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Baskandan Mektup

Sevgili cocuklar merhaba,

Zaman yine akip gecti ve yepyeni bir yila,
2026'ya birlikte merhaba dedik. Yeni yillar
cogu zaman yeni hayaller, yeni istekler ve
yeni hedefler demektir. Elbette hayal kurmak

O ‘ cok guzel. Ancak sunu da bilmenizi isterim.

Bir hedefe ulasmak icin mutlaka yilin ilk gin{
baslamaniz gerekmez. Bazen bir dislince, bazen kicik bir adim, bazen
de "hazirm” dediginiz bir an yeterlidir. Zamani kovalamak yerine, kendi

5 ritminizi bulmaniz en degerlisidir.
®

Blyurken yalnizca yeni seyler 6grenmezsiniz. Ayni zamanda
( bedeninizi, duygularinizi ve disiincelerinizi de tanimaya baslarsiniz.

blyUk yardimcilarinizdir. Kendinize iyi baktiginizda, her sey biraz daha

Yoruldugunuzda durabilmek, izglin hissettiginizde bunu fark edebilmek
ve kendinize nazik davranmak da 6grenmenin bir parcasidir. Saghkl
bir beden ve iyi hisseden bir zihin, hayallerinizi gerceklestirirken en
kolay ve keyifli olur.
Bu sayiyi, bedenimizi tanimayi, kendimize kulak vermeyi ve hem

bedensel hem de zihinsel olarak iyi olmanin yollarini birlikte kesfetmek

icin hazirladik. Yeni yilin sizlere nese, merak ve umut getirmesini
diliyorum. Unutmayin, birlikte 6grenmek, paylasmak ve dayanisma
icinde olmak her zaman bizi daha gicla kilar.

Sevgiyle,

‘ Haydar Ozdemiroglu
O Genel Bagkan



KELIME YAKALAMACA

Tema: Farkindahk

Bedenin sana bazen yoruldugunu, bazen de heyecanlandigini soyler.
Bu bulmacada bedeninin verdigi kiigiik sinyalleri birlikte bulalim.
Cevaplar son sayfada!
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INGILIZCE OGRENIYORUM
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8 MART DUNYA KADINLAR GUNU

8 Mart, kadinlarin emeklerini ve
degerini hatirlamak igin 6nemli bir
glndlr ama bizim i¢in ayni zamanda
annelerimizi dugtinmek i¢in de guzel
bir firsattir. Annelerimiz, her giin bizim
icin pek ¢ok fedakarlik yapar; bazen
yorulduklarini belli etmeden, bazen
kendi ihtiyaglarini erteleyerek hayati
bizim igin kolaylastirmaya ¢aligirlar. Ev
isleri, yemekler, duzen, okul hazirliklar
ve daha pek ¢ok sorumluluk gogu
zaman onlarin omuzlarindadir.

Oysa anneler de dinlenmeye,
desteklenmeye ve anlagiimaya ihtiyag
duyar. Bu ylUzden onlarin emegini
sadece 8 Mart'ta degil, her zaman
fark etmeyi 6grenmeliyiz.

Evde kuguk sorumluluklar almak,
odamizi toplamak, oyuncaklarimizi
yerine koymak ya da basit bir
yardimda bulunmak annelerimiz igin
blylk bir destek olabilir. Bu kuguk
adimlar, annelerimize “yalniz degilsin”
demenin en guzel yollarindan

biridir. Annelerimizin yakina biraz
olsun hafifletmek, onlari ne kadar
sevdigimizi ve emeklerini ne kadar
6nemsedigimizi géstermenin anlamli
bir yoludur. 8 Mart Dinya Kadinlar
GUnU'nU kutlarken, annelerimizi her
gun hatirlamayi ve onlara destek
olmay! unutmayalim.




GCANAKKALE
ZAFERI'NIN 111. YILI




« W
BEDENIMIZi * o5¢
A NE KADAR TANIYORUZ?

Bedenimiz bizimle surekli konusur.
Ama biz onu ne kadar dinliyoruz?

e ) - g
Bazen karnimiz guruldar, bazen e
gbzlerimiz yanar, bazen de h[gbir neden
yokken yorulmus hissederiz. iste bunlarin N

hepsi bedenimizin bize génderdigi

kicUk mesaijlardir. Tipki bir arkadagin
“biraz durahm mi?” demesi gibi. *

Peki biz bu mesajlar fark ediyor muyuz?

Cogu zaman oyun oynarken
susadigimizi unuturuz. Uzun siire
ayni yerde oturunca bedenimizin
gerildigini anlamayiz. Uykumuz
gelmesine ragmen “bir bolim daha”
diyerek go6zlerimizi zorlariz. Oysa
bedenimiz o sirada sessizce sunu
sOylUyordur: "Biraz dinlenmeye
ihtiyacim var.”

Bedenimizi tanimak, onun neye ihtiyaci oldugunu anlamaya ¢alismaktir.
Acikinca yemek istemesi, yorulunca yavaglamak istemesi, mutlu olunca hareket
etmek istemesi ¢ok normaldir. Cinku bedenimiz robot degildir; hisleri vardir.
Bedenimizi dinledigimizde, ona iyi davranmayi da 6grenmeye baslariz.



Bocek
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Canimiz dinlenmek isterse bir kenarda sessizce
otururuz. Nasil hasta hissettigimizde bunu
saklayamiyorsak bedenimizin verdigi kiguk
sinyalleri de bastirmamaliyiz. Cunku bedenimiz
bize karsi degil, bizimle ayni takimdadir.

Unutma, bedenin senin evin. Onu ne kadar iyi
tanirsan, icinde o kadar rahat yasarsin. Belki bugtn
kendine kiguk bir soru sorabilirsin: "Bedenim su

an bana ne soyluyor?” X %

Simdi bedenini dinle ve sana
soylediklerini buraya not et!




Bedenimiz konugsur ama
kelimelerle degil. O hislerle,
kiguk sinyallerle ve
davraniglarla anlatir derdini.
iste bedenimizin ginlik
hayatta sik sik génderdigi
bazi gizli mesajlar...

Surekli esniyorsan...

Bu sadece uykunun geldigi anlamina gelmez.
Bazen bedenin "Biraz yavasla” demek istiyordur.
Cok kosturdugunda ya da uzun sire ekrana

baktiginda da esneyebilirsin.

Sebepsiz yere canin sikiliyorsa...

Beden QUygularl senden 6nce fark
edebilir. Uzintd, heyecan ya da stres
bazen bedenle konusur.

Kipir kipir hissediyorsan...

Bedenin hareket etmek istiyordur.
Kosmak, ziplamak ya da dans etmek ona iyi gelir.



Canin garip garip seyler yemek istiyorsa...

Bazen bu bir aglik degil, bir mola istegidir.
/ \ Bedenin "Bir dur, nefes al” demeye

“I caligiyor olabilir.
™ 7N
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Cabuk sinirleniyorsan... )

Bazen bu bir duygu degil, bir yorgunluk
isaretidir. Bedenin “Biraz dinlenmeye
ihtiyacim var” diyor olabilir.

Basin agriyorsa...

Bedenin sana susadigini hatirlatiyor olabilir. Su igmek bazen
sandigimizdan ¢ok daha buiyulk bir iyilik yapar.

Derin bir nefes almak istiyorsan...

Bedenin rahatlamak istiyor olabilir.
Birkag yavas nefes bazen her seyi degistirir.

Durup dururken kasiniyorsan...

Bu her zaman bir sinek ya da alerji yizunden
b olmayabilir. Bazen beden, gergin oldugunu bdéyle anlatir.



Bu sayimizda sanatin, edebiyatin, lezzetli yemeklerin
ve uzun ylraytslerin Glkesi olan bir yere gidiyoruz.
Valizleriniz hazir mi? Rotamiz: FRANSA!
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FRANSA'DA

Fransa’nin cografyasi ¢ok gesitlidir. Bir yanda Akdeniz
| kiyllan, diger yanda yiksek daglar ve yemyesil ovalar

’1 bulunur. Alplerde kig sporlari yapilirken, giney

) kiyllarinda denize girilebilir. Bu gesitlilik Fransa’yi hem
/l  yasamak hem de gezmek igin ¢gok 6zel bir ulke yapar.
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Fransa tarih boyunca 6nemli olaylara sahne olmus bir Glkedir.
Bunlarin baginda Fransiz Devrimi gelir. 1789 yilinda gerceklegen
bu devrimle birlikte insanlar esitlik, 6zgurluk ve adalet

istediklerini yUksek sesle dile getirmeye baslamistir. "Herkes
esittir” disincesi bu dénemde glglenmistir.

Fransiz Devrimi, yalnizca Fransa'’yi degil, dinyanin birgok
Ulkesini etkilemistir. Bugun okullarda konugulan haklar,
O0zgurlukler ve kurallarin temelinde bu devrimin izleri vardir.
Fransa'da her yil 14 Temmuz'da devrim, térenler ve kutlamalarla
hatirlanir.
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FRANSA'DA

Fransa, yuzyillardir sanatin merkezinde yer alan bir
Ulkedir. Resim, heykel, tiyatro ve muzik Fransa'da
glnluk yagsamin bir pargasidir. Paris'te sokakta
yururken bir ressama, keman ¢alan bir miuzisyene
ya da siir okuyan birine rastlamak ¢ok normaldir.
Dunyanin en Unli mizelerinden biri olan Louvre da
bu Ulkededir. Fransa'da sanat sadece sergilerde
degil, sokaklarda da yasar.
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Fransa edebiyatiyla da Unlidur. Masallar, romanlar
ve giirler bu topraklarda gok sevilir. Cocuklar kiguk
yaglardan itibaren kitaplarla tanigir. Okullarda okuma
saatleri gok dnemlidir ve kutuphaneler herkesin
kolayca gidebilecegi yerlerdir. Fransizlar kitap
okumay! bir gérev degil, keyifli bir aligkanhk olarak
goraur.
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Fransiz mutfagi diinyaca Unlidir. Peynirler, sebzeler,
corbalar ve ekmekler sofralarda sik¢a yer alir. Ama
Fransizlar yemek yerken acele etmez. Sofrada uzun uzun
sohbet eder, yemegin tadini ¢ikarirlar. Yavas yemek hem
daha keyifli hem de daha sagliklidir. Bu aligskanlik kilo
almamalarina da yardimci olur.

L ’""‘"“, Sy

Fransizlar gunlik hayatlarinda gok yurur. Okulq, ise ya da
parka giderken ylarimeyi tercih ederler. Parklarda vakit
gecgirmek, bisiklete binmek ve agik havada olmak onlarin
yasam tarzinin bir pargasidir. Bu ylizden Fransa, saglikli
yasam aliskanliklariyla da dikkat ¢ceker.




Sevgili gocuklar, sizin de karikaturtintzu gizmemizi istiyorsaniz,
sendika genel merkezimize ya da tezkoopissndk7@gmail.com
adresine fotograflarinizi génderebilirsiniz.

Elif KiPEL WA Dinger KARA

Sivas & Sivas

Sedef AKBAS | ! Eylil Ada SAHIN
Kastamonu » ‘ Bursa




KITAP ONER;SI
citir Citir Felsefe 14 — Basan ve Basarisizlik

Basary ve basarisizlig ezber cevaplarla degil, dusinerek anlamamizi saglayan keyifli

bir kitap onerisiyle geldik. Her zaman kazanmanin mimkiin olmadigin, hata yapmanin
6grenmenin bir pargasi oldugunu ve bazen basarisizliklarin bizi daha gugli hale getirdigini
anlatiyor. Sorular sorarak disinmeyi seven cocuklar icin hem eglenceli hem de dustindirici

bir okuma.




Elif, 5gretmeninin adini séyledigini duydugunda sinif bir anda uzaklasti sanki. Tahta, siralar,
pencere. Hepsi yerindeydi ama Elifin ici yerinde degildi. "Oniimiizdeki haftanin konusunu
sen anlatacaksin,” dedi 6gretmeni. Elif bagini salladi ama kalbi hizland., elleri isindi. O an fark
etmedi ama bedeni ¢coktan konusmaya baglamsti.

0 giinden sonra Elifin giinleri hep ayni disiinceyle gecti. Tahtaya kalkmak. Herkesin ona
bakmasi. Yanlis bir kelime séylemesi. Bunlar dustindikce midesi bulaniyor, elleri

terliyordu. Yine de durmad.. ‘Daha ¢ok c¢alismaliym,” dedi ve masasindan neredeyse hi¢
kalkmad.. Defterler, notlar, alti ¢izilmis cimleler. Ama Elif calistikca sabri azalyordu.

Bir guin teneffiiste siniftan gikarken Can kolundan ¢ekti. ‘Bahgeye ¢ikalim mi?” dedi. Elif
kaslanni ¢att. "Simdi sirast m?” diye tersledi. Can bir an durdu, bir sey soylemek istedi ama
vazgecti. Elif arkasini donduginde i¢i daha da sikistt ama bunun nedenini anlamad..

Aksam yemeginde Elif konusmad.. Catalini tabaginda dolastirdi, lokmalar bogazinda
digumlendi. Babasi bunu fark etti. ‘Bugiin karnin mi agnyor?” diye sordu. Elif omuz silkti.
“Bilmiyorum.” Babasi biraz durdu. ‘Bazen bedenimiz, séyleyemedigimiz seyleri bizim yerimize
soyler,” dedi. "Belki ¢ok yuk bindirmis olabilirsin kendine.’

0 gece Elif yataginda déndii durdu. Kalbi hizliydt.
Nefesi kisa kisa geliyordu. Annesi yanina geldiginde
Elif gozlerini tavana dikmisti. "Birka¢ guindur

seni izliyorum,” dedi annesi. “Cok ¢alisiyorsun

ama eskisi gibi gulmiyorsun. Ellerinin terledigini,
cabuk sinirlendigini fark ediyorum.” Elif sessiz kaldt.
"Heyecan koti bir sey degil” dedi annesi, ‘ama
bedenini hi¢ dinlemezsen, o da seni zorlar.”
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Ertesi giin Elif, bahcede Can tek basina
top sektirirken gordii. Iginde bir sikisma
oldu ama bu sefer kagmad.. Yanina gitti.
‘Diin sana bagirdm,” dedi. "Gok gergindim
ama bu senin sucun degildi” Can basini
kaldird.. ‘Ben de anlamadim ne oldugunu,”
dedi. Birlikte biraz oturdular. Elifin omuzlan
fark etmeden gevsedi. O giinden sonra Elif
her dusinduginde durmay denedi. Kalbi
hizlandiginda elini gégsiine koydu. Midesi
sikistiginda nefes aldi. Burnundan yavasca
.- ‘ nefes ald, agzindan verdi. Bunu yaptiginda
icindeki telas biraz geri cekiliyordu. Her sey
gec¢miyordu ama daha katlanilir oluyordu.

& %

Bir hafta sonra Elif tahtaya kalktiginda yine heyecanliydi. Ama bu sefer bedenini taniyordu.
Kalbi hizliydi ama disman degildi. Bir an durdu, derin bir nefes aldi ve konusmaya baslad.
Kelimeler yerli yerindeydi. Kimse ona giilmedi. Kimse bekledigi gibi bakmad.. Anlatmasi
bittiginde icinden kocaman bir saskinlik gegcti. Yerine oturdugunda sunu fark etti: Korktugu
sey dusundugu kadar buyik degildi. Asil biytyen, onun icindeki
endiseydi. Elif artik biliyordu: bedeninin verdigi sinyalleri
dinlemezse hem kendini hem c¢evresindekileri
yoruyordu. Ama durup nefes alirsa, her sey
daha giivenli bir yere oturuyordu. Elif bunun
son heyecani olmadigini biliyordu. Ama artik
bedenini taniyordu ve bu, ona yetiyordu.




BAGLARIMIZI GUCLENDIRELIM: DOGA

Bazen giinler cok hizli akar. Okul, &devler, oyunlar, kosusturmalar. insan yoruldugunu fark
etmeyebilir bile. iste tam béyle anlarda doda sessizce yanimiza gelir ve fisildar: "Simdi biraz
dur.” Bir agacin golgesinde oturdugunda, bir cicede baktiginda ya da topraga dokundugunda
kalbinin biraz yavasladigini hisseder misin? Doga, acele etmeden yasamay: hatirlatir.

Dogada hicbir sey bagirmaz, kimse yarismaz.
Agaclar biyumek icin zaman ister, bulutlar
gokyuziinde agir agrr ilerler, deniz dalgalar:
kiyya sabirla vurur. Doga bize nazik olmay
ogretir. Hem kendimize hem bagkalarina. Cunki
dogada sertlik yoktur: denge vardr.

Topraga bastigimizda, ¢imenlerin tizerinde
ylridugimizde ya da riizgar yuzimize
degdiginde bedenimiz rahatlar, distincelerimiz
sakinlesir. Doga, yorgun hissettigimizde bizi
dinler. lizgiin oldujumuzda sessizce yanmizda
durur. Mutlu oldugumuzda ise bizimle nefes alir.

I\
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Ama dogayla bagimizi kopardigimizda bu
fisiltiyr duymak zorlagir. Ekranlarin s1gi, giriltu
ve acele, doganin sesini bastirabilir. Oysa doga
her zaman oradadrr. Bizi bekler. Bir agacin
altinda, bir parkta ya da ormanda.

Dogaya iyi davrandigimizda, o da bize iyi
davranir. ¢oplerimizi yere atmamak, bitkilere
zarar vermemek, gereksiz su tiketmemek,
hayvanlara sayg: géstermek aslinda kendimize
yaptigimiz bir iyiliktir. Clinki biz doganin
misafiri degil, bir par¢asiyiz. Doga bize sunu
hatirlatir: Hayat bazen yavaslamay ister.
Durmay, nefes almayi ve nazik olmay.
Baglarmizi gug¢lendirdigimizde hem doga hem
biz daha iyi hissederiz.




- Bocek
o 2026 |
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Bu yil yapmak istediklerini kutulara yaz.
Kdguk hayaller de olur, byuk planlar da.




Hi¢ resim gizerken “Burayi yanls boyadim” deyip
UzUlmUs muydun ya da bir soruyu ¢ézerken hata
yapinca hemen silgiye mi sarildin? Sana kuguk bir sir
verelim: Hatalar, sandigimiz kadar kéta degildir. Son
zamanlarda herkes “en iyisi” olmaya galigiyor; en

- yuksek not, en gluzel resim, en hizl cevap... Ama bu
kosusturma iginde gogu zaman ¢ok 6nemli bir seyi

. unutuyoruz: Hata yaparken dgreniyoruz.

Bir bisiklete ilk bindiginde hi¢ digsmeden sirmeyi
6grendin mi ya da ilk denemende bagciklarini
mukemmel baglayabildin mi? Cogu seyi deneye (S
deneye, yanilarak dgreniriz. Hatalar bize “"Buradan o
degil, baska bir yoldan dene” der. Ancak kendimizi ) ~ (
slrekli 6lgtugimuzde; "Dogru mu yaptim?”“, -
“Yeterince iyi miyim?”“, “Baskalari benden daha mi
basarnh?” diye dustindigumuizde hayal kurmak
zorlagir. Oysa yaraticilik, denemekten, yanlig
yapmaktan ve tekrar denemekten dogar.

Bu, bile bile hata yapmak demek degildir. Elinden <
geleni yaparken bazen yanilabilecegini kabul etmek

demektir. Kendimizi surekli degerlendirdigimizde

ve hata yapmaktan korkmaya bagladigimizda merak

kUgulur, merak kuguldukge yaraticilik sessizlesir.

Oysa yeni fikirler, denemekten korkmayan zihinlerden

cikar. Bazen yanlis gibi gértinen bir yol bizi dogru yere S
gotardr, bazen “olmadi” dedigimiz bir deneme bir

sonraki adimin kapisini agatr.

(22)
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Bazen gocuklarin gli¢li oldugu alanlar

fark edilmeyebilir. Bir gocuk resimde gok
iyiyken matematikte zorlanabilir; bir digeri
anlatmayi, konugmayi sever ama sinavlarda
ayni basariy gésteremeyebilir. Bu bir eksiklik
degil, cocugun ilgisinin ve yeteneginin nerede
oldugunu gdsteren bir isarettir. Her gocugun
parladigi yer farkhdir ve hepsinin ayni alanda,
ayni hizda, ayni sekilde basaril olmasi
beklenemez. Cocugu surekli eksik oldugu
yerden degerlendirmek onu gelistirmez,
aksine kendinden sUphe etmesine yol agar.
Oysa ilgisini geken alana yonelmek, onu
cesaretlendirir, glglendirir ve Uretmeye agar.
Basari, herkesin ayni yere ulasmasi degil; bir
c¢ocugun kendi yolunu bulabilmesidir. Bu yolu
fark etmek ve desteklemek ise yetigkinlerin en
6nemli sorumluluklarindan biridir.

\J
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SEVIMLI DOSTLAR:
ARILAR

Arilar gogu zaman sadece bal yapan kiiglk canlilar olarak diuginalur
ama aslinda doganin isleyisinde ¢ok blyulk bir role sahiptirler. Bal arilari
koloni hélinde yasar ve her kolonide farkli gérevleri olan arilar bulunur.
Bir kovanda tek bir kralige ari vardir ve onun gérevi yeni arilarin dinyaya
gelmesini saglamaktir. isgi arilar gigeklerden nektar toplar, bal yapar,
kovani temizler ve korur. Bu dizen sayesinde kovan kusursuz bir sekilde

caligir.

Arilarin en ilging 6zelliklerinden biri birbirleriyle dans ederek iletisim
kurmalaridir. Bir is¢i ari, gok sayida gigek buldugu bir alan kesfettiginde
kovana ddner ve 6zel bir dans yapar. Bu dans, diger arilara gigeklerin
hangi yénde ve ne kadar uzakta oldugunu anlatir. Béylece arilar zaman
kaybetmeden dogru yere yénelir. Arilarin bu kadar kiiglik olmalarina
ragmen bu kadar organize ¢alismalari bilim insanlarini bile sagirtmaktadir.

Bal yapimi da sanildigi kadar basit degildir. Arilar gigeklerden topladiklar
nektari kovanlarina tasir ve bu nektari bal héline getirir. Bal, arilarin
Ozellikle kis aylarinda beslenmek igin sakladiklari bir yiyecektir. Arilar
kendi ihtiyaglarindan daha fazla bal urettikleri i¢in insanlar da bu baldan
faydalanabilir. Ancak arilarin asil énemli isi bal yapmak degil, tozlagsmadir.

Arilar gicekten gicege konarken bitkilerin gogalmasina yardimci olur.
Yedigimiz meyvelerin ve sebzelerin blylk bir kismi arilarin yaptigi
tozlasma sayesinde buyur. EIma, gilek, badem, domates gibi birgok besin
arilar olmadan var olamaz. Arilar azalirsa bitkiler azalir, bitkiler azalirsa
hem hayvanlar hem de insanlar bu durumdan etkilenir. Bu yuzden arilar
yok olursa, yasam da buyuk bir tehlike altina girer.

Ne yazik ki son yillarda arilar ciddi bir tehdit altindadir. Dogaya zarar
veren ilaglar, betonlagma ve gigekli alanlarin azalmasi arilarin yagamini
zorlastirmaktadir. Arilari korumak igin yapabilecegimiz kig¢ik ama énemli
seyler vardir. Balkonlara gigek ekmek, dogada gérdigimuz arlara zarar
vermemek ve dogaya daha 6zenli davranmak bunlardan bazilaridir.
Cunka arilar kugucuk canlilar olsalar da, diinyadaki yasamin devami igin
vazgecilmezdir.







DOGRU NEFES
ALMANIN ONEMI

Nefes almak ¢ok kolay gibi gériinir, degil mi? Ama aslinda ¢ogu
zaman dogru nefes almayi unutuyoruz. Cocuklar da biydkler de...
Ozellikle heyecanlandi§imizda, korktugumuzda, acele ettigimizde
ya da uzun sire ekrana baktigimizda nefesimiz kisalir, gégstiimuzde
kalir. Oysa nefes, bedenimizin en glg¢lu yardimcilarindan biridir.

Dogru nefes aldigimizda kalbimiz biraz daha sakin atar,
kaslarimiz gevser, duslincelerimiz yavaglar. Ders galigirken

daha kolay odaklaniriz, oyun oynarken daha az ¢abuk yoruluruz,
heyecanlandigimizda ya da sinirlendigimizde kendimizi daha hizh
toparlayabiliriz. Hatta bazen bir derin nefes, kocaman bir “tamam”
gibidir.

Gun iginde ara sira durup U¢ kez yavasga nefes alip vermeyi
deneyebilirsin. Burnundan al, karnini sigir, agzindan ver. Bunu
yaparken omuzlarinin degil, karninin hareket ettigini fark et. Nefes
almay! hatirladikga bedenimizi de dinlemeyi égreniriz. Clinku dogru

nefes, hem ¢ocuklara hem buyuklere iyi gelir.
' <.~ '
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DOGRU NEFES
NASIL ALINIR?

. Rahat bir durus bul
Oturabilir ya da ayakta
durabilirsin, 6nemli olan
bedeninin rahat olmasi.

. Burnundan nefes al
Nefesi burnundan almak,
havayi isitir ve temizler.

. Elini karnina koy Nefes
alirken karninin balon gibi
sistigini hisset.

. Omuzlarini oynatma
Dogru nefeste omuzlar
yukari kalkmaz, sadece karin
hareket eder.

. Nefesi yavasca ver
Agzindan ya da burnundan,
acele etmeden nefesini
o][(s] &

. Sayarak dene
3'e kadar nefes al, 3'e kadar
tut, 3'e kadar nefes ver.

Dogru nefes almayi giin iginde hatirlamayi unutma.
Ozellikle heyecanlandiginda, kizdi§inda ya da yoruldugunda.
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Karalarda yenebilecek hicbir sey olmadigini kisa stirede anladik. Yiyeceklerimizi
sulardan saglamak zorundaydik. Tas atarak ve klguk setler kurarak bazi
canllari avlamayi 6grendik ama asil sorun onlari pisirmekti. Geldigimiz
dinyada ates yakmak kolaydi; burada ise neredeyse imkdansizdi. Clnkl ates
icin gerekli olan karbonlu maddeler henliz olusmamisti.

Ne odun vardi ne kdmir ne de petrol. Her yer koyu renkli, sert kayalarla
kapliydi.

Bu dinya siyah lavlar ve magmatik kayaglardan olusuyordu. Bitkilerden ve
hayvanlardan eser yoktu. Ancak cevremiz oldukca hareketliydi. Etrafimizda irili
ufakh bircok yanardag vardi ve bazi yariklardan kizgin magma disari siziyordu.
Dunya sanki bacalari olan dev bir ocak gibiydi. Yiyeceklerimizi, bu yariklardan
¢tkan magmanin sicakhigini kullanarak pisirmeye basladik. Ali Dede, ates
yakmayi insanlarin ancak cok daha sonra kesfettigini sdylemisti.

Gokyuzi de alistigimizdan ¢ok farkhydi. Geldigimiz diinyada yildiz kaydiginda
dilek tutardik; burada ise geceleri gokyulzi ates yagmuruna tutuluyordu.
Goktaslar art arda atmosfere giriyor, yanarak parlak izler birakiyordu. Ali
Dede, diinyanin ilk dénemlerinde bu tir goktasi bombardimanlarinin gok
yaygin oldugunu anlatmisti

Ancak bizi en ¢ok zorlayan sey zamandi. Buraya geldigimizden beri yeterince
uyuyamiyorduk. Clinkl burada glines bir glinde iki kez doguyor, iki kez
batiyordu. Sirma’nin kol saatiyle yaptigimiz élgimlerde glindiiziin 6 saat,
gecenin de 6 saat stirdiginu fark ettik. Yani bir gin toplam 12 saatti.

Veli, bunun diinyanin bu dénemde ¢cok daha hizli d6nmesinden
kaynaklandigini séyledi. Ali ise glilerek, “O zaman bir yil
buglnkinun iki katiyd,” dedi. Béylece diinya takvimine gore
10 yasinda olan bizler, bu zamanin takviminde 20 yasindaydik.
Daha neler gérecegimizi merak ederek bir sonraki gézlemimizi
,\beklemeye basladik.
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MALZEMELER:
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YARIM GAY
1 YUMURTA BARDAG!I PEKMEZ

Fit” diye hepsini birden bitirmiyoruz.
Az az, keyfini cikararak yiyoruz!

Tim malzemeleri bir kaba koyup giizelce karistiriyoruz. Yagh kagit
serilmis tepsiye, kasikla minik minik kurabiyeler birakiyoruz. Uzerini
sevdigin malzemelerle (biz bitter gikolata ve vigne kullandik ama bu
kisim tamamen senin yaraticiligina kalmis) siisliiyorsun. Onceden isttilmis
180 derece firinda, 10-15 dakika pisiriyoruz. Ama dikkat! Cabuk pisiyor,
yanmasin diye arada kontrol et!
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Sudoku Nasil Oynanir?
Her satirdq, situnda ve bdlgede tum yildizlar birer defa bulunmal
ve bu yildizlar birer defa yer almalidir. Cevaplar son sayfada,
haydi oynayalim!
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CEVAP ANAHTARI
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SENDiKA!WIZ '
EN BUYUK AILEMIiZ

SEVGILi COCUKLAR, ARTIK SiZiN DE BiR DERGINIiZ VAR! DERGiMizi DUZENLiI OLARAK
OKUMAK iSTERSENiZ, ONCELIKLE ABONE OLMAYI UNUTMAYIN.

AYNI ZAMANDA COCUK DERGIMIzZi SENDIKAMIZIN www.tezkoopis.org
INTERNET ADRESINDEN TAKIP EDEBILIRSINIZ.
TUM COCUKLARIMIZA IYI OKUMALAR DILERIZ.

www.tezkoopis.org /tezkoopissndk -f /tezkoopissndk /tezkoopis




