Bu ay sizden ilkbaharda dogada gerceklesen \

degisikliklerle ilgili g6zlem yapmanizi istiyoruz.

G6zlem notlarinizi 10 Nisan Z0ZZ'ye kadar
elimizde olacak bicimde géndermenizi bekliyoruz.
G&zlem notlariniz arasindan sectiklerimizi

Mayis 2022 sayimizda yaymlayacadiz. iste
karsinizda Ocak Z0ZZ sayimizda istedidimiz,
neler yaptidinizda stresinizin azaldigyla ilgili
gbzlem notlariniz.

G&zlem Yaparken Nelere
Dikkat Etmemiz Gerekir?

0 GO6zlem bir olayl, bir nesneyi ya da bir canliyi dikkatle
inceleyerek onun hakkinda bilgi toplamaya calismaktir.

0 G6zlem yaparken duyularimizi kullaniriz. Ornedin bir
kusu gézlemliyorsak kusun c¢ikardidi sesi duymaya
calisir, naslil gériindiigiinii inceler, nasil hareket ettidini
izleriz.

0 GO6zlemleyecedimiz seye badl olarak diirbiin, saat,
biiyiitec, cetvel gibi degisik araclardan yararlanabiliriz.
G&zlem sonucunda elde ettigimiz bilaileri, g6zlemin
yapildigi yeri ve zamani unutmamak icin not edebiliriz.
Ayrica gbzlemimizi yazdidimiz kadida, cektigimiz
fotogdraflan, cizdigimiz resimleri ya da varsa gézlem
sirasinda topladiklarimizi yapistirabiliriz.

» Stres

, Ben stres oldugumda genelde
sevdigim seyleri yaparim. O zaman
cok rahatlarim. Mesela benim evcil
hayvanlarim var. Stres oldugum zaman
onlari severim. O zaman stresimin
. azaldigini gézlemledim. Ornedin sevdigim
seylerden biri de kitap okumak. Kitap
okuyunca stresim azalir. Ben bunu
baska kisilerde de g6zlemledim ve
ayni sonuglari aldm. Gézlemimde
¢odu Kisinin sevdidi seyleri yapinca
huzur doldugunu ve stresinin azaldidini
gérdiim. Stres, zamanla kétii bir hale
ddniisebilir. Bu yiizden sakin olmal ve
stres yapmamaliyiz. Stresin azalmasinin
»  herkese gére dedisen bir durum oldudunu
5 bu gb6zlemimde daha iyi anladim.
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COVID-19 salgininin tlkemizde yayiliminin en aza
indirilmesi amaciyla gézlemlerinizi yalnizca e-posta ya da
internet sitemiz araciligiyla géndermenizi rica ediyoruz.
e-posta:

internet:

Stres ve Nefes

Ben stresli oldugum zamanlarda
derin derin nefes alip veririm. icimden
10'a kadar sayarim ve kendi kendime
her seyi basarabilecegimi séylerim.
Ben pozitif seuler diisiiniince hep
rahatlarim. Bu yiizden stresli
oldugum zamanlarda hep giizel seyler
diisliniiriim. Bu yéntemi herkese
Sneririm.

Sude Beyaz

1 yas, Balikesir

Stresimi Azaltan Seyler

Stresli oldugumda giizel seyler

hayal ediyorum. Derin derin nefes

alp veriyorum. Aileme anlatinca
rahathyorum. Onlar bana ne
yapacadgimi séyliilyor. Disari ¢ikip oyun
oynuyorum. Sarki séyledigim zaman
rahatliyorum. Bazi icatlar yapmaua
calisiyorum. Sevdigim insanlarin yanina
gidiyorum.

Ali Uras Gamsiz
7 yas, Adiyaman

Bilim Cocuk 61

——



