Yazan: Gillian Cross
Resimleyen: Sarah Horne

Ceviren: Sima Ozkan

ETKINLIK KITAPCIGI

Hazirlayan: Sima Ozkan

MERAKLI TILKI
KITAPLIGI




Sevgili OKUR,

Merhaba ben CAN.
Can Boran ve Korkunc Balkabagi kitabinin sayfalarinda, sinifimiza yeni gelen

arkadasim Mine sayesinde yasadigim birkag zorlu gline sen de tanik olduguna gére, bu

etkinlik kitapgiginda en yeni arkadasim olan sana, sevgili okur, ben eslik ediyor olacagim.

Ifade edemedigimiz ve kontrol edemedigimiz duygularimiz biz cocuklart siklikla
istemedigimiz davranislar sergilemeye iter. Kendimize yapilmasini istemediklerimiz
ustelik... Bu yiizden iyiligin gtizelligine ve glicline olan inancimizi kaybedebiliriz. Sonra
hayatimiza yeni bir insan girer ve bir dost icimizdeki canavarlarla basa ¢ikabilmemiz igin
bize gli¢ verebilir.

Hikayemde, Mine'nin bahgemize koydugu o korkung balkabaklarini ben igimdeki
duygu canavarlarina benzetiyorum. Onlar beni tedirgin ediyor, endiselendiriyor.
Onlardan nasil kurtulacagimi bulamiyorum. Clinkli bazi duygular tek basina basa
ctkamayacak kadar buiytik olabiliyor. Tipki bazi balkabaklarinin bir gocugun
tek basina tasimayacagi kadar biiyik olmasi gibi. '

Oysa balkabaklari cok daha guizel seylere donusebilir.
Ornegin, hikdyemdeki gibi balkabakl bir turtaya ya da
senin pisirecegin balkabakli 1slak keke...

Sonra sevdiklerimizi ayni sofrada bulusturabilir.

Bu kitapgik, sana arkadaslik etmek icin hazirland.
Kitapciktaki eglenceli etkinlik énerileri sana rehberlik
edecek ve okudugun hikayemdeki karakterlerle,

en ¢ok da benimle aranda bir empati képriisti kuracak.

Ebeveynlerinin ya da 6gretmenlerinin bu etkinlik kitapgigmin
sayfalarinda sana buiyiik bir keyifle eslik edeceklerine eminim.

O zaman, hadi gevir sayfalari ve duygularini benimle kesfe cik!




Akran Zorbalg Olcegi

Asagidaki ctimleler senin icin her zaman ya da gogunlukla gegerliyse sagdaki
kutucugu X isaretiyle doldur; degilse bos birak. Eger 3'ten fazla kutucuga isaret
koyduysan arkadaslarin ve cevrenle iliskilerinde ne tiir davranislar sergiledigine ve neler
deneyimledigine dair basit bir degerlendirme edinmis olacaksin. Bu nedenle, gergek
distince ve duygularini isaretlemekte rahat ol.

1. Diger cocuklar bana 6fkelenir.

2. Ben diger cocuklara vururum, onlari iterim.

3. Diger cocuklar benim esyalarima zarar verir.

4. Arkadaslarimi istediklerimi yaptirmak icin onlari tehdit ederim.
5. Diger cocuklar bana kétii sézler eder.

6. Kavga cikaririm.

7. Diger cocuklara kétii adlar takarim.

8. Diger cocuklar benim oyunumu bozar.

9. Diger cocuklar beni oynadiklari oyunlara davet etmezler.

10. Diger gocuklar bana ké&tii adlar takar,

benimle dalga gecerler.

Bu mini anket, belki de dile getiremedigin
duygularinin, yasadigin kétii deneyimlerin,
kontrol edemedigin davranislarinin siralanmis
hali olabilir.

Sunu bil ki, yetiskinler dahil, herkes
hayatinin bir déneminde, okulda ya da is yerinde
zorbahga maruz kalir. Onemli olan bunu konusabilmek;
arkadaslarimizla, ailemizle, 6gretmenimizle ve
en 6nemlisi de bir uzmanla duygularimizi paylasabilmektir.



Bu Yildizlar Sana ik

Uzun ve yorucu gegen bir haftanin sonunda, hafta sonu giizelce dinlendigin bir
pazar aksami, 6devlerini bitirmis ve tiim sorumluluklarini yerine getirmisken kendine
zaman ayir. Yildizlara bak ve dilek tut. Ustelik bir dilek tutmak igin yildizlarin kaymasina
gerek yok. Ya da sehir igiklarinin aydinlattigi gokytziinde onlari segemiyorsan hig dert
degil. Bu yildizlar odanin gokytiziinden kayacak.

Bazen gelecekte, farkl sekillenmesini umdugun durumlar hakkinda bir dilek tutmak
sana iyi gelebilir. Kayan her yildiza, birisinin senin icin yaptigi bir iyiligi ya da senin birisi
icin yaptigin iyiligi yaz. Dahasi ulagsmay: istedigin hedefleri, kendin icin kurdugun hayalleri
de bu yildizlara yaz.

Bu ve bir sonraki sayfalarda yer alan yildiz gorsellerini kes ve odandaki bos bir
duvara bu yildizlari yapistir. Onlari her gece yatmadan yeniden oku, birak her yildiz
yeniden kaysin gékytiziinden. Zamanla yasamindaki iyiliklerin gogaldigina ve hayallerinin
gerceklestigine tanik olacaksin...
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Zihinsel Bakim Servisi

Bedensel saghigimizla zihinsel sagligimiz birbiriyle cok iyi dosttur. Bu nedenle
kendimize iyi bakmak icin zihinsel bakimimiza ihmal etmemeliyiz. Peki nasil yapacagim,
diye sordugunu duyar gibiyim sevgili okur.

Kendi fikirlerimi seninle paylasmak isterim. Bunlari sen de deneyebilirsin.
Hikayemi okuduktan sonraki hafta, asagidaki 6rnekleri uygulayarak, sen de zihinsel
bakim servisine gidebilirsin. Yani, yine zihnine... )

1. Sevdigin bir sarkida dans et!
Tarih:

Nasil hissettirdi:

2. Aile liyelerinden birini ya da bir arkadasini kucakla! En az 20 saniye
boyunca siki siki saril.
Tarih:

Nasil hissettirdi:

3. Aynada kendine bakip iltifatlar yagdir!
Tarih:
Nasil hissettirdi:

4. Kendine saglikh bir atistirmalik hazirla!
Tarih:
Nasil hissettirdi:

5. Dogada, parkta yiiriiytise cik!
Tarih:
Nasil hissettirdi:



6. Bir arkadasinla ya da ailenle kutu oyunu oyna!
Tarih:

Nasil hissettirdi:

7. iki saat boyunca, sakin bir miizik esliginde kitap oku!
Tarih:

Nasil hissettirdi:

8. Telefon, televizyon, bilgisayar kullanmadan bir giin gecir!
Tarih:

Nasil hissettirdi:

9. Ciplak ayaklarinla topraga bas!
Tarih:

Nasil hissettirdi:

10. Cocuk Yogasini Deneyimle! *
Tarih:
Nasil hissettirdi:

11. Cakil taslarini iist Uiste koyarak bir kule yapmay dene!
Tarih:

Nasil hissettirdi:

12. Kus sesi ve dalga sesleri dinle! *
Tarih:

Nasil hissettirdi:

* Bir yetiskinin yardimiyla Youtube’daki videolardan destek alabilirsin.




Empati Koleksiyonu

Empati, baskasi olmanin, baskasi gibi hissetmenin nasil oldugunu zihninde
canlandirip karsisindakini anlamakla ilgilidir.

Empatiyi deneyimlemenin belki de en kolay adimi, insanlarin ayni konular hakkinda
birbirlerinden ne derece farkl hissedebilecekleri gercegini kesfetmektir. Bu kesif, iki
arkadasin ve aileden iki kisinin destegiyle asagidaki gizelgeyi doldurmanla mimkiin.

Ilk satiri sen doldur ve cizelgeyi bir anket gibi dért ayri kisiyle beraber doldur.
Sonrasinda cizelgeyi hep beraber inceleyebilirsiniz.

OKULUN iLK EN SEVDIGIN EN SEVDIGIN
ISim GUNU NELER OYUN NEDIR VE |DERS HANGISI VE
HISSETTIN? NEDEN? NEDEN?




Cizim Yaparak Sakinles

Cizim yapmak anda kalmak, ana odaklanmak ve zihnimizi kurcalayan tiim kaygilari
bir yana birakmak icin muthis bir yontemdir. Bunu gok iyi biliyorum ¢tinkii ben de her
gun mutlaka 1 saatimi ¢izim yapmaya ayiriyorum.

Amacim ortaya bir sanat eseri ¢cikarmak degil, cizimle gegirdigim stire boyunca
baska hicbir sey diisinmemek, renklerle sakinlesmek, Gna odaklanarak keyif dolu zaman

gegirmek.

Ben resim yapmaya, arkadaslarima kisiye 6zel dogum giinti kartlart hazirlayarak
basladim. Onlara sevdikleri canlilari ¢izdim ve en igten dileklerimle, kendi notlarimla
onlara 6zel kartlar armagan ettim. A4 resim kagidini ikiye katlayarak ise baslayabilirsin.
Iste benden bir drnek:




Hepimiz Bir Hazineyiz

Bir hazine sandigi hayal et, sonra tasarla... Bir ayakkabi kutusu olabilir ya da
herhangi bir boyuttaki, karton bir kutu. Uzerine kocaman harflerle HAZINE SANDIGI
yaz.

Bu 6zel sandik kendin hakkinda yazacagin olumlu diistinceleri ve kendinle gurur
duydugun seyleri yazdigin ya da resimledigin kagitlart sakladigin bir sandik olacak.

Bu sandigi tamamen doldurman elbette zaman alacaktir. Ancak aklina geldikge yeni
eklemeler yapmayi unutma. Hepimiz bir hazineyiz ve hepimiz benzersiziz.
Iste bu da benim hazine sandigim:

ANNEME ILE BABAMA
EV ISLERINDE YARDIM EDERIM.

KITAP OKUMAYI COK SEVERIM.



Senin Siiper Kahramanin Kim?

Herkesin gevresinde mutlaka 6rnek aldigi birileri vardir. Bu aileden bir biiyuk,
okuldan bir 6gretmenin, ailenin arkadaslarmdan biri, bir komsunuz, doktorun ya da tnlt
biri, bir sanatgi ya da bir bilim insani olabilir. Sana ilham veren kisi, senin stiper
kahramanin olabilir. Ona bu ylizden hayranlik duyuyor ve sana hayata dair neler
ogretebilecegini merak ediyor olabilirsin.
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Bu fotograf cercevesinin igine
stiper kahramaninin resmini cizebilir & 4
ya da fotografini yapistirabilirsin.

*Slper kahramanin ismi nedir ve kag yasinda?
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isin?
IMISINIY  ciciiicianisnsanisssuasiscsussinssnisstissisansossaasssssasissounsssesunssniasiassiesssnsiussansnsssiiasssesnssstassssinesassinessussvasnnssusse

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

...............................................................................................................................................................

*Sliper kahramaninin senin yasinda oldugunu hayal et ve yasadigin bir zorluk karsisinda
sana ne tavsiye edebilecegini diistin. Senin yerinde o olsa, sence ne yapardi?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
................................................................................................................................................................
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*Buytiduginde stiper kahramanina daha ok benzemek igin gelecekte neler yapman

gerektigini birkag ctimle ile yazabilir misin?
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Icimizdeki Canavarlar

Daha 6nce duygularinin bir karaktere, kisilige dontstiguni hayal ettin mi? Onlari
bir sayfanin tizerinde, komik ve eglenceli bir sekilde gérmek bazen duygularimizdan
korkup kagmamizin éniine gecebilir. Duygularimiza karsidan bakmak, duygularimizi
kendimize ifade etmemiz icin bir kolaylik olabilir.

En sik hangi duygular hissediyorsun?

Bu sayfadaki daireleri, tiggenleri, dikdértgenleri ve kareleri birer canavar olarak
diistin ve oncelikle ortasina en sik hissettigin duygulari yaz.

Renkler ve desenlerle, sekillere ekledigin gozler, ayaklar ve kollarla, hatta kuyruk,
anten gibi detaylarla onlari birer duygu canavarina dénuistir.

Yaratici olmaktan, duygularinin sende yarattigi hissi kagida oldugu gibi
yansitmaktan ¢ekinme!







Obur Balkabagi, Canim Balkabag!

Arkadasim balkabagi da saghgini topraktan =
alir, ben de. Suyu, mineralleri 6ziimser. Besinini
yapraklarinda tiretsin diye balkabagi da glinesi
sever, ben de.

Glines benim bedenimin D vitamini tretmesini saglar. Kemiklerimi, dislerimi, kaslarimi,
bagisiklik sistemimi korur; hiicrelerimi besler. Ikimiz de giines oburuyuz ve ikimizin de
saghginin anahtar topragi yemekte. Topraktan gelenlerle beslenmekte...

Toprak canlidir. Bir avug toprakta, gezegenimizde yasayan insandan daha ¢ok
organizma vardir. Géziimiizle géremedigimiz bu mikrobiyolojik gesitlilik, balkabaginin ihtiyag
duydugu besinlere dontisiir. Organik maddeleri yer ve topragin besleyiciligini arttiran,
gubreleriyle bezeli bir toprak var eder.

Bir balkabagi ¢ekirdegine, kocaman bir balkabagina donusstin diye mutlu bir ev
hazirlamaya var misin?

Nelere ihtiyacimiz var?

* En az g balkabagi cekirdegi

* 1 derin saksi ya da 5 It'lik pet sise (agz1 kesilmis)
* 1 tuvalet kagidi rulosu

* Sakstyr dolduracak kadar toprak

* Bir avug ceviz, findik, Antep fistigi kabuklari

* Mercimek, kuru boérilce gibi bakliyatlarin haslanma suyu

* Muz kabugunun icinde en az 24 saatte bekledigi bir fincan su
» Turk kahvesi, filtre kahve telvesi ve ¢ay posasi

* Kuru yapraklar

* Dagda, bayirda, ¢ayirda bulursan kegi giibresi




Obur Balkabaginin Evini Kurarken:

* Oncelikle balkabag cekirdeklerini cimlendirmeden, kompostlu toprak yatagini
hazirlamaya girisiyoruz. Saksimizin icine sebze artiklarini kiigiik parcalara bélerek cay,
kahve artiklari, kuru yapraklar, minik minik ruloyla karistiriyoruz.

* Mevsim sebzelerinden ayikladigin bezelyenin kabuklari, nane sapi, havug, patates
kabugu gibi topraga kolay karisan artiklari seciyoruz. Sekerli meyvelerle sebzeler
sineklenebilir.

* Saksinin yarisini bahce topragiyla dolduruyoruz ve bir glizel karistiryoruz. Her giin
fisfisla nemlendirerek, balkonun glines almayan bir késesinde bir hafta yatagi kendi haline
birakiyoruz.

* Biraz daha toprak ekleyip ¢imlenen balkabaklarini ekiyoruz.

* Can suyu olarak muzlu su veriyoruz.

* Saksimizin kenarlarina kuruyemis kabuklarinin minik parcalarini, kegi gtibrelerini atip
karistiryoruz. Suyu emen kabuklar, balkabaginin topragini hep nemli tutacak.

* Sonraki glinlerde ona yine azar azar kahve telveli su, artik cay suyu, bakliyat suyu
iciriyoruz. Tum bu atiklarin sagladigi potasyum, magnezyum, demir gibi mineraller, onu
blytitecek.

* Balkabagi tohumlar boy atip ciceklenirken onlari onlari glinde en az 5-6 saat glines
goren bir pencere 6niinde tutuyoruz.

*Balkabag cicekleri, meyveye doniismek icin tozlastirici arilara, kelebeklere ve boceklere
ihtiyag duyar. En ¢ok da o sari giceklerini titrestiren bombus arilarina. Bu nedenle
mumkiinse balkabagini bahcede sasirt. Yani yeterince bilyudiiguinde, minik bir fideye
donustigiinde onu saksisindan, yani yuvasindan ayir ve bahgene ya da parkta, oturdugun
sitede, apartmanda gérdiigiin bir toprak alana ek. 14



Cay Saati icin
Korkunc Balkabakh
Islak Kek.

Hikayemde, basroldeki kisinin ben olmadigimi ve kim oldugunu biliyorsun sevgili
okur: KORKUNG BALKABAGI! Ta kendisi...

Tipki hikayemin sonunda, Mine'nin ¢iftligindeki sofranin en sonunda masay: susleyen
balkabakli turta gibi bu etkinlik kitapgiginin sonuna da leziz mi leziz, sekersiz, glutensiz,
yani ¢cok ama ¢ok saglikh bir tarif icin hadi mutfaga. Eller yikansin, énliikler takilsin, bir
yetiskinin yardimiyla malzemeler tezgahta bir araya gelsin.

Goruntimii kakaolu islak keke benzese de icindekiler bildigin i1slak kekin
icindekilerden cok farkl olacak. Ana malzememiz, elbette balkabagh.

Gerekli malzemeler:
. Balkabag (Pisip ezildiginde, puire haldeki 1 su bardag kadar balkabag)
.1 su bardag badem unu/hindistancevizi unu/keciboynuzu unu/dut unu*
.1 su bardagi balkabag puresi

-1 yumurta

.1 cay bardag tahin

.1 gay bardagi ham kakao

.1 cay kasigr karbonat

.Limon (bes-alti damla)

.1 tath kasigi tereyad

. Antep fistigi/findik kirig

* Eger evde bu unlar yoksa normal unla da yapilabilir. Elbette o zaman glutensiz olmaz. 3)
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Sosu icin:

.1 cay bardagi pekmez '
. 1 yemek kasigi kakao
.1 tutam sevgi, 1 tutam emek

Nasil yapilir:

. Balkabag bir yetiskinin yardimiyla soyulur ve dilim dilim buharda pisirilir ya da haslanr.
Sonrasinda rondodan gegirilip ptire haline getirilir.

. Tarifimiz icin 1 su bardagi kadar balkabagi pliresine ihtiyacimiz var.

. Plire sogumaya birakilr.

. Derin bir kdsede 1 yumurta cirpilir ve balkabagi pliresi icine eklenir, karistirilir.

. Ardindan icine tahin ve sirasiyla un, kakao, karbonat, limon suyu eklenir. Glizelce
karistirilir. Hamurun dokusu pofur pofur olmali.

. Oda sicakhginda yumusamis tereyadi ile minik bir borcamin alti, yanlari yaglanr.

. Hamur borcama yerlestirilip lizerine Antep fistigi kirigi serpilir.

. 150 derece isitilmis firinda lizeri kizarana kadar, yaklasik on bes dakika pisirilir.

. Firinda ¢iktiktan sonra on dakika soguyunca lizerine pekmez ve kakaodan olusan sostan
gezdirilir.

.Cok da sogumadan ilik ilik afiyetle yenir...
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