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Bu ay, kemiklerle ilgili g6zlem yapmaniz
istiyoruz. Gézlem notlarinizi 25 Kasim’a kadar
gbndermenizi bekliyoruz. Génderdikleriniz
arasindan sectiklerimizi Ocak Z0Z5 saymizda
yaymlayacagiz.

iste karsinizda Eyliil 2024 sayimizda
istedigimiz, duygularinizin bedeninize
etkileriyle ilgili g6zlem notlariniz.

G6zlem 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 kullaniniz. Ornedin bir
kusu gézlemliyorsak kusun ¢ikardidi sesi duymaya
cahsir, nasil gériindiigiinii inceler, nasil hareket ettigini
izleriz.

0 G6zlemleyecedimiz seye badl olarak diirbiin, saat,
biiyiitec, cetvel gibi dedisik araclardan yararlanabiliriz.
Gd&zlem sonucunda elde ettigimiz bilgileri, g6zlemin
yapildigi yeri ve zamani unutmamak icin not edebiliriz.
Ayrica gbzlemimizi yazdidimiz kadida, cektigimiz
fotogdraflani, cizdigimiz resimleri ya da varsa gézlem
sirasinda topladiklarimizi yapistirabiliriz.

Sinirlendigimde
Bedenimin Tepkileri

,  Gecen hafta, ailemle aksam yemedinde

. tartistik ve bu durum beni oldukc¢a
sinirlendirdi. Sinirlendigim zaman
bedenimde birkag 6nemili dedisiklik fark
ettim. Sinir aninda kalbim hizica atmaya
basladi ve bu atislari gédsiimde hissettim.
Daha derinden nefes almaya basladim.
Ayrica, ellerimde bir gerginlik ve 1Isinma
hissettim. Yiiziim kizard ve cenemi siktim.
Bu g&zlem, sinirlendigimde bedenimin nasill
Y tepki verdidini anlamama yardimci oldu.

» Sinirlenmek, kalp atislarini hizlandirabilir,
» nefes alisini degdistirebilir ve fiziksel

»  belirtiler ortaya cikarabilir.

b Zeynep Haskaya
A 1Z yas, Van
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GOZLEM

DEETERINIZDEN

Gozlemlerinizi e-posta ya da internet sitemiz araciligiyla
gdénderebilirsiniz.

e-posta:

Internet:

G6zlem Defterinizden
Boliimii Icin Yazim

Kiiciikken ucada bindigimde
deneyimlemistim bu hormonun etkilerini.
Ucak kalkarken karnimda bir aci ve
lirperme hissi olusmustu. Daha dnce

hic ucaga binmedigim icin korkuyordum.
Yillar gecti ve okulda bunun adrenalin
hormonunun salgllanmasindan
kaynaklandigini 6grendim. Hormonlarin
bir siirii cesidi varmis. Bu hormonlar,
cesitli uyarilaria bedenimizde gerceklesen
olaulari diizenleyen maddeler olarak
tanimlaniyor. Bbregimin iistiindeki bezler
adrenalin hormonu salgiliyor ve bu, kalp
atislarimi artiriyordu.

Riizgar Mustafa Kati
1Z yas, Sanlurfa

Duyqgular Gézlemim

Korkunca ve heyecanlaninca kalbimizin
hizl izl attigini ve nefesimizin
hizlandigini gézlemledim. Ofkelenince
genellikle sesimizi yiikseltiriz. Mutlu
olunca icimizi giizel bir his kaplar,
mutlulugumuza sebep olan bir insan
ise ona sarilinz. Onun da bizimle ayni
duyguyu paylasmasini isteriz. Uzqiin
oldugumuzda ise adlariz. Ailemiz veya
arkadasimiz bizi teselli etmeye calisir.
Teselli edilmemiz bazen zordur fakat
bir sekilde basarinz.

inci Gékbulut
9 yas, Ankara
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