3.DUZENLI YASAM VE UYKU

ALISKANLIGI

Her insanin kendisine 6zgl bir biyolojik ritmi ve
uyku diizeni bulunmaktadir. Her bireyin uyku
suresi degisiklik gostermekle birlikte yetiskinler igin
ideal uyku suresi 6-8 saat iken; ¢cocuklar icin bu
sure gelisim donemine gore farklilik gostermekle
birlikte 10-12 saattir.

Gunlik hayatimiz ne kadar diizenli olursa uyku
diizenimizde o kadar duzenli olabilir. Onemli olan
¢ok uzun siire uyumak degil, yeterli ve dinlendirici
bir uyku uyumakiir.

4.FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

Yasam kalitesini arttirmak, saglikli yaslanmak
ve yasa bagl olusabilecek saglik risklerini en aza
indirebilmek icin hareketli yasam tarzi
benimsemeliyiz.

Fiziksel aktivite secerken; fiziksel cevremiz,
fiziksel uygunlugumuz ve vicut agirhgimiz gibi
unsurlara dikkat etmemiz gerekmektedir.

5.HASTALIKLARDAN KORUNMA

Saglikli bir yasam i¢in yapilacak en 6nemli
seylerden biri; hastaliklardan korunmak icin
onlemler almaktir.

Salgin hastaliklardan (koronaviriis ve diger tim
salgin hastaliklar) korunmanin en dnemli yolu;
maske, mesafe ve temizlik kurallarina uymaktir.
Bu kurallara uymak hem kendimizi hem de
cevremizdeki kisileri korumamiz igin yapilacak en
Onemli davranistir.

Kronik bir hastaligimiz bulunuyorsa; doktor
kontrollerimizi aksatmadan diizenli olarak
kontrollerimize gitmeliyiz. Doktorumuz tarafindan
verilen ilaclari duzenli olarak kullanmali,
hastaligimiz ve kullandigimiz ilaclarla ilgili bir
sikayetimiz oldugunda mutlaka doktorumuza bilgi
vermeliyiz.

Her seyden degerli olan sagligi Dunya Saglik
Orgutiu (WHO); Bireyin ruhsal, bedensel ve
toplumsal yonlerden tam iyilik hali olarak
tanimlamistir.

Sagliklh yasam; bireylerin ciddi ve tedavisi
zor hastaliklara yakalanmadan, hem bedensel
hem ruhsal hem de sosyal olarak hayatinin her
alaninda mutlu bir sekilde yasamlarini
surdirebilmesi demektir.

1.SAGLIKLI BESLENMENIN ONEMI

Saglhikh bir yasam sirdirebilmek icin ilk
olarak yapilmasi gereken; yeterli ve dengeli
beslenmeyi 6grenmek ve bunu bir davranis
haline getirmek gerekmektedir. Yeterli
beslenme; viicudun ihtiya¢ duydugu her besin
grubundan yeterli oranda besin tiketmektir.
Dengeli beslenme ise; her besin grubundan
besinleri gunlik olarak ihtiya¢c duydugumuz
oranlarda tuketmektir.

2. KISISEL HIJYEN VE CEVRE TEMIZLIGI

Kisisel hijyen i¢cin yapmamiz gerekenler;
Beden temizligine gereken 6zeni gostermeli:

Cilt, sag, agiz, burun, kulak, el, ayak,
tirnaklarimizin rutin bakim temizligine dikkat
etmeliyiz. Kiyafetlerin diizenli olarak
temizlenmesini saglamaliyiz. Kisisel
esyalarimizi (dis fir¢asi, havlu, tirnak makasi,
tarak, lif vb.) baska bireylerle ortak
kullanmamaliyiz.

Saglikli ve yasanilabilir bir diinya i¢in
yapmamiz gerekenler:

Cevremizi temiz tutma konusunda yetiskinler
olarak ¢ocuklara drnek olmak. Copleri yere
degdil ¢op kutularina atmak. Plastik, cam, kagit
ve karton gibi maddeleri geri dénisim
kutularina atmak. Geri doéntusim konusunda
cocuklari bilinglendirmek. Dogay! ve dogadaki
tim canlilari korumak. Dogal kaynaklari
kullanirken gereksiz tuketimden kaginmak.
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8. RUH SAGLi INI KORUMANIN

ONEMI

" Ruh saghginin tanimi: bireyin kendisi ve
cevresiyle daima denge ve uyum iginde
olmasidir. Bireyin yasamindaki surekli
degisen dengelere her durumda uyum
saglayarak cevresiyle olumlu iliskiler kurmasi,
ruh sagliginin iyi oldugunun gdstergesidir.
Ruh sagligi iyi olan bireylerde g6zlenebilecek
Ozellikler:

*Birey, her zaman kendisiyle uyumlu
olmaldir.

*Birey, icinde yasadigi yakin ve uzak
cevresiyle iliskiler kurup bu iligkileri devam
ettirebilmelidir.

*Birey, insanlarla is birligi yapabilmeli, sevgiye
ve sayglya dayall baglar kurabilmelidir.
*Birey, kendine givenmelidir.

*Birey, toplumda bir yeri ve goérevi oldugu
duygusunu edinmis olmalidir.

Bireyin gelecege yonelik planlari olmali,
bunlari gerceklestirmek icin gercekei bir yol
izlemelidir.

*Bireyin karsilastigl zor durumlarla miicadele
edebilme guci olmalidir.

*Birey, kendi basina kararlar alabilmel,
kararlarinin sorumlulugunu tasiyabilmeli ve
sonuclarina katlanabilmelidir.

*Bireyin yasadigi toplumla ters dismeyen,
benimsedigi degerleri ve inancglari olmalidir.
*Bireyin meslegi disinda eglendirici,
dinlendirici ve kendini gelistirici; spor, sanat
gibi ugraslari olmaldir.

Cocuklarin biiytime ve gelisim siireclerinde bedensel
saghklarinin yaninda zihinsel ve ruhsal gelisimleri de
oldukca dnemlidir.

Basta anne baba olmak Uzere diger aile bireyleri,
okul deneyimi, 6gretmenleri ve arkadaslari ile iligkileri
olumlu ya da olumsuz etkileriyle cocugun gelecekteki
ruhsal yapisini olusturmaktadir. Cocuk ruh saghgini
olumlu etkilemek icin, cocuklarin surekli ve hizli bir
gelisim surdirdigi unutulmamali ve kritik donemlere
ve cevresel faktorlere dikkat edilmelidir.

COCUK VE ERGEN RUH SAGLIGINI

OLUMSUZ YONDE ETKILEYEBILECEK
FAKTORLER

« Hastaliklar

o Olim

» Bosanma

« Ailevi Problemler

« Zorlayici ve Travmatik Yasam Olaylari

« Sosyal Medya ve internet Kullanimi

« Olumsuz Ozelliklere Sahip Arkadas Cevresi
o Zararh Aliskanliklar

COCUK VE ERGENLERDE GOZLENEBILCEK

DUYGU VE DAVRANIS BOZUKLUKLARI

*KAYGI, KORKU, OFKE, INATCILIK
Ut *UTANGAGLIK, KEKEMELIK, KISKANGLIK
GELiSIM
PROBLEMLERI /

*TiKLER, PARMAK EMME, TIRNAK YEME
ELGUIRLEN o YALANCILIK, ALTINI ISLATMA, DISKI KAGIRMA

VE EGITIM
PROBLEMLERI J

*SALDIRGANLIK, CALMA, EVDEN-OKULDAN KACMA
*DEHB, BAGIMLILIKLAR

BOZUKLUKLAR

COCUK VE ERGENLERLE ILETISIMDE

DIKKAT EDILMESI GEREKEN TUTUM VE
YAKLASIMLAR
Etkili iletisim; kendini tanimak, kendini dogru ifade
etmek, karsimizdakini etkin ve ilgili dinlemek, empati
kurabilmekle mimkindur.
SEN DiLI: Suglayicidir. iletisime kapalidir.
BEN DiLi: Duygu ve dustinceler igtenlikle dile
getirilir. iletisime agiktir.

A)OGRETMEN TUTUMLARI

Ogretmen tutumlari arasinda en saglikl yaklasim;
Ogrencilere karsi hosgorili, anlayish ve destekleyici
olmaktir. Bu yaklasimi benimseyen 6gretmenler, her
kosulda dgrenciler duygu ve distncelerini
paylasmalari icin 6grencileri destekler. Ogrenciler bir
problemleri olmasi halinde 6gretmenlerinden yardim
ve destek almaktan ¢cekinmezler.

B)SAGLIKLI ILETISIM YONTEMLERI

Kisiler arasi iligkilerde ve égrenciler ile saghkl
iletisimler kurabilmek icin iletisim engellerini
kullanmaktan kaginmak gerekmektedir.

iletisim Engelleri: Emir vermek, tehdit etmek, 6gut
vermek, 6gretmek, nutuk cekmek, évmek, iltifat
etmek, lakap takmak, alay etmek, yorum yapmak,
tani koymak, avutmak, teselli etmek, soru sormak,
Sorgulamak, Oyalamak, Konuyu Degistirmek
Kiyaslamak.

C)PROBLEM COZME YONTEMLERI

1.Problemin Fark
Edilmesi

5.Degerlendirme

2.Problemin
Tanimlanmasi
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