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Sizi ormana, dojada oynamaya davet ediyoruz. Orada tam da ihtiyaciniz olani bulacaksiniz: huzur, dinlenme, sikdnet, duyular igin teselli

DOGADA MACERAYA ATILIN!

ilham verici rehberimizi nasil kullaniyorsunuz?

Bu ilham verici kitap 15 modiilden olugsmaktadir. Bunlarin her biri, Cocuk Dostu Doga ders kitabinda yer alan ilkokul 1-8.
siniflardaki gocuklara yonelik bir etkinlik senaryosuyla baglantilidir. Her modul sunlardan olusmaktadir:
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ORMAN NASIL iNSA EDILIR7. | «

Bir doz bilg:
ORMAN TANIMIMIZ

Ormanin kitaptaki tanimi, orman bitki 6rtisuyle kaph en
az 2 1 000m orman bitki ortisu ile kapl bir alandir.
Ancak bu tanim orman hakkinda pek bir sey sdylemez.
Kendimiz igin disunelim.

Elbette herkes bir ormanda agaclarin olmasi gerektigini
sOyleyecektir. Evet, bir acikliktan ya da
tarladan ayiran en énemli sey kesinlikle budur. Ama
parklarda ve bahgelerde de agaclar var. Neden onlara
orman demiyoruz? Cunkl park ve bahgede dikimler
planhdir, baskasinin fikrine goére dikilir. Pek cok sus
bitkisi, hatta bazen egzotik olanlar bile vardir.

bir ormani

Parklar ve bahgeler 6ncelikle estetik bir isleve sahip
olmak ilizere tasarlanmistir ve genellikle giizel ve
dekoratif olmasi icin farkli aylarda cicek acan
bitkiler ekeriz.
Ayri-

Onlari bigtigimiz gimlerden bigiyoruz. Park ve bahgede bu
etkiyi stirdirmek
ylratiyoruz.

Yollari ve c¢icek tarhlarini isaretliyoruz.

icin duzenli olarak cgalismalar
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Ote yandan orman az ya da ¢ok dogaldir.

Orman, iklimimizde dogal olarak olusan agaglara ve
calilara (ve diger bitkilere) ev sahipligi yapmaktadir.

Bitki yogunlugu c¢ok daha vylUksektir. Ormancilarin
calismalar disinda kimse ormanin yasamina mudahale
etmez, orada her sey kendiliginden olur. Elbette birgok
orman insan eliyle dikilmigtir, insanlar odun
keser ve sonra yenilerini dikerler.
Cogunlukla cam agagclarn dikerler, ¢unki hizli bayurler

ve nispeten kisa bir slre iginde tekrar hasat edilebilirler.

clunkd

kullanir, agagclari

Ormancilarin ormanin yasamina midahale etmesine

ragmen, orada hala bircok slUre¢ dogal olarak
gerceklesmektedir. Agaclar hala tohum Uuretmekte ve
bunlari kuslarin, diger hayvanlarin, rizgarin ya da
tohumlarin donatildigi 6zel kanatlarin veya parasutlerin

yardimiyla dagitmaktadir.

Agaclar her yil yapraklarini déker ve bu
yapraklar bdcekler ve mikro organizmalar
tarafindan ayristirilarak humus elde edilir. Orman,
besin zincirleri olugturan hayvanlara ev sahipligi yapar.
Ormanda, biz bakmadigimizda sessizce devam
eden bir yasam bollugu vardir.



Orman hikayeli bir yapiya sahiptir

Ve bir ormani diger topluluklardan ayiran da bu yapidir. Muhtemelen bunu okulda zaten 6grenmissinizdir, bu orman
zeminleri:

AGACLARIN TAGLARI \
en yuksek kat - yukari baktigimizda
yiikseklerde yapraklar ve igneler 7/
gordugimuzde -

—_—

CALILIK VE ALT CALILIK )
bu katman daha cok insanlarin goriis 4
alani iginde, cogunlukla calilar ve V2
~~~~~ y_g_l_(_lg;lk 4 m yukseklige kadar kijgijl/( o
"""""" ~agaglar ——— "
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ORMAN ORTUSU
yosunlar, likenler, -~
~ dirstik-bitkiler-(6ra ~gitek); mantarlar

-

TOPRAK VE MALC
ayak altinda bulunan ve topraga
~_ bagdli olmayan seyler: yapraklar, - g

\iﬁn‘eTet -6ld-organizma-kalintilar

N

Yukarida bahsedilen katmanlar birbirine karisir ve sakinlerinin yasamlar surekli i¢c ice gecger. Agag¢ tepelerindeki
yapraklar malg Uzerine diser ve kisa slUre sonra galiliga dontsir. Calilikta yetisen mantarlar salyangozlara besin
saglar, onlar da daha sonra kuslar tarafindan yenir. Caliliklarda yasayan her seyi yiyebilen tilkiler, tohumlari digkilarla



birlikte atilacak ve yeni agaglarin buylyecedi meyveleri yerler. Ve bdyle devam eder. Surekli bir yasam déngusu -
metabolizma.



yaprak ve igne gorebilirsiniz (bu donustirilmuis-

COGALMAK
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yapraklarin, ignelerin, aga¢ kabugu pargalarinin, bécek
kabuklarinin, 6lu kiglk ve buyidk hayvanlarin tzerine
distiigu orman zeminidir. Canli dinya ile cansiz madde
arasindaki gegis asamasi olarak adlandirilabilir. Burada
ormanin en kuglUk sakinleri yasar: kiguk bdcekler
(kirkayaklar, kirkayaklar), tek hicreli mantarlar
(flament seklinde), bakteriler, protistler vb. - Bir
zamanlar canli olan seyleri basit mineral bilesiklere
donidstiren ve daha sonra agaclarin yapi
taslarini saglayanlar onlardir.
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kicuk bitkilerin (meyveler, egrelti otlar1)) ve mantarlar,
yosunlar ve likenler gibi diger organizmalarin yetistigi,
yuridiguimuiz orman tabakasidir. Kicuk memeliler - sivri
fareler, tarla fareleri, kirpiler ve amfibiler ve suringenler
(kertenkeleler, yilanlar, kurbagalar) ¢cogunlukla burada
yasar.
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calilarin ve buylyen agaglarin bulundugu katmandir.
Burasi genc¢ bitkiler arasinda 1sik ve besin igin verilen
sonsuz savagin gerceklestigi yerdir. Birgok bitki ilk olarak
tohumdan yetisir. Ancak hepsi hayatta kalamayacaktir.
Bazilari geyik ve karacalar tarafindan yenecek. Digerleri
icin yeterli su olmayacak ¢iinki daha glinesli bir noktaya
dusecekler ve yazin kuruyacaklar. Digerleri igcinse cok
az 1sik olacak ve buyume hizlari cok yavas olacaktir.
Bunun da o6tesinde, yapraklarla beslenen bdcekler
olabilir. Cok azi buyuyecektir. Arada hayvan yasami
vardir: tilkiler, karacalar, yaban domuzu, rakunlar,
geyikler, porsuklar.
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Uzun agagclarin taglari 6zellikle kuslara, bazi boceklere
ve ayni zamanda dallarin Uzerinden atlayan akilli
sincaplara veya orman sansarlarina ev sahipligi
yapmaktadir. Agaclarin taglarinda c¢ok sayida farkl



yapraklar!). Kuglar  yapraklarla beslenen
bécekleri yer, agackakanlar agaclari gagalariyla
pargalayarak larvalari arar. Diger kuslar
tohumlari, meyveleri yer ve vyirtici kuglar
(baykuslar, akbabalar, kartallar ve digerleri)
daha ki¢clik memelileri veya amfibileri avlar.

Kime sordugumuza goére degisir. Eger dogadan
bahsediyorsak - orman hayvanlar igin bir
yuvadir, orman birbirleriyle karmasik iligkiler
icinde yasayan agaclar ve diger bitkilerden
olusan bir topluluktur. Orman besler. Orman
hepimizin ihtiyaci olan oksijeni uretir. Orman
havayi nemlendirir  (yapraklardan suyun
buharlagsmasi). Ormanda bir yasam doéngusu

gerceklesir.

En
onemli islevi elbette oksijen dretimidir. Buna ek
olarak, insanlar ormanin kaynaklarini

kullanmaktadir: mantar, gilek, odun, hayvan eti. Bu
kullanimin ormani ¢ok fazla rahatsiz etmemesi
onemlidir.
Orman ekosistemini guglu bir sekilde korumak -
yani, onu yok etmemek ve her seyi bir kerede
almamak.

Buglin bizim i¢in ormanin en onemli islevi (tabii ki
oksijen  disindal) bedenlerimizi ve  zihinlerimizi
rahatlatma konusundaki inaniimaz yetenegidir. Bu

konuya ayri bir bolim ayiracagiz.
Buglnkii goérev, maalesef tUm insanlarin

ormanin faydalarini bilingli olarak kullanmadigi
gercegine dikkatinizi gekmelidir. Bazi insanlar
ormana girip ormani tahrip ediyor, gurultalta
davraniyor (bu da hayvanlari korkutabilir) ve bir
sirl ¢op birakiyor.

Ormana tUum insanlarin kayitsiz olmadigini
gosterelim ve ormani temizlemek igin birlikte
hareket edelim.

Bu goérevi basarmak icin uygun sekilde hazirlanin.



Ormand
a birlikte
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Cunku

¢ Rotanizi énceden planlayin.

Alanin kime ait oldugunu yetigkinlerle kontrol edin
- 6rnegin atiklarin toplanmasi igcin mal sahibinin
veya yoneticinin destegi saglanabilir

e takimlara boliin

(Bir aile veya arkadas grubu icinde bile) her takim
¢opun farkli bir kismini toplar. Ve bdylece bir
takiminiz olacak: plastik, metal, cam ve karisik.
Camin her zaman en bol bulunan ¢6p oldugunu
unutmayin, bu nedenle bu grupta birinin olmasi iyi
bir fikirdir
yetiskinlerin

/ NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK?
i () ¢op guvallari

() eldivenler (tercihen tekrar

i kullanilabilir) - ¢oplerin Uzerinde bakteri
\ ve diger patojen mikroorganizmalar

\‘ olabilir. Yaniniza fazladan eldiven alin,

bagka birini yardim etmesi igin tegvik
edebilirsiniz.

O el dezenfektani

() 1slak mendil, kagit havlu
- eger ellerini silmek zorunda kalsaydin

topladiginiz coépleri nereye

atabileceginizi veya atmayi basarip
basaramayacaginizi 6nceden diisiiniin

uygun bir yere tasiyin, boylece bir ormana ya da
acikliga birakmamis olursunuz. Ayrica ofise bir
¢Op toplama etkinligi dizenlediginizi bildirebilir ve
bir toplama noktasi ayarlayabilirsiniz

hatira fotografi ¢cektirin

ve digerlerini tesvik etmek icin okul medyasina
yerlestirin

odiil olarak senlik atesi yakin ya da dondurma
yemeye gidin :)

A

I
I
I
I
I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
!
|
|
|
\
|
|
|
|
I
|



Bir doz bilgi:
Cevremizdeki hayvanlar

Kirsalda ya da sehirde, nerede yasarsaniz yasayin,
etrafinizda hayvanlar var. Biz insanlar, yerlesim
yerlerimizi kurarak, yollar, tren raylari vb. insa ederek
vahsi hayvanlarin yagsam alanlarini ellerinden aliyoruz.
Cogu hayvan yasamak igin belirli bir alana ihtiya¢g duyar
(bolge olarak bilinir), bu nedenle

e
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Evlerini igsgal ettiimizde, gidecek bagka yerleri yoktur
cunkd her yer zaten 'isgal edilmistir'. Bu nedenle, bizimle
ayni alanda kalarak yeni kosullardaki yagsama uyum
saglamaya caligirlar. Birgcok hayvan icin bu durum

mukemmel bir sekilde igliyor.

Sehirlerde yasayan hayvanlan sayabilir
misiniz? Gruplara gore deneyelim:

Saksaganlar, kargalar, alakargalar, caylaklar Ebabiller

ya da Corvidae familyasi - bu inanilmaz zeki kuslar
insanlarin  varligindan yararlanmayi 6grenmiglerdir.
Hepgil olduklari igin ¢opliklerde ziyafet cekerler. Sert
findik kabuklarini  kirmak igin hareket halindeki
arabalardan yararlanirlar - findiklari yola birakirlar ve
arabanin findigi kirmasini beklerler, sonra igindekileri

yerler.
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Sivrisineklerin, esek arilarinin ve tatarciklarin goékyuzu
avcilari. Dogal ortamlarinda kaya yariklarinda ya da
oyuklarda yasarlar. Ancak, apartman bloklarimiza o kadar
duskin hale geldiler ki, Ureme mevsiminde onlari
sehirlerin diginda bulmak su anda zor. Son zamanlarda,
bu kuslar icin binalarin cephelerine 6zel kutular monte

etmek buyuk bir 'moda’ oldu. Onlari hi¢ gérdiiniz ma?

Yetiskin bir ebabilin giinde yaklasik 20.000 bocek
yedigini  biliyor  muydunuz?  Sivrisinekleri
yediginiz icin tesekkurler ebabiller.
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Diger kuglar 3
’ i Yarasalar

\ Polonya'daki tek ucan
( . \I I\ memeliler!  Sehirlerde  gok
T | degerli hayvanlar, gece
k bdceklerle (ve bazen
~~~~ ’ meyvelerle) besleniyorlar - bir
_____ takim olusturduklari
-------- sOylenebilir

kirpi ve ebabillerle sehri temizliyor. Sehirde yarasa
kutulari goérebilirsiniz - bunlar kuslar igin olanlardan
Sergeler, pipitler, tim ardi¢ kuslar (6tlict ardi¢ kusu, farklidir. Onlan bulabilir misiniz?
vakvak, karatavuk), sigirciklar, agackakanlar, baykuslar,
kigUk otlcu kusglar ve tabii ki guvercinler - ki bunlarin
cogu sehirlerde bulunur - bu kus tdrlerini biliyor

musunuz?

e
.

MEMELILER
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Kemirgenler

insanlarin sofralarindaki /

yemek artiklariyla beslenen ve !
|
\

artik ¢cok tanidik gelen sicanlar

ve fareler - ki sehirde \ ' Tilki '
bunlardan hig eksik yok . > &
,/ - AN sehri ve insanlarini ¢ok iyi taniyor ve geceleri sik sik

sehrin sokaklarinda dolasiyorlar

Sehirlerde bunlardan ¢ok var,
cok faydalilar ¢lnki bdécek

larvalarini  yiyorlar;  ayrica
bitkilere zararli olanlar da.
Geceleri etrafta dolagirlar. Kis
uykusunayatarlar.

O —— |
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Kurbagalar, kurbagalar, kertenkeleler
""""""""""""""""""""" semenderler

6nemli bocek vyiyicilerdir. Ancak ne yazik ki kirlilige ve

Higbirinizin sansar gordigind F iklim degisikliklerine karsi ¢cok hassas olan hayvanlardir.
sanmiyorum, c¢lnkid ¢ok iyi'/
saklanan bir gece hayvanidir
. . \
ve sehir ona harika saklanma\
yerleri ve dolu bir kiler sunar. / Badcekler hakkinda da uzun uzun konusabiliriz (evet,
Sansar yolda karsilastigi her onlar da hayvan!), ancak onlara ayri bir bolim

seyi hevesleyer. o aylracagiz.



Gorduguniz gibi, gergekten de bizimle birlikte yasayan
pek ¢cok hayvan var. Onlarin varligi doganin dengesi igin
¢ok énemli. Ve biz de bunun bir pargasiyiz. Bu nedenle,
cevremizdeki hayvanlari dostlarimiz olarak disunun.
Onlar igin iyi ve 6nemli bir seyler yapabiliriz.

Cevremizdeki vahsi yasami
desteklemeye yardimci olacak ne gibi
fikirleriniz var?

iste bdlgenizde kullanabileceginiz bazi fikirler

° onlar icin suluklar yapilabilir (sonraki bélime
bakiniz)

¢ kuslan ihtiyaclarina gore besleyin (asla ekmek
ve kifli yemek artiklari degil!)

e kuslar icin meyveli bitkiler dikin

¢ biyocesitlilige 6nem veren kuruluslan
desteklemek

¢ balkonlarda yesilliklerin bakimini yapin

¢ Yilbas! gecesi havai fisek atmayin - bitiin
kus surtlleri ve diger hayvanlar bunlardan korkarak
olur

e zarar vermeyin, vahsgi yasami korkutmayin;

Birakin yan yana yasasinlar.

Bahsettigimiz gibi, kirpi ve yarasa sehir icin bdcek
temizleme ekibimizdir.
Hi¢ ortak noktalarini merak ettiniz mi? Kirpiler ve kirpi

olmayanlar, ilk bakista oldukca farkli goriinseler de bazi
ilging 6zellikleri paylasirlar.

iste bazi ortak noktalar:

1.

Gece Hayati

Hem kirpiler hem de yarasalar gogunlukla geceleri
aktiftir. Bu, avlandiklari, yiyecek aradiklari ve
bolgelerini kesfettikleri zamandir.

Boceklenme

Kirpiler ve yarasalar genellikle bécek yer. Yarasalar
genellikle ugan béceklerle beslenirken, kirpiler toprak
solucanlari veya boécekler gibi yerde suriinen
bocekleri aviar.

Kis Uykusu

Her iki tr de kisin kis uykusuna yatabilir. Hem
kirpi hem de yarasa, daha sert hava kosullarinda
ve yiyecek sikintisinda hayatta kalabilmek igin
soguk mevsimde uykuya yatar.

Benzersiz savunma mekanizmalari

Kirpiler keskin sivri uglardan olugsan bir top
seklinde kivrilarak kendilerini yirticilardan korurlar
ve yarasalar genellikle magaralar ve yariklar gibi
ulagiimasi zor yerlerde saklanarak tehlikeden
kaginirlar.

Gorlnus ve yasam bigimlerindeki farkliliklara
ragmen, bu iki hayvanin bir¢ok biyuleyici ortak 6zelligi
var!
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NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK?

|| Sinif koleksiyonu - bir standin fiyati

yaklasik £60 - £100 arasindadir.
Imkanlariniza bagli olarak, uygun miktari
artirin.

Durak satin almak icin internet baglantisi

=

siparis verme konusunda bir
6gretmen veya egitmenden yardim

l: almak

- _merdiven, aletler, lngngallar,—givil'ei"

NASIL YAPILIR?

Kutular en az 4 m yukseklige yerlestiriimelidir.
4 m, ruzgar ve yagmurdan korunakli bir yere
ve gunesgli bir konuma (glineye bakan)
yerlestirilmelidir.

Agdaclara ya da binalarin duvarlarina asHabiIirér.’ '“‘j
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# NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK?

|| Sessiz bir yer, gézden uzak bir yer. f
. Okul bahgesinin bir kosesi (kimsenin
\ kosmadigi), caliliklarin arasinda bir yer .
- olabilir
. kta veya arazinizde '
0 par

EV icin :
Kirpi

. = yapraklar, kesilmis ¢imler ve sopalar |
J

kendi yapimi bilgi levhasi Y

NASIL YAPILIR?

Basitce c¢ubuklar, yapraklar ve g¢imenlerden olusan
gevsek bir yigin yapin. Cubuklardan bir yapi insa ederek
baslayabilir, ardindan lGzerine yaprak ve ¢imen serpebilir
ve ardindan bu hafif unsurlarin ugup gitmesini énlemek
icin Uzerini baska bir cubuk katmaniyla kaplayabilirsiniz.

Ayrica bir bilgi notu hazirlamak da iyi olacaktir.
Girisiminiz hakkinda bilgi verin ki kimse Kkirpinin evine
¢Op yigini muamelesi yapmasin.

14



TOZLANAN
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Bir doz bilg:
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Eminim hepiniz arilar ve bitkilerin tozlagsmasi hakkinda
bir seyler duymussunuzdur. Bunun ¢ok énemli oldugunu
ve arilar olmadan diinyanin sonunun gelecegini.

Peki nedenini biliyor musunuz? Bu toz alma isi
aslinda nedir? Ve neden bu kadar 6nemli? Zaten
aciklamak icin acele ediyoruz.

Bunu anlamak icin c¢icekle ve onun uyanisiyla
baslamamiz gerekir..~ =, 5=
- y -
.'i_ ! ?ﬁ 1:}# ) 'y
..5 ."IT‘p | .‘ﬁ f" i
3 ] X
o -
1 L]
e S ".i'i' 5 .
bar cubuk

Duinyadaki HER bitki gigcek uretir. Bu inaniimaz
gorUnebilir, clink sonugta bildigimiz birgok bitkide
onlari hi¢ gérmedik. Bunun nedeni, bazi bitkilerin
SONSUZ olan, yani ¢ok susli olmayan cicekler
Uretmesidir.

Renkli degildirler ve kokmazlar. Kiguktirler ve gigeklere
benzemezler. Bunun nedeni tozlasma stratejileridir -
boécekleri cekmelerine gerek yoktur c¢unkl rizgar
tozlasmalarina yardimci olur. Bununla birlikte, cogu bitki

- 0zellikle de kullanilanlar-

(6rnedin sebze veya meyve Dbitkileri),
gerceklestirmek icin bir bocege ihtiyag duyar.

tozlagmay!

Cicegin nasil goriindiigiine bakilmaksizin, her cicegin
icinde ayni unsurlar vardir. Pistil (disi lireme organi)
ve stamenler (erkek lireme organi) vardir.

Stamenler polen Uretir ve bu polen pistilin stigmasi
ile birlesir
gerceklesir - iki hicrenin birlesmesi (tipki bir sperm ve

Uzerine dustigunde ovdl ve dollenme
bir yumurta hicresi gibi). Bu andan itibaren, ortaya
¢lkan zigot birka¢ kez bélinmeye baslar (zigot, bir erkek
ve genetik
materyalin degis tokus edilmesidir ve yeni olusan tim
hucreler artik polen ve yumurtalik genlerini birbirine

hicrenin bir disi hiicreyle birlesmesi

karistirmistir). Zigottan tamamen yeni bir organizma
olusur - tohumlu bir meyve. Tohum topraga dustuginde,
bir glin gigek agacak olan yeni bir bitkiye yol agacak ... ve
doéngu kendini tekrar edecektir.

Yani tim bu tozlasma ve Uuremenin sadece bitkilerin
tarlerinin varligimi surdiirmesi icgin gerekli oldugunu
gorin. Ve biz insanlar bundan faydalaniyoruz:

e tohumlar - badem yeriz, ekmegi zevkle yeriz

bugday tanelerinden yapilmis

° "buarada" yaratilan meyve ve sebzeler -

lezzetli bir tohum 6rtiisi olarak, hayvanlari onlari
yemeye ve bdylece tohumlari yaymaya tesvik
eder

e giysilerin yapildigi bitkisel lifler - pamuk,
keten, kenevir

° et ve sut elde ettigimiz ciftlik hayvanlarini
beslemek igin bircok otsu bitki

Bunlar olmadan bir hayat diisinebiliyor musunuz? Bu dogru.



Tozlasmanin gergeklesmesi icin, polen ve nektarla
beslenirken gigekleri tozlastiran - polenleri viicudunda
bir gicekten digerine aktaran - bir bécege ihtiyag vardir.
Bunu yapan bdceklere tozlayici denir. Dinyada en iyi
bilinen tozlayici bal arisidir. Ama tek degil!

Dinyadaki bitkilerin sadece yarisi insan tarafindan
yetistirilen bu ar tarafindan tozlastinhyor! isin geri
kalani:

° diger yabani an tirleri (Polonya'da 470 kadar

tirimaz var!) - bunlarin gogu surtler halinde
degil, tek baslarina ve cogunlukla yeralti
yuvalarinda yasarlar.

Ciftlik arisinin aksine yalniz yasayan MURARKA
buna bir érnektir. Adini ¢atlaklara, tliplere veya
diger kiguk deliklere yuva yapma aliskanligindan
alir ve daha sonra bunlari kil, toz veya silt ile
kapatir - bir 'duvarci' gibi.

e giindiiz ve gece kelebekleri
e karincalar

° sinekler (ya da daha dogru bir ifadeyle ates
bdcekleri) - birgogu gérinis olarak arilara bile
benziyor

e esek anlan
e  baz sivrisinekler

e bocekler

Ne olmus yani? Bu bilgiyle, polen tasiyicilarla
ilgilenmek icin kendinizi cesaretlendirilmis hissediyor
musunuz?

Evet mi? SUPER!

iste bunu nasil yapabilecegimiz:

e sirf varliklarindan hoglanmadigimiz igin esek
arilarini, sivrisinekleri ve diger bocekleri anlamsizca

yok etmemeliyiz,
e yabani arllarin dogal yasam alanlarini yok etmeyin,
e cicek cayirlan kurmak,

o Bocek evleri ve suluklar hazirlayin - su,

ozellikle yaz aylarinda hayatta kalmalari igin son
derece 6nemlidir!

*  yerel ve organik ciftliklerden meyve ve sebze satin

alarak cevresel faaliyetlere yonelik yerel girisimlere
katilmak.

Tozlayicilar nasil belirlenir

Faydali toz bécekleri ile rahatsiz edici isirici parazitleri
ayirt etmeyi 6grenmek de faydalidir.

Genellikle bir yaban arisi gérdigumuizde "bittern!" diye
bagirir ve onu kovalamak isteriz. Gergek bir bittern (sigir
bitterni) daha cok etrafimizda ugcan bas belasi bir sinek
gibidir. Bitternler aslinda saldirir ve isirirlar ¢inki kanla
beslenirler.

Ote yandan tozlayicilar - igneleri olmasina ragmen,
onlari sadece kendilerini savunmak icin tehdit
edildiklerinde kullanirlar.

Polonya'daki en yaygin tozlayicilar sunlardir:

¢ Bal ansi - esek arisindan daha kaguktdr, tayladdr ve
karin bdlgesindeki seritlerin renkleri parlak degildir

°  Yer yaban arisi - yuvarlak ve tuylu - daha buylk

yabani arilardan biri. Ugarken ylksek ses
cikardigi icin en ¢ok korktugumuz anidir.
Gereksiz yere, cunku naziktir.

° wiziltilar - gérunus olarak ariya benzeyen,
ancak karakteristik buyuk yosunlu gézlere
sahip sinekler (atesbocekleri).
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Taglari kaplara yerlestirin ve suyu dokun. Sulama

NASIL YAPILIR? kabinizi balkonunuza veya pencere kenarina
erlestirebilirsiniz.

Kaplari hazirlayin ve yukseklikleri kutunun st

yuksekliginden daha fazla olacak sekilde buyuk, diz Suyu diizenli olarak yenilemek ve temiz tutmak cok

taglar arayin. Tas, boécegin suya dismesini dnlemek icin onemlidir. Bocekler su icebilecekleri yerleri
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NASIL YAPILIR?

Tohumlar en iyi Nisan ve Haziran aylan arasinda
ekilir.

Okul bahgesinde tenha ve glinesli bir yer bulun - 1m x
1m yeterlidir. Elbette daha buylUk de olabilir. Bir
yetiskinden kurekle ¢imi kaldirmasini isteyin. Ardindan
bir torbadan verimli toprak ekleyin (501/1m2 yeterlidir) ve
tirmikla  karistinn.  Tohumlari  paketin  Uzerindeki
talimatlara gére ekin. Tohumlarin tzerini hafifce toprakla
ortin - ekimden sonra sadece tirmiklayin. Bu gliinden
itibaren her giin sulayin.




Hava durumuna bagl olarak her guin ya da gun asiri.
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Bir doz bilgi:

Nasil? Bir orman size nasil kokar? Bu kokuyu neyle
iliskilendiriyorsunuz? Cagrisimlariniz hos mu degil
mi?

Buyuk olasilikla, yanitlarinizda olumlu cagrisimlar
olacaktir. Neden biliyor musunuz? CUnku biz insanlar
doganin bir parcasiyiz. Bizler yuUzyillardir ormana bagh
olan hayvanlariz, memelileriz. ik atalarimiz burada
yasadilar, burada avlandilar, burada yasadilar. Orman
ve doga insanin dogal yasam alaniydi. Ancak
medeniyetin ilerlemesiyle birlikte dogadan yavas yavas
koptuk. Bu da bizim zararimiza.

Orman agig

Yetersiz egzersiz, hem durusumuzda (6rnegin egri bir
omurga veya sert eklemler) hem de i¢c organlarimizin
islevinde (6rnegin travmalar veya kalp rahatsizliklar)
vicudumuza zararh degisikliklere neden olur. Ancak en
buylk zarari ruh sagligimiza veririz. Beynimiz sabahtan
aksama kadar cihazlardan - internet telefonlari,
bilgisayarlar, tabletler - gelen uyaranlara maruz kahyor.
Renkler, sesler, ekranlardan gelen mavi 1sik, ilging
oyunlar, videolar, sohbet odalari... Beynimiz bu bilgileri
islemek icin durmaksizin calisiyor. Ve her organin bir
sonraki gbérev icin guclinu toparlayabilmesi icin
dinlenmeye ihtiyaci vardir. Boylesine surekli tedirgin
olan bir sinir sistemi vicudumuzun

surekli gerginliktir. Zamanimizi oturarak gecirdigimiz igin

hareket ederek bile rahatlayamiyoruz.

Simdi de ormanda 20 dakikalik bir yriyustn (ne
kadar sik olursa o kadar iyi!) bugln
surdurdigimiz bu zararl yasam tarzini
dengelemek icin yeterli oldugunu hayal edin. Bu
birgok bilimsel ¢alisma ile kanitlanmistir!

iste ormanin bize nasil yardimci oldugu:

e ormanda sessizlik (veya dogal sesler) vardir -
beynimiz dinlenir, bir sonraki goérevlerden 6nce
kendini yenileyebilir, bu da performansini ve
yeteneklerini artirir

e Yapay uyaranlann eksikligi stres hormonunun
(kortizol) azalmasina neden olur - bunun sonucunda

kalp atis hizimiz artar, daha iyi nefes alinz (oksijen
iletilir) ve daha iyi hissederiz.

vicudun tim hucrelerine dizgun bir sekilde ulasir),
vicut rahatlar, bdylece organlar normal sekilde
calisabilir

* Yesil renk beynimiz tarafindan su sekilde okunur
"sakinlik" - beynin belirli boélimlerini
sakinlestirerek, "iglemci" diger faaliyetler lehine
yavaglatilir. Dizenli olarak ormana giden cocuklar
bunun sonucunda daha iyi bir hafizaya sahip olur ve
gorevlere daha kolay konsantre olurlar

e Ormanin yatistinici etkisi, bagisiklik sistemimizin
hastaliklarla muicadele yetenegini de artirir.



orman havasinda ylzen ucucu yaglar ruh halini
iyilestirir, bagisiklik sistemini guglendirir - bazilarinin

tiikiiriik - canh temas yoluyla 6grenmek en iyi
ezberleme seklidir

antiseptik etkileri vardir e Hayvanlara yakin olarak empati becerilerimizi

e Toprakta yasayan Mycobacterium vaccae gelistiririz.
bakterisi vicudumuzda mutluluk hormonu serotoninin
salgilanmasina neden olur

e ormandaki hava temizdir - vicudumuz daha iyi
oksijen alir

¢  Ormanda yiiriirken tiim bedenimizi hareket
ettiririz-
fa - buna c¢ok ihtiyacimiz var!

* Ormanda saklamba¢ oynayabilir, kogabilir, Ormanin bize ne kadar gok sey verdigini goriin! Ustelik

agaclarda ziplayabiliriz - oyun, tim cocuklarin hepsi UCRETSIZ ve pamaklannizin ucunda.

gelismek icin ihtiya¢ duydugu bir seydir.

e Ormanda vahsi hayvanlan goézlemleyebilir ve

-

\ orman \
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 GOREVI
Orman Uyaraniarini

kesfedin ve agaclara
sarilin
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NASIL YAPILIR?

Ormana bir gezi dizenleyin. Ormana vardiginizda gizel
bir yerde durun, 5 derin nefes alin ve ardindan gdrevleri
tamamlayin - c¢ocuklarin her seferinde bir tane
cevaplamasi en iyisidir:

« Kulaklarinizin kaydettigi sesleri listeleyin
*  Gozlerinizin algiladigi renkleri listeleyin

« Size yakin olan bir seye dokunun ve dokunma
duyunuzun nasil hissettirdigini adlandirnin (islak,
kuru, kaygan, purizli, sicak, soguk, vb.).

« Her kigi bir aga¢ se¢meli ve onu kucaklamali, alnini
kabuguna dayamali ve 2 dakika boyunca sessizce
kucaklamahdir.




Kendinizi doganin bir pargasi olarak hissediyor musunuz?
Birgok insan hayvan oldugumuz fikrine katilmiyor.
Neden acaba? Hayvan olmak kétu bir sey mi?

Eger dodaya daha vyakindan bakmaya baslarsak
(disariya, ormana, tarlaya giderek) dogayla aramizdaki
benzerlikleri daha fazla gérmeye baglayacagiz. Elbette
hayvan (daha dogrusu memeli) oldugumuz tartigsiimaz
bir bilimsel gercektir, ancak bunu anlamaktan cok
hissetmek istiyorsaniz, sizi gbézlem yapmaya tesvik
ediyoruz. Ornek olarak bir geyigi ele alalim. Ya da
pencerenizin disindaki agaci.

Eger bunu heniz
fark etmediyseniz
Buradan 6grenebilirsiniz: Gun boyunca bitkiler fotosentez
yaparak havadaki COZ2'yi (karbondioksit) sekere
dénustirir ve yan Urin olarak atmosfere oksijen
salarlar. Geceleri ise seker fabrikasi dinlenmeye cekilir
(cinkli onu calistiracak glnes enerjisi yoktur) ve
ardindan solunum iglemi gerceklesir - daha sonra bitkiler
atmosferden oksijen alir.

Hepimiz yasamak i¢in yemek
zorundayiz! Hayvanlarin kendileri de yiyeceklerini almak
zorundadir (ister geyik ro-

Bitkiler yukarida bahsedilen fotosentez yoluyla bunu
kendileri icin Uretirler.

- yerylzindeki tim
canllar tirlerini devam ettirmeye cahsirlar
yavrular diinyaya gelir. Ancak hayvanlarda sperm ile

birlesen yumurta hicresidir ve béylece bir embriyo olusur,

Bitkilerde ise cigekteki pistilin stigmasi Uzerine dugsen
polen yumurtahdi déller ve bdylece tohum olusur.
Aslinda ayni seydir, sadece isimler farkhdir.

- yani hucrelerimiz genisleme ve bdlinme
yetenegine sahiptir; bitkilerde bir tohumdan buylk bir
agaca, hayvanlarda yeni dogmus bir bebekten bir
yetiskine kadar. Biz algiliyoruz-
gorsel, isitsel, isitsel, kokusal ve dokunsal uyaranlari
cerceveler ve bitkiler isik, yergekimi, dokunma ve
kimyasal uyaranlari kaydeder.

Vicudun yapisina da bir g6z atalim: hayvanlar kalcalari
veya toynaklari Gzerinde durur, agaclarin kokleri vardir,
bizde kan damarlari kanla birlikte oksijen tasir ve
agacglarda damar demetleri (floem ve odun) boéyle bir
tasima ag olusturur. insanlar olarak, parmak
uclarimizdaki parmak izleri gibi tekrarlanamayan
kendimize has dzelliklerimiz vardir; agaglarda ise benzer
bir 6zellik enine kesitteki tane deseni olabilir - her biri

tamamen bireyseldir.

Yakindan baktigimizda birgok farkhlik goririz, ancak
daha uzaktan baktigimizda tim bu yasam faaliyetlerinin
ve hatta ingaatin asag! yukari ayni oldugunu goéruruz -
ayni amaglari yerine getirirler.

Bir baska merak konusu da dogadaki sekiller. Eminim
geometriden sekilleri biliyorsunuzdur - kare, daire,
ucgen. Etrafiniza

gorursuinuz! Leonardo da Vinci'nin algiladigi gibi

bakarsaniz onlari her yerde

mukemmel bir simetri iginde yaratilan insan vicudu tek
geometrik form degildir.

Yapraklarin sekillerine, bal petedindeki mikemmel
altigen hucrelere, inanilmaz derecede karmasik ama
mukemmel simetrik kar tanelerine bakin.






Aranizda daha énce ¢izim egitimi almis olanlar varsa,
bedenlerin igine gizlenmis figurler oldugunu da bilirler: Doga matematigi zekice kullanir. Keyifle kesfedin!
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Dogal ALES
sekiller
arlyoruz

NASIL YAPILIR?

Ormanda dogadaki sekilleri arayin: G¢gen, kare, daire.
Her sekilden en az Her sekilden 5 6érnek bulun. Bunlari
kartlara c¢izin. Bunlari insan ve diger hayvan sekillerine

i
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Bir doz bilgi:

Dinya yodnleri, uzayda yolumuzu bulmamiza yardimci
olan 6zel 'isaret tabelalandir'. Baglica doért yén kuzey
(N), gliney (S), dogu (E) ve batidir (W). Bunlari, bir
seyin bizim konumumuza goére nerede oldugunu
gosteren bir haritadaki ¢izgiler olarak dusunebiliriz.
Ornegin, bir sey 'kuzey' ise, kuzeye bakiyorsaniz
ontndzdedir.

Dinya yonlerinin Lehge isimlerinin yanina uluslararasi
tanimlamalari yazdik.

Dunyadaki ydnlerin, onlari harita ve pusulalarda kolayca
tanimamiza yardimci olmak icin kendi 'adlar' oldugunu
hayal edin. Bu &zel 'isimler', yénlerin ingilizce isimlerinin
kisaltmalar olan harflerdir. Peki ama bu harfler nedir?

N - kuzey anlamina gelen ‘North’ kelimesinin
kisaltmasidir. S - giiney anlamina gelen *South®
kelimesinin kisaltmasidir.

E - "East’ yani dogu anlamina gelir.

W - bati anlamina gelen "West’

kelimesinin kisaltmasidir.

Bu harfleri cogu harita ve pusulada bulabilirsiniz, ¢unku
ingilizce tim diinyada kullanilan bir dildir. Sonug olarak,
hangi Ulkede olursaniz olun, bu harfler her zaman ayni
anlama gelirl Sadece Polonya'da degil, her yerde
insanlarin yollarini kolayca bulmalarina veya hangi yone
baktiklarini anlamalarina yardimci olurlar.

Ornegin, bir haritada N harfini gérdiigiiniizde, ister
Polonya'da, ister ABD'de, hatta ister Afrika'da olun, bu
her zaman kuzeyi, S harfi ise guneyi temsil edecektir.

Dinyanin yonunu nasil beliriyorsunuz?

Dunyanin yodnlerini belirlemenin en yaygin yolu pusula

kullanmaktir. Pusula, her zaman kuzeyi gdsteren
manyetik bir ignesi olan kiigiik bir cihazdir. Iste nasil

yapilacag:
1. Pusulayi elinizde tutarak hareketsiz durun.

2. Pusula ibresi kuzey yonu ile ayni hizaya gelene
kadar hareket etmeye baslayacaktir.

3. Kuzeyin nerede oldugunu 6grendikten sonra, diger
yonleri belirlemek kolaydir:

« Arkanda 6glen olacak.
« Saginizda dogu olacak.
- Sol - Bati.

Eger bir pusulaniz yoksa, gunesi kullanarak dinyanin
yonlerini belirleyebilirsiniz. Glines dogudan dogar ve
batidan batar. Giin boyunca, dogan giinese bakarken,
o6nldnuzde dogu, arkanizda bati, solunuzda kuzey ve
saginizda giney olacaktir.



Yerdeyken
buluyorsunuz?

Disarida
gerektiginde, bazi yararli ipuglari vardir:

Glnes - daha 6nce de belirttigimiz gibi, sabahlar

1,
gunes dogudan dogar ve aksamlari batidan batar.

Glnesin
belirleyebilirsiniz.
Yildizlar - geceleri gékytzune bakabilirsiniz. Kutup

yonunuz nasi|

oldugunuzda ve ydnleri  belirlemeniz

konumuna gbére  yodnleri kolayca

Yildizi (Kuzey Yildizi olarak da bilinir) her zaman
kuzeyi gosterir. Tim yil boyunca goérilebilir, bu

nedenle harika bir isaret levhasi olabilir.

Agaclar ve bitkiler - doda da bizi kandirabilir!

Yosunlar ve

likenler genellikle agaclarin ve

kayalarin kuzey tarafinda yetisir ¢iinkii orada daha
fazla golge vardir. Cogu agacin daha gur ve gunesli

bir
v tarafi, daha fazla 1sigin geldigi yer.

r——=——/17

ortasinda, yani
oldugu zamanda durursaniz, gélgeniz kuzey ydénine

dusecektir.
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NASIL YAPILIR?

Ormana gidin ve yukarida belirtilen ipuglarini kullanarak
gizin. Yonunuzu

yonunlizi belirleyin  ve haritanizi
bulmaniza yardimci olacak karakteristik unsurlari bir

kagida isaretleyin: yollar, binalar, cayirlar, orman, gol vb.
Kagidi N, S, E, W ile isaretleyin ve ortada durarak her
yonde ne gorebileceginizi cizin. Belki uzun bir agagc,
belki bir tepe, belki devrilmis bir aga¢ ya da guzel bir

cali?
Bakin bakalim haritalariniz birbirine benziyor mu, is
arkadaslariniz  sizin haritanizi  kullanarak ydnlerini
mi? Haritalarinizi  herkes

bulabilecekler

tarafindan

Dunya yénleri sadece yolumuzu bulmanin bir yolu
degil, ayni zamanda gevremizdeki dinya hakkinda
daha fazla bilgi edinmenin de bir yoludur. Gok
cisimlerinin nasil hareket ettigini, gezegenimizin
nasil galistigini ve yeni yerleri givenli bir sekilde nasil
kesfedecegimizi anlamamiza yardimci olurlar.

Golgeler - Golgenizi gozlemlemeye calisin. Gin
gliinesin gokyluzinde en yuksek
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okunabilir hale getirmek icin birlikte galigin.






Bir doz bilg:

Dogal dinya c¢ilginca bir gesitlilige sahiptir. On yillardir
icin
tanimlamaya ve diizenlemeye calisiyorlar. Ve gergekten

insanlar dogayr anlamayi kolaylastirmak onu

de dogada bir mantik ve diizen bulmak mimkuindur.

insanlar simdiye kadar bes canli organizma kralli§i
yaratmistir: hayvanlar, bitkiler, bakteriler, protistler
ve mantarlar.

Diger alemlerde oldugu gibi, mantarlar arasinda da
blyUk bir bigim ve islev gesitliligi vardir. Gérlnusleri ve
boyutlari ne olursa olsun, tim mantarlarin goévdeleri
yani adi
toplulugundan olusur. Yapilari gergcekten de ¢ok gariptir,
¢UnkU bazilarinin sadece bir hicresi olabilir! (6rnegin

miselyumdan, filament verilen hucreler

maya), digerleri ise dusky miselyumu gibi muazzam bir
miselyum geligtirir - ABD'nin
incelenen ornek neredeyse 10 km2'lik bir alani kaplar ve
yaklasik 600 ton agirhdindadir. Goérinuse gore 8,000
yildir yagsamaktadir.

Oregon eyaletinde

Ormandan tanidiginiz mantarlar (eger tanimiyorsaniz,
eminim herkes mantari ¢agristiriyordur) gergekten ¢ok
cesitli formlardan bazilaridir. Yedigimiz bu 'sapkalar'
meyve veren gdvdeler olarak adlandirilir - mantarlar
bunlari yalnizca 'tohumlarini’, yani sporlarini yaymak igin
kullanmak Uzere Uretir. Dinyadaki mantarlarin ¢ogu
ciplak gozle gorilemez.

Mantarlari nasil yiyorlar?

Mantarlar zina yapan organizmalardir ve besin elde
etme cesitlilikleri zeki olduklarini gésterebilir.

Bazi mantarlar bitkilerle hizmet alisverisinde

bulunur. Bu mikoriza olarak bilinir - bitkiler mantarlara

fotosentez  sirasinda  Urettikleri  besinleri  (kendi
Urettiklerinin  %30'una kadar!) saglarlar, karsiliginda
ornegin

iletisim hizmetleri - mantar hiflerinden olusan bir ag,
bolgedeki birgcok agacin koklerini sararak agaclarin 6zel
kimyasal veya elektrik sinyalleri gbndererek birbirleriyle
sagdlar.
topraktan mineral ¢ikarmasina da yardimci olur.

iletisim kurmasini Mantarlar ayrica bitkilerin

bitkilerin
sekerlerini galarlar ve d6lumlerine yol acabilirler. Polonya
ormanlarindan bilinen yaygin su teresi buna bir érnektir.

Diger mantarlar bazen parazittir - yani

Muhtemelen en faydali mantar grubu sa- karik olanlardir
- yani organik madde ile beslenenler. Bagka bir deyisle,
yakin zamanda canli olan (ama artik olmayan) seyleri
basit minerallere donusturarler. Tipki bazi bécekler ve
bakteriler gibi. Onlar sayesinde yaprak ve les denizinde
degiliz.




Mantarlar nerede yasar?

Sasirtici gergek su ki, mantarlar kelimenin tam

anlamiyla her yerde bulunur: toprakta, havada, suda,
bitkilerin Uzerinde ve hatta cesitli hayvanlarin iginde - yani-

bircok bakteriyel hastalik UGzerinde eftkilidir. Ornegin,
kesfinden 6nce binlerce insan anjin nedeniyle 6liyordu.

Herkes (muhtemelen?) pizza ve taze ekmegi sever -
maya sayesinde bunlara sahibiz. Ayrica tursu gibi gesitli
gidalarin Uretiminde fermantasyon sirecinde de yer

Viicudumuzdaki. Cok bilyiik bir alemdirler ve kelimenin alirlar.

tam anlamiyla her ortamda yasamak igin ¢cok sayida
farkh adaptasyon gelistirmiglerdir. Bilim insanlari,
bakterilerin yaninda dinyadaki en eski organizmalar
olduklarini kegfettiler!

Birgok insan orman mantarlarinin veya porgininin lezzet
Ozelliklerini takdir eder. Noel koftelerini kim sevmez ki!

Mantar gerekli mi?

Bircok mantar insanlar tarafindan giinliik yasamlarinda

kullanilmaktadir. Insanlik tarihinde ¢ok degerli bir déniim
noktasi, mantarlar tarafindan dUretilen bir madde olan
penisilinin kesfidir.

Brush cinsi tarafindan. Bu madde bir antibiyotiktir

- -

NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK?

~ ORMANCILIK /
GOREV] |

Bir dilim ekmek

uzerinde kuf
( mantar)

yiyecek icin kapakli seffaf bir kap veya
() ipli bir torba

() bir dilim

ekmek sicak

TTTUATTWWAT

yetistiriyoruz

NASIL YAPILIR?

Bir dilim ekmegin Uzerine su serpin ve po- jemin igine
yerlestirin.

DIKKAT: Kiif saghga zararh oldugundan kabi sikica
kapah tutun.

Kabi sicak bir yere yerlestirin, ancak dogrudan glines
IsIg1 altinda birakmayin. Her gun igine bakin ve misel
parcalarinin ve ardindan mantarin ¢ogaldigi sporlarin
ortaya cikisini izleyin.

Ekmegin uizerindeki kiifiin nereden geldigini biliyor musunuz?

karisik)
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Agaclar neredeyse her yerde yetisir: ormanda, sehirde,
acikliklarda, tarlalarin arasinda, deniz kenarinda ve
daglarda. Yanlarindan gecip gideriz ve sonbaharda
yapraklarini doktiklerinde onlarn fark ederiz. Bunun
disinda, neredeyse her zaman ayni gértnurler - sanki
canlanmamiglar gibi. Bir keresinde agaclarin canl
organizmalar oldugunu siddetle reddeden c¢ocuklarla
karsilasmistik! "Neden bdyle distnldyorsunuz?" - diye
sormustuk. Cocuklar agaglarin hareket etmedigini,
yemek yemedigini ya da hissetmedigini sdylediler. Ne
kadar da yaniliyorlardi! Tamam, en bastan baslayalim.

'Dogadaki Sekiller' béluminde, bir organizmanin canh
olarak adlandirilabilmesi icin hangi 6zelliklere sahip
olmasi gerektiginden bahsetmistik.
gerekirse, bunlar: solunum, beslenme ve bosaltim,

Hatirlatmak

ureme, buyime ve gelisme, uyaranlari algilama ve
hareketti. Ve agacglar - biz géremesek de - tim bu
islevleri sergiler. Agaclar buyuk, anitsal ve yavastir.
Hedefledikleri yUkseklige genellikle birka¢c on yil sonra
ulasirlar, dolayisiyla insan perspektifinden bakildiginda
bu sirec¢ fark edilemez. Ancak her 10 yilda bir bir agac
gordugumiuzde, net bir fark gorebiliriz!

Agaclarin yagamsal islevleri

Bitkilerin
inanmak da zor, ¢inki bu olguyu duyularimizla da

beslenmesinden bahsettigimizde  buna
algilayamiyoruz. Bitkiler yerylziinde kendi kendine
beslenen az sayidaki organizmadan biridir. Bu da besin
elde etmelerine gerek olmadigi anlamina gelir.
Fotosentez sirasinda besinlerini kendileri Uretirler.

Gunes enerjisi ve yesil klorofil araciliyiyla gerceklesen
kimyasal eylemler. Fotosentezde Uretilen sekerlere ek
olarak, bitkiler kokleri vasitasiyla topraktan cesitli
elementleri alirlar.

Eger agaclardaki hareket ve uyaranlara verilen tepkileri
soruyorsaniz - ki kesinlikle dyle!

Bitkilerdeki hareketlere tropizma denir. Ornegin
bazi bitkiler yapraklarini ve/veya cigeklerini 1sik yéninde
konumlandirir (6rnegdin aygicegi), gundiz acip gece
kapanan ciceklere mutlaka asinasinizdir, agaclarin (ve
diger bitkilerin) geng sirglnleri HER ZAMAN 1siga dogru
blydr.

Isik. Saksidaki bir bitkiyi 180 derece cevirirseniz, filizleri
muhtemelen bir iki gin sonra pencereye dogru
yOnelecektir.

Bitkiler ayn1i zamanda yercekiminin yoéniinii de
bilirler - cogunun surgunleri yercekiminin tersi yonde
buyur, ancak 6rnegin aglayan sdgutlerin surgunleri
asagiya dogru, yani bu kuvvetin yénu dogrultusunda
buyur.

Agaclar aymi zamanda birbirleriyle de iletisim
kurabilir - ister miselyumdan gelen yukarida

bahsedilen yeralti baglanti agi yoluyla ister yapraklar
tarafindan salgilanan ve alinan kimyasal bilesikler
yoluyla. Adaclarin kendi sempatileri ve antipatileri olabilir






Ormanda yetisen
destekleyebilir.

agaclar bu agaclarin geligimini
"sevilebilir" (yani arzu edilir - belirli islevleri yerine getirir)
veya digerlerinin biyumesini engeller.

Inaniimaz yetenekler

Agaclar baska sasirtici seyler de yapabilirler. Kabuk
bdceginin saldirisina ugrayan ladin agaclari, kendilerini
savunmak igin kisa bir sure icinde buylk miktarda regine
ureterek zararlyir  muhdurleyebilir

ve govdesinde

koridorlar agmasini engelleyebilir.

Ormanda vyetisen adaglar, ihtiyag duyduklarinda
yagmura neden olabilirler - yapraklarindaki suyun
buharlasmasini  arttirarak,

bulutu' olusur.

Uzerlerinde bir 'yagmur

Hasarli bir agag, tipki bir insan yarasi gibi iyilesebilir -
bitki "kabuklan", bir seyin bulyuyebilecegi
benzersiz bir doku olan nasirdan olusur: bir kok,
tomurcuklu bir gévde veya bir cigcek. Buna, bitkinin
kontrol etmek igin uygun hormonlar kullanmasi karar
verir.

herhangi

Agagclar, suyu koéklerden agacin tepesine tasiyabilir (yani
su akisinin tersi yonde).

- — | =
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- ORMANCILK -
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Agaca bir 1
ifade veriyoruz EANS

NASIL YAPILIR?

Hazirlanan malzemelerle ormana veya parka gidin.
Yaklasik 10 cm cgapinda bir kil topu sekillendirin. Sonra
elinizde duzlestirin. Bu yuzey agacin yuzu olacaktir.
Begendiginiz bir aga¢ secin. Kutleyi gévdenin Uzerine

yapistirin.-Son olarak, yuzlistsleyin — — —

vitiation) dakikada yaklasik 70 cm hizla herhangi bir
pompa kullanmadan! Diinyanin en uzun agaci bile 115
m yuUksekligindedir.

Tundrada yetisen agaclar siddetli donlara

korunmak icin 6zel mekanizmalar geligtirmistir.

karsi

Agaclarin yapisi da sasirticidir. Aralarinda buyuk bir
cesitlilik vardir. Esasen her aga¢ ayni yapiya sahiptir:

e kokleri
*  Su (ksilem) ve besin (floem) demetlerinin hareket
ettigi, kabukla kaplh govde

e dallar ve yapraklardan olusan bir tac.

Bununla birlikte, yetistikleri ortama bagl olarak, bireysel
unsurlari  dénustlrebilirler.  Madagaskar'da yetisen
Baobablar bUyUk gdvdelerinde 120.000 litreye kadar
su depolar. Mangrov ormanlarindaki agagclar, tuzlu suda
yetismelerine ragmen koék solunumu yapabilmelerini
saglayan oOzellesmis kok yapilari gelistirmiglerdir.
Okyanusya'daki okaliptiis agaclari

guzel renkli kabuk. Ejderha dracaena mikemmel bir
klUresel ve ¢ok duz tag.

Dunyanin en kucuk agaci sadece birkag santimetre
(otsu s6égut) ve en buyugu 115 metrenin Uzerinde (dev
sekoya) - Varsova'daki Kiltir Sarayi'nin yarisi kadar.

NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK?

\ O plastik bir kutle seklinde é6nceden

hazirlanmis kil (heykel kili veya baska
herhangi bir kil, hatta insaat kili)

O cubuklar, cakil taglar, yapraklar,

kozalaklar ve ormandan gelen
diger hediyeler P

Yerden topladiginiz sopalar, cakil taslari, yapraklar,
yosunlar yardimiyla kendi fikrinize gore. Canh bitki
ortisunu pargalamayin.

Agacimizin bir adi var mi? Hangi yiuz ifadelerine

sahip? Yizinde hangi duygulan godstermeyi
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Bir doz bilg:

Toprak, zemin, alt tabaka. Hepimiz (izerinde
yurtidiiglimiz ve bitkilerin icinde buyudugu bir sey
oldugunu biliyoruz. Peki topragin aslinda
nelerden olustugunu biliyor musunuz? Ve neden
ona da dikkat etmeliyiz?

Cok basit bir ifadeyle toprak, gezegenimizin i¢ kismini
olusturan kirilmis kayalardan ve organik maddeden -
bitki ve hayvanlarin c¢uriyen kalintilarindan, kuguk
organizmalar tarafindan ayristirilan diskilarindan olusur.
Bu iki parca tabani olusturur. ince pargaciklari birbirlerine
yapisir, ama dirust olalim - ¢ok siki degil. Topragin boru
seklinde bir yaplya sahip oldugunu soyliyoruz.
Aralarinda hava ve su igin yer olan kiguk bosluklar
vardir ve bunlar iyi bir toprakta birlikte bilesimin %50'sini
olusturur!

Toprakta ne gicirdiyor?

iyi ve saghkh toprak aymi zamanda bol miktarda
organizmaya da ev sahipligi yapar!

Bir corba kasigi toprakta, tim gezegendeki insan
sayisindan daha fazla (yani 8 milyardan fazla!) insan
yUksek
mikroskop altinda gérilebilir; bunlar her tir bakteri ve

bulunmaktadir. Codu sadece buyutmeli
tek htcreli mantarlardir (ormanda topladigimiz tirden
degil!). Biraz daha buyidk olanlari protozoa ve
nematodlardir. Ayrica toprak solucanlari ve birgok

bocek, kirkayak ve timsah larvalari da vardir.

f.f A8
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cionogi ve komik ya da hatirlanmasi zor isimleri olan
daha pek coklari. Hatirlamaya deger olan sey, tim bu
organizmalarin sahip oldugu amagtir - dunyayi
dizenlemekle, yani maddeyi metabolize etmekle
gorevlidirler. Eger onlar olmasaydi, uzun zaman once
devasa bir yaprak yigininin altinda yok olurduk ve
gezegene buyuk bir les kokusu yayilirdi. Bu kuguk

yaratiklar en o6nemli isi yaparlar - metabolizma
dongusuni kapatirlar. Yani, bir zamanlar canli olan
maddeyi bitkilerin  kullanabilecegi basit kimyasal

bilesiklere dénusturdrler. Bitkiler bunlar dokularini inga
etmek icin kullanir ve daha sonra otgullar tarafindan
yenir. Bunlar da bir gin yirticilarin avi haline gelecektir.
oldiginde,
mikroorganizmalar tarafindan ayristirmaya tabi tutulur ve

Bir avcl vicudu tam da bu

bu déngu bizimle birlikte durmaksizin devam eder.

Tam da bu nedenle toprak, dodanin cok &nemli bir
unsurudur.

Basta da belirttigimiz gibi bitkiler toprakta yetisir.
Kaliteleri ve verimleri blyuk olgcide topragin kalitesine
baghdir. Eger toprak iyi bir yapiya sahipse

Toprak su ve hava ile iyi bir sekilde beslenir ve dogru
metabolik surecler sayesinde besin agisindan zengindir,
boylece lezzetli ve sadlikli yiyecekler yetistirebiliriz.

Topragin neredeyse yenilenemez bir kaynak
oldugunu da unutmamaliyiz - 1 cm'lik bir toprak
tabakasinin olusmasi 100 ila 500 yil sirer! iste bu
nedenle topragin akilci kullanimi buydk o6nem
tasimaktadir.
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Topragin bakimi icin neler yapabilift:'rz“’?rf

i

:' RAHATSIZ
\ ETMEYIN

e T p—_
kimyasaltart, yagiari,
yabani ot ldirdcileri

_—=Vb. anT<meyin.

L EGER ,;
__BIRBAH
YETISTIRIYgE RU

urtin rotasyonu uygulayin
ve mahsull saman, ¢gim
veya yapraklarla malglayin

ORMANCILIK GOREV

Toprak
ozelliklerini
kontrol edin

NASIL YAPILIR?

Her 3 kavanozun dibine yaklagstk 3 cm'lik bir
genigletilmis kil tabakasi koyun. Ardindan, 1 numarali
kavanoza 5-7 cm'lik bir kum tabakasi, 2 numaral
kavanoza ayni kat toz kil ve 3 numaral kavanoza 5-7
cm'lik iyice karistinlmis kil ve kum tabakasi koyun.

BIYO- '3

ATIKLARI E mma .
AYRISTRIN 1 i

= _tQp_ra_k_vg baris icinde
yasamalarina izin~ = -~ __
verin b

, ASK .!

4 YABANIOTLAR

VEYABANI 7
—-—CAYIRCAR™

kesilmis gimler yerine
ve cakilla kaph cgigek tarhlari - buyuk bitki
biyogesitliliginin iyi toprak yapisi Gzerinde
buyuk etkisi vardir

Simdi suyu yavasga dokin. Sanki yagmur yagiyormus gibi.
Her bir kavanoza 100-150 ml su dokin. Suyun dibe
ulagsmasinin ne kadar strdigunu not edin.



Ardindan her bir kavanoza yaklasik 5 cm bahge topragi
dokun.



| su ile kap yaklasik 0,5 |
3 adet 1 litrelk kavanoz

kum (kum havuzundan olabilir) - 3
bardak

. . kavanozlarin her birinde. Bitki kdklerinin gelismesi,
toz kil - 3 su bardag

clirimemesi ya da ¢ok fazla kurumamasi igin en iyi
kosullar hangi kavanozlardadir?

bahce toprag: - tercihen torfsuz
- 2-3 litrelik kiguk bir torba yeterlidir

Eger firsatiniz varsa - kavanozlariniza bitki ekebilir veya
- = - - = - ekebilir ve her bir kavanozda nasil
bahce icin genisletilmis kil - cuval 2

blyuyeceklerini
izleyebilirsiniz.
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Doga muhtesemdir. Ayni zamanda inaniimaz
derecede karmagiktir. insanlar yiizlerce yildir onu
gozlemliyor ve hala nasil ¢alistigini tam olarak
bilmiyorlar.

Dinya gezegenindeki
arasindaki karsilikl iligkileri insan vicudunun isleyisine

yasami ve tim organizmalar
benzetebiliriz - doku ve organlari olugsturan milyonlarca
hicreden olusur, her birine ihtiya¢g vardir ve digerleri
olmadan
keserse beyin ne ise yarar? Kalp atmay! ve besinleri
vucudun her

calisamazlar. Akcigerler oksijen vermeyi

kdsesine tasilyan kani pompalamayi

durdurursa bagirsaklarimiz ne ise yarar?

Dogada da durum aynidir. Tim unsurlar birbiriyle
yakindan baglantilidir. Cevreleri ve birbirleriyle
olan iligkileri ile birlikte organizmalarin buatintne
ekosistem denir. Ornegin, bir orman ekosistemi, orada
var olan tum bitkiler, hayvanlar, bakteriler ve diger
organizmalar, toprak, kayalar, su, (mikro) iklim ve besin

zincirleri ile birlikte bir ormandir.

Bircok ekosisteme ait olmamiza ragmen biz insanlar da
doganin bir pargasiyiz. Herhangi bir ekosistemde, her
degdisimin bir etkisi vardir. Bazen yikici, bazen de yon
degistirici. Bu, ahsap bir jenga kulesinden bloklari ¢ekip
cikarmak gibidir.

Tarih alaninda yasanan érneklere bir bakin:
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Yellowsto- ne Ulusal Parki'ndan inlii bir

hikaye - parkin gevresinde ciftgiler koyun otlatiyordu.
Parkin iginde

Cok sayida kurt vardi ve giftgiler kurtlarin tim
hayvanlarini yemesinden korkuyordu. Tabii ki kurtlar
parkin sinirlarini bilmedikleri ve burunlarinin dibine
konan kolay yiyecekleri almak igcin parkin disina
ciktiklari icin bunun gerceklestigi durumlar da oldu.

Ciftciler davalan icin o kadar siki miicadele
ettiler ki
sagladilar. Kurtlarin ortadan kalkmasinin sonucu olarak
Geyik ve karaca sayilari, Dbitki
zemine kadar yemeye basladi. Parkin gesitli alanlar
bozkira donustu. Nehir kiyilarindaki bitki ortistndn

kurtlarin tamamen itlaf edilmesini

ortisunu  ¢iplak

azalmasi, kiyr calliklarinda yuva yapan kus
da
geyiklerin devrilen agaclardaki lezzetli filizleri yemesi
nedeniyle 6nemli dlgide azaldi. Ciplak nehir kiyilar
ve kunduz faaliyetinin olmamasi, nehirlerin yatagini

degistirmeye basladigi anlamina geliyordu.

tarlerinin  sayisini azaltti. Kunduzlarin sayisi

insan uygarhiginin gelisimi boyunca, kirsal alan

insan eliyle degisti. Insanlarin ev insa etmek icin
yakacak oduna ihtiyaci vardi. Bu ytizden giderek daha
fazla ormani kestiler,

bircok hayvanin yuvasini yok ediyordu. Ormanlar
yerine ineklerin otladigi acikliklar ve tahillarin
ekildigi tarlalar ortaya cikti. Orman hayvanlarinin
nufusu azalirken, acgik alanlarda yeni kosullara
uyum saglayan ve hatta bu kosullarda uzmanlasan
yeni hayvan tiirleri ortaya cikti. Igne yapraklh
ormanlarda yasayan, ancak yasamak icgin gunesli
yerlerde, yani insanlarin ormani kestigi yerlerde
kapari

bunlardan biridir. GUnimizde bu kus Avrupa'da ¢ok

yetisen meyvelere ihtiyag duyan kusu

nadir goruliyor ve yasam alanini korumak igin
ormanlar kesiliyor ve yaban mersini calilarinin
blylmesi igin en uygun kosullar saglaniyor. Ancak
ayni zamanda, la-



M

diger hayvanlarin yagsam alanlarini yok ediyor.
Ornegin kara sirth agackakan.

Ne yazik ki benzer érnekler saymakla bitmez.
Her ne kadar reklamlari yakindan takip ediyor olsak da
rode, bazi korelasyonlari gérmemiz muimkuin degil.
Bazilari ¢ok iyi gizlenmistir. Kelimenin tam anlamiyla
- yeraltinda. Kisa bir slire O6nce arastirmacilar
ormandaki agaclarin birbirleriyle iletisim kurdugunu
kesfetti. Tipki bizim sohbet mesajlari gonderdigimiz
gibi, birbirlerine bilgi iceren sinyaller génderiyorlar.
Bu, buylyen agaglarin koéklerini birbirine baglayan,
topragin altindaki yogun miselyum agi sayesinde
mumkun oluyor.
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GOREVI -

Kosistemiler goziemliyoruz

- A,
i
e
NASIL YAPILIR?
1. Bir ekosistem secin: Ilginizi c¢eken bir

ekosistem secin. Bu bir orman, gol, cayir, ¢col veya
hatta bir bahge olabilir.
bitkilerin, hayvanlarin
yasadigini disunun.

Bu ekosistemde hangi

ve diger organizmalarin

Bir ekosistem piramidi cizin: Bir kagit parcasina
ekosisteminizdeki farkli yasam seviyelerini gosteren
bir piramit ¢izin. Bitkileri en alta, otcullari (bitkileri
yiyen hayvanlar) en Uste ve

en Ust duzey yirticilar.

Organizmalan birbirine baglaymin: Simdi farkh
birbirine baglamak icin cizgiler ¢izin.

Kimin kimi yedigini disiniin! Ornegin:

organizmalari

« Toprak bitkilere besin saglar.

« Bitkiler bocekler veya tavsanlar tarafindan yenir.

- Bocekler kuslar tarafindan, tavsanlar da tilkiler
tarafindan yenebilir.

O boya kalemleri / kursun kalem

O

mahallede. Bu ag sayesinde agacglar birbirlerini
zararhlar hakkinda bilgilendirir ya da geng¢ agaclarin
zor kosullar altinda biyimesine destek olur.

Sonug, doganin biz insanlarin dustindiginden daha
karmasik oldugu ve yonetildigi kendi mekanizmalarina
sahip oldugudur.

kart

- Bir tilki 6ldugiinde, vicudu bakteriler sayesinde
ayrigir ve topraga geri déner ve yagsam dongusu
yeniden baslar.

Baglantilarinizi adlandirin: her baglantinin sonunda
bu organizmalarin birbirlerini nasil etkiledigini yazin.
Ornegin: "¢im tavsan igin yiyecek saglar" veya "tilki
tavsani avlar".

Bunu bir disunin: Bu organizmalardan biri

ekosistemden kaybolursa sonuglari ne olur? Diger
organizmalara ne olur? Dustncelerinizi
altina yazin.

gizimin
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Bir doz bilg:

Her birimizin bizi doganin gergek dostu yapabilecek
stper glglere sahip oldugumuzu biliyor muydunuz? Bu
super gugler duyularimizdir! Onlar sayesinde dogal
dinyanin ne kadar guzel ve buydleyici oldugunu
kesfediyoruz. Eger duyularinizi iyi kullanirsaniz, dogayi
daha iyi anlayabilir ve koruyabilirsiniz - ve bu da sizi

doganin en iyi dostu yapar!

Gorme - doganin bilmenizi istedigi

yuva yapan bir hayvan, y i y e c e kK arayan kuguk bir

seyleri Goérme
kullandigdinizda, dogada bagkalarinin
gbzden kagirabilece@i birgcok seyi fark
edersiniz. Bu bir kus olabilir

gorun. yetinizi

hayvan ya da suya ihtiyaci olan bir bitki. Dogal dlinyaya
yakindan baktigimizda onu daha iyi anlamayi 6greniriz.
Anladigimiz zaman da onu daha iyi
Ormanda ¢odp gorirseniz, hayvanlarin temiz bir yuvaya
gerektigini  bilirsiniz.

koruyabiliriz.
sahip olmasi icin temizlenmesi
Godzleriniz dodanin ihtiyaclarini gérmenize ve bunlara
yanit vermenize yardimci olur.

o isitme - doganin sesini dinleme

@éﬁ Dogada pek ¢ok sira digi ses duyabiliriz.

b Kusglarin  otisld, rizgarda yapraklarin
hisirtisi, bir derenin siriltisi - tim bunlar

doganin bize goénderdigi sinyallerdir. Dogayi

dinledigimizde, yalniz olmadigimizi anlamaya basglariz -
diger bircok varlikla birlikte yasariz. Dinlemek, dilimizi
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uzayin mi? Ya da nehirleri temiz tutmamizi isteyen
suyun sesi?

Koku -
Koku inanilmaz bir stper gugtir! Doganin
kokularini kesfetmemizi saglar - taze
kesilmis ¢imen, glizel kokulu gicekler,

doganin kokularini kesfedin.

yagmur firtinasindan sonra nemli toprak.
Bu kokulari aldigimizda fark etmeye
baslariz,
Doganin ne kadar cgesitli ve guzel oldugunu. Gizel
kokulu gigekler arilari ¢geker ve bu da gigek agmalarina
yardimci olur. Ormanda duman kokusu alirsaniz, tepki
verebilir ve yangin tehlikesini 6nleyebilirsiniz. Burun,
cevreye Ozen gostermemize ve doganin uyanik bir

koruyucusu olmamiza yardimci olur.

karsi dikkatli ve sefkatli olmamiza yardimci olur. Belki daha

fazlasini isteyen bir agacin kiikremesini duyabilirsiniz



- dogayi ellerinizde

hissedin. Dokunma, dogaya daha

da yakinlasmamizi  saglayan \

essiz bir glctir. Bir agacin -'ﬁ;“\’ .:?

kabuguna dokundugunuzda, 1:_:;& T

yumusak . /

cicek yapraklari veya kaba yosun,

doganin ne kadar canli oldugunu

hissedersiniz. Verir
Dokundugumuz gseyle aramizda bir bag ve
sorumluluk duygusu olugur. Belki bir dalin
kirldigini fark edersiniz ve agaci daha guglu
hale getirebilirsiniz ya da topraga dokunursunuz
ve bitkilerin saglikli bir sekilde blyulyebilmesi
icin daha fazla suya ihtiyaci oldugunu
anlarsiniz. Dokunarak dogay! daha iyi tanir ve
bdylece onunla ilgilenmeyi 6greniriz.

Tat - doganin meyvelerini e
deneyin unutmayalim! ﬁ-‘}
'

Yedigimiz meyve ve sebzelerin :.‘.1'-._“_-

= o
doganin bir armagani oldugunu @
biliyor muydunuz? Meyvelerinin =
tadina bakarak, dogayi

korumanin ne kadar o6nemli
oldugunu anlariz.
uzerinde buyudukleri topragi korurlar.
Gidamizin geldigi bitkilere ve topraklara 6zen
gosterdigimizde, doganin saghgini énemseyen
dostlari oluruz. Ve saglikli bir doga bize lezzetli,
saglikh yiyecekler verir.



Dogada ne kadar farkh hareket ettiginizi hi¢ fark ettiniz
agaclara
tirmanmak, derelerin lzerinden atlamak - bunlarin hepsi

mi? Yumusak mal¢ Uzerinde kosmak,
vicudumuz igin tamamen dogal! Ormanda hareketimiz
hafif ve spontanedir, hicbir kisittama veya belirlenmis yol
yoktur. Dogada vicudumuz tam potansiyelini kesfeder.
Ormanda kostugumuzda, taslarin tzerinden
agaglara

bedenimiz 6zgiir ve mutlu hisseder. iste biz bu hareket

atladigimizda veya tirmandigimizda,

icin yaratildik!

Temiz havada vakit gecirdiginizde kendinizi daha mutlu,
daha sakin ve enerji dolu hissettiginizi fark ettiniz mi?
Bunun nedeni bedenlerimizin ve zihinlerimizin dogada
olmaya davet edilmesidir! Sehrin kosusturmasindan
uzakta, bedenlerimiz dinlenebilir ve yeniden uretilebilir.
Doga sihirli bir tedavi gibi davranir - stresimizi yatistirir,

ruh halimizi iyilestirir ve bize harekete gegme guicu verir.

Ormanda nefes alisimiz derinlesir, kalbimiz daha sakin

atar ve c¢evremizdeki dinyaya baglh hissetmeye
baslariz. Gergekten iyi hissetmek i¢cin dogada olmaktan

daha iyi bir sey yoktur.

* Acik havada daha fazla zaman gegirin

« Doganin seslerini dinleyin

« Gorduklerinize, hissettiklerinize ve dokunduklariniza
dikkat edin

Duyularimizi ve dogal hareketlerimizi kullandigimizda
bedenimiz gi¢lenir ve dogaya daha fazla baglaniriz. Bu
bizim her gin kullanabilecegimiz siper glicimuzdur.

Duyularimiz gorebilir, duyabilir,

koklayabilir ve hatta tadabiliriz. Bu sUper gugleri ne

sayesinde dogayi

kadar c¢ok kullanirsak, cevrenin ne kadar degerli
oldugunu o kadar c¢cok anlamaya baslariz. Ve dogayi

anladigimizda, onun savunuculari olabiliriz.
iste size doganin gergek bir dostu olmanin bazi yollart:

- agaglar,
bitkiler ve hayvanlar givenli ve saglikh mi?

Copleri temizleyerek ve bitki ve hayvanlarla ilgilenerek

- kogsmak, tirmanmak ve

dodada oynamak onunla baglanti
yoludur.

kurmanin en iyi

Yeni vyerler kesfedin ve slper

duyularinizi kullanarak dogada macera arayin.

Unutmayin ki, dogayr daha iyi tanimak ve
korumak igin duyularimizi kullanirsak her birimiz

doganin dostu olabiliriz.
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‘ NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK? |\

ORM ANC|L|K o \\: () elma, tercihen birkag farkh cesit \
" GOREV B o

Duyularimizi
e ]
tanimak VI B

i -~

e

NASIL YAPILIR?

Gorev, bazi duyulari kapatmak ve digerlerini
keskinlestirmektir.

Her iki elinize birer eima alin. Once goézlerinizi
kapatin ve sonraki duyularinizla elmay: kesfedin:

dokunma: parmak uclarinizla cilde dokunun ve
puriizsiz md pdrizld mua, kingik mi, dizgin mda,
kalinlagsma hissediyor musunuz, sicak mi soguk mu,
yapiskan mi

Hayir, kalin mi1 ince mi?

isitme: goOzlerinizi her zaman kapali tutun. Bir
sonraki lokmanizi 1sirirken, hangi sesleri
duyabildiginizi duasunin? Onlari neyle
iliskilendiriyorsunuz? Kigcuk bir 1sirnk aldiginizda
cikan ses buylk bir isink aldiginizda g¢ikan sesle
ayni mi?

Kabugu parmaklarinizla ovdugunuzda herhangi bir
ses gikiyor mu?




4. Dinlenmeye 6zen goésterin - Hepimizin dinlenmek icin
zamana ihtiyaci vardir. Bu tembellik degil! Dinlenmek,

Bir doz bilgi:

Dogay! seyrederek yavasga yurudiugunizde kendinizi ne
kadar iyi hissettiginizi hic fark ettiniz mi? Boylesine
telassiz bir yurliyus, stil sahibi yasamanin harika bir
ornegdidir

yavas yasam (yavas yasam/ yavas bir tempoda
yasamak).

Bu ne anlama geliyor? Yavas yasam, kendimize sakin
olma, durma ve anin tadini ¢ikarma izni verdigimiz bir
yasam bicimidir. Her zaman acele etmek ve acele etmek
zorunda degiliz - bazen yavaslamaya deger cunku bu
bizi daha iyi hissettirir ve daha fazla enerjiye sahip
olmamizi saglar!

Yavag yasam ilkeleri

1. Yavaslayin - Her zaman her seyi hizlica yapmak
zorunda degilsiniz. Bazen oturup agaglara
bakmanin, kuslarin 6tistind dinlemenin veya gliinesi
ylzunizde hissetmenin ne kadar keyifli oldugunu
disindn.

2. Su ana dikkatinizi verin - Bir saat sonra ne

olacagini disiinmek yerine, su anda neler olduguna
odaklanmaya c¢alisin. Ciceklerin nasil actigini,
cimlerin nasil koktugunu gdézlemleyin ya da belki bir
vizilti duyarsiniz-
Arilari degil! Hatta 'Ruzgarin ugultusunu
duyabiliyorum' gibi cumleleri ylksek sesle veya
sessizce soOyleyebilirsiniz, bu aligmaniza yardimci
olacaktir.

3. Her seferinde bir sey yapin - Ayni anda birgok sey
yapmak yerine, birine odaklanmak daha iyidir.

- Ornegin, yemek yerken yemegin tadina odaklanin
ve resim yaparken renkleri ve sekilleri distinun.



etmek bizi stresli hissettiir - ve stres
vicudumuzun dostu degildir! Hig cok
uyudugunuz halde kendinizi yorgun hissettiginiz
oldu mu? Ya da belki okulda konsantre olmakta
sorun yasadiniz? Acele etmek ve dinlenmemek
genellikle sucludur.

Vicudumuz surekli bir degisim halinde olmayi
sevmez. Cok sik acele edersek sinir sistemimiz

Sakin oldugunuzda, sinir sisteminiz dogal ritminde
calisir. Bu vicudunuz igin sakin bir mizik gibidir! Sakin
bir zihin daha fazla enerji, daha iyi bir ruh hali ve daha

fazla konsantrasyon demektir. iste bu yiizden telagsiz
yurayusler, kitap okumak ya da sessizlik anlari gok
6nemlidir. Beyniniz daha sonra dinlenebilir ve bir sonraki
zorluk igin gi¢ kazanabilir.
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Sakinlik, bedenimiz ve zihnimiz GELISM
icin sihirli bir ilag gibidir. Iste )
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Dinlendiginizde derslere
":, 0 N konsantre olmaniz kolayla§|r

l ve-haﬂ;anlz daha verimli-~

Sakin oldugunuzda daha iyi b gahgn:"- /[
uyursunuz ve vicudunuzun 3 - -
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DAHAAZ STRES

Kendinize rahatlamak i¢in

[ SAGLIKLIKALP

Sakinlik ayni zamanda zaman ayirdiginizda, stres /
I|I kalbinizin normal bir /s ortadan kalkar ve kendinizi _,.e"'r
"'.x ritimde calismasina ’,/ “h.qqgha tatmin oImU§ _.§seders‘i'ﬁfz

E_yard'mm-ofur-ve-ba'ag ~ve mutlu.
saghgi destekler.

Ozet: Durun ve anm tadini gikarin!

Telassiz bir ylrlyls, yavaslamak ve kendinize nefes
almak igin bir an vermek icin harika bir firsattir. Daha
fazlasini basarmak icin acele etmeniz gerekmedigini
unutmayin. Bazen yapabileceginiz en iyi sey

Yavasladiginizda, viicudunuz size huzur, saglk ve
esenlikle tesekkr eder.

yavaslamak, rahatlamak ve vicudunuzla zihninizin
dinlenmesine izin vermektir.

ve dengeledigini hayal edin

ORMANCILIK GOREV
Bir agag gibi hissedelim

NASIL YAPILIR?

Ormanda sizin i¢in rahat olan bir yer bulun (belki
yumusak yosunlar ya da kuru yapraklardan olusan bir
dag), rahatga uzanin ve tercihen ayakkabilarinizi
cikarin.

Uzanin ve burnunuzdan nefes alin: 5 saniye nefes alin
ve 5 saniye nefes verin.

Nefes alirken, altinda yattiginiz agaci gézlemleyin:

« onun gibi kdk saldiginizi, bu kdklerin sizi besledigini
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sekilde nefes alirken) ve sanki kollariniz rizgar
2 tarafindan hareket ettiriliyormus gibi ellerinizi
NEYE IHTIYACIMIZ OLACAK?
hafifce hareket ettirin

rman ve guzel hav
orma e guzel hava « bir aga¢ gibi ginesten beslendiginizi hayal edin,

vicudunuzu besleyen sicak isinlari yulUzintzde
hissedin

bir agac gibi dallariniz oldugunuhayal edin Agacla 5 dakika meditasyonda kalin ve sonunda birlikte

gecirdiginiz zaman igin ona tesekkir edin.

- kollarinizi yukari dogru uzatin (sakin bir

S |




