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HER ŞEYİN BAŞI SAĞLIK 

DİNLEYELİM 

ÇOK SIKILIYORUM 

1-Pınar her zaman neşeli olmayı nasıl başarıyor? 
2-Özgür Pınar'ın hangi önerilerini kabul etmiyor? 

ÖZGÜR  PINAR

İş yerindeki yoğunluktan çok sıkılıyorum İş hayatını özel hayatından ayırarak daha mutlu 
olabilirsin.

Evde çok sıkılıyorum

Güzel vakit geçirmek istiyorum ama hareket 
etmeye gücüm yok.

İş yerindeki stresten sıkılıyorum.



ÇOK SIKILIYORUM 

Özgür : Senin hiç sıkıntın yok mu? Nasıl oluyor da her zaman böyle neşeli olmayı 
başarıyorsun. 
Pınar:Var ama hayattaki küçük sorunları dert etmiyorum. 
Özgür:Senin için söylemesi kolay.Benim gibi yoğun çalışmıyorsun. 
Pınar: Yanılıyorsun.Bazı günler çok yoğun oluyorum, sen de biliyorsun.Akşam  
ne kadar geç eve gidiyorum. 
Özgür:Ben bazen işteki yoğunluktan sıkılıyorum. Böyle zamanlarda bütün haftam çok 
zor geçiyor. 
Pınar:Böyle durumlarda işini ve özel  hayatını birbirinden ayırarak daha huzurlu 
olabilirsin. 
Özgür: Nasıl? 
Pınar: İşteki bütün sıkıntıları bırakıp evin kapısından içeri gir. 
Özgür:Evde de bazen çok sıkılıyorum ama. 
Pınar: O zaman hemen eve gitme.Arkadaşlarında bir yerde oturup sohbet et. 
Özgür: Amaan , her gün  zaten iş yerinde insanlarla konuşmaktan , dert anlatmaktan 
yoruluyorum. Bir de sohbet etmeye vakit harcayamam. 
Pınar: O zaman eve git. Eşofmanlarını giyip dışarıda bir saat yürüyüş yap. Yürüyüş 
yapmak hem vücut hem de ruh sağlığı için çok yararlı bir egsersiz. 
Özgür: Off, Pınar ben sana enerjim  kalmıyor diyorum sen bana bir saat yürümemi 
söylüyorsun. Güzel vakit geçirmek istiyorum  ama çok hareket etmeye gücüm 
kalmıyor. Bak ben sıkıntılardan kurtulamıyorum işte! 
Pınar: Tamam , o zaman evde kendin için bir şeyler yap. Örneğin yolunun üzerindeki 
bir dükkana uğra. Kendine güzel bir film  al. Dışarıdan güzel bir yemek sipariş et. 
Yeter ki , kendine vakit ayırmaya, kendini mutlu etmeye çalış. 
Özgür: Bak bu olabilir işte. Ama yine de zamanımın çoğu iş yerinde geçiyor. İş 
yerindeki bu stresten kurtulmak için de bana bir şeyler önerebilir misin? 
Pınar: İş yerinde genelde kahve yerine bitki çayları içerek rahatlayabilirsin. Öğle 
tatillerinde dışarı çıkmak da stresini atmak için iyi bir yol. 
Özgür: Tamam o zaman . Saat 12.30, öğle tatili oldu. Ben biraz dışarı çıkıp dolaşayım. 
Sen de gelir misin? 
Pınar: Bekle. Ceketimi alıp geliyorum. 



KONUŞALIM 

SİZİN DERDİNİZ NE? 

*Bence  en büyük stres kaynağı trafik. 
*İşyerinde en çok ben çalışıyorum. 
*Bu parayla rahat ve mutlu yaşamak mümkün mü? 
*Sürekli ders çalışıyorum. Bıktım bu sınavlardan. 
*Bu şehir beni boğuyor. Artık yalnız kalmak istiyorum. 

Benim sorunum bambaşka,................ 

DİNLEYELİM YAZALIM 
RENKLERİN DİLİ 

Kırmızı 

Turuncu 

Yeşil 

Sarı 
  
Mavi 

Mor 

KONUŞALIM 

En sevdiğiniz renk hangisidir? 

Sizce renkler hayatımızı etkiliyor mu? 

Siz dekorasyonda, kıyafetlerinizde hangi renkleri tercih ediyorsunuz?Neden? 
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ULAÇLARI YERLEŞTİRELİM 

*başını alıp git-    *bağırıp çağır-  *kırıp dök-   *sevip say-   *gülüp geç-   *soyup 
soğana çevir-   *yatıp kalk-   *ağlayıp zırla-   *kaldırıp at-   *dalıp git-   *kaçıp kurtul-   

*inip çık-   *gelip git-   *arayıp sor-    

1. Bu şehirden çok sıkıldım. Buraları terk etmek, …………………….. istiyorum. 
2. Adam sinirle içeriye girdi ve herkese …………………………… başladı. 
3. O hiçbir şeyi önemsemez. Kendisi hakkındaki kötü eleştirilere 

bile………………………… 
4. Hırsız bütün değerli eşyaları almış. Evi……………………………… 
5. Kazadan hafif yarayla kurtuldum. Bunun için ………………………..dua ediyorum. 
6. Çocuklar bütün gün evde yaramazlık yapmışlar. Evdeki cam eşyaları……………….. 
7. Bu iş yerinde herkes çok iyi anlaşır, birbirini …………………………….. 
8. Kentin gürültüsünden, trafiğinden, kalabalığından  ……………………için  küçük 

bir sahil kasabasına yerleşti. 
9. İş yerinden evime yürüyerek ………………………………. 
10. Hey! Yine …………………………….! Ne düşünüyorsun? 
11.İş yerimizdeki asansör bzuldu. Bu yüzden hergün on kat merdiven ………………… 
12.Of! Bilgisayar yine takıldı! Artık bu bilgisayarı …………………… istiyorum. 
13. Ne kadar şımarık bir çocuk! Annesi o oyuncağı almadı diye bir 

saattir……………………….. 
14.Sana çok kırgınım. Sen benim en yakın arkadaşımdın ama aylardır beni 

…………………….. 

ULAÇLAR 

*bata çıka  *düşe kalka   *bile bile   *ağlaya sızlaya   *güle  oynaya  *seve seve    
*istemeye istemeye     *hıçkıra hıçkıra     *dura kalka 

1.  Çocuklar karda ………………………… yürüyorlar. 
2. Genç kız …………………….arkadaşlarıyla buluşmaya gitti. 
3. Bebekler …………………….. yürümeyi öğrenirler. 
4. Kadın gözyaşları içinde …………………. hayatını anlattı. 
5. Ahmet’n sinemaya gitme teklifini ………………kabul ettim. Çünkü macera 

filmlerinden hiç hoşlanmam. 
6. Sen benim  en iyi arkadaşımsın. Sana …………… yardım ederim. 
7. Çok yorgunum, görüyorsun. Bunu ……………. benden  işleri bitirmemi istiyorsun. 
8. Kar nedeniyle iki saatlik yolu …………………beş saatte gidebildik. 
9. Filmin son sahnesi çok acıklıydı. Kendimi tutamayıp ……………………. ağladım. 






