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Saglikli yasam aliskanliklar ile bedensel ve psikolojik saghgr arasinda bag
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1. Calisma Yapragi-1
1. Calisma Yaprag:-2
2. Etkinlik Bilgi Notu

1. Sinif sayisinin yarisi kadar Calisma Yapragr-1 ¢ogaltilir.

1. Ogrencilerden ikiserli grup olmast istenir.

2. Calsma Yapragi-1 &grencilere dagiilir. ikiserli grup halinde Cali
Yapragi-1'de bulmacayi ¢ézmeleri istenir.

sma

3. Gonilli 8grencilerden bulmacada bulduklari kelimeleri paylasmalari istenir.
Uygulayici tarafindan Etkinlik Bilgi Notu-1'den yararlanilarak bulmacadaki

bulunmayan kelimeler tamamlanir.
4. Sirec¢ asagidaki sorularla devam ettirilir.
® Bulmacada yer alan kelimelerin ortak ézelligi nedir?

e Bulmacada yer alan basliklari/konulari aliskanlik héline geti
insanlar nasil davranirg

5. Ogrencilerin paylasimlari alindiktan sonra uygulayici tarafindan bulmac

rmis

ada

yer alan basliklarin saglikli yasam aliskanliklarinin icinde oldugu sdylenir.

6. Tahta ikiye bdlinir sol tarafa fiziksel dzellikler ve sag tarafa psikolojik
ozellikler baglklari ahlir ve sonrasinda asagidaki sorularla égrencilere

yoneltilerek 6grencilerin cevaplari ilgili baslk altina yazilir.

e Saglkl yasam aliskanliklari ile fiziksel dzellikler arasinda nasil bir

iliski vardire
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Uygulayicrya Not

Etkinligi Gelistiren
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7. Etkinlik Bilgi notunda yer alan bilgiler kisaca zetlenerek ve asagidaki

aciklama ile etkinlik sonlandirilir:

“Yasam tarzimiz bizi bedensel, psikolojik, bilissel gibi bircok acidan etkiler.
Yasamimizdaki aliskanliklarimizi bedensel ve psikolojik sagligimizi destekleyecek
sekilde diizenlemek hem viicut direncimizi hem yasam kalitemizi arttirir hem de
ruh sagligimizi korur.”

Ogrencilerden sahip olduklar saglikli yasam aliskanliklarindan  birini
distnerek bedensel ve psikolojik saglhgina etkisini degerlendirmeleri ve bu
etkileri not alarak arkadaslariyla paylasmalari istenir.

Ogrencilerden sahip olmak istedikleri bir saglikli yasam aliskanhg belirleyip,
bu aliskanligr kazanmak igin plan ve yol haritasi hazirlamasi; bu aliskanhig:
vygulama sirecinde bedensel ve psikolojik saghgina etkilerini gozlemleri
istenir.

Ogrencilerden saglikli yasam aliskanliklarina yasaminda yer vermemenin
bedensel ve psikolojik sagligina etkilerine yonelik arastirma yapmalari
ve bulduklari bilgileri dizenleyerek sinif panosuna asarak okuldaki diger
arkadaslari ile paylasmalar istenebilir.

Ozel gereksinimli &grenciler igin;

1.

Gruplar olusturulurken uygun akran eslestirmesi yapilarak sosyal cevre
dizenlenebilir.

Yapilan agiklamalar ve verilen yénergelerde kullanilan dil kelime saysi, kelime
zorlugu veya yabanciligi temelinde sadelestirilerek etkinlik basitlestirilebilir.

Ulkt KAHRAMAN



Calisma Yaprag: 1

BULMACA
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Calisma Yaprag: 2

o

OGRETMEN iCIN CEVAP ANAHTARI

ANAHTAR KELIMELER
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1 .DENGELI BESLENME

2.SOSYAL iLiSKi GELISTIRMEK

3. SAGLIKLI BESLENMEK

4. STRES YONETIMI

5.EGZERSIZ

6.MANEVi DUYGULAR GELISTIRMEK

7. AKTIF YASAM

8.SAGLIK KONTROLU
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ETKINLIK BILGI NOTU'

Beslenme: Ginimizde, egzersiz yapmak, diyet, sigara/alkol tiketiminin olmamasi, stres ydnetimi gibi yasam
bicimi unsurlarinin saghgi ve kardiyovaskiler hastalik riskini etkiledigi, kalp hastaligi, hipertansiyon ve diyabet gibi
kronik hastaliklardaki degisiklikleri ile dnemli dlcide azaltabildigi bilinmektedir. Saglikli yasam bicimi, bireyin saghgini
etkileyebilecek davranislarini kontrol edebilmesi, gunlik aktivitelerini dizenlerken kendi saglik durumuna uygun
davranislari secmesi olarak tanimlanmistir.

Bu davranislari tutum héline dénistiren birey, saglikli olma hélini sirdirebildigi gibi, saglk durumunu daha iyi bir
seviyeye getirebilir. Saglikli yasam bicimi davranislari arasinda sayilan beslenme, stres yonetimi, egzersiz, manevi
duygular gelistirmek, kisiler arasi iliski ve saglik sorumlulugu almak olarak siralanabilir.

1- Sit Grubu: Sit ve yerine gecen besinler; yogurt, peynir ve sit tozu gibi sitten yapilan besinlerdir.

2-Et - Yumurta — Kuru baklagiller Grubu: Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye nohut, mercimek gibi
besinler bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagl tohumlar da bu grupta yer alir. Yagl tohumlar diger besinlere gére fazla
yag icerdiklerinden tiketim miktarlarina dikkat etmek gerekir.

3- Sebze ve Meyve Grubu: Bitkilerin her tirli yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir. Bilesimlerinin
dnemli kismi sudur. Bu nedenle ginlik enerji, yag ve protein gereksinmesine cok az katkida bulunurlar.

4- Ekmek ve Tahil Grubu: Tahillar Tirk toplumunun temel besin grubudur. Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi
tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri irinler bu grup icinde yer alir.

Stres yonetimi: Organizmayi zorlayan, akut ya da kronik i¢ ya da dis uyaranlar veya durumlar stres etmenleri
olarak tanimlanir. Stres etmenleri (stresorler) genelde 3’e ayrilmaktadir:

1- Fiziksel: Travma, aclik, girilty, yogunegzersiz, cerrahi girisimler vb.

2- Sosyal: Birey-cevre iliskisi/cahsmasi

3- Psikolojik: Fiziksel ve sosyal etmenlerin sonucu olarak ya da kendiliginden ortaya c¢ikan hayal kirikhigi, izolasyon
gibi. Fiziksel ve psikolojik stresler dizisi kiside bir takim degisiklikler olusturmaya baslar ve bu olusum evreler hélinde
devam eder. Bunu arastirmacilar “Genel Adaptasyon Sendromu” olarak tanimlamaktadirlar. isyerindeki problemlere
karsi koyabilmek icin kisinin gelistirdigi adaptasyon mekanizmasinin devreye girmesiyle, kisi 6nce alarm reaksiyonu
gdsterir. Sonra direnc evresi baslar ve sonunda tikenme ile karsi karsiya kalir. Stresin Saghiga Etkileri: Bir tehlike aninda
vicut, kan dolasim sistemine adrenalin ve diger stres hormonlarini salgilar. Bu salgilanim ile kalp hizi artar, kan basinc
yukselir ve kaslarda gerginlik meydana gelir. Bu yanitlar kisiye stres kaynagi ile micadele ve stresten kagma enerjisi
saglar. Stres durumunun uzamasi sonucu organ, sistem ve fonksiyonlarda bozulma meydana gelir.

Egzersiz: Egzersiz igin geng-yash ayinmi yoktur, her yasta sagliga yararlidir. Dizenli fiziksel aktivite, cocuklarin
ve genglerin saglikli buyimesi ve gelismesinde, karakter gelisiminde istenmeyen kéti aliskanliklardan kurtulmada,
sosyallesmede, yetiskinlerin gesitli kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin
desteklenmesinde, yashlarin aktif bir yaslilik dénemi gegirmelerinin saglanmasinda, zihinsel ve bedensel fonksiyonlarin
korunmasinda bir baska deyisle tim hayat boyunca yasam kalitesinin arhirlmasinda énemli farklar yaratabilmektedir.
Yurimek, kosmak, sicramak, yizmek, bisiklete binmek, ¢comelmek — kalkmak, kol ve bacak hareketleri, bas ve gévde
hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin timini ya da bir kismini iceren cesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve
gun iceresindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler.

Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arthdi icin vicut direnci artar ve enfeksiyonlara kars
koruma gelisir.

Tinsellik: Tinsel kelimesi, Turk Dil Kurumu sézliginde ruhi, manevi kelimeleriyle karsilik bulmaktadir.

Yapilan arashrmalarin biytk bir balimu tinsellik/inanc ile fiziksel ve mental saglik sonuclari arasinda iliski kurmustur.
Arastirmalarda, kisinin tinsel inanglarinin saghgi, uzun yasamay: ve fiziksel hastaligin iyilesmesini pozitif olarak
etkileyebildigi gosterilmistir. Bazi inanglar, saglikta risk olusturan titin kullanimi, alkol kullanimi, riskli cinsel davranislar
gibi davranislara karsi spesifik yasaklari kapsar. Kisinin bedenine bakmasi, bedensel anlamin yaninda tinsel yaninin
da olmasi sonucu saghgin gelistirimesini destekler. insanin tinsel yoni, fiziksel, duygusal, sosyal yénii kadar énemlidir
ve bu boyutlarla iliskilidir. Bireylerin saglik ve hastalik davranislarini sorgulamada, degisimlere uyum saglamada,
sorunlarin Ustesinden gelebilme becerisi kazanma, yeniden iyilesme giici ve umudu bulmada tinselligin olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir.
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Kisilerarasi iligki: Tirk Dil Kurumu sézliginde iki sey arasinda karsilikli ilgi, bag, minasebet, temas, olaylar ve
nesneler arasinda var olan karsilikli baglilik olarak tanimlanmakta olan iliski kavrami, saglik acisindan ele alindiginda
kisinin hasta ise iyilesmesinde, degilse saghginin devami ve gelisiminde amagli, etkin, doyumlu, yararli ve yapici
eylemler dizisi olmaktadir. Kisiler arasi iliskiler kavrami; kari-koca etkilesimi, cocugun anne ve babasiyla etkilesimi,
akrabalar, arkadaslar, meslektaslar arasindaki etkilesimler, égrenci-6gretmen etkilesimi, duygusal iliskiler gibi érnekler
ile somutlastinlabilir. Chen, ¢calismasinda, kisiler arasi iliski destegini; yakin arkadaslarla vakit gecirmek, baskalariyla
anlamli ve tatmin edici iliskiler kurmak, baskalarina karsi ilgi ve sevgiyi ifade etmek ve onlara karsi icten olmak, kendine
yakin kisilere dokunmaktan ve onlarin dokunmasindan hoslanmak, kisisel problemlerini yakin arkadaslar ve aile Gyeleri
ile paylasmak olarak degerlendirmistir. insan davranislarinin bilyik cogunlugu, genelde kisilerarasi, ézelde de ikili
iliskiler yoluyla sekillenmekte, sirdiriImekte ve degismektedir. Yasam boyu basariya ulasmada, mutlu ve verimli olmada
“Insanlar arasi iliskiler” biyik rol oynamaktadir.

Sorumluluk, Tirk Dil Kurumu sézligunde kisinin kendi davranislarini veya kendi yetki alanina giren herhangi bir olayin
sonuglarini Gstlenmesi anlamina gelmektedir. Fisek’e gére herkes kendi sagligindan sorumludur. Ozellikle hastaliklardan
korunmada asil yapilacak isler, kisilerin kendilerinin alacaklar nlemlerdir. O nedenle, kisiler kendi sagliklarinin degerini
bilmeli ve onu korumaya calismalidirlar.
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