Cocuklar ve ebeveynler icin dergi
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Karisik duygular.

Korku

VUCUDUN
NERESINDE
bulunur e

. “Bazen ofke
adamlari boyamak

zorundayim...” {

| Cocuklar giglii duygulari
hakkinda konusuyor
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Bilmeceler, oyunlar,
piif noktalari
ve ipuclari

Virisu kafiye
ile yok etmek
- bu mimkian ma?

Pumuckl! deniyor

“Korona olmasaydi
| biz de olmazdik.”

. Ronja'in simdi iki samimi kiz
arkadasi var
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Bu duygular
nereden geliyor?

\ \ \ Vo ttof geldin ve igeri buyvr,
\ \ burada femi kimin bilgilendirdigini
\ \ \ biliyor musun?
\ \ Bu benim, belli olmuyor my,
\ \ kirmiz1 sagli ciice cin
Voo

Sevgih (;.ocuuaf,
Dergime hof geldiniz!!/
Aaaa, jok joooook:

DERGINE hof geldin/

Biraz da benim, hem cilice cinler paylasmayi pek de sevmezler, biliyor musun. Ama
bu aptal pandemi yuzinden kolay bir yil gecirmedigini biliyorum (bkz. sayfa 14):
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Oku'l yolf, ﬁp?r yok, !ouyuk anrle. ve buyuk baba Z|yare':t.edllemed| hatta arkadaglar.- \\\\\\\\\/////% “Ofke, karninda bir oklu
la bile gérusilemedi. Bazen sinir oluyordum, hayir, sinirlenmekten daha da beteri: § % kirpi varmis gibi...”
Ofkeliydim! Bu viriis kendini birden gériinmez yapiyor - ama yapmamali! Bunu sade- =R % Cocuklar giddetl.i"

ce benim gibi cuce cinler yapabilir. Bunun yerine, siz insanlara neredeyse her sey ya- é duygulari hakkinda
saktl. Ve hastalanmamak icin ¢cok dikkatli olmak zorunda kaldiniz. Tum bunlarin beni == anlatiyor.

ne kadar 6fkeli ve yorgun hale getirdigini, 8. sayfadaki hikayede okuyabilirsin. Sen
de bazen bdyle hissettin mi? Acaba neden bdyle hissettigimizi ve aptalca ve harika
duygularin nereden geldigini, sayfa 4'te okuyabilirsin. Ayrica bazi ¢ocuklara siddetli

duygular icinde olduklarinda onlarin neler yaptiklarini sorduk. Cevaplari sayfa 16’'de
bulabilirsin.

|
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“Korona olmasaydi biz
de olmazdik’™=
Munih’ten Ronja pandem|de
iki samimi arkadas buldu

Bu dergi ile kendini gercekten iyi hissetmelisin - cunku cok fazla bulmaca ve oyun
oynayabilirsin. Ve simdi her seyin yavas yavas daha kolay hale gelmesine sevinebilir-
sin. Ebeveynlerine 6ndeki mavi olan kuiguk kitap¢igi ver. O zaman seni

birka¢ dakika rahat birakirlar! lyi eglenceler,

arkadagin Pumuckl

3y Pumuckl yotkeli!

Okuma hikayesi

Seni bekleyenler
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Ruh hali(nj)
yapistir

Bulmaca Qlarrrn

>S.14
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ip uglari ve fikra!

Bir formul ve fikralar
yardimci olur!

>5.23

Yuz ve favori
Pumuckl ile seyler

Bize ruh hali
resimlerini gonder

> S.22

~ /L )\
Cevaplar ve kiinye




Bilgi

BU O tetikledigini dusunmeye deger.

Aptal duygular kocaman bir kopek

°
NEREDEN GEL‘YO R? gibidir: Ruhuna yerlesir V€ onu jyi anlarda, ofkeye Karg! neyin yardimc!
° oradan yok etmek gok zor dur. olabilecegini diigin: yumusak bir seyi

Eger sorunlarin cok fazlaymis gibi hissediyorsan. 3-2—1-H'|LES'| de yardimci
olur: 4. korona dalgas! olacak mi, snumuzdeki pazartesi gunkl imla
sinaviya da seni endiselendiren blyik annenin hastalig olsun; hepsi

Duygu tam olar ak ne ki? Bazen rahatsiz edici  bir §ek'\\de yumruklamak, atlamak veya kosmak; h?klf dustinceler. Ne yazik ki. Iima sen. Sl:l ANI dU§un‘ (;i.'mki.i SU AN

. s 3z bile Karir Tabii ki her zaman enerjini b0§altabilecegin bir sey. Evet, higbir sey yapmak zorunda degilsin; higbir sey! dasinme, pir sey yapma
Nereden gehyor . & 5 ’ o baskalarina @ fielendigini soylemek de ve bir sey hissetme bile.
Gand varl o coKlar, dokunury Je tam onu ¢ikarmaya gah§ab|hrsm. Ama bu ise yariyor. Belki de kargindaki boyle bir otur, pirkag kez sakin nefes al ve ver, Vé daha sonra gu anda gordugun
unae m‘ y_ar arc.a seyi gorur, . uyar, f) ar, dokunur Z w et cok yorucudur. Onu orada birakmak seye sebep oldugu igin §asiIr: giinki seni 0 seyi soyle (evet. en iyisi yuksek sesle soyle: .pencereyi, okul cantam!
bunlar |(;lm|ZdEKl duygular tetikler. Gogunu fark etmeyiz bile. CoK  4slinda daha rah atlaticr ol abilir sfkelendirmek istememistir. Ve pelki de ve odami géri]yorum."). Daha sonra, duydugun U seye dikkatini ver.
sey tamamen otomatik ve tekrar tekrar olur. Ama algiladigimiz her el | <« pir k bi birlikte hizh bir gozim pulabilirsiniz. Ardindan: Hissettigin Ug seyi yiiksek sesle soyle: “Dizlerimin uzerindeki
Kl suk! Kok 1Y KoY kan! Tatl! bir si | elip yer esmiz ir Kere, raz ‘ pantolonumu hissediyorum, yerdeki ayaklanmi hissediyorum” gibi).
sey (Sicak: Soguk! KO uyor: umusak! Yap'3 an! Tath!), bIf sinya AT o ‘ e 3 ) <. e
_ _ sikisiktir ve ustelik g\kard\gl gazlar el Son olarak gdrdugun. duydugun ve hissettigin seylerle iki tur daha
olarak beyine g\der. yapacaksm. Ve sonra sadece bir sey ile. Aklinda tuttun mu?

da kokuyor. Ama sen ve kokugmus
SU AN etrafinda bazen kansik seyler oldugunda da

6N, yeterh a\a“n Va'r' ' bu o kadar da koti degildir. Ve diger anlar icin
Bazen onun ijzerinden gegipP giiglendirir.

parktak'\ diger cocuga onunla

Bunu uzay filmlerinde oldugu gibi yucut igin bir kontrol merkezi
olarak hayal edebilirsin: sinyal gelir - Beyin duzenler ve gonderir,
tak! Tek bir ceferde duygu Ve tepki (ayyy: parmagin! cek! Usudam,
bir seyler giyeyim! iiiii, igreng! sariimak istiyorum! BoOOON, ellerimi
y\kayaylm‘. Lezzetli, daha fazla istiyorum?) yicuttan geri doner.
sevindigimizde, asik oldugumuzda veya rahat\adlglmlzda, sanki
ayaklarmizin altinda mini fuzelerimiz yvarmis Ve yerden birkag
sgi\.tirr.\ daha yuksege .<;|kab.'|v\'|.m?'\§iz. g'ib'\- h'\fssedebi\ir?'z. C')vf.ke\en.- tamamen ormaldir. Ama bu

digimizde, baz! §ey\erv |stefj|g|m)z glb} glttmyordur. Ornegm,- p|r sekilde reaksiyon gostermeye

arkadasimizin haksizliga ugradigint diisunuyoruz. Veya kendimiz. e dersin: "HeY, vorku, burada '
Bu duyguda hemen bir seyin degi§mesini istiyoruz. Ancak bazen

olmandan hoslanmiyorum ama 0

oynyip oynamayacaglm sorabi-
lirsin; bu sana garip gelse bile.
Koronadan dolay! korkmak
ve guvensiz hissetmek

pbu mumkan degildir. Ama bunun yerine paginda Ve karninda bir
seyler sonklar. Ve titremeye baslariz. Ayrica bilinmeyen veya sira
dig bir $€Y oldugunda da titreriz; bazen bu tdr seyleri heyecan
yerici ve ilging puluyoruz, ama bazen de korkuyoruz cunkd bir

aslinda beni korumak istedigini
bi\iyorum."

Ya da arkadaslanni bu kadar
uzun sure gbrmedig'\nde ofke

'?iay'm teh\ilfe\j o\?bi\ecegini dU§Un.Uyoruz. Korku, t’)fke,vheyecan, nese: ceni ele gegird'\ginde: nfine mi giR iPUCU DAHA:

igrenme, fjzontd; bunlann heps! duygu\ardlr. Ve cogu zaman ayirt ¢z kizgimlik ve 4fke? Pekala. Ama piramidal solunum -
’ ! . Misirhilarin buyik

. etmek ?\dukga zordur. bu kadar yayllmayn. anlastik mi? piramitlerini hayal et

lyi ve kotu duygular yoktur, daha cok hos ve tatsiz olanlar vardir. mdi bir taraftan

digerleri olmadan olmaz, cunku cok iyl hissettiren $ey bir seyin igin yardim edin. Ama eger 652 3, 4,5 - tepeye kadar-

gercekten nasil korkung oldugunu bi\mem'\zdendir. Ayrica, bu hos \t’:ri(;:;: g;g;';mi

Tabii Ki, aslinda sadece en iyilerini isterdik. Ne yazik ki, bazilan Ya da bana bIf gozum bulmarmn 0 0 (= a ?\efes alyorsun - 1,2,

gikarirsaniz gérUrsUnuz‘.”

olmayan duygular onemli uyan\ardlr'. Korku bizi bir sey hakkinda Belki degugli]duygularlaba§a§|kmana ) tekrar veriyorsun.
uyarmak isteyebilir, kizginhk birinin qnin astgini gosterir. Ayrca yard'mc'°‘abi'ecekbir alet antast Vey? Bu pkir £4 ! Birkag kez de

e . i ) o kiguik bir kutu hazwlayabiﬁrsin; o er Usta'nin ,’ yapabilirsin.

gucll duygular ya§ad|gmda, aniden nereden geldiklerini tam olarak Hamur veya fotograflarya da iyi kokulu bir """""";/'Thl giriyor? < yi ve hizh bir sekilde
ilmi . eriye dont s . - ag, sabun kopugi ve a ofke adamcig! olv bul. Kkinlestirir.
b|\m|yorsundur O zaman gerty donup bakuginda,  jnanmak cok Zor, ama cogu saman aptalca yag pugl vey g sakinlestiri

boyamak icin kalemler (bkz. S. 16)

gercekte nelerin oldugun™ ve bu duyguyt neyin  guygularn. kendilerine izin verilmeleri hi¢

hoslarina gitmez. O zaman dil§ﬁndi]§i]nden

daha hizh kaybolurlar. a

8. sayfadaki kisa hi
.. N 1sa hikayede, du .
énemli oldugunu 6§renecéksir¥gmarm binlerce yil 6nce neden
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Okuma

PUMUCKL

YOFKEL!!

Pumuckl Riigiik yataginda yatiyor ve dusiiniyordv. Ne yazik ki, vzun
zamandir dugunuyordv. O kadar vzun ki, bunun masil basladigim

aslinda bilmiyordu, bu Disin-Menin,

“Ne icin dusunuyorum ki ben?”, diye disundud Pumuckl. Ama sonra bir sonraki
dustnceye izin vermek icin ¢ok bitkindi. Son zamanlarda sik sik bdyle oluyordu.
“Burada tum gun yatarak dusunuyorum ve dusunuyorum ve sonra tekrar gece
oluyor. Benim neyim var boyle acaba?” Klg¢uk cuice cin kafasindaki karmasaya
hayret etti, normalde kafiyeler ve alaylar icin ne kadar cok yer vardi. Nereye
kaybolmuslardi onlar acaba? Bir an 6nce aramasi gerekiyordu.

Pumuckl bitkin bir halde yatagindan cikti. ilk basta, yataginin altinda bir sey
olup olmadigini kontrol etti - hicbir sey yoktu. Ayaga kalkti ve Eder Usta'nin
atolyesinde bir goz gezdirdi. Birka¢ ¢cekmeceyi ¢ikardi ve geri itti ... basi dondu.
Tum bu komik fikirler ve bir zamanlar kendinin Urettigi kafiyeler bir yerlerde
olmaliydi. Acaba onlari kim sakladi? Normalde bu onun
isiydi.

“Pumuckl, orada ne yapiyorsun?” Eder Usta sessizce cuce
cinin arkasinda belirdi, onu artik yataginda gérmedigi icin
mutluydu. Pumuckl oldukca bitkin bir vaziyetteydi, bu da
marangoz ustasinin gézinden kagmamisti. “Aaaah”, diye
sessizce i¢ cekti Pumuckl, “ariyorum...” - evet, gercekte neyi
ariyordu ki?

“Aramana yardimci olabilir miyim?”, diye sordu Eder Usta.
“Bana yardim mi 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 igrenc, aptal, bulasic virs ziyaret eder. Huhuuuu.”
Pumuckl neredeyse aglamaya basladi.

Ama ayni zamanda c¢ok kasvetli oldu. Surekli evde oturmak. Cok az sey
yasamak. Yapabilecek hicbir sey yoktu. “Eski hayatimizi ariyorum”, dedi
Pumuckl. Basini egdi ve sessizce ekledi: “Ve biraz da kendimi ariyorum: Eski
kavgaci, arsiz Pumuckl.”

Ancak, sonra azarlamaya basladi. “Uzun zamandir clce cinlerin ve cocukla-
rin ve insanlarin neredeyse hicbir sey yapmalarina izin verilmedi; hayvanat
bahcesine, spora, muzik dersine ve bir sire oyun parkina gitmemize bile izin
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"“€ski hayatimiz1
ariyorum”, dedi

Pumuckl.
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Okuma

verilmedi. Ve okula da sadece bazi zamanlar, gerci, ama bu o kadar kotu degil.”
Eder Usta, "Evet, bu senin icin o kadar da kotu degildi, ancak bir¢ok ¢ocuk ve
ebeveynleri icin zamanla oldukca yorucu oldu” dedi.

“Evet ve ucaklarin neredeyse her zaman u¢masina izin verildi, ve hirdavat
dukkanlar ve ofisler cok daha sik acikti. Bu ctice cinler ve cocuklar icin hi¢ de
adil degil”

Eder Usta, akilli ctce cinine biraz hak verdi. Yine yuksek sesle bagirdi. “O kadar
sikihyorum ki, Eder Usta, artik buna dayanamiyorum!

“Pumuckl, bununla ne séylemek istedigini anlayamadim!”

“Bu daha surekli uzayip giden bir can sikintisi. Cunkd uzun zamandir hicbir
sey degismedi. isterdim ki, artik nihayet kisa bir can sikintisi olsun. Bu sonsuz
pandemilerden artik bir tatil yapmak istiyorum.”

Marangoz ustasi Eder, Pumuckl'ln umutsuzlugunu cok iyi anlayabiliyordu.
Ancak o hala kizmayi birakamiyordu.

“Biliyor musun, Eder Usta, komsularin cocuklari,
Flori ve Michel de hep evde kaliyorlar, ama herkes
kendi odasinda bir cihazin éntinde ve ne zaman
evde bir araya gelseler kavga ¢ikiyormus. Cocuklar
da zaten sadece sessiz sessiz avluda oturuyorlar.”
Eder Usta, atélyesinden disari bakti. insanlar uzun
zamandir orada birlikte oturmamisti. Duasun-
di: Bernbacher ve Schmitt ile en son ne zaman
meyhaneye gitmisti? Onun icin i1sik yili kadar uzak
gibi geliyordu.

Pumuckl'n titremesi dusuncelerini boldu. "Benim
ne oldugumu biliyor musun, Eder Usta? Yofkeliyim,
evet dogru y6666060606fkeliyim!”

“Yofkeli mi? Bu ne demek oluyor, Pumuckl?”
“Yorgun ve ofkeliyim ve cogu zaman ikisi de birlikte
oluyor ve bu yuzden birini digerinden ayiramazsin,
anliyor musun?

“Aaaa” dedi Eder Usta. Uzun bir sUre ve anlayis-
I bir sekilde basini salladi. Evet, Pumucklin ne
demek istedigini ¢ok iyi biliyordu. Bazen sabahlari
yataginda, bu gunun ona neler getirebilecegini du-
sunurken, durust olmak gerekirse, sik sik ayni seyi
hissediyordu.

“Eder Usta”, diye sordu Pumuckl, parmaklariy-
la tezgahtaki ahsap tozun Uzerine izler cizerken
dusunceli bir sekilde. “Biliyor musun, bu korkung
virtsun var olmasi cok kotd, bu yuzden bu ka-
dar fazla aptalca duyguya sahip olmak gercekten
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utang verici.”

“Soylesene Pumuckl, hissettigin tim bu
korkun¢ duygular nelerdir?

“Yani cogunlukla bu yofke ve bu gercekten
korkung bir karisim”, diye basladi Pumuckl,
“bu bogazimda dugumleniyor.

Okuma

“Dur, dur” diye bagirdi Eder Usta, Pumucklin ani o6fkesi onun igin
biraz Urkutucu geldi. Tezgahta bulunan tornavidalari zimpara kagidinin
altina itti. Bir zamanlar Noel icin Pumuckla verdigi kucuk cekici ayagiyla
en yakin dolabin altina itti. “Bak Pumuckl”, dedi Eder Usta, "insan hayatta ¢ogu
zaman o6fkeli olabilir. Ve her zaman bir sey kirmak, iyi degildir.” Eder ona kutiguk
bez parcasi verdi. “Bunu al”, dedi. “Ve birka¢ kez tezgaha dogru firlat. Sana iyi
gelecektir. Bazen kaba musterilere kizgin oldugumda, buyuk olanla yaparim.
Ondan sonra kendimi daha iyi hissederim.”

Pumuckl telasli arayisina ara verdi. Harekete gecmesi uzun sturmedi. Tuim
glcuyle pacavrayl havaya ucurdu ve uzunca kizgin laflar tisladi. Sonunda

Sonra bazen kedimi ¢ok korkung¢ yalniz
hissediyorum, c¢ok yalniz, yokyooook,
ikimizi inanilmaz ¢ok yalniz hissediyorum,
cunku kimseyi gérmuyoruz ve neredeyse
hi¢ kimse atdlyeye gelmiyor ve gelse bile
cok kisa bir sureligine, ve herkes atdlye
penceresinin dnunde durmayi tercih ediyor.

B AL (RSl ST
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O zaman hep midemde donuk bir zonklama oluyor. Kimseye artik saka
yapamiyorum, zaten su an kimsenin eglenecegini dusunmuyorum.

Herkes cok gergin ve hizli bir sekilde sinirleniyor. Bu sakalasma istegi,
yan tarafimda o kadar karincalaniyor ki, baksana”, Pumuckl kalcasini
gosterdi, "ve bunu nereye koyacagimi bilmiyorum. Kac¢ ¢cocugun bazen
goérinmez olmak istedigini hayal ediyorum, tipki benim gibi, ebeveynlerini
islerinde rahatsiz etmemek ya da buyuk anne ve buyuk babalarina ya
da arkadaslarinda bulastirmamak icin. Ve bunu dusindugiumde, korkung bir
acima duygusu olusuyor icimde ve bu da gégsumu acitiyor. "Cuce cin ellerini
duzce goégsune koydu ve kendine geriye dogru cekti: "Ohhoooohooooooo."

Ama aniden aklina bir fikir geldi ve kisa bir sure i¢in agit yakmay kesti:
“Ama bir keresinde bana ne soyledigini biliyor

musun? Ofkeli oldugumda, bir seyi kirabilecegimi

soylemistin. Oyle degil mi?” Marangoz kisaca dustundu.

“Gerg¢ekten oyle mi dedim?”

“Eveeeet, tabii eveeeet, dyle dedin”, diye bagirdi Pumuckl,

kirlmaya deger bir sey bulmak icin atolyeye gergin bir

sekilde bakti.
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nefesini tuttu. Saginda odun yunu vardi ve alninda boncuk boncuk terler.
“Oooooooooh. Bu simdilik ¢cok iyi geldi”, diye itiraf etti.

“Neden simdilik ...?" diye sordu Eder Usta.
S9grrry

“Cunkd simdi akhma bir sey geldigi icin.
Michel'in Flori'ye bir keresinde sdyledigi gibi,
ofkeye karsi bagirmak da ¢ok iyi geliyor.”
Ve Eder Usta'nin cevap vermesine bile izin vermeden, Pumuckl ¢oktan
derin bir nefes aldi ve sagir edici tiz bir ciglk atti. Bagirdi ve bagirdi ve
bagirdi ve hi¢ durmak istemiyor gibiydi. “Pumuckl, bu gerekli mi?”, diye
clce cinine yuksek sesle sormaya calisti. Yash bir insan olarak, yuksek
seslere tahammul edemiyordu artik ve bu yuzden ¢ogu zaman kulaklik
takiyordu. “Pumuckl, latfen, bu benim icin ¢ok fazla guraltd. En azindan
yastigin icin bagir.” Ancak sesini duyurmasi mumkun degildi. Pumuckl

kUkredi “Rrrraaaaaaoooohhhhhaaaaaaaagrrrruuuuuuuuuoooooohhhhh”
ve daha sonra ince sesi kisildi. Clce cinin yuzu saglar kadar kizarmisti
ve genellikle atdlyenin énundeki pencere esiginde guruldayan guvercin
geldi. Ve daha sonra sesi kesildi. Kikreme sona erdi. Pumuckl

nefes ald.

“Eee”, diye sordu Eder Usta. “Daha iyi misin?”. Pumuckl basini

hic mi bir sey yok? Bak, her sey yoluna girecek. Asilar geldi, hayat
tekrar normal duzenine girecek. Uzun zaman oldu ve hala dikkatli olmamiz
iyi bir sey. Ama sonuna ulastik, kismen. Bu daha mutlu olmak i¢in yeterli
duymamisti hig.

“Asilar....", dedi Pumuckl.
“Bu sanki bir kafur gibi geliyor kulaga. Virus kotu bir sekilde azarlaniyor ve

rahatsiz olup ucup gitti.

Ama kisa bir sure sonra, kikreme daha kisik bir ¢iglik haline ’

salladi. Henlz konusamiyordu.

“Aaah, Pumuckl, bugln gercekten zor bir gun gecirdin. Seni mutlu edecek

bir sebep. Sence de dyle degil mi?”

Pumuckl bir kelimeyi dustndyordu. Simdiye kadar “asilar” diye bir kelime

sonra ortadan kayip mi oluyor”, diye fisildadi. Ses telleri daha fazlasina izin
11
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vermiyordu.
“Yok canim” dedi Eder usta. “Asl, insanlara vurulan
bir ignedir ve daha sonra genellikle hi¢ ya da ¢ok
agir hastalanmazlar.”
Clice cin heyecanlandi. Tum yorgunluk, 6fke ve ses
kisikligl ortadan kalkmis gibi gérunuyordu.
“Ve bu yardimci olur mu? Boyle bir asarlama?
“Asllama”, diye duzeltti marangoz ustasi.
“Evet evet, yofkelilik icin de bir asi var mi? Ya da
ofkeli olmak ya da her ikisi icin de?
“Ehh”, diye gulimsedi Eder Usta,” aptal
duygulara karsi bir igne olsaydi guzel
olurdu, herkes zaman zaman isterdi
_ bunu.”
“Evet, gercekten, neden bu duygulara

~ sahibiz? Cogu zaman onu sevmesek
\ de?” Eder alnini ovusturdu. Pumuckl'a
\ \ bir yetiskin olarak bile anlamakta

gucluk cektigi bu kadar karmasik bir seyi
nasil aciklayabilirdi?

“Duygular oldukca karmasik bir karisimin sonucudur: Bir seyi algilayip,
ortaya ¢ikar ™, diye basladi,” doga bunu bdyle dizenlemistir. Daha dncekiinsanlar

icin hayatta kalmak icin 6nemliydi.” ®
Pumuckl anlayissiz bir sekilde bakiyordu.

Eder Usta agiklama aramaya devam etti. “Duasun, binlerce yil 6nce insanlar hala
avlaniyordu. Tehlikeli bir hayvan yaklastiginda, avcinin kalp atisi hizlanirdi veya gogstunde

bir basing hissederdi. Vicuttaki her sey kendini kagmaya veya saldirmaya hazirlard.

Bu birden olurdu ve yildirim hizinda. Su anda nasil hissediyorum diye, disinmeye zaman

yoktu. Hop - saldir veya kac veya buz kutlesi gibi donuk dur. Buttun bunlar vicudumuzda

kaldi. Ama tehlikeli hayvanlar artik kalmadi. Sadece kotU, gorinmez virusler veya kabuslar var.

“Veya korku filmleri, kooooooorkung korku hikayeleri,” diye ekledi Pumuckl.

“Kesinlikle. Artik bazi seylerin birbirine uymadigini sdyleyebiliriz.”

Pumucklin kafasina yatmis gibiydi. Yine de, kaslarini ¢atip yuzu

kétu bir hal aldi. “Bu igreng bir igrenclik”, diye kizdi Pumuckl.

“Neden bdyle bir seyi asi ile yok edemiyorsun? Ben bu kadar

aptalca duygular istemiyorum. Korku olmasin, Uzuntd olma-

sin, 6fke olmasin.”

dusuncelerinle degerlendirirsin. Vicudun bu degerlendirmeye tepki verir ve duygular #
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“Ah Pumuckl,” Eder Usta clce cinine gulimsedi.
“Hepimiz bu tur duygulan biliyoruz ve onlari pek
sevmiyoruz. Ama duygularin gectigini 6greniyoruz.
Ve onlari biraz etkileyebilecegimizi de.

“Nasil yapacagimi biliyorum!” diye bagirdi Pumuckl
ve yuzu aydinlandl,” bir aptal duygu ignesi icat
edecegim. Yokyook, daha da iyisi: Guzel duygular
asilayacagim! Evet tabii yaaa”, sevincten haykirdi,
“bir mutluluk ctce cin asisi! Nese ve sakacilik mi?
Super ruh hali, eveeeeeeet: Delilik? Dogru, Eder
Usta: Ogretmene, tim savas yapan ve dinyayi
kirleten veya cocuklari ve clce cinleri unutan tum
aptal insanlara asI yapiyorum. Ve griye kalan tek
sey cilginlik olsun! Boyle yapacagim!”

Pumuckl birden aylardir hi¢ olmadig kadar
heyecanlydi.

Eder Usta kendini tutmayip guldu. iste geri dénd,
onun eski Pumuckl'l. Ve bu konusma ona da iyi gel-
misti. Onceden o da fazla konusmaya ihtiyac duy-
muyordu, 6zellikle de duygular Uzerine.

Pumuckl mutfakta kaybolmustu. Simdi acilen asi
maddeleri gelistirmesi gerekiyordu, gercekten cok
6nemli olanlari, demisti. Kaybedecek zaman yok.
Umarim orada buyudk bir daginiklik yaratmaz, diye
dusunde Eder Usta. Her neyse, sorun degil, yatakta
yatan bir y6fkeli clce cinden daha iyidir. Marangoz
ustasi isine dondu.

Avluda kavaklar yaz rizgarinda hisiltiyordu.

* Duygularin tam olarak nasil calistigini 6grenmek ister
misin? O zaman 4. sayfayi oku.

“Koronya aptal ceviz —
pandemiji yehecegiz!»

trikaye diger dillerde

oD

e
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— KORONA KOVMA KAFIYESI

.. alistyor.
.o ciivle koronayl kafiye ile yok etmeye s *
b gUCl:Z:?ni bulmgsma ve birlestirmesine yardim et.

Pumuck :
Eslesen kelime Gift

SELAM|LASMAK

W ok 4
.......

MASKE TAKMAK YAZ BITLYOR farika bir

kafiyen var m1?
Bize a§ai’51daki adrese
dhder:
hello@muckl—macj.de

Buytk ciftlik
TEMAS YASAG] \

hevesli olma “tiim cevaplar
o sayfa 22'de

varsik!

Kimseyi gdrme PUYUME Yolv
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GUCLU

Ofke, korku, iiziintii, seving - herkes bilir. Sadece herkes <

farkli davranir. Dért ¢cocuk yontemlerini anlatiyor

Chika, 9 yasinda

kinlesirim.

o<

Tilda, 6 yasinda
Ofkem kirmizi, ayni boga guresindeki bez gibi.
Korkum olduk¢a kahverengi ve GzUntum genellikle
mavi, tipki yagmur gibi. Daha sonra sik sik aglarim
da. Ablam bir keresinde bana ¢ok aglama ihtiya-
¢l duydugumda derin bir nefes almanin yardimci
olabilecegini sdyledi. Artik bunu her zaman yapi-
yorum, ve gercekten de yardimci oluyor.
Ya da anneme aptalca duygularimi anlatirnm ve
sonra hizli bir sekilde uyu-
. maya c¢alisirm. Ertesi sa-
. bah her sey yine duzelir.

i

Q

2

Gecen gun arkadaslarimla iribas buldu-
gumda ¢ok mutlu oldum. Simdiden minik
bacaklari var. Genellikle sessizce sevinirim,
o kadar gurultult degilim. Sadece ger-
cekten ofkeli oldugumda, ¢iglik atabilirim.
Ama bu sadece bazen yardimci oluyor.
Yastiga yumruk attigimda daha hizli sa-

Niclas, 7 yasinda

Bir keresinde, annem cok calis-
mak zorunda kaldigi icin ve az
zamani oldugu icin Gzgundim.
Benim icin Uzunty, bir avug aci-
ya benzeyen zayif bir kedi gibidir.
Ofke daha cok karinca kolonisi
ya da kirpi gibidir, ignesini ¢ok
kota batirir. Sonra 6fke adamlari
boyadigimda ve kagidi burustur-
dugumda, hizli bir sekilde daha

iyi olur.

' Magda, 9 yasinda

®

m Korona  esnasinda

b bir kedimiz oldu, adi
*  Theo.

o Theo bize geldigin-

de karnimin ici kele-
beklerle doluydu. O zamandan beri, aptalca
bir sey hissettiginde onu dusinme numa-
ram var. Sonra gulmek geliyor icimden ve

MUCKL FORMULU

Guclu bir hisle karsilasirsan, asagidaki ipuclarindan birini veya hepsini sirayla

dene. PuMuckigtici!

U D@ O

M wie Malen
(Malen = Boyama)

Sayfa 16'da Niklas'in
ofkelendiginde ne
yaptigini okudun mu?
Ofke adamlari bo-
yuyor ve daha sonra
burusturuyor. Bu ona
iyi geliyor. Ya sana?
Sen de kendini koca-
man ¢izip boyayabi-
lirsin, ve sonra sunu
gorursun: Sen korku-
larindan ve 6fkenden
veya Uzuntinden ¢ok
daha bayuksun.

U wie Unterhalten
(Unterhalten =
Konusma)
Duygularindan
bahsetmek gercek-
ten yardimci oluyor.
SOz veriyorum, onlar
icin kelimeler buldu-
gunda kaculuyorlar.
Cunkua: Kelimeler
de oldukca kuguk.
Bazen bu hi¢ de
kolay olmuyor, ve
once kaplan ¢ighgi
cikiyor icinden veya
gozyaslar akiyor.
Ama daha sonra nasil|
hissettigini soylemek
iyidir. Ve genel olarak,
herkes ne sdylemek
istedigini anliyor.

Ogren ve Gl

C wie Checken
(Checken =
Kontrol etme)
Kontrol etmek an-
lamak veya bilmek.
Ve bu guvenlik
saglar. 4. sayfadaki
hikayeyi tekrar oku
ve duygularin
nereden geldigini
ve asla yanlis olama-
yacagini bilirsin.
Garip mi, evet. Ama
bu kadar cok sey
bildigin zaman, her
sey o kadar da kotu
olmuyor.

“Flori ile isler gercekten kotu. Bu
¢ocugun hig parasi olmuyor.”Sana
sinirlendi mi?”- “Yook, ama ben ona.”

HAHARAA

K wie Konnen
(Kénnen = Beceri)

Ne? Cogu zaman
deriz ya: “Cunku ya-
pabilirim”, ve bunu
gercekte cok da ciddi
soylemiyoruz.

Ama yardim iste-
mek, kendini kotu
hissettiginde destek
icin rica etmek - bu
gercek bir beceridir.

Ku cuk bir kakirdama
bile Pumuckl’t mutly
etmeye yeter!

7t

L wie Lassen
(Lassen =
Birakmak)

Hos olmayan hisleri
birakabilirsin. Evet:
orada birak. Kendine
sunu soyle: “Evet,
ofke (veya korku veya
UzUntd...), tamamdir,
su an burada. Ama
isimi yapmaya de-
vam edecegim. Hos
olmayan hisler bunu
sevmezler ve onlara
karsi sert bir sekilde
direndiginde ve
onlardan kurtulmak
istediginde daha hizli
uzaklasirlar.

Buyiik anne otobiis sofériine biletini gésterir.
Bu <irir “Bu bir ¢ocuk bileti.
u sizin icin gecerli degil,” der siiriicii ciddi bir
yuz ifadesiyle. Biiyiik anne: “iste otobiisii ne
kadar bekledigimi gorebilirsin!”

Qﬂﬂﬂf

\

her sey daha kolaylasiyor.
Ofkelendigimde, ve bu bende sik sik oluyor, nedi
karnimda pireler olur. Ebeveynlerimin
de bunu hissettiklerini sdyltyorlar. Ama
Theo'yu dusindugumde ve sonra cesur
oldugumda, pireler bile sakinlesiyor.

ler d'uvar bir duvarg der ki: Ge|
€ninle sy késede bulu;al;m

Siddetl dojcjular[a
baja ¢1kmanda sana
ne yardimei oluyor?
Bize a§a?j'ldaki adrese
yazabilirfin:
1 6 hello@muckl—maej.de

Ne kadar modern olursan ol - asin
Moderna'dan geliyor
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Okuma ‘ /
\
KORONASIZ BU HICBIR ZAMAN

RCE -y D

o . bu ﬁg iSim- - n‘at|y°r°
im gibi gehy,zr&n?m:\aile en iyi arkadas oldugunu a
Anna

_ pu sanki bir is

, . ‘a"
ichannarm? mi esnasinda neden

Ronja, 9, pande

Munih'in dogusunda, balkonlari olan beyaz gri bir evde yasiyoruz.

Ev yedi katli, dordincu katinda ben ve iki kucuk erkek kardesim

Niklas ve Ben ve ebeveynlerimle birlikte yasiyorum. Uclinct sinifa

gidiyorum. Korona ¢ikana kadar her sey gayet normaldi:

Sabahlari okul, ©gleden sonra okul sonrasi bakim.

Milla 3. katta oturuyor, bizim bir altimizda, biyiik agabeyi Bir kereSinde OKU' sonrasi

var, adi Hugo. Anna 6. katta oturuyor, kiicuk kiz kardesinin bak"nda kOthéI ;urkesi

adi Vicky. Sonrawk.oron'e.a ge.l.dl' “Okvljll. ygk, .okul §onra5| Ol.dd'gu is_ih beh ae

bakim yok. Evde egitim, ddnusumlu egitim, ileri ve geri. Uzun i

6gleden sonralari. Siniftaki kiz arkadaslarim diger ders karaht'ha‘/a al1hd1m°
gruplarindaydi. Birbirimizi artik gérmuyorduk. Bu S_Ok aptalca ve S‘lk‘lC‘ljd‘I»
Birkeresindeokulsonrasibakimdakoronasuphesiolduguicin
karantinaya alindim. Bu oldukca aptalca ve sikiclydi, ondan sonra bir
daha oraya gitmek istemedim. Apartmandaki kiz arkadaslarim da vardi.
Ama: Sadece yukari ¢ikip sor-
mak? Hem de bu zamanda?
Ebeveynlerimiz birlikte konustular
ve kimse bulasma riski almak is-
temiyordu.

Daha sonra, biz kizlarin kalici bir
grup olusturup baska temaslarimi-
zin olmayacagini kararlastirdik.
iceride, elbette her zaman odayi
havalandirmaya 6zen gosterdik.

Korona esnasinda bile ﬂOﬂ&a'hlh
evinde $'°k fey oldv.

20
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‘ uashnda A
Millg ve ﬂonja (soldan S:;‘}:), \

Bu yuzden birbirimizin ziline basmaya daha sik cesaret ettik.
Ve sonra bu sekilde devam ettik. Cevrim ici derslerim ve 6devlerim
bittiginde, Anna'yi veya Milla'yi ariyordum. Ve daha sonra yukari
cikiyordum veya asagi iniyordum.
Bdylece 2020 yazini birlikte gecirdik, her zaman U¢umuz. Birinde
birlikte oyun oynadik, sonra yemek yedik, daha sonra birlikte
disan ciktik, sonra tekrar iceri girdik, her gin baska birinde
oynamaya devam ettik. Daha fazlasina ihtiyacim yoktu.

Anna, her seye katilan biri, ve Milla Uzgun oldugumda bana
yardim ediyor. Birbirimizle iyi konusabiliyoruz. Anna'’nin kiz
kardesinin bir stru kiyafeti oldugu icin, onda ¢ok iyi kiyafet
degistirebiliyorsun. Ama daha sonra Vicky veya benim erkek
kardeslerim geldiginde ve bizi kizdirdiklarinda, hemen Milla'ya
veya bana gidiyoruz. Bu harika, her zaman apartmanin icinde
dolasabiliyorsun, hem de ayakkabi ve mont giymeden. Ayrica,
arkadaslarini gérmek icin alti sokak ydrimene ve hatta
otobUse veya metroya binmene gerek yok.

nunla UQUmUz biraz

eleri top\ad|k, ama

o o
qmde bir ¢op toplayici hediyesl aldim,
o rdi. Bu yuzden yine

i inde depozito sis
ledik. Bir keresin .
Yo toplayidl yuzUnden basimiz ber:ayi ;g; |
' ari .

ilerimiz her zaman kayd
v ve bitin gun birbirimizi §

Dogum gl
mahalleyi temizie
profesyone\ bir
piraktik. Gecel
Her zaman sirayla olurdu
rahatsiz etmedi.
simdi, cok sey

fazla goruyoru
iz, bu gok uzu

grmemiz bizi hig

mizi hala cok
asla asansore
ivenlerden

daha rahatladigina gore, b|.rb.|‘:|
Birbirimizi ziyaret etmek I¢l y
- Her zaman mer

n suarayor. e bakmadan bile

binmey o
karl ve asagl kosuyoruz. Artik alti o e ne N
yub'\' orum Basamaklarin ne zaman
cikabilly .
g1 biliyorum.
baslayacagin! ﬂ
' 2basamakyukar|, _
Annaya’ Mmilla'ya 16 pbasamak asag!-

4, Eminim fenin de korona olmadan var olmayacak bir feyin vardir. Yeni bir sey mi
0 sgrendin? Ozel bir sey mi yasadin? Bize hello@muckl-magq.de arefira yaz
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Bavyera Devlet Saglik ve Bakim Bakanligi

Haidenauplatz 1 | 81667 Munih

Telefon 089 540233 - 0 | Telefaks 089 540233 - 90999
Gewerbemuseumsplatz 2 | 90403 Nirnberg

Telefon 0911 21542 - 0 | Telefaks 0911 21542 - 90999
www.stmgp.bayern.de
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UYARI Bu baski, Bavyera Devlet hukimetinin kamuoyu calismalarinin bir
parcasi olarak Ucretsiz olarak yayinlanmaktadir. Seg¢imlerden bes ay 6nce
secim reklamciligi amaciyla partiler, segmenler veya secmen yardimcilari
tarafindan kullanilmamalidir. Bu eyalet, Federal Meclis, Belediye ve Avrupa
secimleri icin gecerlidir. Bu sure zarfinda, 6zellikle secim etkinliklerine,
taraflarin bilgi standartlarina dagitilmasi ve parti politikasi bilgilerinin veya
reklam materyallerinin yerlestiriimesi, basiimasi ve yapistiriimasi kotuye
kullanma amagli olacaktir.

Secim reklamciligl amaciyla tGglncl tarafa verilmesi de yasaktir. Yaklasan
bir secim ile zamansal bir baglanti olmasa bile, dergi, devlet hikimetinin
bireysel siyasi gruplar lehine taraf olarak anlasilabilecek bir sekilde kullanil-
mamalidir. Taraflarin bu dergiyi kendi Uyelerine bilgilendirmek icin kullanil-
masina izin verilir. Yayinci kullanimi durumunda - parcalar da dahil olmak
Uzere - kaynagin belirtiimesi ve bir kopyanin génderilmesi istenir. Calisma
telif hakkiyla korunmaktadir. Tim haklari sakldir. Dergi Ucretsiz dagitilir
ve herhangi bir Ucret karsiliginda aktariimasi yasaktir. Bu dergi buyuk bir
6zenle derlenmistir. Bununla birlikte, dogruluk ve eksiksizlik icin herhangi
bir sorumluluk kabul edilemez. Uclinc taraf internet tekliflerinin icerigin-
den sorumlu degiliz.
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TEMAS YASAGL

Kimseyi gérme

Pralin, Patates kizartmasi, Panda, Perende,
HER SEY DELILIK
MASKE TﬂkMAk

Cuzdan, Portakal, Paprika biberi
Labirent: Eder Usta musluk 5'i agmasi

Kagittan ugak, Papagan, Piramit, Korsan,
gerekiyor.

Harf bulmaca: Kazak, Midilli, Palmiye,

@4 &) &s) Q3]

Sayfa 14/15

N
N

Katilim

Bu bir ...
Duygulal bir fey ve
Yize benzer bir fey.

Cok yakindan bakildiginda, duygular bircok seyde bulunur.
Sen de ev duvarlarinda veya 6fkeli sebze canavarlarinda neseli
yuzler buluyor musun?

C

Refimlerinin Uizerine iSmini ve yafin1 yaz ve bize 3b‘holer
kello@muckl-—ma<j.d<>ﬁ\t

* Tum yaratici gonderimleri dort gozle bekliyoruz. Gonderdigin e-posta ile, resminin MuckIMAG
web sitesinde yayinlanmasini kabul etmis olursun.

Doi’jrudan kartin
uzerlhe boja veya
reSmini keS ve arjka
tarata yapigtar.

Kartpostah gb‘h«lelrem

Adq

Yaf

Resmini MuckIMAG web sitesinde
yayinlanmasini onayliyorsan, litfen
isaretle.

Refim buraya
arka tarafa
gelijor



Bu benim en fevdigim Puwmuckl ve §v

anda bb‘jle hissediyorum:

MuckIMAG dergisini hello@muckl-mag.de lizerinden siparis et

Muckl

MAG
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EKRANERGEN
NESLI MI?

Bir medya uzmani, daha rahat
olmayi 6neriyor

SINIRLER HARAP
OLMADAN

Bavyera genelinde yardim bulun



Sevgili
Ebeveynler,

Pandemi hepimizi, Ozellikle de siz
ebeveynleri, bir¢ok yorucu, glvensiz
durumla karsi karsiya getirdi. Ve sizden
ve cocuklarinizdan inanilmaz ¢ok sey
istendi.

Saghk endiseleri, evde egitim,
arkadaslarla sinirli temas, cok az bos
zaman etkinligi ve cok az egzersiz,
aciklanamayan gelecek kaygilari, belki
de is yerinde baski veya gegim korkular;
ve yaz aylarinda rahatlamaya dair
bircok isaret olsa bile, bazi endiseler
devam ediyor: Tekrar ne zaman normale
donulecek? Aile yasantimiz hala normal
mi? Cocugum ve hepimiz bir gln
elektronik  cihazlardan  uzaklasacak
miyiz?

Bu iki kitapcik ile, blylk ¢ocuk dergisi ve
sevgili ebeveynler sizin icin olan bu daha
kucuk kitapgik, bunu size goéstermek
istiyoruz: Biz sizi goruyoruz. Ve gegen
yil yaptiklarinizi da. Ve sunu kabul

R

1/,
7~
P

Pu\,. Sadece
buyuk bir

PUl\, V. Ky

ediyoruz: Bodyle bir doénemi geride
birakmak o kadar da kolay degil. Buna
mecbur da degilsiniz. Size mesajimiz:
Acele etmeyin. Ve iginizi dokun.
Cocuklarin dergilerinde, bazen bu kafa
karistirict zamanlarda duygulariyla nasil
basa ¢ikacaklari  konusunda gizli,
eglenceli ve bazen ¢ok somut ipuglari
veriyoruz. Bu, siz ebeveynler icin de
yardimcr  olabilir.  Bilgiler  bilimsel
bulgulara dayanmaktadir ve cocuk
dostu olarak hazirlanmistir.

Siz  ebeveynlere, bu kitapgikla
Bavyera'daki yardim hizmetleri igin
adresler  sunuyoruz. Cunku ¢ocuk
dergisinde de boyle yaziyor: Yardim
almak en buyuk beceridir!

Size her seyin en iyisini diliyorum ve
saglikli kalin,

Saygilarimla

Yy /4

Klaus Holetschek MdL
Bavyera Devlet
Saglk ve Bakim Bakanligi

Acil yardima mi ihtiyaciniz var? w'

Nummer gegen Kummer (Kedere
karsi numara): Ebeveyn telefon hatti,
anonim ve ucretsiz

Ohy0)
. 08001110550 A
Daha fazla bilgi: [=

Pastoral bakim telefon hatti,
Protestan ve Katolik Kilisesi'nden
Ucretsiz telefon/posta veya sohbet
danismanhgi

%, 0800 1110 111/

%, 0800 111 0 222

L 116 123

Daha fazla bilgi:

Yardim telefon hatti “Kadina
yonelik siddet”:

veya e-posta danismanlig

R, 08000116 016
Daha fazla bilgiler:

Cocuk cinsel istismari ile
ilgili sorular i¢in bagimsiz
gorevlinin hizmeti (UBSKM),
cocuk cinsel istismari ile ilgili sorular
ve yardim icin

. 0800 22 55 530
Daha fazla bilgi:

Siddete maruz kalan veya
hala siddet goren kadinlar icin telefon/sohbet hatti

Bunun yani sira, Bavyera kriz hizmetleri,
psikolojik acil durumlar icin
aninda yardim olarak hizmetinizdedir.
Bunlara Ucretsiz olarak

%, 0800 655 3000
numarali telefon hattindan ulasabilirsiniz.
Bavyera Kriz Hizmetleri, ruhsal krizlerde
olan insanlara kalifiye danismanlik ve
destek sunmaktadir. Gerektiginde, kriz
hizmeti calisanlari yerinde ¢calismalar
da sunarak evinize gelebilir.

EhEE

Daha fazla bilgi igin bkz.: :
=

Pro Familia:

Ebeveynlik veya es anlasmazliklari
da dahil olmak tizere OR=]0]
yerinde veya cevrim ici i
danismanlik hizmetleri [=] =ty

Sinirini bil: Federal Saglik
Egitimi Merkezi’nin (BZgA)
bagimsiz bilgi portali.

Cocuklari ve ergenleri olan ebeveynler
de dahil olmak Uzere, alkol tiuketimi
veya alkol 6nleme hakkinda tcretsiz
bilgiler. Ayrica, ¢ocugunuzu nasil
destekleyeceginize dair 6zel ipuclari

bulacaksiniz. Ok %10
Ayrica, telefon ve gevrim ici L
danismanlk [E]=5Pt
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MucklMAG’a bir
bakis

inaniyoruz! Siz,

Uc korona dalgasinin deneyimlerinden sonra, cocuklarin
gercekten kalin, harika bir dergiyi hak ettiklerine
sevgili ebeveynler, bu kitapcigi
olarak alacaksiniz; Bavyera'dakiyardim hizmetlerine genel
bir bakisla. Normallesme umdugumuz kadar kolay geri
gelmezse. Burada MucklMag dergisinde neleri

kesfedebileceginizi en iyisi birlikte okuyun.

Seni bekleyenle?
>S5k / >S.6
e \ar \
n:':dd::z:\:ynr? Ruh hali(ni)

\ yapistir

\ % S.‘ 1 fikra!
| n ve fikra
616 | el
ke, karninda bir okl yardimct olurt

Virpi varmis bl
Cocuklar siddeti
duygulan hakiinda

anlatryor.

=>522 ="

:;%MucklMAG web sitesine

[4]

Bulmaca alarmi

Cevaplar ve kiny® @

Litfen bize MucklMag ile
deneyimlerinizi yazin!

0zellikle neyi
bedgendiniz?
Neleri hig
begenmediniz?
Cevaplarinizi
ve c¢ocuklarinizin
cevaplarini dort
gozle bekliyoruz!

\LL Size ne iyi geldi?

>S.14

eecececcee

>5.23

2 ve favort
,uf.mu ile sgv"'

ze ruh hal
resimlerini gonde”

dogrudan baglants

Neden Pumuckl?

Pumuckl, genelde olumlu olan ruh
hallerinin clice cinidir. Ama bazen cok
sinirlenebilir. Biz yetiskinlere dinyaya
cocuksu bir bakis acisi getiriyor ve
bize bazen garip davranislarimizi
g0steriyor - tipki cocuklar gibi.

Kimse karisik duygulari onun kadar
iyi bilmez. Bu yuzden ilk dergimiz icin
mukemmel bir karakter olduguna stphe
yoktu: Gobegdi acik, yalin ayak, taranmamis
saclyla, bazen asi - ama sonunda her
zaman olumlu ve neseli. Gercekten zorlu
bir ddnemden sonra hepimiz gibi.

Bilgi

Bir pandemide oldugu gibi (genellikle)
glcll duygular yasadiginizda, nereden
geldiklerini ve neden onlara sahip
oldugumuzu bilmek yararldir. Bu metin
bunu agikhiga kavusturmak istiyor: Bunu
¢ocugunuzla birlikte okuyun! Belki siz de
yeni seyler égrenirsiniz.

Okuma hikayesi

Bavyerada buyuyen herkese Pumuckl
hikayeleri eslik eder. Kiglk clce cin,
atOlyeyi ve yardimsever Eder Usta'nin
hayatini karistirir, ayni zamanda okula,
hayvanat bahgesine gider, avludaki
cocuklart izler, onlara sakalar yapar.
MuckIMag igin, cocuklari 6zel ruh
halinden ¢ikaracak o©zel bir Pumuckl
okuma hikayesiyazilmistir: yéfkeli olmak,
yorgun ve 6fkelinin sinir bozucu karigimi.
Hikaye  yodun  duygularla  basa
¢ikmanin  stratejilerini  sunuyor. Ve
gllmek de serbest. Bu genellikle ok iyi
bir ¢6zimdur.

[51

Katilim

Bilgi bir seydir, bilgiyi kullanmak ayri
bir sey. Bir yandan dustnmek, kendiniz
hakkinda disunmek, diger yandan an-
lamak ve harekete gecmek. Hikaye-
mizle bunu anlatmaya calisiyoruz. En iyi
ihtimalle, dustinmeye, cildirmaya veya
katilmaya devam etmek icin tesvik et-
melidir. Ve sonunda, 6rnedin, odanin
duvarina duygularla dolu kocaman bir
Pumuckl asilidir.

Bulmaca

Cocuklar sadece konusmak istemiyor
veya tek yapabildikleri bu degil. Ayrica
dikkatlerini dagitmali ve oyunda kendi-
lerini bulmalidirlar. Sadece sorunlarla
kivranmak; bu bir secenek degildir.
Bazen oyun esnasinda 6nemli seyler
hakkinda konusmak da iyidir. Ve ayrica,
Pumuckl ve biz kafiyeleri, bulmacalari ve
ikilemleri severiz.

Glilmek

“Gulmek en iyi ilactir” - bu atasézl
Pumuckl'dan da olabilir. Neden olmasin?
Fikrasiz cocuk dergisi mi? Bizim ve clce
cin icin dustndlemez.

Ve bir sey daha!

MucklMag dergisini 5 farkli dile
ceviriyoruz. Dergileri internet sayfa-
mizdan indirebilirsiniz  veya siparis
edebilirsiniz.



BIR SURU EKRANERGEN
MI YETISTIRIYORUZ?

Kathrin Demmler, 47, JFF medya Egitimi

Enstitiisiinde Direktor

Pandemiden sonra hepimiz kare

gozlerle oturuyoruz...

Basimiza iyi dert aldik, degil mi?
Oncelikle, dinya c¢apinda bir
pandemide bile bazi seylerin buyik Gercekten mi?
6lctide devam etmesini saglamak icin Evet. Simdi iki sey rica ediyorum.

0 zaman neyle ilgili?

Cocuklarr icgudusel olarak aradiklari
seyde guclendirmemiz gerekir: Diger
insanlarla iletisim.

Disari ¢ikmak istiyorlar, arkadaslarini
gérmek, spor yapmak ya da insanlarin
bir araya geldigi bir sey yasamak
istiyorlar. Bu biz yetiskinler icin de
farkl degil. Belki de ¢ocuklar arasinda
bazi dostluklar degisti, belki de
donusumlli dersler ve kati davranis
kurallarinedeniylegozdenkayboldular.
Ben bunun icin diger ebeveynlerle

teknolojiyi kullandik: iletisim, okul
veya is. lyi yanlarini da gérmenin
onemli oldugunu dustntyorum: bu
dijital firsatlar da bu zor zamani ¢ok

Birincisi: Acele etmeyin. Digeri ise:
Kendini kanitlamis olan seyi ayakta
tutun. Daha buyuk cocuklar birlikte
oynamak igin ev partisinde bulusmaya

aktif olarak iletisim kurardim. Clnku
genel olarak normal yasam cok daha
cazip, ¢ocuklar da bunu biliyor.

daha kolay hale getirdi. Sadece 50 yil
once boyle bir kriz farkh olurdu.

devam etsin - hediye olarak. Etkilesime
giriyorlar. Bir masa oyununun her
zaman otomatik olarak daha iyi
oldugunu géremiyorum. Simdi aniden
tersine cevirip ve her seyi sifirlayin
demek, ise yaramayacaktir.

Ancak ailelerde bilgisayar

zamani hakkinda siirekli

tartismalar var. Ne yapmali?
Ekran zamani benim icin ikincil bir
sorundur.

Bir gecis donemine mi

ihtiyacimiz var?
Kesinlikle. Sadece cocuklar degil biz
ebeveynlerin de. Elektronik cihazlari
duslncelerin  ana icerigi  haline
getirmemenizi tavsiye ederim. Su
sloganla: Onlardan kurtulun, bu sizin
icin kotl bir sey. Hayir, degil! Bununla
birlikte, ¢ocuklar uzun zamandir
temaslarini  surdardiler, kendilerini
organize etmeyi 6grendiler, eglendiler
ve ebeveynlerimizi rahatlattilar. Bun-
larin hepsi kétu bir sey degil!

Ya degilse?

Bir c¢ocuk yasina uygun tekliflere
hi¢c cevap vermezse o zaman sorun
vardir: Arkadaslariyla bulusmak yerine
daha ¢ok ¢evrim ici oyununu bitirmeyi
tercih ederse. Ve bu bir kag ay boyunca
devam ederse. O zaman daha yakin-
dan inceleyip destek alirdim (bkz.
asadl). On yasindan buylk olanlarla
medya sozlesmesi yapmak mantikli:
Herkes hangi kurallarin  6nemli
olduguna birlikte karar vermelidir.
Belki de hafta ici anlasmalar
yerine getirilirse, cocuk hafta sonlari
daha uzun sire oynayabilir. Ebeveyn-
ler de buna katkida bulunmalilar.
Ama yine de: Gegen yil cocuklar
arasinda bircok beceri buyudu,
¢inkd medya Uzerinden bircok bilgi
topladilar. Bunu takdir etmeliyiz. Ve
kullanmaliyiz.

KONUYLA ILGILI BAGLANTILAR

() Burada “Internette ¢ocuklar” E%E
ile ilgili cevaplari ve -'l?,- :
materyalleri bulabilirsiniz” Eh&-\.

©) Ebeveynler, cocuklara medya @ A E
dinyasinda eglik etmek icin E’E‘ﬁ %]
neler yapabilir [=]&4vea

©) Korona ylziinden evde:

OE50)
Gocuklar icin mantikli medya E%
kullanimt. IZLE! =%

OES10]

© "Medya ile saglikl biyime" | Sl
girisimi K= ]
(=] arta

©) Federal Saglik Egitimi EE&F‘
Merkezi 'F @Hﬁ
OF*%2
©) Bavyera Medya E.: ;E
Danismanhgi
(=]
Tam kapanmada medya 1@&%
kullanimi derlemesi L ]
=5
Lo
2 Tim uzunluktaki ;@H'E];
riportaj Flrpd oS
Pt O



©) “Gé¢menlerle, goécmenler icin”,
kisaca “MiMi Bayern” projesinde,
ruh saghgr ile ilgili yabanci dil

bilgileri de vardir, érnegin “Psikoterapi

Rehberi” brosuri. Boélgeler Ustu iletisim

adresleri ve is birligi ortaklari _

su adreste bulunabilir: EI ; EI
=8

Bavyera Egitim ve Aile Danisma

©) Bavyeradaki c¢ocuklara, genglere
ve ebeveynlere bireysel ve aile ile ilgili
sorunlari agikliga kavusturmak ve bu
olanlarla basa ¢ikmak icin yaklasik 180
Egitim Danisma Merkezi bulunmaktadir.
Ornegin, aile sorunlari, ayrilik, bosanma,
davranis sekli, egitim ve gelisim sorulari
ve giderek artan bir sekilde dijital
medyanin  sorumlu  kullanimi  ve
psikolojik aile sorunlari gibi konularda
tavsiyelerde bulunurlar.

Size en yakin Egitim Danisma Merkezleri
arama motoru:

EFE

(=]t

Devlet Okul Danismanligi

©) Okul kapsaminda bireysel
danismanlik icin, siz ve c¢ocugunuza
her Bavyera okulunda ilgili rehberlik
ogretmeni veya okul psikologu
yardimci olacaktir.

Danismanlik hizmetleri gizli ve génallu

oldugundan, odrenciler ve veliler,
ozellikle kisisel krizler ve belirli 6grenme
ve performans zorluklari durumunda,
okul kariyer danismanligi ve pedagojik
psikolojik danismanlik icin guvenle
basvurulabilir.

Okulun ana sayfasinda, devlet okulu
danismanhgr  ve okul disi destek
teklifleri icin irtibat kisileri listelenmistir.

®) Tek bir okulun alanm disina
¢ikan sorunlar oldugunda, her hikimet
bélgesinde, dokuz adet devlet okul
danisma merkezi O&zellikle deneyimli
rehberlik 6gretmenleri, okul psikologlari
bulunmaktadir. EIE

== e
©) Devlet okul danismanhginin web
sitesinde devlet okul danismanliginin
sundugu genis bir destek yelpazesi,
ozellikle de korona ve ruh saghgi
ile ilgili surekli olarak guncellenen ve
genisletilen 6neriler bulacaksiniz.

[=] 4z [m]

o

[=] &7

Sosyal pediatrik merkezler (SPZ)
Buna ek olarak, sosyal pediatrik

merkezlerine (SPZ) cocugunuzla birlikte
gitmelisiniz. Sosyal pediatrik merkezlerin

ana odak noktasi, gelisimsel bozukluklar,
engeller, davranis bozukluklari veya
zihinsel bozukluklarla iliskili hastaliklarin
teshisi ve tedavisidir. SPZ'de tip,
psikoterapi ve pedagoji alanlarinda
uzmanlar hizmet vermektedir. Size en
yakin SPZ'yi asagidaki web sitesinde
bulabilirsiniz: E#i'-i._.

[=]
Sosyal psikiyatri hizmetleri

(SpDi)

©) Bavyera'daki sosyal psikiyatri hizmet-
leri zihinsel sorunlar veya zihinsel
acil durumlarla karsi karsiya kalan
yetiskinler icin disuk esikli danismanhk
hizmetleri sunulmaktadir.

©) Size en yakin olan sosyal psikiyatri
hizmetini su adreste bulabilirsiniz:

O /0]

[=]Ftea R

Cocuk ve ergen doktorlari

Cocuk doktorlari her cocugun haya-
tinda 6nemli bir rol oynar. Cocuk ve
ergenlik tibbi uzmanlari olarak, sadece
hastaliklarla ilgili irtibat kisisi degil, ayni
zamanda duzenli 6nleyici muayeneler
ve ebeveynlere cocuk saghdi ile ilgili
tim konularda, 6zellikle de psikolojik
konularda tavsiyelerde bulunarak saghkh
gelisime her zaman eslik edersiniz.

Cocuk ve ergenlik doktorlari, yasamin
ilk gunlerinden yetiskinlige kadar uzun

yillar boyunca kiglk hastalarina eslik
eder.

- Bu nedenle, cocugunuzla veya ailenizle
ilgili endiseleriniz veya sorunlariniz
varsa, derhal ¢ocuk doktorunuzia
konusmanizi éneririz.

Ayakta psikoterapotik destek:

91

Farkli meslek gruplarindan terapotik
destek alabilirsiniz:

©) Cocuk ve ergen psikiyatrisi ve
psikoterapisi uzmanlari

©) Cocuk ve ergen psikoterapisinde
uzman olan pediatrik ve ergen tibbi veya
genel tip uzmanlari

©) Cocuk ve ergen psikoterapistleri

©) Cocuk ve ergen psikoterapisinde
uzmanliga sahip psikoterapistler

Psikolojik stres arttik¢a, bir uzman veya
lisansl bir psikoterapistten ayakta tedavi
psikoterapotik veya psikiyatrik yardim
almak gerekebilir.



Hem ebeveynler hem de cocuklar
icin psikoterapotik destek alabilir-
siniz. Bavyera'nin saglik sigortasi
hekimleri dernegi (KVB) ayrica
kendiniz veya c¢ocuklariniz igin
uygun uzmanlari hizli bir sekilde
bulmaniza yardimci olur.

Tel: 116 117

Daha fazla bilgi ve iletigsim E E

secenegini KVB web
sitesinde bulabilirsiniz: E %

) Bavyera Eyaleti, psikolojik psiko-
terapistler ve cocuk ve ergen psiko-
terapistleri odasi asagidaki web
sitesinde, nitelikli psikoterapistleri
bulmak icin bir arama fonksiyonu ve
psikoterapinin psikolojik rahatsizliklara
ve bozukluklara nasil yar- e

dimci olabilecedi hakkinda E_-E
temel bilgiler sunmaktadir: ’E@

Krizlerde yardim

Acil bir kriz durumunda, hizli danisma
ve yardim saglanmalidir.

©) Gocuk ve ergen psikiyatrisi bir yatili
psikiyatri tedavi seklinde gergeklesir.
Cocuk ve ergen psikiyatrisi icin kliniklerin
bir listesini su adreste bulabilirsiniz:

Ok 510

-
[

[E153ta

Secilen projeler veya
basvurulacak noktalar

©) "Agda ebeveynler” Bavyera Aile
ve Sosyal Merkezi ve Bavyera Eyaleti
genclik dairesinin ebeveynlik rehberidir.
Aile ve hamilelikten yetiskinlige kadar
cocuk gelisimi hakkinda tum

sorulari yanitlar ve ayrica [=]3 =]

yerel irtibat kisiler olarak %
adlandirilir: [=]u%

©) Bavyera aile vaftiz aileleri agi zor
yasam durumlarinda aileleri destekler.
Proje, Deutscher Kinderschutzbund e. V.
(Alman Cocuk Koruma Dernegi) ve
Katholischer Deutscher Frauenbund e. V.
(Katolik Alman Kadin Dernegi) ve Landes-
verband Mitter- und Familienzentren
in Bayern e. V. (Bavyera'daki Anneler
ve Aile merkezleri Dernegi) ve Nirnberg
aktif vatandaslar Merkezi tarafindan
baslatilan yaklasik 60 lokasyonda
kurulmustur.

Gonulla aile vaftiz ebeveynlerinin
gorevleri icin egitiyorlar:

[=] A [s]
=]t
Korona déneminde saglik
hakkinda BZgA telefon
danismanhg,
Ucretsiz ve anonim,
Tel: 0800 2322783
[=] 555 =]
Daha fazla bilgi: ey
=

[10]

©) Augsburg boélge hastanesi ¢ocuk
muayenehanesi bdlge hastanesinde
tedavi goren psikolojik rahatsizligr olan
ebeveynlerin c¢ocuklarina, deneyimler,
korkular ve sorular hakkinda bilgi
alis verisinde bulunmanin yani sira ortak
bos zaman etkinlikleri icin bir alan

sunuyor. EAR
L
&

i
I
=

©) [U25]: Intihar riski altindaki gencler;
gizli ve anonim e-posta yoluyla danisma
merkezine basvurabilirler. Danismanhk
ayni akran gondulluler tarafindan yapilir.
Bunlar profesyonel, tam zamanl
calisanlar tarafindan egitilir ve duzenli
olarak uzmanlikla denetlenir.

EizE

Bk
Kendi kendine yardim

©) Ayrica, kendi kendine yardim
gruplarina dikkatinizi ¢ekmek isteriz.
Benzer durumlarda olan insanlarla
iletisim kurmak yararh olabilir.
Asagidaki web sitesinde tum Bavyera
icin bir arama motoru bulacaksiniz.

Dbl

e

©) Psikolojik rahatsizligi olan
ebeveynlerin cocuklari igin
KJF grup hizmetleri

©) Landesverband Bayern der Angehé-
rigen psychisch Kranker e.V. (ApKe. V.)
(Bavyera Eyaleti Akil Hastasi Yakinlari
Birligi) akil hastaligi hakkinda bir dizi
bilgi sadlar, yakinlar icin danismanhk
hizmeti verir ve de (gevrim icin) ruh
sagligi ile ilgili seminerler diizenler:

=l
?'__ .
=

©) Bayerischer Landesverband Psy-
chiatrie-Erfahrener e.V. (BayPE e. V.)
(Bavyera Eyaleti Deneyimli Psikiya-
tristler Dernegi) web sitesinde or. yar-
dim hizmetlerinin ve kliniklerin adresle-

rini listelenmistir:
OE0)

[=]pee=

Kendi kendine
yardim

It E D

Tiim adresler cevrim ici [EI4E
§ § =

muckl-maq.de o Ty

sayfasinda da meveut  [E]5SEED

[11]



Herkes icin ufak bir doz
guven ve buyiuk koruma:
Bizi normallesmeye geri
gotirecek en hizli ve
verimli yol, asilardir.

Asi hakkinda daha fazla bilgi icin bkz.
www.ichtusfuer.bayern.de

Tam icerik ve ayrintih bilgileri
MuckIMAG web sitesinde bulabilirsiniz:

www.muckl-mag.de



