% Mutluluk hormonlarini
(oksitosin, serotonin) artirir.

"
%Streﬁ ve kan basincini dusvuruour.

28% Sosyal baglari giglendirir.

.
 NEZAKET
Vucudunu Nasil igile§tirir?
B




Olulda Havika Biv
ﬁggnan Tavifi

Malzemeler:

| tutam sabir, 2 kasik empati,
bolca gulumseme, bir avug
“nasilsin?”.

Yapilige:

TUm malzemeleri gunun igine
karistir ve comertctge paylas.
Afiyet olsun!
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Amd Yasavyan Her Sevel
Pencerenin kenarina bir avug

bulgur veya ekmek kirintis: birak.

(Onlarin minik zivafetine 9izli bir sponsor ol.)

Bir a3acin 9gbévdesine yaslan
ve bir anligina onun 9ucuNU hisset.

(Kokleriyle topraga nasil sarildigina havyran kal.)

4R

Sahilde buldugun bir ¢épu alip
en yakin kutuya at.

(Denizdeki bir canlinin havatina dokundvgunu bil.)

Yerde yuorvven bir karincanin veya

bécedin yolunu degistirme.

e (Birak, kendi kigik macerasina devam etsin.)

Kullandi3in bir bardag: yika
ve tekrar kullan.

(Ona “seni daha 2z yoracajim” demenin en basit yoluvdur bu.)



KIRGINLIKLARIMIZI
Aleinld Onaran Sevin Adi

Nezall etiv.
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'Bag,kalarma kars: savygili ve
kibar davranma; naziklik. (TDK)

vTerbige, edep, kibarlik, zarafet.
Incelik, nd3ziklik. Dikkatli davranmayi

gerektirecek halde olma.
(Kubbealti Lugat:)



. Karsilastigin herkese gulumseverek
“gunavydin® veya “merhaba” de.

2. Bir sey isterken “lutfen”, aldiginda
“tesekkur ederim” demeyvyi unutma.

3. Konusan birinin s6zunu kesme;
siran: bekle ve arkadaslarini
dikkatle dinle.

k. Oyunlara ve etkinliklere
arkadaslarini da davet et,
kimnsevi dislama.

5. Hata vyaptiginda veyad bir arkadasini
kirdiginda “6zur dilerim” de.

6. Sinifini ve ortak alanlari temiz
tvuetdrak herkese savygi goster.

e

-
& Okulda
Nezalet Ruvallav
-




Fackhiligim

Benim Gucum)

Arkadasinin Gucune
Gic Katmanin 3 Nazik Yolu:

Once Nazikge Sor.

Yardim etmeden é6nce, arkadasinag
gulumseyerek “Sana yardim
edebilir mivim?” dive sor.

Yolunu Kolaylasetir.

Ona vyol vererek, kapivyi tvtadarak veya
esvyalar: kenara gekerek en guzel
destedi sen vermis olursvun.

Ve En Onemlisi:

Arkadaslik Farklilik Gérmez.

Onvu “farkli” biri olarak ayirma.

En 9bzel nezaket, herkesle ayni dojalliktd
ve samimivyetle arkadas olmaketr.
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Super N621k Ool!

Yazdidin her kelime, internette kalici bir
iz birakir. Tuslarinla kalpleri kirma, kalpleri kazan!

Nezalket Kuvallavy:

1. ONCE DUSUN, SONRA YAZ.
Unutma, ekranin dijer tarafinda da
duygular: olan bir arkadasin var.

2.} PAYLASMADAN ONCE SOR.
“Bu bilgi dogdruv mu? Birini vzebilir mi?”

3] KIZGINSAN ‘MOLA’ VER.
Kizginken asla ké6tb mesajlar atma,
6nce sakinlesmeyi bekle.

L./  SADECE IYILIK PAYLAS.

Kavga dejil, gizel sézler ve komik resimler paylas.

5/ EMOJILERIN GOCUNU KULLANI

Nazik ve mutlu emojilerle ( — £7)

Q arkadaslarini gulumset.




Bu Bizim Yilimi2!
“Nezadket YilL“¥ Nedir?

Bu vil, acele etmevi birakip birbirimizi
“gergcekten” duymava; o kuguk iviligi
yapmaktan gekinmemeyvye sé6z verdijimiz
bir farkindalik hareketidir.

CUNnkL bilivoruz ki, bir guolumseme bile
bir dalgay: baslatir ve tum toplulugu
ivilestirir.

A
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R 0 1|4 dalga

Sen ol! -
i (>




Nezalletle

buyvvyen her gocuk,
gelecege 151k tasir.




