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Hos geldin ve içeri buyur,  
burada seni kimin bilgilendirdigini  

biliyor musun?
Bu benim, belli olmuyor mu,  

kırmızı saçlı cüce cin

Sevgili Çocuklar,
Dergime hos geldiniz!!! 
			   Aaaa, yok yoooook:  
		  DERGINE hos geldin!
Biraz da benim, hem cüce cinler paylaşmayı pek de sevmezler, biliyor musun. Ama 
bu aptal pandemi yüzünden kolay bir yıl geçirmediğini biliyorum (bkz. sayfa 14): 
Okul yok, spor yok, büyük anne ve büyük baba ziyaret edilemedi hatta arkadaşlar-
la bile görüşülemedi. Bazen sinir oluyordum, hayır, sinirlenmekten daha da beteri:  
Öfkeliydim! Bu virüs kendini birden görünmez yapıyor – ama yapmamalı! Bunu sade-
ce benim gibi cüce cinler yapabilir. Bunun yerine, siz insanlara neredeyse her şey ya-
saktı. Ve hastalanmamak için çok dikkatli olmak zorunda kaldınız. Tüm bunların beni 
ne kadar öfkeli ve yorgun hale getirdiğini, 8. sayfadaki hikayede okuyabilirsin. Sen 
de bazen böyle hissettin mi? Acaba neden böyle hissettiğimizi ve aptalca ve harika 
duyguların nereden geldiğini, sayfa 4’te okuyabilirsin. Ayrıca bazı çocuklara şiddetli 
duygular içinde olduklarında onların neler yaptıklarını sorduk. Cevapları sayfa 16’de 
bulabilirsin. 

Bu dergi ile kendini gerçekten iyi hissetmelisin – çünkü çok fazla bulmaca ve oyun  
oynayabilirsin. Ve şimdi her şeyin yavaş yavaş daha kolay hale gelmesine sevinebilir-
sin. Ebeveynlerine öndeki mavi olan küçük kitapçığı ver. O zaman seni 
birkaç dakika rahat bırakırlar! İyi eğlenceler, 

						      arkadasın Pumuckl
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 S.6
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 S.16
“Öfke, karnında bir oklu  

kirpi varmış gibi...” 
Çocuklar şiddetli  

duyguları hakkında  
anlatıyor.

Ön söz Seni bekleyenler



BU DUYGULAR  

NEREDEN GELİYOR?

Günde milyarlarca şeyi görür, duyar, koklar, dokunuruz – ve tüm 

bunlar içimizdeki duyguları tetikler. Çoğunu fark etmeyiz bile. Çok 

şey tamamen otomatik ve tekrar tekrar olur. Ama algıladığımız her 

şey (Sıcak! Soğuk! Kokuyor! Yumuşak! Yapışkan! Tatlı!), bir sinyal  

olarak beyine gider.

Bunu uzay filmlerinde olduğu gibi vücut için bir kontrol merkezi  

olarak hayal edebilirsin: Sinyal gelir – Beyin düzenler ve gönderir, 

tak! Tek bir seferde duygu ve tepki (ayyy, parmağını çek! Üşüdüm,  

bir şeyler giyeyim! İiiii, iğrenç! Sarılmak istiyorum! Bööööh, ellerimi  

yıkayayım! Lezzetli, daha fazla istiyorum!) vücuttan geri döner. 

Sevindiğimizde, aşık olduğumuzda veya rahatladığımızda, sanki  

ayaklarımızın altında mini füzelerimiz varmış ve yerden birkaç  

santim daha yükseğe çıkabilirmişiz gibi hissedebiliriz. Öfkelen- 

diğimizde, bazı şeyler istediğimiz gibi gitmiyordur. Örneğin, bir  

arkadaşımızın haksızlığa uğradığını düşünüyoruz. Veya kendimiz.  

Bu duyguda hemen bir şeyin değişmesini istiyoruz. Ancak bazen  

bu mümkün değildir. Ama bunun yerine başında ve karnında bir  

şeyler zonklar. Ve titremeye başlarız. Ayrıca, bilinmeyen veya sıra  

dışı bir şey olduğunda da titreriz; bazen bu tür şeyleri heyecan  

verici ve ilginç buluyoruz, ama bazen de korkuyoruz çünkü bir  

şeyin tehlikeli olabileceğini düşünüyoruz. Korku, öfke, heyecan, neşe, 

iğrenme, üzüntü; bunların hepsi duygulardır. Ve çoğu zaman ayırt 

etmek oldukça zordur. 

Tabii ki, aslında sadece en iyilerini isterdik. Ne yazık ki, bazıları  

diğerleri olmadan olmaz, çünkü çok iyi hissettiren şey, bir şeyin  

gerçekten nasıl korkunç olduğunu bilmemizdendir. Ayrıca, bu hoş 

olmayan duygular önemli uyarılardır: Korku bizi bir şey hakkında 

uyarmak isteyebilir, kızgınlık birinin sınırı aştığını gösterir. Ayrıca 

güçlü duygular yaşadığında, aniden nereden geldiklerini tam olarak 

bilmiyorsundur. O zaman geriye dönüp baktığında, 

gerçekte nelerin olduğunu ve bu duyguyu neyin  

tetiklediğini düşünmeye değer.

Aptal duygular kocaman bir köpek  

gibidir: Ruhuna yerleşir ve onu  

oradan yok etmek çok zordur.

Bazen rahatsız edici bir şekilde  

gaz bile çıkarır. Tabii ki, her zaman  

onu çıkarmaya çalışabilirsin. Ama bu  

çok yorucudur. Onu orada bırakmak  

aslında daha rahatlatıcı olabilir.  

Gelip yerleşmiş bir kere, biraz  

sıkışıktır ve üstelik çıkardığı gazlar 

da kokuyor. Ama sen ve kokuşmuş 

için, yeterli alan var. 

Bazen onun üzerinden geçip 

parktaki diğer çocuğa onunla  

oynyıp oynamayacağını sorabi- 

lirsin; bu sana garip gelse bile.

Koronadan dolayı korkmak 

ve güvensiz hissetmek 

tamamen normaldir. Ama bu  

şekilde reaksiyon göstermeye  

ne dersin: “Hey, korku, burada  

olmandan hoşlanmıyorum, ama  

aslında beni korumak istediğini 

biliyorum.” 

Ya da arkadaşlarını bu kadar  

uzun süre görmediğinde öfke  

seni ele geçirdiğinde: “Yine mi  

siz, kızgınlık ve öfke? Pekala. Ama  

bu kadar yayılmayın, anlaştık mı? 

Ya da bana bir çözüm bulmam 

için yardım edin. Ama eğer gaz 

çıkarırsanız görürsünüz!”

Duygu tam olarak ne ki? 

Nereden geliyor?

İnanmak çok zor, ama çoğu zaman aptalca

duyguların, kendilerine izin verilmeleri hiç

hoşlarına gitmez. O zaman düşündüğünden 

daha hızlı kaybolurlar. 

İyi ve kötü duygular yoktur, daha çok hoş ve tatsız olanlar vardır. 

Eğer sorunların çok fazlaymış gibi hissediyorsan, 3-2-1-HİLESİ de yardımcı 

olur: 4. korona dalgası olacak mı, önümüzdeki Pazartesi günkü imla  

sınavı ya da seni endişelendiren büyük annenin hastalığı olsun; hepsi 

haklı düşünceler. Ne yazık ki. Ama sen ŞU ANI düşün! Çünkü ŞU AN  

hiçbir şey yapmak zorunda değilsin; hiçbir şeyi düşünme, bir şey yapma 

ve bir şey hissetme bile. 

Otur, birkaç kez sakin nefes al ve ver, ve daha sonra şu anda gördüğün 

ÜÇ şeyi söyle (evet, en iyisi yüksek sesle söyle: “Pencereyi, okul çantamı 

ve odamı görüyorum.”). Daha sonra, duyduğun üç şeye dikkatini ver. 

Ardından: Hissettiğin üç şeyi yüksek sesle söyle: “Dizlerimin üzerindeki 

pantolonumu hissediyorum, yerdeki ayaklarımı hissediyorum” gibi).  

Son olarak gördüğün, duyduğun ve hissettiğin şeylerle iki tur daha  

                          yapacaksın. Ve sonra sadece bir şey ile. Aklında tuttun mu? 

	
ŞU AN etrafında bazen karışık şeyler olduğunda da  

	
          bu o kadar da kötü değildir. Ve diğer anlar için 	

		
   güçlendirir. 

Bu fikir Eder Usta'nın  
zihnine nasıl giriyor?

Yolu bul.

Belki de güçlü duygularla başa çıkmana  

yardımcı olabilecek bir alet çantası veya 

küçük bir kutu hazırlayabilirsin:  

Hamur veya fotoğraflar ya da iyi kokulu bir 

yağ, sabun köpüğü veya öfke adamcığı  

boyamak için kalemler (bkz. S. 16)

BIR IPUCU DAHA:  

Piramidal solunum –  

Mısırlıların büyük  

piramitlerini hayal et.

Şimdi bir taraftan 

nefes alıyorsun – 1, 2, 

3, 4, 5 – tepeye kadar. 

Ve sonra diğer  

taraftan nefesini 

tekrar veriyorsun. 

Birkaç kez de  

yapabilirsin. 

İyi ve hızlı bir şekilde 

sakinleştirir.

8. sayfadaki kısa hikayede, duyguların binlerce yıl önce neden 
önemli olduğunu öğreneceksin. 

İyi anlarda, öfkeye karşı neyin yardımcı 

olabileceğini düşün; yumuşak bir şeyi 

yumruklamak, atlamak veya koşmak; 

enerjini boşaltabileceğin bir şey. Evet, 

başkalarına öfkelendiğini söylemek de 

işe yarıyor. Belki de karşındaki böyle bir 

şeye sebep olduğu için şaşırır, çünkü seni 

öfkelendirmek istememiştir. Ve belki de 

birlikte hızlı bir çözüm bulabilirsiniz.

Bilgi
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Bilgi
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Bir insanın ruh halini anlamanın en hızlı yolu nedir?
Çok doğru: yüzünden*. Burada kolayca farklı ruh halleri 
oluşturabilirsin (ruh halinin ne olduğunu tam olarak 
bilmiyorsan bile yardımcı olur.)

LI-LA- 
RUH HALI

İstersen, yüzü kes, kağıda iki delik aç, kenarlarına bir lastik bant g
eçir 

ve m
as

ke
yi

 ta
ka

bi
lir

si
n.

Ke
nd
in

e u
yg

un
 bi

r sa
ç model

i de çiz...

Ağzı, gözleri, kaşları kes ve yüze yapıştır (önceden, farklı kaşların

veya ağızların ne gibi bir etkiye sahip olduğunu dene)

Bir his aynı gaz çıkarmaya benzer, bazen uzun bazen kısa, bazen ates gibidir de, tabii bu aptalcadır ama yine de geçer

*  son zamanlarda çok fazla maske ile kolay degildi. Ama orada bile, gözlerden çok sey                                okuyabilirsin. Fark ettin mi?

El işi
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“Ne için düşünüyorum ki ben?”, diye düşündü Pumuckl. Ama sonra bir sonraki 
düşünceye izin vermek için çok bitkindi. Son zamanlarda sık sık böyle oluyordu. 
“Burada tüm gün yatarak düşünüyorum ve düşünüyorum ve sonra tekrar gece 
oluyor. Benim neyim var böyle acaba?” Küçük cüce cin kafasındaki karmaşaya 
hayret etti, normalde kafiyeler ve alaylar için ne kadar çok yer vardı. Nereye 
kaybolmuşlardı onlar acaba? Bir an önce araması gerekiyordu. 
Pumuckl bitkin bir halde yatağından çıktı. İlk başta, yatağının altında bir şey 
olup olmadığını kontrol etti – hiçbir şey yoktu. Ayağa kalktı ve Eder Usta'nın 
atölyesinde bir göz gezdirdi. Birkaç çekmeceyi çıkardı ve geri itti ... başı döndü. 
Tüm bu komik fikirler ve bir zamanlar kendinin ürettiği kafiyeler bir yerlerde 
olmalıydı. Acaba onları kim sakladı? Normalde bu onun 
işiydi. 
“Pumuckl, orada ne yapıyorsun?” Eder Usta sessizce cüce 
cinin arkasında belirdi, onu artık yatağında görmediği için 
mutluydu. Pumuckl oldukça bitkin bir vaziyetteydi, bu da 
marangoz ustasının gözünden kaçmamıştı. “Aaaah”, diye 
sessizce iç çekti Pumuckl, “arıyorum...” – evet, gerçekte neyi 
arıyordu ki? 
“Aramana yardımcı olabilir miyim?”, diye sordu Eder Usta.
“Bana yardım mı etmek istersin? Veya benimle ziyarete mi gitmek istersin? 
Kimi? Neyi? Bu olmaz ki! Kimseyi ziyaret edemeyiz, ve kimse de bizi ziyaret  
edemez. Yoksa bizi bu iğrenç, aptal, bulaşıcı virüs ziyaret eder. Huhuuuu.“  
Pumuckl neredeyse ağlamaya başladı. 
Ama aynı zamanda çok kasvetli oldu. Sürekli evde oturmak. Çok az şey  
yaşamak. Yapabilecek hiçbir şey yoktu. “Eski hayatımızı arıyorum”, dedi  
Pumuckl. Başını eğdi ve sessizce ekledi: “Ve biraz da kendimi arıyorum: Eski 
kavgacı, arsız Pumuckl.” 
Ancak, sonra azarlamaya başladı. “Uzun zamandır cüce cinlerin ve çocukla-
rın ve insanların neredeyse hiçbir şey yapmalarına izin verilmedi; hayvanat  
bahçesine, spora, müzik dersine ve bir süre oyun parkına gitmemize bile izin 

PUMUCKL  

 YÖFKELI!
Pumuckl küçük yatagında yatıyor ve düsünüyordu. Ne yazık ki, uzun  
zamandır düsünüyordu. O kadar uzun ki, bunun nasıl basladıgını  
aslında bilmiyordu, bu Düsün-Menin.

verilmedi. Ve okula da sadece bazı zamanlar, gerçi, ama bu o kadar kötü değil.”
Eder Usta, ”Evet, bu senin için o kadar da kötü değildi, ancak birçok çocuk ve 
ebeveynleri için zamanla oldukça yorucu oldu” dedi. 
“Evet ve uçakların neredeyse her zaman uçmasına izin verildi, ve hırdavat  
dükkanları ve ofisler çok daha sık açıktı. Bu cüce cinler ve çocuklar için hiç de 
adil değil”
Eder Usta, akıllı cüce cinine biraz hak verdi. Yine yüksek sesle bağırdı. “O kadar 
sıkılıyorum ki, Eder Usta, artık buna dayanamıyorum!
“Pumuckl, bununla ne söylemek istediğini anlayamadım!”
“Bu daha sürekli uzayıp giden bir can sıkıntısı. Çünkü uzun zamandır hiçbir 
şey değişmedi. İsterdim ki, artık nihayet kısa bir can sıkıntısı olsun. Bu sonsuz  
pandemilerden artık bir tatil yapmak istiyorum.”
Marangoz ustası Eder, Pumuckl’ın umutsuzluğunu çok iyi anlayabiliyordu.  
Ancak o hala kızmayı bırakamıyordu. 

“Biliyor musun, Eder Usta, komşuların çocukları, 
Flori ve Michel de hep evde kalıyorlar, ama herkes 
kendi odasında bir cihazın önünde ve ne zaman 
evde bir araya gelseler kavga çıkıyormuş. Çocuklar 
da zaten sadece sessiz sessiz avluda oturuyorlar.”
Eder Usta, atölyesinden dışarı baktı. İnsanlar uzun 
zamandır orada birlikte oturmamıştı. Düşün-
dü: Bernbacher ve Schmitt ile en son ne zaman  
meyhaneye gitmişti? Onun için ışık yılı kadar uzak 
gibi geliyordu.
Pumuckl’n titremesi düşüncelerini böldü. ”Benim 
ne olduğumu biliyor musun, Eder Usta? Yöfkeliyim, 
evet doğru yöööööööfkeliyim!”
“Yöfkeli mi? Bu ne demek oluyor, Pumuckl?” 
“Yorgun ve öfkeliyim ve çoğu zaman ikisi de birlikte 
oluyor ve bu yüzden birini diğerinden ayıramazsın, 
anlıyor musun?
“Aaaa” dedi Eder Usta. Uzun bir süre ve anlayış-
lı bir şekilde başını salladı. Evet, Pumuckl’ın ne  
demek istediğini çok iyi biliyordu. Bazen sabahları 
yatağında, bu günün ona neler getirebileceğini dü-
şünürken, dürüst olmak gerekirse, sık sık aynı şeyi 
hissediyordu.
“Eder Usta”, diye sordu Pumuckl, parmaklarıy-
la tezgahtaki ahşap tozun üzerine izler çizerken 
düşünceli bir şekilde. “Biliyor musun, bu korkunç 
virüsün var olması çok kötü, bu yüzden bu ka-
dar fazla aptalca duyguya sahip olmak gerçekten  

“Eski hayatımızı  
arıyorum”, dedi  
Pumuckl.

Okuma
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utanç verici.” 
“Söylesene Pumuckl, hissettiğin tüm bu  
korkunç duygular nelerdir?
“Yani çoğunlukla bu yöfke ve bu gerçekten 
korkunç bir karışım”, diye başladı Pumuckl, 
“bu boğazımda düğümleniyor.

Sonra bazen kedimi çok korkunç yalnız  
hissediyorum, çok yalnız, yokyooook,  
ikimizi inanılmaz çok yalnız hissediyorum,  
çünkü kimseyi görmüyoruz ve neredeyse  
hiç kimse atölyeye gelmiyor ve gelse bile 
çok kısa bir süreliğine, ve herkes atölye  
penceresinin önünde durmayı tercih ediyor.  

O zaman hep midemde donuk bir zonklama oluyor. Kimseye artık şaka  
yapamıyorum, zaten şu an kimsenin eğleneceğini düşünmüyorum. 
Herkes çok gergin ve hızlı bir şekilde sinirleniyor. Bu şakalaşma isteği,  
yan tarafımda o kadar karıncalanıyor ki, baksana”, Pumuckl kalçasını  
gösterdi, ”ve bunu nereye koyacağımı bilmiyorum. Kaç çocuğun bazen  
görünmez olmak istediğini hayal ediyorum, tıpkı benim gibi, ebeveynlerini  
işlerinde rahatsız etmemek ya da büyük anne ve büyük babalarına ya  
da arkadaşlarında bulaştırmamak için. Ve bunu düşündüğümde, korkunç bir  
acıma duygusu oluşuyor içimde ve bu da göğsümü acıtıyor. ”Cüce cin ellerini  
düzce göğsüne koydu ve kendine geriye doğru çekti: "Ohhoooohooooooo." 

Ama aniden aklına bir fikir geldi ve kısa bir süre için ağıt yakmayı kesti:  
“Ama bir keresinde bana ne söylediğini biliyor  
musun? Öfkeli olduğumda, bir şeyi kırabileceğimi  
söylemiştin. Öyle değil mi?” Marangoz kısaca düşündü. 
“Gerçekten öyle mi dedim?” 
“Eveeeet, tabii eveeeet, öyle dedin”, diye bağırdı Pumuckl, 
kırılmaya değer bir şey bulmak için atölyeye gergin bir  
şekilde baktı.

“Yorgun ve öfkeliyim 
ve çogu zaman ikisi 
birlikte!”

Rrrrrraaaaooooohhhhahaaaaaagggrrrr
rrrruuuohhhhh

nefesini tuttu. Saçında odun yünü vardı ve alnında boncuk boncuk terler.  
“Oooooooooh. Bu şimdilik çok iyi geldi”, diye itiraf etti. 

“Neden şimdilik ...?” diye sordu Eder Usta.
“Çünkü şimdi aklıma bir şey geldiği için.  
Michel’in Flori’ye bir keresinde söylediği gibi,  

öfkeye karşı bağırmak da çok iyi geliyor.” 
Ve Eder Usta'nın cevap vermesine bile izin vermeden, Pumuckl çoktan  
derin bir nefes aldı ve sağır edici tiz bir çığlık attı. Bağırdı ve bağırdı ve  
bağırdı ve hiç durmak istemiyor gibiydi. “Pumuckl, bu gerekli mi?”, diye 
cüce cinine yüksek sesle sormaya çalıştı. Yaşlı bir insan olarak, yüksek  
seslere tahammül edemiyordu artık ve bu yüzden çoğu zaman kulaklık  
takıyordu. “Pumuckl, lütfen, bu benim için çok fazla gürültü. En azından  
yastığın için bağır.” Ancak sesini duyurması mümkün değildi. Pumuckl  
kükredi “Rrrraaaaaaoooohhhhhaaaaaaaagrrrruuuuuuuuuoooooohhhhh”  
ve daha sonra ince sesi kısıldı. Cüce cinin yüzü saçları kadar kızarmıştı  
ve genellikle atölyenin önündeki pencere eşiğinde guruldayan güvercin  
rahatsız olup uçup gitti.
Ama kısa bir süre sonra, kükreme daha kısık bir çığlık haline  
geldi. Ve daha sonra sesi kesildi. Kükreme sona erdi. Pumuckl 
nefes aldı.
“Eee”, diye sordu Eder Usta. “Daha iyi misin?”. Pumuckl başını 
salladı. Henüz konuşamıyordu. 
“Aaah, Pumuckl, bugün gerçekten zor bir gün geçirdin. Seni mutlu edecek  
hiç mi bir şey yok? Bak, her şey yoluna girecek. Aşılar geldi, hayat  
tekrar normal düzenine girecek. Uzun zaman oldu ve hala dikkatli olmamız 
iyi bir şey. Ama sonuna ulaştık, kısmen. Bu daha mutlu olmak için yeterli 
bir sebep. Sence de öyle değil mi?” 
Pumuckl bir kelimeyi düşünüyordu. Şimdiye kadar “aşılar” diye bir kelime 
duymamıştı hiç. 
“Aşılar....”, dedi Pumuckl. 
“Bu sanki bir küfür gibi geliyor kulağa. Virüs kötü bir şekilde azarlanıyor ve 
sonra ortadan kayıp mı oluyor”, diye fısıldadı. Ses telleri daha fazlasına izin 

“Dur, dur” diye bağırdı Eder Usta, Pumuckl’ın ani öfkesi onun için  
biraz ürkütücü geldi. Tezgahta bulunan tornavidaları zımpara kağıdının  
altına itti. Bir zamanlar Noel için Pumuckl’a verdiği küçük çekici ayağıyla  
en yakın dolabın altına itti. “Bak Pumuckl”, dedi Eder Usta, ”insan hayatta çoğu  
zaman öfkeli olabilir. Ve her zaman bir şey kırmak, iyi değildir.” Eder ona küçük 
bez parçası verdi. “Bunu al”, dedi. “Ve birkaç kez tezgaha doğru fırlat. Sana iyi 
gelecektir. Bazen kaba müşterilere kızgın olduğumda, büyük olanla yaparım.  
Ondan sonra kendimi daha iyi hissederim.” 
Pumuckl telaşlı arayışına ara verdi. Harekete geçmesi uzun sürmedi. Tüm  
gücüyle paçavrayı havaya uçurdu ve uzunca kızgın laflar tısladı. Sonunda  

Okuma
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vermiyordu. 
“Yok canım” dedi Eder usta. “Aşı, insanlara vurulan  
bir iğnedir ve daha sonra genellikle hiç ya da çok  
ağır hastalanmazlar.”
Cüce cin heyecanlandı. Tüm yorgunluk, öfke ve ses 
kısıklığı ortadan kalkmış gibi görünüyordu. 
“Ve bu yardımcı olur mu? Böyle bir aşarlama? 
“Aşılama”, diye düzeltti marangoz ustası. 
“Evet evet, yöfkelilik için de bir aşı var mı? Ya da 

öfkeli olmak ya da her ikisi için de?
“Ehh”, diye gülümsedi Eder Usta,” aptal  

duygulara karşı bir iğne olsaydı güzel 
olurdu, herkes zaman zaman isterdi 
bunu.”
“Evet, gerçekten, neden bu duygulara 
sahibiz? Çoğu zaman onu sevmesek  

de?” Eder alnını ovuşturdu. Pumuckl’a  
bir yetişkin olarak bile anlamakta  

güçlük çektiği bu kadar karmaşık bir şeyi  
nasıl açıklayabilirdi?

“Duygular oldukça karmaşık bir karışımın sonucudur: Bir şeyi algılayıp,  
düşüncelerinle değerlendirirsin. Vücudun bu değerlendirmeye tepki verir ve duygular  
ortaya çıkar *“, diye başladı,” doğa bunu böyle düzenlemiştir. Daha önceki insanlar  
için hayatta kalmak için önemliydi.”
Pumuckl anlayışsız bir şekilde bakıyordu. 
Eder Usta açıklama aramaya devam etti. “Düşün, binlerce yıl önce insanlar hala  
avlanıyordu. Tehlikeli bir hayvan yaklaştığında, avcının kalp atışı hızlanırdı veya göğsünde  
bir basınç hissederdi. Vücuttaki her şey kendini kaçmaya veya saldırmaya hazırlardı.  
Bu birden olurdu ve yıldırım hızında. Şu anda nasıl hissediyorum diye, düşünmeye zaman 
yoktu. Hop – saldır veya kaç veya buz kütlesi gibi donuk dur. Bütün bunlar vücudumuzda  
kaldı. Ama tehlikeli hayvanlar artık kalmadı. Sadece kötü, görünmez virüsler veya kabuslar var. 
“Veya korku filmleri, kooooooorkunç korku hikayeleri,” diye ekledi Pumuckl. 
“Kesinlikle. Artık bazı şeylerin birbirine uymadığını söyleyebiliriz.”
Pumuckl’ın kafasına yatmış gibiydi. Yine de, kaşlarını çatıp yüzü 
kötü bir hal aldı. “Bu iğrenç bir iğrençlik”, diye kızdı Pumuckl.  
“Neden böyle bir şeyi aşı ile yok edemiyorsun? Ben bu kadar 
aptalca duygular istemiyorum. Korku olmasın, üzüntü olma-
sın, öfke olmasın.”

“Ah Pumuckl,” Eder Usta cüce cinine gülümsedi.  
“Hepimiz bu tür duyguları biliyoruz ve onları pek  
sevmiyoruz. Ama duyguların geçtiğini öğreniyoruz.  
Ve onları biraz etkileyebileceğimizi de.
“Nasıl yapacağımı biliyorum!” diye bağırdı Pumuckl  
ve yüzü aydınlandı,” bir aptal duygu iğnesi icat  
edeceğim. Yokyook, daha da iyisi: Güzel duygular 
aşılayacağım! Evet tabii yaaa”, sevinçten haykırdı, 
“bir mutluluk cüce cin aşısı! Neşe ve şakacılık mı?  
Süper ruh hali, eveeeeeeet: Delilik? Doğru, Eder 
Usta: Öğretmene, tüm savaş yapan ve dünyayı  
kirleten veya çocukları ve cüce cinleri unutan tüm  
aptal insanlara aşı yapıyorum. Ve griye kalan tek  
şey çılgınlık olsun! Böyle yapacağım!” 

Pumuckl birden aylardır hiç olmadığı kadar  
heyecanlıydı. 
Eder Usta kendini tutmayıp güldü. İşte geri döndü, 
onun eski Pumuckl’ı. Ve bu konuşma ona da iyi gel-
mişti. Önceden o da fazla konuşmaya ihtiyaç duy-
muyordu, özellikle de duygular üzerine.
Pumuckl mutfakta kaybolmuştu. Şimdi acilen aşı 
maddeleri geliştirmesi gerekiyordu, gerçekten çok 
önemli olanları, demişti. Kaybedecek zaman yok. 
Umarım orada büyük bir dağınıklık yaratmaz, diye 
düşünde Eder Usta. Her neyse, sorun değil, yatakta 
yatan bir yöfkeli cüce cinden daha iyidir. Marangoz 
ustası işine döndü.
Avluda kavaklar yaz rüzgarında hışıltıyordu. 

* Duyguların tam olarak nasıl çalıştığını öğrenmek ister 
misin? O zaman 4. sayfayı oku.

“Koronya aptal ceviz – 
pandemiyi yenecegiz!”

Hikaye diger dillerde  
de indirilebilir

Okuma
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Gerçekten aptalca Pandeminin P’si gibi. Ayrıca Kasimir (soldaki), 
Emil (ortadaki) ve Balthasar (sağdaki) da aynısını düşünüyor. Ama 	
içinde 		       P olan başka eğlenceli kelimeler de biliyorlar. 
10’unu 	            da bulabilir misin? İsimleri nedir?  
		                      (   Cevabı s. 22’de)

APTAL  
GAZLI  

PANDEMI !

Heyy, sen! Nasılsın?

Sen de benim gibi mi hissediyorsun?

Yöfkeli, kızgın ve karısık?

ama kısa süre sonra tekrar kendinle barısık!

Pumuckl, tüm gücüyle koronayı kafiye ile yok etmeye çalışıyor.  

Eşleşen kelime çiftlerini bulmasına ve birleştirmesine yardım et.*

büyüme yolu

hevesli olma

dağa gitme

meyve bıçağı
yaz bitiyor

Büyük çiftlik

Kimseyi görme

mesafeyi koru

maske takmak

her şey delilik

Temas yasağı

KORONA KOVMA KAFIYESI!

Benzerler: Kaç tane birbirine ben-

zer Pumuckl suratı bulabilirsin?*

Eder Usta'nın ellerini yıkamak 
için hangi musluğu açması 
gerekiyor?* 

EL YIKAMAK, 
EL YIKAMAK...

1 2 3 4 5 7

*tüm cevaplar 
   sayfa 22’de

selamlasmak

Saçma tartısma

Harika bir  
kafiyen var mı?

Bize asagıdaki adrese  
gönder:

hello@muckl-mag.de

canım istemiyor

Bilmeceler
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GÜÇLÜ 

Magda, 9 yaşında
Korona esnasında 
bir kedimiz oldu, adı 
Theo.
Theo bize geldiğin-

de karnımın içi kele-
beklerle doluydu. O zamandan beri, aptalca 
bir şey hissettiğinde onu düşünme numa-
ram var. Sonra gülmek geliyor içimden ve 
her şey daha kolaylaşıyor. 
Öfkelendiğimde, ve bu bende sık sık oluyor, 
karnımda pireler olur. Ebeveynlerimin 
de bunu hissettiklerini söylüyorlar. Ama 
Theo’yu düşündüğümde ve sonra cesur 
olduğumda, pireler bile sakinleşiyor. 

Niclas, 7 yaşında
Bir keresinde, annem çok çalış-
mak zorunda kaldığı için ve az 
zamanı olduğu için üzgündüm. 
Benim için üzüntü, bir avuç acı- 
ya benzeyen zayıf bir kedi gibidir. 
Öfke daha çok karınca kolonisi 
ya da kirpi gibidir, iğnesini çok 
kötü batırır. Sonra öfke adamları 
boyadığımda ve kağıdı buruştur-
duğumda, hızlı bir şekilde daha 

iyi olur. 
Tilda, 6 yaşında 
Öfkem kırmızı, aynı boğa güreşindeki bez gibi. 
Korkum oldukça kahverengi ve üzüntüm genellikle 
mavi, tıpkı yağmur gibi. Daha sonra sık sık ağlarım 
da. Ablam bir keresinde bana çok ağlama ihtiya-
cı duyduğumda derin bir nefes almanın yardımcı 
olabileceğini söyledi. Artık bunu her zaman yapı-
yorum, ve gerçekten de yardımcı oluyor. 
Ya da anneme aptalca duygularımı anlatırım ve 

sonra hızlı bir şekilde uyu-
maya çalışırım. Ertesi sa-
bah her şey yine düzelir. 

Chika, 9 yaşında
Geçen gün arkadaşlarımla iribaş buldu-
ğumda çok mutlu oldum. Şimdiden minik 
bacakları var. Genellikle sessizce sevinirim, 
o kadar gürültülü değilim. Sadece ger- 
çekten öfkeli olduğumda, çığlık atabilirim. 
Ama bu sadece bazen yardımcı oluyor. 
Yastığa yumruk attığımda daha hızlı sa-
kinleşirim. 

Öfke, korku, üzüntü, sevinç – herkes bilir. Sadece herkes 
farklı davranır. Dört çocuk yöntemlerini anlatıyor 

Siddetli duygularla  
basa çıkmanda sana  
ne yardımcı oluyor?
Bize asagıdaki adrese  

yazabilirsin:
hello@muckl-mag.de 17

Güçlü bir hisle karşılaşırsan, aşağıdaki ipuçlarından birini veya hepsini sırayla 
dene. PuMucklgücü! 

M wie Malen  
(Malen = Boyama)

Sayfa 16’da Niklas’ın 
öfkelendiğinde ne 
yaptığını okudun mu? 
Öfke adamları bo-
yuyor ve daha sonra 
buruşturuyor. Bu ona 
iyi geliyor. Ya sana? 
Sen de kendini koca-
man çizip boyayabi-
lirsin, ve sonra şunu 
görürsün: Sen korku-
larından ve öfkenden 
veya üzüntünden çok 
daha büyüksün. 

C wie Checken 
(Checken =  
Kontrol etme)
Kontrol etmek an- 
lamak veya bilmek. 
Ve bu güvenlik 
sağlar. 4. sayfadaki 
hikayeyi tekrar oku 
ve duyguların  
nereden geldiğini  
ve asla yanlış olama-
yacağını bilirsin. 
Garip mi, evet. Ama 
bu kadar çok şey 
bildiğin zaman, her 
şey o kadar da kötü 
olmuyor.

L wie Lassen  
(Lassen =  
Bırakmak)
Hoş olmayan hisleri 
bırakabilirsin. Evet: 
orada bırak. Kendine 
şunu söyle: “Evet, 
öfke (veya korku veya 
üzüntü...), tamamdır,  
şu an burada. Ama 
işimi yapmaya de-
vam edeceğim. Hoş 
olmayan hisler bunu 
sevmezler ve onlara 
karşı sert bir şekilde 
direndiğinde ve 
onlardan kurtulmak 
istediğinde daha hızlı 
uzaklaşırlar. 

U wie Unterhalten 
(Unterhalten = 
Konuşma) 
Duygularından  
bahsetmek gerçek-
ten yardımcı oluyor. 
Söz veriyorum, onlar 
için kelimeler buldu-
ğunda küçülüyorlar. 
Çünkü: Kelimeler 
de oldukça küçük. 
Bazen bu hiç de 
kolay olmuyor, ve 
önce kaplan çığlığı 
çıkıyor içinden veya 
gözyaşları akıyor. 
Ama daha sonra nasıl 
hissettiğini söylemek 
iyidir. Ve genel olarak, 
herkes ne söylemek 
istediğini anlıyor.

K wie Können 
(Können = Beceri)

Ne? Çoğu zaman 
deriz ya: “Çünkü ya- 
pabilirim”, ve bunu 
gerçekte çok da ciddi 
söylemiyoruz.  
Ama yardım iste- 
mek, kendini kötü 
hissettiğinde destek 
için rica etmek – bu 
gerçek bir beceridir.

MUCKL FORMÜLÜ

C LU KUMM C K L

Ne kadar modern olursan ol – aşın  
Moderna'dan geliyor 

Grafiti spreyleri için  

en kötü hastalık  

nedir? Boya kutusu  

intoleransı
Bir duvar bir duvara der ki: Gel seninle şu köşede buluşalım.

Küçük bir kıkırdama  
bile Pumuckl’ı mutlu  

etmeye yeter!

HAHAAAA

“Flori ile işler gerçekten kötü. Bu 
çocuğun hiç parası olmuyor.”Sana 
sinirlendi mi?”- “Yook, ama ben ona.”

Ve asla:  
Gülmeyi  
unutma!

Büyük anne otobüs şoförüne biletini gösterir. “Bu bir çocuk bileti.  Bu sizin için geçerli değil,” der sürücü ciddi bir yüz ifadesiyle. Büyük anne: “İşte otobüsü ne kadar beklediğimi görebilirsin!”

HIHI

BIR SEY
Okuma
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Pazartesi Salı

Ders programı
Çarşamba Perşembe Cuma

18

Pumuckl, HSU dersinde tam olarak  

hangi 2 canavarı aynı boyadı?

Olamaz! 
Pumuckl hangi dersleri kafasından 
uydurdu? Daire içine al.

Hesaplama örnegi
Hangi sayının 
arandığını tespit edip 
bulabilir misin?

Duvar panosundaki tüm raptiyeleri say. 

Hangi renkten daha çok var, sarı mı mavi mi?

Dondurma yemek

Gaz çıkarmak

Kafiye üretmek

Rüya görmek

Zıplama

Dinlenmek

Almanca

Almanca

Almanca

Almanca

Din

Almanca

Saklanmak

Almanca

Almanca

Matematik

Matematik HSU

HSU HSU

Matematik Matematik

Spor Spor

Spor

H
esaplamayı seviyorsan, o zaman senin için kesinlikle çok kolay!2 = 6

3 = 12
4 = 20
5 = 30
6 = 42
7 = 

1

4

2

5

3

6

Kafam iyice karıstı!

Sağ resimde 7 hata bulunuyor. 
Onları bulabilir 
misin?Pumuckl, atölyede saklanıyor 

çünkü dinlenmek istiyor ... ... Bazen geri çekilmek de iyidir.

Kim yazıyor böyle?

Pumuckl’e kartpostalı kimin  

yazdığını bulabilir misin?

K

Bir martı tüyü böyle  

görünür. Onu denizde 

sık sık bulursun. 

Denize ne zaman  

gideceksin?

Pumuckl bu sayfada yapıskan tüpünü çok iyi saklamıs.  

Onu bulmasına yardım eder misin?

Sevgili Pumuckl, 
Denizden selamlar.
Burası çok sıcak ve 
güzel. 
Umarım, beni yakında 

yeniden ziyaret etmeye 

gelirsin.

Arkadasın ???

Bu mavi bir balina. 33 m
etreye kadar olan uzunluguyla, yeryüzünde v

ar 
ola

n en
 büyük hayvandır.

190 ton agırlıgında olabilir – bu 30 fil 
kadardır!

Bilmeceler

18 19



KORONASIZ BU HIÇBIR ZAMAN 

Münih’in doğusunda, balkonları olan beyaz gri bir evde yaşıyoruz.  
Ev yedi katlı, dördüncü katında ben ve iki küçük erkek kardeşim  
Niklas ve Ben ve ebeveynlerimle birlikte yaşıyorum. Üçüncü sınıfa  
gidiyorum. Korona çıkana kadar her şey gayet normaldi: 
Sabahları okul, öğleden sonra okul sonrası bakım.  
Milla 3. katta oturuyor, bizim bir altımızda, büyük ağabeyi  
var, adı Hugo. Anna 6. katta oturuyor, küçük kız kardeşinin  
adı Vicky. Sonra korona geldi. Okul yok, okul sonrası  
bakım yok. Evde eğitim, dönüşümlü eğitim, ileri ve geri. Uzun  
öğleden sonraları. Sınıftaki kız arkadaşlarım diğer ders  
gruplarındaydı. Birbirimizi artık görmüyorduk.
Bir keresinde okul sonrası bakımda korona şüphesi olduğu için  
karantinaya alındım. Bu oldukça aptalca ve sıkıcıydı, ondan sonra bir 
daha oraya gitmek istemedim. Apartmandaki kız arkadaşlarım da vardı.
Ama: Sadece yukarı çıkıp sor-
mak? Hem de bu zamanda?  
Ebeveynlerimiz birlikte konuştular 
ve kimse bulaşma riski almak is- 
temiyordu. 
Daha sonra, biz kızların kalıcı bir 
grup oluşturup başka temaslarımı-
zın olmayacağını kararlaştırdık.
İçeride, elbette her zaman odayı  
havalandırmaya özen gösterdik. 

“Ichannamilla” – bu sanki bir isim gibi geliyor, ama bu üç isim. 

Ronja, 9, pandemi esnasında neden Anna ve Milla ile en iyi arkadaş olduğunu anlatıyor. GERÇELESMEZDI !

Bir keresinde okul sonrası 
bakımda korona süphesi  
oldugu için ben de  
karantinaya alındım.  
Bu çok aptalca ve sıkıcıydı”

Korona esnasında bile Ronja’nın 
evinde çok sey oldu.

Bu yüzden birbirimizin ziline basmaya daha sık cesaret ettik.  
Ve sonra bu şekilde devam ettik. Çevrim içi derslerim ve ödevlerim  
bittiğinde, Anna’yı veya Milla’yı arıyordum. Ve daha sonra yukarı  
çıkıyordum veya aşağı iniyordum.
Böylece 2020 yazını birlikte geçirdik, her zaman üçümüz. Birinde 
birlikte oyun oynadık, sonra yemek yedik, daha sonra birlikte  
dışarı çıktık, sonra tekrar içeri girdik, her gün başka birinde  
oynamaya devam ettik. Daha fazlasına ihtiyacım yoktu. 
Anna, her şeye katılan biri, ve Milla üzgün olduğumda bana 
yardım ediyor. Birbirimizle iyi konuşabiliyoruz. Anna’nın kız 
kardeşinin bir sürü kıyafeti olduğu için, onda çok iyi kıyafet 
değiştirebiliyorsun. Ama daha sonra Vicky veya benim erkek 
kardeşlerim geldiğinde ve bizi kızdırdıklarında, hemen Milla’ya 
veya bana gidiyoruz. Bu harika, her zaman apartmanın içinde 
dolaşabiliyorsun, hem de ayakkabı ve mont giymeden. Ayrıca,  
arkadaşlarını görmek için altı sokak yürümene ve hatta  
otobüse veya metroya binmene gerek yok. 

Doğum günümde bir çöp toplayıcı hediyesi aldım, onunla üçümüz biraz  

mahalleyi temizledik. Bir keresinde depozito şişeleri topladık, ama  

profesyonel bir toplayıcı yüzünden başımız belaya girdi. Bu yüzden yine 

bıraktık. Geceleme partilerimiz her zaman harikaydı.

Her zaman sırayla olurdu ve bütün gün birbirimizi görmemiz bizi hiç  

rahatsız etmedi. 

Şimdi, çok şey daha rahatladığına göre, birbirimizi hala çok  

fazla görüyoruz. Birbirimizi ziyaret etmek için asla asansöre  

binmeyiz, bu çok uzun sürüyor. Her zaman merdivenlerden  

yukarı ve aşağı koşuyoruz. Artık altıncı kata bakmadan bile  

çıkabiliyorum. Basamakların ne zaman biteceğini ve ne zaman  

başlayacağını biliyorum. 

	   Anna’ya 32 basamak yukarı, 

			     Milla’ya 16 basamak aşağı. 

Okuma
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Eminim senin de korona olmadan var olmayacak bir seyin vardır. Yeni bir sey mi  
ögrendin? Özel bir sey mi yasadın? Bize hello@muckl-mag.de aresina yaz
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“Ichannamilla”, bu aslında Anna, Milla ve Ronja (soldan saga)
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UYARI Bu baskı, Bavyera Devlet hükümetinin kamuoyu çalışmalarının bir 
parçası olarak ücretsiz olarak yayınlanmaktadır. Seçimlerden beş ay önce 
seçim reklamcılığı amacıyla partiler, seçmenler veya seçmen yardımcıları 
tarafından kullanılmamalıdır. Bu eyalet, Federal Meclis, Belediye ve Avrupa 
seçimleri için geçerlidir. Bu süre zarfında, özellikle seçim etkinliklerine,  
tarafların bilgi standartlarına dağıtılması ve parti politikası bilgilerinin veya 
reklam materyallerinin yerleştirilmesi, basılması ve yapıştırılması kötüye 
kullanma amaçlı olacaktır.
Seçim reklamcılığı amacıyla üçüncü tarafa verilmesi de yasaktır. Yaklaşan 
bir seçim ile zamansal bir bağlantı olmasa bile, dergi, devlet hükümetinin 
bireysel siyasi gruplar lehine taraf olarak anlaşılabilecek bir şekilde kullanıl-
mamalıdır. Tarafların bu dergiyi kendi üyelerine bilgilendirmek için kullanıl-
masına izin verilir. Yayıncı kullanımı durumunda – parçalar da dahil olmak 
üzere – kaynağın belirtilmesi ve bir kopyanın gönderilmesi istenir. Çalışma 
telif hakkıyla korunmaktadır. Tüm hakları saklıdır. Dergi ücretsiz dağıtılır 
ve herhangi bir ücret karşılığında aktarılması yasaktır. Bu dergi büyük bir 
özenle derlenmiştir. Bununla birlikte, doğruluk ve eksiksizlik için herhangi 
bir sorumluluk kabul edilemez. Üçüncü taraf internet tekliflerinin içeriğin-
den sorumlu değiliz.
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BIZE  
FAVORI PUMUCKL’INI BOYA

Dergidedeki Pumuckl’lardan en çok hangisini 

seviyorsun? Onu boya ve sonra Muckl-MAG

redaksiyonuna gönder
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Resim buraya 
arka tarafa  
geliyor

Brandarena GmbH & Co. KG
z.H.: Redaktion MucklMAG
Münchenerstr. 101
85737 Ismaning

Kartpostalı gönderen:

Adı
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Resmini MucklMAG web sitesinde 
yayınlanmasını onaylıyorsan, lütfen 
işaretle.

Bu bir …  
Duygusal bir sey ve  
Yüze benzer bir sey. 
Çok yakından bakıldığında, duygular birçok şeyde bulunur.  
Sen de ev duvarlarında veya öfkeli sebze canavarlarında neşeli  
yüzler buluyor musun? 

Resimlerinin üzerine ismini ve yasını yaz ve bize gönder 
hello@muckl-mag.de*

Dogrudan kartın  
üzerine boya veya  
resmini kes ve arka  

tarafa yapıstır.

Yas

* �Tüm yaratıcı gönderimleri dört gözle bekliyoruz. Gönderdiğin e-posta ile, resminin MucklMAG 
web sitesinde yayınlanmasını kabul etmiş olursun.
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Künye ve Çözüm Katılım



Klabauter sözü.

Son zamanlarda oldukça aptal, 
güvensiz, üzgün, öfkeli ve sıkıcıydı.

Bazen sinirlenebilirsin,çünkü  
bu konuda yalnız degilsin!

Bu benim en sevdigim Pumuckl ve su 
anda böyle hissediyorum:
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EKRANERGEN 
NESLİ Mİ?

Bir medya uzmanı, daha rahat 
olmayı öneriyor

SİNİRLER HARAP 
OLMADAN

Bavyera genelinde yardım bulun
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Acil durum 
adresleri 

• Yabancı dilde 
teklifl er 

• Destek ve 

danışmanlık

Neden 
MucklMAG
Daha fazla bilgi 

sayfa 4 ve 
devamında



Pandemi hepimizi, özellikle de siz  
ebeveynleri, birçok yorucu, güvensiz 
durumla karşı karşıya getirdi. Ve sizden 
ve çocuklarınızdan inanılmaz çok şey  
istendi. 
Sağlık endişeleri, evde eğitim,  
arkadaşlarla sınırlı temas, çok az boş 
zaman etkinliği ve çok az egzersiz,  
açıklanamayan gelecek kaygıları, belki 
de iş yerinde baskı veya geçim korkuları;  
ve yaz aylarında rahatlamaya dair  
birçok işaret olsa bile, bazı endişeler  
devam ediyor: Tekrar ne zaman normale  
dönülecek? Aile yaşantımız hala normal  
mi? Çocuğum ve hepimiz bir gün  
elektronik cihazlardan uzaklaşacak  
mıyız? 
Bu iki kitapçık ile, büyük çocuk dergisi ve 
sevgili ebeveynler sizin için olan bu daha 
küçük kitapçık, bunu size göstermek  
istiyoruz: Biz sizi görüyoruz. Ve geçen  
yıl yaptıklarınızı da. Ve şunu kabul  

ediyoruz: Böyle bir dönemi geride  
bırakmak o kadar da kolay değil. Buna 
mecbur da değilsiniz. Size mesajımız: 
Acele etmeyin. Ve içinizi dökün.
Çocukların dergilerinde, bazen bu kafa 
karıştırıcı zamanlarda duygularıyla nasıl  
başa çıkacakları konusunda gizli,  
eğlenceli ve bazen çok somut ipuçları  
veriyoruz. Bu, siz ebeveynler için de  
yardımcı olabilir. Bilgiler bilimsel  
bulgulara dayanmaktadır ve çocuk  
dostu olarak hazırlanmıştır. 
Siz ebeveynlere, bu kitapçıkla  
Bavyera’daki yardım hizmetleri için  
adresler sunuyoruz. Çünkü çocuk  
dergisinde de böyle yazıyor: Yardım  
almak en büyük beceridir!

Size her şeyin en iyisini diliyorum ve  
sağlıklı kalın,

Saygılarımla

 

Klaus Holetschek MdL
Bavyera Devlet 
Sağlık ve Bakım Bakanlığı

Sevgili  
Ebeveynler, Puh. Sadece  

büyük bir 
Puh.

Pro Familia:  
Ebeveynlik veya eş anlaşmazlıkları 
da dahil olmak üzere 
yerinde veya çevrim içi 
danışmanlık hizmetleri 

Acil yardıma mı ihtiyacınız var?

Yardım telefon hattı “Kadına  
yönelik şiddet”: Şiddete maruz kalan veya 
hala şiddet gören kadınlar için telefon/sohbet hattı 
veya e-posta danışmanlığı

 08000 116 016
Daha fazla bilgiler: 

Çocuk cinsel istismarı ile 
ilgili sorular için bağımsız 
görevlinin hizmeti (UBSKM), 
çocuk cinsel istismarı ile ilgili sorular 
ve yardım için 

 0800 22 55 530
Daha fazla bilgi: 

Bunun yanı sıra, Bavyera kriz hizmetleri, 
psikolojik acil durumlar için 
anında yardım olarak hizmetinizdedir. 
Bunlara ücretsiz olarak

 0800 655 3000 
numaralı telefon hattından ulaşabilirsiniz. 
Bavyera Kriz Hizmetleri, ruhsal krizlerde 
olan insanlara kalifiye danışmanlık ve 
destek sunmaktadır. Gerektiğinde, kriz 
hizmeti çalışanları yerinde çalışmalar  
da sunarak evinize gelebilir.  

Daha fazla bilgi için bkz.: 

Sınırını bil: Federal Sağlık 
Eğitimi Merkezi’nin (BZgA) 
bağımsız bilgi portalı. 

Çocukları ve ergenleri olan ebeveynler 
de dahil olmak üzere, alkol tüketimi 
veya alkol önleme hakkında ücretsiz 
bilgiler. Ayrıca, çocuğunuzu nasıl  
destekleyeceğinize dair özel ipuçları 
bulacaksınız. 
Ayrıca, telefon ve çevrim içi 
danışmanlık 

Nummer gegen Kummer (Kedere 
karşı numara): Ebeveyn telefon hattı, 
anonim ve ücretsiz

 0800 111 0 550
Daha fazla bilgi: 

Pastoral bakım telefon hattı,  
Protestan ve Katolik Kilisesi’nden  
ücretsiz telefon/posta veya sohbet 
danışmanlığı

 0800 111 0 111/  
 0800 111 0 222 

  116 123

Daha fazla bilgi: 
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MucklMAG’a bir 
bakış Üç korona dalgasının deneyimlerinden sonra, çocukların 

gerçekten kalın, harika bir dergiyi hak ettiklerine 
inanıyoruz! Siz, sevgili ebeveynler, bu kitapçığı ek 
olarak alacaksınız; Bavyera’daki yardım hizmetlerine genel 
bir bakışla. Normalleşme umduğumuz kadar kolay geri 
gelmezse. Burada MucklMag dergisinde neleri 
keşfedebileceğinizi en iyisi birlikte okuyun.

Lütfen bize MucklMag ile 
deneyimlerinizi yazın! 
Size ne iyi geldi? 
Özellikle neyi 
beğendiniz? 
Neleri hiç 
beğenmediniz? 
Cevaplarınızı 
ve çocuklarınızın 
cevaplarını dört 
gözle bekliyoruz!

Lütfen bize MucklMag ile 

MucklMAG web sitesine 
dogrudan baglantı

Neden Pumuckl?
Pumuckl, genelde olumlu olan ruh 
hallerinin cüce cinidir. Ama bazen çok 
sinirlenebilir. Biz yetişkinlere dünyaya 
çocuksu bir bakış açısı getiriyor ve 
bize bazen garip davranışlarımızı 
gösteriyor - tıpkı çocuklar gibi. 
Kimse karışık duyguları onun kadar 
iyi bilmez. Bu yüzden ilk dergimiz için 
mükemmel bir karakter olduğuna şüphe 
yoktu: Göbeği açık, yalın ayak, taranmamış 
saçıyla, bazen asi - ama sonunda her 
zaman olumlu ve neşeli. Gerçekten zorlu 
bir dönemden sonra hepimiz gibi.

Bilgi
Bir pandemide olduğu gibi (genellikle) 
güçlü duygular yaşadığınızda, nereden 
geldiklerini ve neden onlara sahip 
olduğumuzu bilmek yararlıdır. Bu metin 
bunu açıklığa kavuşturmak istiyor: Bunu 
çocuğunuzla birlikte okuyun! Belki siz de 
yeni şeyler öğrenirsiniz.

Okuma hikayesi
Bavyera’da büyüyen herkese Pumuckl 
hikayeleri eşlik eder. Küçük cüce cin, 
atölyeyi ve yardımsever Eder Usta'nın 
hayatını karıştırır, aynı zamanda okula, 
hayvanat bahçesine gider, avludaki 
çocukları izler, onlara şakalar yapar. 
MucklMag için, çocukları özel ruh 
halinden çıkaracak özel bir Pumuckl 
okuma hikayesi yazılmıştır: yöfkeli olmak, 
yorgun ve öfkelinin sinir bozucu karışımı. 
Hikaye yoğun duygularla başa 
çıkmanın stratejilerini sunuyor. Ve 
gülmek de serbest. Bu genellikle çok iyi 
bir çözümdür. 

Katılım
Bilgi bir şeydir, bilgiyi kullanmak ayrı 
bir şey. Bir yandan düşünmek, kendiniz 
hakkında düşünmek, diğer yandan an-
lamak ve harekete geçmek. Hikaye-
mizle bunu anlatmaya çalışıyoruz. En iyi 
ihtimalle, düşünmeye, çıldırmaya veya 
katılmaya devam etmek için teşvik et-
melidir. Ve sonunda, örneğin, odanın 
duvarına duygularla dolu kocaman bir 
Pumuckl asılıdır. 

Bulmaca
Çocuklar sadece konuşmak istemiyor 
veya tek yapabildikleri bu değil. Ayrıca 
dikkatlerini dağıtmalı ve oyunda kendi-
lerini bulmalıdırlar. Sadece sorunlarla 
kıvranmak; bu bir seçenek değildir. 
Bazen oyun esnasında önemli şeyler 
hakkında konuşmak da iyidir. Ve ayrıca, 
Pumuckl ve biz kafi yeleri, bulmacaları ve 
ikilemleri severiz.  

Gülmek
“Gülmek en iyi ilaçtır” - bu atasözü 
Pumuckl’dan da olabilir. Neden olmasın? 
Fıkrasız çocuk dergisi mi? Bizim ve cüce 
cin için düşünülemez.  

Ve bir şey daha!
MucklMag dergisini 5 farklı dile 
çeviriyoruz. Dergileri internet sayfa-
mızdan indirebilirsiniz veya sipariş 
edebilirsiniz.  
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Gerçekten mi?
Evet. Şimdi iki şey rica ediyorum. 
Birincisi: Acele etmeyin. Diğeri ise: 
Kendini kanıtlamış olan şeyi ayakta 
tutun. Daha büyük çocuklar birlikte 
oynamak için ev partisinde buluşmaya 
devam etsin - hediye olarak. Etkileşime 
giriyorlar. Bir masa oyununun her 
zaman otomatik olarak daha iyi 
olduğunu göremiyorum. Şimdi aniden 
tersine çevirip ve her şeyi sıfırlayın 
demek, işe yaramayacaktır.

Bir geçiş dönemine mi 
ihtiyacımız var?

Kesinlikle. Sadece çocuklar değil biz 
ebeveynlerin de. Elektronik cihazları 
düşüncelerin ana içeriği haline 
getirmemenizi tavsiye ederim. Şu 
sloganla: Onlardan kurtulun, bu sizin 
için kötü bir şey. Hayır, değil! Bununla 
birlikte, çocuklar uzun zamandır 
temaslarını sürdürdüler, kendilerini 
organize etmeyi öğrendiler, eğlendiler 
ve ebeveynlerimizi rahatlattılar. Bun-
ların hepsi kötü bir şey değil! 

Pandemiden sonra hepimiz kare 
gözlerle oturuyoruz...
Başımıza iyi dert aldık, değil mi?

Öncelikle, dünya çapında bir 
pandemide bile bazı şeylerin büyük 
ölçüde devam etmesini sağlamak için 
teknolojiyi kullandık: İletişim, okul 
veya iş. İyi yanlarını da görmenin 
önemli olduğunu düşünüyorum: bu 
dijital fırsatlar da bu zor zamanı çok 
daha kolay hale getirdi. Sadece 50 yıl 
önce böyle bir kriz farklı olurdu. 

Ancak ailelerde bilgisayar 
zamanı hakkında sürekli 
tartışmalar var. Ne yapmalı?

Ekran zamanı benim için ikincil bir 
sorundur.

Kathrin Demmler, 47 , JFF medya Eğitimi 
Enstitüsünde Direktör

BİR SÜRÜ EKRANERGEN 
Mİ YETİŞTİRİYORUZ?

O zaman neyle ilgili?
Çocukları içgüdüsel olarak aradıkları 
şeyde güçlendirmemiz gerekir: Diğer 
insanlarla iletişim. 
Dışarı çıkmak istiyorlar, arkadaşlarını 
görmek, spor yapmak ya da insanların 
bir araya geldiği bir şey yaşamak 
istiyorlar. Bu biz yetişkinler için de 
farklı değil. Belki de çocuklar arasında 
bazı dostluklar değişti, belki de 
dönüşümlü dersler ve katı davranış 
kuralları nedeniyle gözden kayboldular. 
Ben bunun için diğer ebeveynlerle 
aktif olarak iletişim kurardım. Çünkü 
genel olarak normal yaşam çok daha 
cazip, çocuklar da bunu biliyor.

     Burada “İnternette çocuklar” 
ile ilgili cevapları ve 
materyalleri bulabilirsiniz“

    Ebeveynler, çocuklara medya 
dünyasında eşlik etmek için 
neler yapabilir

    Korona yüzünden evde: 
Çocuklar için mantıklı medya 
kullanımı. İZLE!

    "Medya ile sağlıklı büyüme" 
girişimi

KONUYLA İLGİLİ BAĞLANTILAR

    Federal Sağlık Eğitimi 
Merkezi

   Bavyera Medya 
 Danışmanlığı

    Tam kapanmada medya 
kullanımı derlemesi

Ya değilse?
Bir çocuk yaşına uygun teklifl ere 
hiç cevap vermezse o zaman sorun 
vardır: Arkadaşlarıyla buluşmak yerine 
daha çok çevrim içi oyununu bitirmeyi 
tercih ederse. Ve bu bir kaç ay boyunca 
devam ederse. O zaman daha yakın-
dan inceleyip destek alırdım (bkz. 
aşağı). On yaşından büyük olanlarla 
medya sözleşmesi yapmak mantıklı: 
Herkes hangi kuralların önemli 
olduğuna birlikte karar vermelidir. 
Belki de hafta içi anlaşmalar 
yerine getirilirse, çocuk hafta sonları 
daha uzun süre oynayabilir. Ebeveyn-
ler de buna katkıda bulunmalılar. 
Ama yine de: Geçen yıl çocuklar 
arasında birçok beceri büyüdü, 
çünkü medya üzerinden birçok bilgi 
topladılar. Bunu takdir etmeliyiz. Ve 
kullanmalıyız.

Tüm uzunluktaki 
röportaj
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Bavyera Eğitim ve Aile Danışma 

 Bavyera’daki çocuklara, gençlere 
ve ebeveynlere bireysel ve aile ile ilgili 
sorunları açıklığa kavuşturmak ve bu 
olanlarla başa çıkmak için yaklaşık 180 
Eğitim Danışma Merkezi bulunmaktadır. 
Örneğin, aile sorunları, ayrılık, boşanma, 
davranış şekli, eğitim ve gelişim soruları  
ve giderek artan bir şekilde dijital  
medyanın sorumlu kullanımı ve  
psikolojik aile sorunları gibi konularda 
tavsiyelerde bulunurlar.
Size en yakın Eğitim Danışma Merkezleri 
arama motoru:  

Devlet Okul Danışmanlığı

	 Okul kapsamında bireysel  
danışmanlık için, siz ve çocuğunuza 
her Bavyera okulunda ilgili rehberlik  
öğretmeni veya okul psikoloğu  
yardımcı olacaktır. 

Danışmanlık hizmetleri gizli ve gönüllü  
olduğundan, öğrenciler ve veliler,  
özellikle kişisel krizler ve belirli öğrenme 
ve performans zorlukları durumunda, 
okul kariyer danışmanlığı ve pedagojik  
psikolojik danışmanlık için güvenle  
başvurulabilir. 
Okulun ana sayfasında, devlet okulu  
danışmanlığı ve okul dışı destek  
teklifleri için irtibat kişileri listelenmiştir. 

	 Tek bir okulun alanı dışına  
çıkan sorunlar olduğunda, her hükümet 
bölgesinde, dokuz adet devlet okul  
danışma merkezi özellikle deneyimli 
rehberlik öğretmenleri, okul psikologları 
bulunmaktadır.  

	 Devlet okul danışmanlığının web  
sitesinde devlet okul danışmanlığının 
sunduğu geniş bir destek yelpazesi,  
özellikle de korona ve ruh sağlığı 
ile ilgili sürekli olarak güncellenen ve  
genişletilen öneriler bulacaksınız. 

Sosyal pediatrik merkezler (SPZ)

Buna ek olarak, sosyal pediatrik  
merkezlerine (SPZ) çocuğunuzla birlikte  
gitmelisiniz. Sosyal pediatrik merkezlerin  

Yardımcı olacak adresler
	 “Göçmenlerle, göçmenler için”,  

kısaca “MiMi Bayern” projesinde,  
ruh sağlığı ile ilgili yabancı dil  
bilgileri de vardır, örneğin “Psikoterapi  
Rehberi” broşürü. Bölgeler üstü iletişim  
adresleri ve iş birliği ortakları 
şu adreste bulunabilir:   

ana odak noktası, gelişimsel bozukluklar,  
engeller, davranış bozuklukları veya  
zihinsel bozukluklarla ilişkili hastalıkların  
teşhisi ve tedavisidir. SPZ’de tıp,  
psikoterapi ve pedagoji alanlarında  
uzmanlar hizmet vermektedir. Size en  
yakın SPZ’yi aşağıdaki web sitesinde  
bulabilirsiniz: 

Sosyal psikiyatri hizmetleri 
(SpDi)

	 Bavyera'daki sosyal psikiyatri hizmet- 
leri zihinsel sorunlar veya zihinsel  
acil durumlarla karşı karşıya kalan  
yetişkinler için düşük eşikli danışmanlık  
hizmetleri sunulmaktadır. 

	 Size en yakın olan sosyal psikiyatri 
hizmetini şu adreste bulabilirsiniz: 

Çocuk ve ergen doktorları

Çocuk doktorları her çocuğun haya- 
tında önemli bir rol oynar. Çocuk ve  
ergenlik tıbbi uzmanları olarak, sadece  
hastalıklarla ilgili irtibat kişisi değil, aynı  
zamanda düzenli önleyici muayeneler  
ve ebeveynlere çocuk sağlığı ile ilgili  
tüm konularda, özellikle de psikolojik  
konularda tavsiyelerde bulunarak sağlıklı  
gelişime her zaman eşlik edersiniz.
Çocuk ve ergenlik doktorları, yaşamın 
ilk günlerinden yetişkinliğe kadar uzun  

yıllar boyunca küçük hastalarına eşlik 
eder.

 �Bu nedenle, çocuğunuzla veya ailenizle  
ilgili endişeleriniz veya sorunlarınız  
varsa, derhal çocuk doktorunuzla  
konuşmanızı öneririz. 

Ayakta psikoterapötik destek:

Farklı meslek gruplarından terapötik 
destek alabilirsiniz:

	 Çocuk ve ergen psikiyatrisi ve  
psikoterapisi uzmanları

	 Çocuk ve ergen psikoterapisinde  
uzman olan pediatrik ve ergen tıbbı veya 
genel tıp uzmanları

	 Çocuk ve ergen psikoterapistleri

	 Çocuk ve ergen psikoterapisinde  
uzmanlığa sahip psikoterapistler

Psikolojik stres arttıkça, bir uzman veya  
lisanslı bir psikoterapistten ayakta tedavi  
psikoterapötik veya psikiyatrik yardım 
almak gerekebilir. 

| 8 | | 9 |



Hem ebeveynler hem de çocuklar  
için psikoterapötik destek alabilir- 
siniz. Bavyera’nın sağlık sigortası  
hekimleri derneği (KVB) ayrıca  
kendiniz veya çocuklarınız için  
uygun uzmanları hızlı bir şekilde  
bulmanıza yardımcı olur.

Tel: 116 117
Daha fazla bilgi ve iletişim  
seçeneğini KVB web  
sitesinde bulabilirsiniz: 

 Bavyera Eyaleti, psikolojik psiko- 
terapistler ve çocuk ve ergen psiko- 
terapistleri odası aşağıdaki web  
sitesinde, nitelikli psikoterapistleri  
bulmak için bir arama fonksiyonu ve  
psikoterapinin psikolojik rahatsızlıklara 
ve bozukluklara nasıl yar- 
dımcı olabileceği hakkında  
temel bilgiler sunmaktadır: 

Krizlerde yardım

Acil bir kriz durumunda, hızlı danışma  
ve yardım sağlanmalıdır. 

 Çocuk ve ergen psikiyatrisi bir yatılı 
psikiyatri tedavi şeklinde gerçekleşir. 
Çocuk ve ergen psikiyatrisi için kliniklerin 
bir listesini şu adreste bulabilirsiniz: 

Seçilen projeler veya 
başvurulacak noktalar

 ”Ağda ebeveynler” Bavyera Aile  
ve Sosyal Merkezi ve Bavyera Eyaleti 
gençlik dairesinin ebeveynlik rehberidir. 
Aile ve hamilelikten yetişkinliğe kadar 
çocuk gelişimi hakkında tüm 
soruları yanıtlar ve ayrıca  
yerel irtibat kişiler olarak  
adlandırılır: 

 Bavyera aile vaftiz aileleri ağı zor 
yaşam durumlarında aileleri destekler. 
Proje, Deutscher Kinderschutzbund e. V.  
(Alman Çocuk Koruma Derneği) ve  
Katholischer Deutscher Frauenbund e. V.  
(Katolik Alman Kadın Derneği) ve Landes- 
verband Mütter- und Familienzentren  
in Bayern e. V. (Bavyera’daki Anneler  
ve Aile merkezleri Derneği) ve Nürnberg  
aktif vatandaşlar Merkezi tarafından  
başlatılan yaklaşık 60 lokasyonda  
kurulmuştur. 
Gönüllü aile vaftiz ebeveynlerinin  
görevleri için eğitiyorlar: 

Korona döneminde sağlık 
hakkında BZgA telefon 
danışmanlığı,
ücretsiz ve anonim, 

Tel: 0800 2322783

Daha fazla bilgi:

	 Augsburg bölge hastanesi çocuk 
muayenehanesi bölge hastanesinde  
tedavi gören psikolojik rahatsızlığı olan 
ebeveynlerin çocuklarına, deneyimler, 
korkular ve sorular hakkında bilgi  
alış verişinde bulunmanın yanı sıra ortak 
boş zaman etkinlikleri için bir alan  
sunuyor. 

	 Psikolojik rahatsızlığı olan  
ebeveynlerin çocukları için  
KJF grup hizmetleri
 

	 [U25]: İntihar riski altındaki gençler; 
gizli ve anonim e-posta yoluyla danışma 
merkezine başvurabilirler. Danışmanlık 
aynı akran gönüllüler tarafından yapılır. 
Bunlar profesyonel, tam zamanlı  
çalışanlar tarafından eğitilir ve düzenli 
olarak uzmanlıkla denetlenir.  

Kendi kendine yardım

	 Ayrıca, kendi kendine yardım  
gruplarına dikkatinizi çekmek isteriz.  
Benzer durumlarda olan insanlarla  
iletişim kurmak yararlı olabilir. 
Aşağıdaki web sitesinde tüm Bavyera 
için bir arama motoru bulacaksınız. 

	 Landesverband Bayern der Angehö- 
rigen psychisch Kranker e.V. (ApK e. V.) 
(Bavyera Eyaleti Akıl Hastası Yakınları 
Birliği) akıl hastalığı hakkında bir dizi  
bilgi sağlar, yakınlar için danışmanlık  
hizmeti verir ve de (çevrim için) ruh  
sağlığı ile ilgili seminerler düzenler: 

	 Bayerischer Landesverband Psy- 
chiatrie-Erfahrener e.V. (BayPE e. V.)  
(Bavyera Eyaleti Deneyimli Psikiya- 
tristler Derneği) web sitesinde ör. yar-
dım hizmetlerinin ve kliniklerin adresle-
rini listelenmiştir: 

Kendi kendine  
yardım

Tüm adresler çevrim içi  
muckl-mag.de  
sayfasında da mevcut
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Tüm içerik ve ayrıntılı bilgileri 
MucklMAG web sitesinde bulabilirsiniz:

www.muckl-mag.de

Herkes için ufak bir doz 
güven ve büyük koruma:
Bizi normalleşmeye geri 
götürecek en hızlı ve 
verimli yol, aşılardır.

Aşı hakkında daha fazla bilgi için bkz. 
www.ichtusfuer.bayern.de


