanlarla
da tamisabileceginiz bir yer: sporcular, sanat¢ilar ve liderlerin yani sira en sevdiginiz kitap ve
film kahramanlari. Burasi en sevdiginiz sanat eserleri, posterler, fotograflar, c¢izimler,
parfiimler, agaglar ve c¢iceklerle dolu. En giizel anilariniz burada kaydediliyor: tiim nese,
ogrenme, kesif ve merak anlarniz.

Birazdan elinize alacaginiz kitap iste o yer olabilir. Onu (yazarak, cizerek ve fotograf
yapistirarak) hayatinizin ve evrenin tim giizelligiyle, nese ve minnettarlik anlarinizla
doldurmak size kalmas.

Kitaplarin dagitilir (herkes kitabini aldiktan sonra ¢ocuklar ayni anda gdzlerini agar).

Ogrenciler kitab1 kesfeder, ¢izimlere bakar... Ardindan kitabin ilk sayfasina sanatsal bir sekilde
isimlerini ve tarihi yazarlar.

Bunun onlarin kisisel kitab1 oldugunu, zevkle yazip ¢izebileceklerini ve diizeltilmeyecegini ya
da degerlendirilmeyecegini belirtmek dnemlidir.

Su anda yapmaktan keyif aldiklar1 faaliyetler

Ogrencilerden kitabin 16. sayfasin1 agmalarini ve su anda yapmaktan hoslandiklari etkinlikleri
yazmalarini isteyin. Tutkular ve ilgi alanlar1 nelerdir? Miizik, voleybol, yiizme, sarki sdyleme,
el isleri, dogada zaman ge¢irmek, okumak?

Kitabin ilk iki boliimiiniin tanitimi

Kitaplarinin 9. sayfasinda belirtildigi gibi, kitabin ilk iki boliimiini tanitin: ilk bolim,
minnettarhi@in kapsamini genisletmek ve alistirmalari g¢esitlendirmek amaciyla, metinler ve
yazma ve ¢izme alanlari iceren ¢ok sayida tema igerir (asagidaki metne bakin). Ikinci boliim
ise gilin ya da hafta boyunca keyif aldiklar1 seyleri yazmalarinin istendigi daha geleneksel bir
minnettarlik giinliigiidiir. Bu defter diizeltilemeyecek; bu onlarin defteri ve yazmaktan keyif
almalarini istiyoruz.

Ogrencilerden kitabin sonuna minnettarlik anketlerinde aldiklar1 puan1 ve tamamlandig tarihi
yazmalarini isteyin.
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Minnettarligin kapsamini genisletin ve egzersizleri ¢esitlendirin

Minnettarligin kapsamini genisletmek neden 6nemlidir?

Tutkuyla bagl oldugumuz tek bir faaliyet ya da birlikte olmaktan keyif aldigimiz tek bir kisi
oldugunda, bagimli hale geliriz. Ve eger bir siireligine (bir sakatlik, bir seyahat... nedeniyle)
artik o aktiviteyi yapamaz veya o kisiyi goremezsek, kesinlikle mutsuz oluruz.

Ote yandan, keyif aldigimiz birgok insan ve faaliyet varsa, yoklugunda bizi teselli edecek baska
insanlar ve gelisebilecegimiz bagka faaliyetler olacaktir. Dayanikliligimiz* olacaktir ve bu da
istikrarli bir mutluluk i¢in 6nemlidir.

Iste bu yiizden kitabimiza yazmaniz ve farkli temalar aracilifiyla minnettarlik kapsamini
genisletmeniz onemlidir.

* Dayaniklilik, engellere ragmen devam etme giiciidiir. Bisiklete binmeyi 6grenirken
diiserseniz, ayaga kalkip tekrar denediginizde dayaniklilik gostermis olursunuz. Cesaretinizin
kirilmasina izin vermezsiniz.

Teorik katkilar

Minnettarlik projesi biitlinciil bir bakis acisin1 yaklagimina dahil etmektedir. Minnettarligin
kapsamini; bedenle ve fiziksel aktiviteyle iliskiyi, sanatla iliskiyi, duygulari, estetik ve etik
duyulari, zihinsel yetileri ve bir insan karakterinin gii¢lii yanlarin1 ve baskalariyla, hayvanlarla
ve dogayla iliskisini igerecek sekilde genisletir.

Bu biitlinciil vizyonun minnettarhigin duygusu iizerinde de biiyiik bir etkisi vardir. Bir
ogrencinin takdir ettigi tek bir kisi veya tek bir faaliyet varsa ve bu faaliyet veya kisi gegici
olarak bile olsa (bir kaza, yolculuk vb. sonrasinda) ortadan kalkarsa, bu durum biiyiik bir aciya
yol agabilir. Minnettarligin kapsamini genisleterek, oOgrencilerin yanlarinda olan, onlari
destekleyen pek ¢ok insan oldugunu, gelismelerini saglayacak pek ¢ok faaliyet oldugunu fark
etmelerine yardimci olarak, bunlardan birinin ortadan kalkmasi veya erisilebilir olmamasi
durumunda 6grenci ¢ok daha az dengesizlesir ve daha kolay dengesini bulur.

Zihinsel dengeleri icin tek bir faaliyete veya tek bir kisiye bagimli olmak yerine,
minnettarliklarinin kapsamini genisleterek saglam, istikrarl temeller insaat edeceklerdir.

Bu bakis acis1, Kaliforniya Universitesi'nde psikoloji profesdrii olan Sonia Lyubomirsky'nin
(2007) cesitliligin 6nemine isaret eden aragtirmasiyla da dogrulanmaktadir. Tiim mesele,
minnettarlik duygusunu gelistirme seklimizi ve hissetme nedenlerimizi gesitlendirerek onu taze
tutmaktir.
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2. Oturum - Gozlerdeki yildizlar

OZETLE DERS

Ogrencileri, ikili gruplara ayirarak son zamanlarda yasadiklar mutluluk ve cosku dolu anlarini
paylasmaya davet ederek basliyoruz. Bu etkinlik, giinliik yasamlarindaki kiigiik giizellikleri ve
biiyiik sevingleri vurgulamay1 amaglayan dinamik ve neseli bir aligverisi tesvik eder. Ogrenciler
daha sonra bu alistirmanin kendi duygusal durumlari lizerindeki etkisi tizerine diistinmeye davet
edilir. Akranlarinin olumlu duygularin1 gézlemlemek, minnettarlik duymanin 6neminin farkina
varmalarini saglar.

Son olarak, kisa bir agiklamanin ardindan 6grenciler kitabin ikinci boliimiinii agmaya davet
edilir. Bu siire¢ onlar1 uzun vadeli olumlu bir bakis agis1 gelistirmeye tesvik eder.

UYGULAMA

Ikiser ikiser paylasma

Ogrencilerden yaninda oturan arkadaslarma donmelerini ve son zamanlarda yasadiklar1 birkag
mutlu olay1 paylasmalarini isteyin (gordiikleri giizel seyler, hevesli olduklar1 etkinlikler...). Tek
kural sikdyet etmemeleri, elestirememeleri veya olumsuz seyler sdyleyememeleridir.
Ogrenciler sadece olumlu seyler paylasmalidir.

Ogrencilerin  aligtirmay1 tamamlamasi igin yeterli zaman birakin. Her ikisinin de
konusabildiginden emin olun. Ogrenciler enerji ve cosku dolu olduklarinda, yiizlerinde
giilimsemeler belirdiginde ve gozleri parladiginda, egzersizi durdurmadan 6nce onlara birkag
dakika daha izin verin.

Egzersizin etkisine dair farkindalik:

Sor: Nasil hissediyorsun? Bu olumlu seyler hakkinda konusmak sizin i¢in nasil bir fark yaratt1?
Daha enerjik hissediyor musunuz? Daha nese ve cosku hissediyor musunuz? Sinif arkadasinizi
duymak nasil bir seydi? Paylasimda bulundugunuz 6grenci giiliimsedi mi?

Eger Oyleyse, onlara gozlerinde bir siirii yildiz gordiigiiniizii, birgogunun giiliimsedigini,
siiftaki enerjinin degistigini sdyleyin...

Kitabin ikinci boliimii: minnettarlik giinliigii

Kitabin ikinci bolimiinii (sayfa 125'ten itibaren) onlara gosterin ve tamamlamalari icin
talimatlari verin. Ogrencilere 125. sayfay1 okuyun veya onlardan okumalarini isteyin.
Onlardan kitaplarint agmalarmmi ve 126. sayfadaki kitabin ikinci boliimiine paylastiklari
seylerden birkagini yazmalarini ya da ¢izmelerini isteyin. Onlar1 yakinda ya da daha uzak bir
zamanda olmus anilarin1 yazmalar1 ve bir ¢izim ya da fotograf eklemeleri konusunda serbest
birakabilirsiniz. Eglenmek icin belli bir miktar 6zgiirliige sahip olmak iyidir.

Dizi 1 : Minnettarlig1 tanitmak— 3 - 8 saat — info@fabricedini.com



Minnettarlik Projesi

Onemli unsurlar:
tarihi yazin
eglenmek, yazarken minnettar hissetmek (igten bir tesekkiir etmek)

Etkinligin ayrintilarini belirtin (bdylece bu etkinlikte neyin 6zel oldugunu
gorebilir ve birkag¢ ay veya yil sonra kitab1 yeniden okuduklarinda bu 6zel ani
hatirlayabilirler). Ornegin, sunlar1 belirterek :

Nerede ve kiminle?
O giinle ilgili 6zel olan neydi? Ozellikle nelerden keyif
aldilar? Etkinligin en zor kismi neydi?
Ayrica, giinliige en iyi e | yazilariyla yazarak, kii¢iik cizimler ekleyerek vb. estetik bir his
katmalarini isteyebilirsiniz.
3-4. saatlerde, sadece etkinligi ¢izerek veya yazarak tanimlamalarini isteyin, bdylece bundan zevk
alirlar. Ayrintyilar y1l i¢inde veya daha sonra gelecektir.

Ekstra:

Ekte minnettarlik hakkinda iki hikdye bulunmaktadir. Bunlar 1H'den 4H'ye kadar olan kiigiik
cocuklar i¢in yazilmistir.

e Julien’in kalbinde yaktig: ates
® Manon kiz kardesinin dogum giinii partisine davet edildi
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3. Oturum - Hazine avina davet - Sizinle hayati
paylasanlarla

Bize mutluluk veren insanlara minnettar olalim; onlar ruhumuzda ¢icek actiran biiyiileyici
bah¢wvanlardir. Marcel Proust

OZETLE DERS

Bu oturum, 6grencileri giinliik yasamlarindaki hazineleri bulmaya ve kutlamaya, ¢cevrelerindeki
ve iligkilerindeki giizelligi ve biliyliyli fark etmeye davet eder. Alistirmanin geri kalani,
cocuklar1 kendilerine eslik eden, yardim eden ve destekleyen insanlar1 kutlayarak bu hazineler
hakkinda diisiinmeye tesvik eder. Hayatlarinda 6nemli bir rol oynayan aile iiyelerinin ve
yetigkinlerin isimlerini yazabilir veya fotograflarini ekleyebilir ve her bir kiside takdir ettikleri
seyleri ifade edebilirler.

Bu bolim, ¢ocuklarin giinliik yasamlarini siisleyen pek ¢ok hazineyi tanimanin ve takdir
etmenin dnemi konusunda farkindaliklarini artirmaya yonelik eglenceli ve siirsel bir yaklasim
sunmaktadir. Ister dogada, ister sosyal etkilesimlerde, hatta karsilastiklar1 zorluklarda bile,
minnettarlik onlarin diinya algilarin1 doniistiirebilir ve duygusal refahlarin1 zenginlestirebilir.

Bu minnettarlik tutumunu gelistirerek, 6grencilerinizin her biri icin daha olumlu ve tatmin edici
bir 6grenme ortami yaratmaya yardimeci olacaksiniz.

UYGULAMA

Hazine avi
Kitabin 11. sayfasini yiiksek sesle okuyun veya 6grencilerden okumalarini isteyin.
Opsiyonel:

- Metin {izerinde diisiinme ve hayatta hazine olarak gordiikleri unsurlar1 paylagsma ani.

- Cimen yapragt hakkindaki 12. sayfayr okuyun (ve baglantili videoyu gdsterin:
www.FabriceDini.com/extragratitude)

Size eslik eden, sizi seven ve destekleyen insanlar
Ogrencilerden kitabin 13. sayfasim tamamlamalarimni isteyin.

Bu egzersizde onlara yardimci olmak i¢in su sorulari sorun: Zorlandiginizda sizi kim
destekliyor? Hasta oldugunuzda veya bir seyi nasil yapacaginizi bilmediginizde size kim
yardim ediyor? Tutkularmizda sizi kimler cesaretlendiriyor, egitiyor (veya sadece sizi egitime
gotiiriiyor...)? Okulda sizi kimler destekliyor?
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Oturum 4 - Minnettarlik nedir?

OZETLE DERS

Bu oturum, minnettarligin ne oldugunu (ve nezaketle ne gibi farklar1 oldugunu) agikliyor.
Ogrencileri, hayatlarinin olumlu ydnlerini fark edip kutlayarak minnettarliklarini ifade etmeye
davet ediyor. Arkadaglarmin isimlerini yazmalari, portrelerini ¢izmeleri veya fotograflarin
eklemeleri ve onlara olumlu diisiinceler gondermeleri tesvik ediliyor; boylece baglari ve
duygusal refahlar1 gii¢leniyor.

UYGULAMA

Minnettarlik kavramini agiklamak

Minnettarlik kavramini agiklamak i¢in bir dakikanizi ayirin. Kitapta minnettarligin anlaminin
ayrintili olarak ele alindig1 15. sayfasini okuyun veya dgrencilerinizden okumalarini isteyin.

Opsiyonel: Sozliikte minnettarlik tanimina bakin.
Minnettarligin anlama:

"Bir hizmetin, yapilan bir iyiligin takdir edilmesi; yardim edene karsi sevgi dolu bir his: birine
minnettarlik gdsterme." Larousse Sozliigii

"Birine kars1 minnettarlik ve sefkat duygusu." CNRTL Sozligi
Basitge su sekilde de tanimlanabilir:

"Hayatin yolunuza ¢ikardigi nimetleri takdir etmek. Hayata, hayvanlara, dogaya ve size yardim
eden ve eslik eden herkese TESEKKUR ETMEK."

"Cok minnettarsiniz ve hayata sik sik TESEKKUR EDERSINIZ."

Nezaket ile minnettarlik arasindaki fark

Nezaket ve minnettarlik arasindaki farki agiklayin. Bu konuda bir tartisma firsatt mevcuttur.
Ogrencileri bakis agilarini ve kisisel deneyimlerini paylagsmaya tesvik edin.

Nezaket

Nezaket, bireyler arasindaki etkilesimleri yoneten, sosyal olarak kabul gérmiis kurallar ve
davraniglar biitiintidiir. Iyi tavirlar, toplumsal kurallara saygi ve kibar ifadeleri igerir.

Ozellikler:

Digsallik: Nezaket, genellikle sosyal ve kiiltiirel normlar tarafindan yonetilen digsal bir
niteliktir.

Rutin: Kibar davranislar, derin diisiince veya duygu gerektirmeden otomatik olarak
gerceklestirilebilir.

Sosyal uyum: Nezaket, oncelikle uyumlu iliskileri siirdiirmeyi ve ¢esitli sosyal baglamlarda
catismalardan kaginmay1 amaglar.

Minnettarlik

Minnettarlik, alinan nimetler i¢in derin ve samimi bir takdir ve tesekkiir duygusudur. Kibar
ifadelerin Otesine gecer ve hayatin olumlu yonlerinin ve baskalarinin nazik davraniglarinin
farkinda olmayn igerir.

Ozellikler
I¢sellik: Minnettarlik, derin olumlu duygular1 harekete geciren igsel bir deneyimdir.
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Diistinme: Minnettarlik, mutluluk ve destek kaynaklar1 {izerinde diisiinmeyi gerektirir ve
genellikle bu nimetleri bilingli bir sekilde kabul etmeyi igerir.

Ozgiinliik: Minnettarlik gergek ve samimidir ve sdzlii tesekkiirden takdiri gdstermek i¢in somut
eylemlere kadar cesitli sekillerde ifade edilebilir.

Arkadaslarinizin adlar1
Ogrencilerden kitabin 20. sayfasma bir arkadaslarmin portresini gizmelerini veya onlar
aciklayan bir yazi yazmalarimi isteyin. Arkadaslarinizin adlarini yazdirin.

Bu etkinlik, minnettarlig1 tesvik etmeyi ve 6grencilerin hayatlarindaki 6nemli kisileri kutlamay1
amagclamaktadir.

Opsiyonel: Ogrencileri, arkadaslariyla yasadiklari neseli anlari, birlikte giildiikleri ve sug ortagi
olduklar anlar1, karsilikli yardimlastiklar1 ve birbirlerine destek verdikleri anlar diisiinmeye
davet edin. Arkadaslarina icten tesekkiir etmek icin birka¢ dakikaligina goézlerini kapatma
firsat1 sunun (6rnegin, onlar1 gozlerinde canlandirip sessizce tesekkiir ederek).

Istege bagli: Cizimin yanmna kiigiik bir sembol ¢izin (Ornegin: kalp, yildiz, ¢igek)

stoiles Le prénor

oment pour leur O
et en leur souhaitant pl
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5. Oturum - Tesekkiirden bir havai fisek gosterisi

OZETLE DERS

Bu oturumda Ogrenciler, bilimsel ¢aligmalara gore minnettarligin birgok faydasini
ogrenecekler. Minnettarligin  taniminm1  daha derinlemesine anlayacaklar. Ardindan,
minnettarhigin faydalar iizerine bir video izleyecekler ve Robert Emmons'in minnettarligin
duygusal, sosyal ve fiziksel faydalarini vurgulayan aragtirmasini tartisacaklar. Bu kavramlari
hayata yansitmak icin &grenciler, kitaptan bdliimler okuyup minnettarlik yasadiklari anlari
yazarak veya ¢izerek boliimleri dolduracaklar ve bu temel niteligin uygulamalarini
giiclendirecekler.

UYGULAMA

Stikran duymanin faydalari

Tesekkiirler kitabinin yazart ve minnettarlik duygusunun arastirmalarindaki uzmanligiyla
taninan bir psikoloji profesorii olan Robert Emmons, her yastan binlerce insan1 incelemis ve
cok sayida arastirma araciligiyla minnettarh@in faydalarini vurgulamistir. Bu bilimsel
arastirma, minnettarlik yasayan kisilerin sayisiz fayda elde ettigini gostermektedir. Asagidaki
listesi bu faydalardan bir kagini siralamaktadir.

- Daha olumlu duygular hissedin,

- Daha iyimser ve mutlu olun,

- Daha fazla nese ve zevk yasayin,

- Daha yardimsever ve comert olun,

- Dabha sefkatli hissedin,

- Daha affedici olun,

- Bagkalariyla daha kolay baglant1 kurun,
- Daha az yalniz ve izole hissedin,

- Bagsiklik sisteminizi gii¢lendirin,
- Agrnya kars1 daha dayanikli olun,
- Tansiyonunuz diisiik olsun,

- Daha fazla egzersiz yapin ve saglhiginiza daha
iyi bakin,

- Kendinizi daha uyanik, daha canli ve enerjik
hissedin.

Video: Minnettarligin faydalari.

Yavasg versiyon:
https://www.youtube.com/watch?v=53Fn_hDg8Fg
Gengler i¢in versiyonu:
https://www.youtube.com/watch?v=BoapK AUDQp8

Ekstra:

Belirli bir iyi duyguyu arastirin, érnegin iyimserlik nedir? Bagislamanin faydalari nelerdir?
Eklerdeki metinlere goz atabilirsiniz.

Ek soru: Ogrencilere minnettarligi nasil tanimladiklarini sorun.
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Minnettarligin ne oldugunu daha iyi anlamak icin 15. sayfayr okuyun: Minnettarlik,
Tesekkiirden bir havai fisek gosterisidir.

13, 16 veya 20. sayfalar1 doldurmaya devam edin (veya kitabin ikinci boliimiine
serbestce yazin)

Ekstra:

e Son olarak, minnettarligin sagladigi bir veya iki faydayr hatirlayip
hatirlamadiklarini tekrar sorun veya 13 faydayi tekrar bir arada bulmaya ¢alisin.
e Projeden veya minnettarliktan bahsetmeden, Ogrencilere faydalar listesini
gbsterin ve tiim bu ifadelerin ortak paydasinin, ortak tetikleyicisinin ne
olabilecegini sorun.
Yanitlarini topladiktan sonra, ¢alismalarin minnettarligin giiciinii ve faydalarini
gosterdigini agiklayin.
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6. Oturum - On Altin Ay'in Hikayesi

OZETLE DERS

Minnettarlik gibi karmasik kavramlart kesfetmek, ozellikle etkileyici hikadyeler ve siirsel
benzetmelerle ele alindiginda, 6grenciler i¢in akilda kalict ve biiyiileyici olabilir. "On Altin
Ay'in Hikayesi" baslikli sundugumuz boliim, altinin kokenine siirsel ve bilimsel bir bakis agis1
sunarken, ayni zamanda minnettarlikla paralellikler kuruyor.

Bu hikaye bizi, Diinya'da degerli ve nadir bir element olan altinin iki nétron yildizinin
flizyonundan nasil dogdugunu kesfettigimiz kozmik bir yolculuga ¢ikariyor. Bu siireg, yalnizca
evrenin ihtisamini degil, ayn1 zamanda gezegenimizde bulunan her bir altin parcaciginin
nadirligini ve degerini de gozler dniine seriyor.

UYGULAMA

Ogrencilere en degerli metalin hangisi oldugunu, nerede bulunabilecegini (kuyumcular disinda
1), nasil bulundugunu ve son olarak nereden geldigini sorun...

On Altin Ay'in Hikayesi

Yukaridaki 17-19 ve 22. sayfalardaki metni okuyun ve videolar1 izleyin:
www.FabriceDini.com/extragratitude

Opsiyonel:
- Fen bilimleri dersinde kavrami tanitin
- Ogrencilerden altin yaratma siirecini ebeveynleriyle paylasmalarini isteyin

Minnettarlik Giinliigiine Yazma (ikinci Boliim)

Ogrencilere kitabin ikinci béliimiine (sayfa 126) yazmalarmi syleyin.

Opsiyonel:
-Ogrenciler yazdiktan sonra yazdiklarini yanlarindaki arkadaslariyla paylassinlar.
- Isteyen 6grenciler 22. sayfadaki kutunun igindeki aligtirmay1 deneyebilirler.
- Altinin kokenini arama deneyimini aileleriyle paylassinlar.
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Ek Oturum 2

Cocuklara siikran duygusunu asilayacak bazi hikayeler.

Julien’in kalbinde hissettigi giines
Isterseniz, ¢ocuklart her seferinde "tesekkiirler, tesekkiirler, tesekkiirler!" diyerek katilmaya
davet edin.

Julien bu sabah uyandi, iyi uyumustu, esnedi ve bugiin herkese karsi sevecen ve nazik olmaya
karar verdi; minnettarlik duygusunu beslemeye karar verir. Annesi odasina girdi ve ona sikica
sarildi, Julien de annesini sikica kucakladi ve ona “Seni seviyorum anne. Tesekkiirler,
tesekkiirler, tesekkiirler, sen harika bir annesin” dedi.

Annesine ne dedi?

Julien pencereye gitti ve gilinesin parladigin1 gordii; kalbinde biiyiik bir sicaklik hissetti ve
giinese sOyle dedi: “Her zaman gokyliziinde parladigin igin tesekkiirler: tesekkiirler,
tesekkiirler, tesekkiirler.”

Giinese ne dedi?

Aniden bir kus pencerenin kenarina kondu ve sarki sdylemeye basladi. Julien hayranlikla bu
miizigi dinledi ve ona "Giizel kus, bu harika sarki i¢in tesekkiirler, tesekkiirler, tesekkiirler"

dedi.
Kusa ne dedi?
Ve ona tesekkiir etmek i¢in kus “cagol, cagol, cagol” diye cevap verdi.

Sonra Minou, kii¢lik gri kedi, Julien'e dogru geldi ve ona siirtiindii. Julien onu oksadi ve ona
soyle dedi... Kediye ne dedi? Soyleyin bana, bir kediye neden tesekkiir edebiliriz?

(Cocuklar cevaplar...)
Minou ise “Magol, magol, magol” diye miyavlayarak cevap verdi.
Minou ne cevap verdi?

Sonra 8§ yasindaki ablasini goriir ve diin ona iki tekerlekli scooter'tyla oynamasina izin verdigini
hatirlar; bu yiizden ona sarilir, kiigiik bir Opiiclik verir ve kulagina fisildar: Tesekkiirler,
tesekkiirler, tesekkiirler.

Kiz kardesinin kulagina ne fisildadi?
Mutfaga geldiginde babasi kahvaltiy1 hazirlamisti, peki ona ne dedi?

Julien minnettarlikla doldu, bu yiizden ekmege ve firinciya, siite ve tiim ineklere, tahillara
tesekkiir etti...

Tim bu tesekkiirlerle, kalbini 1sitan biiylik bir glines varmis gibi hissediyordu; bu biiyiik
giinese, minnettarlik denir. Kalbimizin i¢inde bir glines varmis gibi hissettigimizde, buna
minnettar olmak denir. Kalbimizde sevgi, nese ve tesekkiir etme istegi hissettigimizde, bu
siikrandir.

Kalbinde giines hissetmek ne demektir?

MIN-NET-TAR-LIK

O halde bu y1l Julien gibi yapalim, minnettarlik duygusunu besleyelim, kalbimizde bu giinesi

biiytitelim.

Ne yapacagiz? Her sey i¢in “tesekkiirler, tesekkiirler, tesekkiirler!” diyecegiz ve hissedecegiz.
Fabrice Dini
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Fabrice Dini

Manon kiz kardesinin dogum giinii partisine davet edildi

Manon (6 yasinda) 8 yasindaki ablasi Kim tarafindan, diger ii¢ arkadasi Clara, Elisa ve
Valentine ile birlikte macera labirentine davet edildi. Keyifle, hepsi bu heyecan verici maceraya
atildilar.

Labirentte, saklanmis tiim dinozorlar1 tek tek buldular. Her kesif onlar1 seving ve hayranlikla
doldurdu. Ayrica zipline'dan da yararlandilar ve neseyle giilerek bir ugtan diger uca kaydilar.
Kaydirak da onlarn ¢ok eglendirdi, tekrar tekrar kaydilar. Manon, ablasinin arkadaslariyla
birlikte orada olmaktan ¢ok keyif aldi.

Manon o kadar mutluydu ki, Kim ve annelerine onu macera labirentine gotiirdiikleri igin
“Tesekkiir ederim” dedi. Ayrica hava ¢ok sicak oldugu i¢in bol bol icecek getirdikleri i¢in de
onlara tesekkiir etti. Manon, Clara, Elisa ve Valentine'e geldikleri ve en kiiciigii olmasina
ragmen onu gruba kabul ettikleri i¢in “Tesekkiir ederim” dedi.

Macera labirentinden ayrilirken Manon, ablast ve {i¢ arkadasi orada calisan herkese
minnettarliklarini ifade ettiler. Giiler yiizlii karsilama i¢in kasadaki beyefendiye ve labirenti
bakimini yaparak giivenliklerini saglayan aletleri diizenleyen beyefendiye igtenlikle tesekkiir
ettiler.

Gilismeler, kesifler ve minnettarlikla dolu bir giindii ve Manon, ablas1 ve harika arkadaslariyla
yasadig1 bu inanilmaz macerayi asla unutmayacagini biliyordu.

Minnettarlik, Manon'un hissettigi “Tesekkiir ederim” demek isteme duygusudur. Minnettarlik,
ifade etmek bize iyi gelen ve sdyledigimiz kisiyi harika hissettiren derin bir duygudur. Bu yil,
eger isterseniz, diizenli olarak kime tesekkiir edebilecegimizi diisiinebiliriz.

Fabrice Dini

EK OTURUM 5

Iyimserlik ve umut
Aciklamasi

Olumsuz yonleri géz ardi ederek, olaylar1 olumlu yonden ele alma egilimi. Bir durumun
sonucunun iyi olacagin olan giiven duygusu.

Alint1

Bir kotiimser her firsatta zorluk goriir, bir iyimser ise her zorlukta firsat goriir. Winston
Churchill

Ay't hedeflemelisin, ¢iinkii basarisiz olsan bile yildizlara ulasirsin. Oscar Wilde
Hep asagiya bakarsan gokkusagini asla goremezsin. Charlie Chaplin

Arabani bir yildiza bagla. Ralph Emerson

Bazi ¢alismalar ve faydalar

Umut ve iyimserlik, pek ¢ok arzu edilen sonucu 6ngérmeyi miimkiin kilar:

- okul, spor, askeri, siyasi ve mesleki alanlarda basari, kaygt ve depresyonun olmamasi,
iyi sosyal iligkilerinin olmasi ve fiziksel sagligin yerinde olmasu. 1,

- Aktif problem ¢6zme yetenegi ve ilgili bilgi kaynaklarina dikkat etme. 2

15
Dizi 1 : Minnettarlig1 tanitmak— 3 - 8 saat — info@fabricedini.com



Minnettarlik Projesi

Gelecege odaklanma, vicdanli ve ¢aliskanlikla ve 6diilii erteleyebilme yetenegiyle iliskilidir 3.

Azim, 6grenmeye olan sevgi ve umut, olumlu deneyimler ve akademik basari ile baglantilidir
4.

445 Isvigreli ile yapilan cevrimigi bir ankette, yasam memnuniyeti ve mutlulukla en giiclii
korelasyon gosteren 6zellik umut ¢ikti. 5

Voltaire'in Candide'ini okuyun.

Affetmek

Aciklamasi

Affetmek. Bir sug, bir hatay1 gegersiz saymak, cezalandirmaktan, intikam almaktan vazge¢mek.
Sucu en aza indirerek hosgoriilii bir sekilde yargilamak.

Sen kolayca affedersin. Asla intikam almazsin ve baskalarina her zaman ikinci bir
sans verirsin.

Alint1
Affetmek, ne biiyiik bir rahatlik! Victor Hugo
Gergegi sev, ama hatayi affet. Voltaire
Anlamak, affetmektir. Madame de Staél
Bazi calismalar ve faydalar
Bagislayan insanlar sunlara sahiptir:
- sosyal olarak kabul edilebilir tutum ve davraniglar sergileme egilimi 1,

- biraz daha az olumsuz duygu hissetme egilimi (6zellikle 6fke, kaygi, depresyon ve
diismanlik)2.

Affetme egilimi, hosgorii ve duygusal istikrar ile pozitif bir korelasyon igindedir 3.

Intikam alma egilimi ise daha az hosgérii, su¢ hakkinda daha fazla kafa yorma, daha yiiksek
olumsuz duygusal tepki ve daha diisiik yasam memnuniyeti ile korelasyon i¢indedir. Intikam
alma egilimi, hosgorii ile negatif, nevroz ile pozitif bir korelasyon i¢indedir 4.

Ampirik arastirmalar, affetme isteginin yasa gore degistigini dogrulamustir: kii¢iik ¢ocuklar
genellikle affetmeye en az istekliyken, yash yetiskinler en istekli olanlardir 5. Oziir dilemek
affetmeyi kolaylagtirir 6.

Ornekler: Isa, Abraham Lincoln, 27 yil hapis yattiktan sonra iilkesini Apartheid’den kurtarmaya
katkida bulunan Nelson Mandela...

Optimisme. 1.Buchanan, G. M., & Seligman, M. E. P. (Eds.). (1995). Explanatory style. Hillsdale, NJ: Erlbaum. Seligman, M.
E. P. (1990). Learned optimism. New York: Knopf. Snyder, C. R. (Ed.). (2000b). Handbook of hope: Theory, measures, and
applications. San Diego, CA: Academic Press. 2.Aspinwall, L. G., & Brunhart, S. M. (1996). Distinguishing optimism from
denial: Optimistic beliefs predict attention to health threats. Personality and Social Psychology Bulletin, 22, 993-1003.
3.Agarwal, A., Tripathi, K. K., & Srivastava, M. (1983). Social roots and psychological implications of time perspective.
International Journal of Psychology, 18, 367-380. Mischel, W., Shoda, Y., & Rodriguez, M. L. (1989). Delay of gratification
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in children. Science, 244, 933-938. 4.Weber, M., & Ruch, W. (2012). The role of a good character in 12-year-old school
children: Do character strengths matter in the classroom? Child Indicators Research, 5(2), 317— 334. 5.Peterson, Christopher
& Ruch, Willibald & Beermann, Ursula & Park, Nansook & Seligman, Martin. (2007). Strengths of character, orientations to
happiness, and life satisfaction. The Journal of Positive Psychology. 2. 149-156. 10.1080/17439760701228938.

Pardon. 1.Mauger, P. A, Perry, J. E., Freeman, T., Grove, D. C., McBride, A. G., & McKinney, K. E. (1992). The measurement
of forgiveness: Preliminary research. Journal of Psychology and Christianity, 11, 170-180. Rye, M. S., Loiacono, D. M., Folck,
C.D., Olszewski, B. T., Heim, T. A., & Madia, B. (2001). Evaluation of the psychometric properties of two forgiveness scales.
Current Psychology: Developmental, Learning, Personality, Social, 20, 260-277. 2.Berry, J. W., Worthington, E. L., Parrott,
L., O’Connor, L. E., & Wade, N. G. (2001). Dispositional forgivingness: Development and construct validity of the
Transgression Narrative Test of Forgiveness (TNTF). Personality and Social Psychology Bulletin, 27, 1277-1290. 3.Ashton,
M. C., Paunonen, S. V., Helmes, E., & Jackson, D. N. (1998). Kin altruism, reciprocal altruism, and the Big Five personality
factors. Evolution and Human Behavior, 19, 243-255. 4.McCullough, M. E., Bellah, C. G., Kilpatrick, S. D., & Johnson, J. L.
(2001). Vengefulness: Relationships with forgiveness, rumination, well-being, and the Big Five. Personality and Social
Psychology Bulletin, 27, 601-610. 5.Darby, B. W., & Schlenker, B. R. (1982). Children’s reactions to apologies. Journal of
Personality and Social Psychology, 43, 742—-753. 6.Darby, B. W., & Schlenker, B. R. (1982). Children’s reactions to apologies.
Journal of Personality and Social Psychology, 43, 742-753.
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