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Saghkl Yasam Tarzi
Uzerine Bireysel

Ogrenme Plani

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturumun sonunda, katiimcilar - okul liderleri - sunlari yapabilecektir:

1. Ogrencilere kisisel yasam tarzi hedeflerini formiile edebilecekleri saglikli bir yasam tarzi igin bireysel bir
ogrenme plani sunmak igin bu moduldeki onerileri kullanin.

2. Personel ve ogretmenlere saglikli bir yasam tarzi icin bireysel bir 6grenme plani sunmak igin bu
moduldeki yillk gorisme dongustnde kullanabilecekleri dnerileri kullanin.

3. Diger okul liderlerine saglikli bir yasam tarzi igin bireysel bir 6grenme plani sunmak icin bu moduldeki

yillik gérigsme dongustinde kullanabilecekleri dnerileri kullanin.

BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite Siire Materyaller, kaynaklar, araglar
A. Girig
Bireysel bir 6grenme planinin farkli formatlarindan
Egitmen konuyu tanitir: Saglikli | 5 dakika ciktilar
yasam tarzi Uzerine bireysel Kalemler

6grenme plani




B. Pratik aktivite Smart yontemini iceren PowerPoint slayt veya

sunum tahtasi

Egitmen fikri 0gretmenlere / (Istege Bagli: Daha az iyi formiile edilmis hedeflerin
personele sunar ve hedefleri ve 30 dakika orneklerini igeren PowerPoint slayt veya  sunum
bireysel 6grenme planini agiklar tahtasi)

Bireysel 6grenme plani

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Oturumun anahtar noktalarini igeren PowerPoint

slayti veya sunum tahtasi

@ 45-50 dakika
BU OTURUMU OGRETMEK iCIN HAZIRLIK

Saglikli yasam tarzi iizerine Bireysel Ogrenme Plani'ni sunmadan énce

1.(istege bagli) Bireysel dgrenme plani formatini kendiniz igin doldurmaya calisin, bdylece diger okul
liderleri ve ogretmenler/personel ile bir 6rnek paylasabilirsirsiniz. Bu, ayrica, basarmasi zor ve gok
iddiali hedefler yerine (kiiguk) ve basarilabilir hedefler belirlemenin kolayligini da g6sterebilir. Bunu

okula tanitmaktan sorumlu oldugunuzu géstermek igin bir rol model olarak gérev alabilirsiniz.

2. Ogretmenler ve égrencilerin incelemeleri igin kalemleri ve bireysel 63renme planlarinin formatinin
basili kopyalarini hazir bulundurun. Bu klavuz ile birlikte formatlardan bir tanesi verilmektedir. fakat

kendi kurumunuz igin daha uygun bir tane hazirlamak daha iyi olacaktir.

3. Asagidakilerle bir sunum tahtasi veya PowerPoint sunumu hazirlayin
e Saglikl bir yasam tarzi icin bireysel 6grenme planinin ana hedefleri
« lyi ve daha az iyi belirlenmis hedeflerin érnekleri (SMART)
e Denemek igin 6grenme planinin kullanimini uygulamak istediginiz donem
e Bireysel 6grenme planinin kullanimini degerlendirmek ve hangi kisimlarin iyi gittigini ve hangi

bolumleri gelistirmek istediginizi gormek i¢in belirlenmig bir tarih



EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (10 dakika)

1. Bu oturumun katilimcilarina hos geldiniz deyin

2. Bu oturumda, bireysel 6grenme planinin ne oldugunu ve SMART yoéntemini kullanarak ulasilabilir

hedeflerin nasil uygun sekilde ifade edilecegini 6greneceklerini soyleyin.

3. Oturumun 6grenme hedeflerini tanitin:

a.
b.

SMART yo6ntemine gore hedef belirlemeyi 6grenme

Ogrencilere saglikli bir yasam tarzina iliskin bireysel 6grenme planini sunmak icin bu
moduldeki dnerileri kullanma

Personel ve dgretmenlere saglikli bir yasam tarzi igin bireysel bir 6grenme plani sunmak
icin bu moduldeki yillik gérisme dongustnde kullanilabilecek dnerileri kullanma

Diger okul liderlerine saglikl bir yasam tarzi igin bireysel bir 6grenme plani sunmak icin bu

moduldeki yillk gorisme dongustnde kullanilabilecek onerileri kullanma

Teorik arka plan: SMART yontemini kullanarak yasam tarzi

hedefleri belirleme

(Kisisel) hedefler belirlemek, bu hedeflere odaklanmayi strdirmeye ve belirlenen hedeflere ulagmak igin

siklikla ihtiya¢c duyulan davranis degisikliklerine yardimci olacaktir. Hedef belilemek her zaman kolay

degildir, ozellikle de hedef belirlemeye aliskin olmayan kiglk gocuklar igin. Hedef belirlemek igin, arzu

edilen degisikligin ne oldugunu yazarak baslamak faydali olacaktir ve baslangic  noktasi olarak ¢ok

spesifik olmak zorunda degildir. Omegin: ‘Diyet alimimi iyilestirmek istiyorum veya diger insanlarla daha

fazla iletisim halinde olmak istiyorum’ ifadeleri birisinin yapmak isteyecegi degisikliklere iyi bir 6rnek olabilir.



istenen degisiklik not edildiginde, istenen degisiklige katkida bulunan hedefler belilemeye baslayabilirsiniz.
Bunu yapmak icin SMART ydntemini kullanabilirsiniz. SMART'In agilimi: Spesifik, Olgiilebilir, Ulasilabilir,

llgili, Zamana Bagl!.

Spesifik: Hedefler 6zel olarak belirlenmelidir. Bu, yakin ge¢gmis zamanda (present perfect tense) bir ifade
olarak yazarak yapilabilir, drnegdin 'Her glin iki par¢a meyve yiyorum'. "Sunu yapmak istiyorum", "belki" gibi
ifadeleri veya hedefe ulasma olasiliginizi azaltan diger ifadeleri kullanmaktan kaginin. Belirginlikten yoksun
gorllen bir bagka drnek de su hedefti: "Spor salonuna abone olmak istiyorum". Tabii ki kisi daha fazla
egzersiz yapmak istemisti ama sonunda sadece bir abonelik aldi ve asla spor salonuna gitmedi. Hedefe

ulasti diyebilirsiniz ama istenen degisime pek katki saglamadi.

Olciilebilir: Degisiklikleri 8lgilebilir yapin. Yukarida kullanilan érnekteki 'Her giin 2 parca meyve yemek
istiyorum' ifadesi tam olarak olclebilirdir. Daha az dlcllebilir formile edilmis bir hedefe 6rnek olarak su
verilebilir: 'Hafta boyunca daha fazla meyve yemek istiyorum'. 'Daha fazla' gergekten spesifik degildir ve
dlciilmesi daha zordur. Omegin, her hafta 1 parga meyveden ikiye ¢ikmak daha fazla olarak kabul edilebilir,
ancak ayni zamanda haftada 1 parga meyveden 14'e ¢ikmak ¢ok daha fazladir ve muhtemelen birinin
basarmak istedigi seyle daha uyumludur. Bir editmen olarak, belirlenen hedefi kursiyerle tartisarak veya
katihmcilarin 6lctlebilirlik konusunda birbirlerinin hedeflerini gozden gegirmelerine izin vererek bunu

belirtebilirsiniz.

SMART yontemindeki bir sonraki harf ‘Ulasilabilir’ icin kullanilan A'dir. Hedefler belirlerken, hedefin
gercekten ulasilabilir olup olmadigini kontrol etmek istersiniz. insanlar bazen aslinda birden fazla kiigiik
hedeften olusan gercgekten iddiali hedefler belirler. Bu biylk hedeflere ulasmak genellikle daha zordur ve
hedeflere tek basina ulasilimasi ¢ok zor oldugu icin motivasyonun dismesine neden olabilir. Bir egitmen

veya kog olarak, kursiyere daha ulasilabilir olan daha kigtik hedefler belirleyerek yardimel olabilirsiniz.

Ulasilabilirligin yaninda, belirlenen hedefin alakali olmasi énemlidir. Ozellikle birisini hemen hedefleri
dustinmeye zorladiginizda, o kisi egitmenin veya kogun duymak istedigini dlistindigu hedefleri duistnebilir.
Bu arada, bu hedeflerin kisinin kendisiyle gergekten ilgili olmasi gerekmez ve bu nedenle kursiyer
tarafindan basarilmasi daha zordur. Kursiyerle hedefin uygunlugu hakkinda bir konusma yapmak, bunun



gercekten kursiyerin basarmak isteyecegi bir sey olup olmadigini netlestirmeye yardimci olabilir. Ayrica

kursiyerin ulasmis oldugu hedefleri segmemesine dikkat edin, ¢linki 0 zaman hedef alakali olmayacaktir.

Son harf olan T, ‘Zamana bagl’ anlamina gelir. Diizgiin belirlenmis hedeflerde, istenen degisikligi hangi
zaman diliminde gergeklestirmek istediginizi netlestirmek istersiniz. Hedefin taniminda herhangi bir zaman
bicimini kullanmak, hedef izerinde galismayi kolaylastiracaktir, ¢linkii hedef Gizerinde ne siklikla galigiimasi

gerektigi ve hangi zaman diliminde ona ulagsmaktan mutlu olacaginiz daha net olacaktir.

Hedef belirlemek icin bu ipuglarini kullanmak, kursiyerin bu hedeflere ulasmasina yardimci olacaktir. Buna
ek olarak, egitmen veya kursiyer olarak sizin, kendi kisisel niteliklerinizi de disinmeniz ve onlarin veya
sizin zaten iyi yapabileceginiz bir seyle baslamaniz onerilir. Kisisel niteliklerin ornekleri, iyi iletisim
becerilerine sahip olmak, iyi organize olabilmek, baskalariyla kolay iletisim kurabilmek, ¢ok net olmak, sadik
olmak veya formda olmaktir. Elbette bir kisinin sahip olabilecegi ¢cok daha fazla kisisel nitelik vardir ve
internette kolayca daha fazla drnek bulunabilir. Halihazirda sahip oldugunuz bir nitelik gibi olumlu bir seyle
baslamak, genellikle hedefe henliz ulasamamis olmanin stresini azaltir. Bu, pozitif psikoloji 6gretiminde

yaygin olarak kullanilan bir ilkedir.

Teorik arka plan: Bireysel Ogrenme Plani

Bireysel dgrenme plani, yalnizca bir format olarak yardimci olmasi gereken ve g¢ogunlukla hedefleri
belirlemek igin rehberlik etmesi gereken bir aragtir. ise yarayabilecek bircok form var ve ne yazik ki bunun

icin mukemmel bir format yok. Bu nedenle okula en uygun formati egitmenin kendisinin olusturmasi dnerilir.

Her bireysel 6grenme planinda olmasi gereken temel bilesenler sunlardir:
1. Mevcut durumun tanimi ve degisim istegi

2. Hedefler (SMART yéntemi ile olusturulmus)

3. Hangi somut eylemlerin gergeklestirilecedi (miimkin oldugunca spesifik)
4. ilerlemenin gdzden gegirildigi bir tiir zaman gergevesi

5. Degerlendirme yonteminin ve degerlendirme biciminin agiklamasi



En cok kullanilan bigimler, asagida gosterildigi gibi 5 temel unsuru olan bir tabloya benzer.

Mevcut durumun | Hedef (SMART) Eylemler (kisisel | Hedefe ulagmayi | Degerlendirme
ve degisim olarak hangi ne zaman yontemi
isteginin eylemleri istiyorsun (zaman
tanimlanmasi gerceklestirdiginizi | periyodu)

ve hangi

eylemlerde ek

yardima ihtiyaciniz

oldugunu net bir

sekilde belirtin)
1. (Kursiyerin 1. (ilk SMART 1. (Rehberlik: Bu 1. (Rehberlik: 1. (Rehberlik:
mevcut durumu hedefi) hedefi basarmak Hedef Uzerinde ne | Yazili yansitma,
sekillendirmesine icin hangi kisisel zaman rapor, egitmen /
yardimcl niteligi caliglyorsun? kog / okul lideri ile
olabilecek kullanacaksiniz? Hedefe konusma
rehberlik sorularr) ulasiimasini ne

zaman istiyorsun?
2. 2. (Bigimlendirilmis | Vb. Vb.. Vb..
ek SMART
hedefleri)

3. Vb. Vb. Vb.. Vb..

Egitmen olarak, insanlarin bu farkli noktalari doldurmasina yardimci olmak adina farkli sttunlarda daha
fazla rehberlik sorusu sunmayi tercih edebilirsiniz. Ancak bu rehberlik sorularinin yaraticiigi da
kisitlayabilecegini ve kisisel olarak kursiyeri daha az ilgili hedeflere yonlendirebilecegini unutmayin. Bigim,

sadece bir kilavuz ve bir ara¢ oldugu icin ¢ok fazla yonlendirici olmamalidir. Kursiyerlerin, hala 5 temel




unsuru icerdigi strece, kendi bigim dusuncelerini kullanmalarina izin vermekten g¢ekinmeyin. Elbette

rehberlik agisindan bakildiginda, herkesin ayni nigimi kullanmasi daha kolaydir.

Okul ekibi iginde tartisimasi gereken énemli bir konu, her bir planin ne kadar siirdiigiidir. Omegin personel
icin batdn bir okul yili igin planlar yapilabilirken, kiiguk yastaki 6grenciler igin daha uzun vadeli planlama
daha zor oldugundan, égrenciler igin genellikle 8/10 haftalik bir ddnem daha uygundur. Ogrencilerle kendi
kisisel hedeflerini paylasan dgretmenler ve egitmenler, 6grencilerin kendi planlarini yapmalarina katilimlari
uzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir, giinki 0gretmenler ve personel harika rol modeller olarak islev

gordr.

Son olarak, her dénemde hedef ilerlemesinin tartisildi§i belirli kontrol noktalari insa etmek, planin kursiyer
icin daha ilgili olmasini saglayacaktir. Aksi takdirde plan, gunluk okul etkinliklerinde ve ¢evresinde meydana
gelen diger tim seylerle birlikte istemeden yavas yavas arka planda kaybolabilir. Bu kontrol noktalari,
egitmen ve kursiyer arasinda bireysel bir ortamda veya hatta kigik gruplar halinde yapilabilir. Diger
insanlari birbirlerinin hedeflerinden haberdar etmek, onlara ulagmalarina katkida bulunabilir. (")rnegin,
karsisindaki kisinin amacinin sigaray! birakmak oldugunu bilen biri, o kisi sigara istediginde ona sigara

verme olasiigi daha azdir. Hedefleri birbirinizle paylagsmak, onlara ulagsmaniza yardimci olur.



B. Pratik aktivite (30 dakika)

ik olarak, giristen sonra kursiyerlerin kendi yasam tarzlarinda degistirmek istedikleri (degistirme
arzusu) bir seyi distinmelerine izin verin. Yazmalarina izin verin (2 dakika).

PowerPoint / sayfalarinizi kullanarak SMART yontemini agiklayin. (5 dakika)

Bir kadit parcasi (veya bireysel 6grenme plani formati) Uzerinde SMART kullanarak kisisel bir
yasam tarzi hedefi olugturmalarina izin verin (2 dakika)

Kursiyerlerin birbirleriyle hedef aligverisinde bulunmalarina izin verin ve diger kisinin hedefin
spesifik, olctlebilir, ulagilabilir, ilgili ve zamana bagl olup olmadigini kontrol etmesine izin verin.
Gerekirse, hedefin formilasyonunun nasil gelistirilecegini tartigabilirler. (5 dakika)

Sorular igin yer birakarak okulunuza uyan 6grenme planinin diizenini agiklayin. (5 dakika)
Kursiyerlerle 6grenme plani formatinin nasil iyilestirilebilecegini tartigin. (5 dakika)

Kursiyerlerle, her bir planin hangi zaman diliminde degerlendirimesi gerektigini ve hangi noktalarda
mevcut ilerlemeyi gézden gegirmenin istenecegini tartisin (4 dakika)

Bir baslangi¢ tarihi ve suresi belirleyin ve bireysel 6grenme planinin hangi etkinlikler sirasinda

oldugunu tartisin (2 dakika)

C. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

1.
2.

Alistirmalari uygularken katiimcilarin karsilastiklari zorluklari tartigin.

Katilimcilara bu konuda kendilerine yardimci olacak daha fazla bilgiyi nerede bulabileceklerini
gosterin. Okumaya bir alternatif, katilimcilari mevcut konu hakkinda sordugunuz bazi sorularin
cevaplarini bulmaya gondermektir.

Varsa, 6grenme surecine devam etmeleri i¢in onlara evde yapacaklari bir calisma kagidi verin. Bu,
kolaylastiricinin yanitlari bir sunum tahtasina kaydetmesiyle s6zli olarak da yapilabilir.

Kurs bitirme torenini yonetin ve sertifikalari dagitin.

istege bagli: egitim degerlendirme formlarini dagitin.

Onemli 6zet noktalari gézden gegirin

10



Okullarda Saglikls
Beslenme Ve Cocuklar
Uzerindeki Zindelik
Etkileri

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturumun sonunda, katilimcilar - okul liderleri - sunlari yapabilecektir:

1. okullarin 6grencilerin ailelerin ve daha genis topluluklarin zindeliginde nasil bir hayati rol oynadigi
anlayabilecekler

2. yukarida belirtilen roli oynama konusunda okullarinin halihazirda ne yaptigini
anlayabilecekler

3. Saghgi tesvik edern okul olma olanaklarini anlayabilecekler

BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite Siire Materyaller, kaynaklar, araglar

A. Girig 5 dakika Posterler ve giktilar

11




Egitmen konuyu tanitir::
Okullarda saglikli beslenme ve

cocuklar  Uzerindeki  zindelik

etkileri

B. Pratik aktivite 30 dakika Kagit, Kalem / kegeli kalem / boya kalemleri
Saglikh Okul Matrisi

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Oturumun anahtar noktalarini igeren sunum tahtasi

& 45-50 dakika

BU OTURUMU OGRETMEK ICIN HAZIRLIK

Okullarda Saglikli beslenme ve ¢ocuklar lizerindeki zindelik etkileri Modulini sunmadan 6nce

1. lgili formlari, calisma kagitlarini ve materyalleri hazir bulundurun

2. Mumkinse, gosterim icin formlarin biyutk formatli kopyalarini hazir bulundurun

3. Onemli noktalarin ézetini igeren bir sunum sayfasi hazirlayin

12




EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (10 dakika)

1. Tartigma araclarinin ve materyallerinin kullanimina iligkin bu oturuma katilanlara - okul liderlerine —

hoggeldiniz deyin.

2. Bu oturumda Saghgr Tesvik Eden Okullar hakkinda bilgi alacaklarini ve kendilerinin ve okullarinin

bu konuda hélihazirda ne yaptiklarini degerlendireceklerini sdyleyin (kendini yansitma).

3. Oturumun 0Ogrenme hedeflerini sunun: Okul genelinde Saghgin Tesviki ve Gelistiriimesi

politikalarini ve uygulamalarini benimsemek icin bir anlayis ve araclar saglamak

Saghigin tesviki, insanlarin sagliklari tzerindeki kontrollerini artirmalarini ve sagliklarini iyilestirmelerini
saglama surecidir. Bireysel davranisa odaklanmanin Otesine gegerek ¢ok cesitli sosyal ve cevresel
mudahalelere dogru ilerler”. Kapsami ve faaliyetleri ideal olarak kapsamli ve gok yonlidur. Genellikle bir
grup, topluluk veya niifus icin 6nleme stratejileri baglaminda cergevelenir, ayni zamanda tedavi ve sirekli

bakim gibi bireysel yaklagimlarda da somutlagtirilir.

Uygulamasi, bir program veya girisim olusturmak veya uygulamaya koymak icin belirli bir
dizi faaliyetin yuratiimesidir. Faaliyetler, bir konunun tanimlanmasini, istenen bir sonucun
belirlenmesini, planlamayi, izleme ve geri bildirimin kullanilmasini, verilerin toplanmasini ve
kullaniimasini ve i¢ ve dis paydaslarin isbirligini igerir. Ozellikle okullarda uygulamanin,
egitim sisteminin Ozellikleri, uygulayicilar ve orgutsel baglam arasindaki karmasik

etkilesimleri temsil ettigi dusunulmektedir.

Amag ve nihai hedef sadligi tesvik eden bir okul olmayi arzulamaktir: Surekli olarak 6gretmek, 6grenmek
ve caligmak igin guvenli ve saglikli bir ortam olarak kapasitesini guglendiren bir okul. Kuresel standartlar ve
gostergeler ile uygulama rehberligi, “HPS” terimi kullaniimasa bile (6rnegin, kapsamii okul saghgi, saglk

icin okul, saglikli 3renme ortami vb.) tim okulu kapsayan saglik yaklagimina uygulanabilir.
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Yine de daha kuguk adimlar atmak bu konuda da bir yol olabilir! Her sey halihazirda yaptiginiz ve yerinde
olanlarin degerlendirimesiyle baslar. Bu sekilde, olasi hizli kazanimlari ve potansiyel uzun vadeli hedefleri

belirlemek daha kolaydir.

B. Pratik aktivite (30 dakika)

1. Okulda ogrenciler ve personel arasinda saglikli bir yagam tarzini tegvik etmenin neden
onemli oldugunu sorun.

2. Birkag cevap alin ama bu tartigmayr uzatmayin. Katilimcilara egitimin konusunu
diigtindiirmek onemlidir.

3. Pratik aktiviteyi herkesin gorebilecegi veya materyallerin/kagith sunum tahtasinin

kopyalarina sahip olabilecegi bir sekilde tanitin:

Saglikh Okul Matrisini (ekte) gergeklestirecegiz.

Gerekli malzemeler: Kagit; Kursun kalemler / kegeli kalemler / tikenmez kalemler / boya kalemleri

Saglikh Okul matrisi, okulunuzun saglikli bir yasam tarzi alaninda halihazirda neler yaptigina ve firsatlari
belirlemeye yonelik bir genel bakis sunar.

Katilimcilar, matristeki saglik temalarina dayanarak, Saglkl Okul yaklagiminin her bir situnu (Egitim, Okul
ortami, Tanimlama ve izleme ve Politika) icin okulunuzun halihazirda ne yaptigini agiklar. Kutular bos mu
kaliyor? O zaman siz ve katlimcilar hangi saglik temasi veya sltunu Uzerinde calismaya devam

edebileceginizi bilirsiniz.

Her bir situna neleri giriyorlar?

« Egitim: saglik temasina gore dersler, egitim ve bilgiler gibi tim Saglkl Okul aktivitelerini listelersiniz. Bu
sadece bilgi paylasmakla ilgili degil, ayni zamanda saglikli davranisi tesvik etmekle de ilgili. Ornekler:
okulunuz saglikli beslenme aligkanliklari 6gretim programiyla beslenme temasi Uzerinde caligir. Veya okul

yilinin baginda okul, tim birinci siniflar i¢in bagimhliklarla ilgili bir tema haftasi dizenler.
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* Okul ortami: saglik temasina gore, okulunuzun fiziksel ve sosyal ortami dgrenciler (ve personel) igin tesvik
edici, glivenli ve zorlayici hale getirmek icin yapti§ her seyi belirtirsiniz. Ornekler: molalar sirasinda sizi
disari glkmaya ve hareket etmeye davet eden fiziksel bir ortam. Ama ayni zamanda saglikli bir kantin veya
ogrencilerin kendilerini rahat hissettikleri gtivenli bir ortam. Saglikli Okul'da okulun ebeveynleri, bakicilari ve
mahalledeki ortaklari dahil etmek igin neler yaptigini da tanimliyorsunuz.

* Tanimlama ve izleme: her saglik konusu igin, okulunuzun Ogrencilerdeki saglik sorunlarini veya risk
faktorlerini erken ve diizenli olarak nasil izledigini belirtirsiniz. Ornegin, psikolojik sorunlari veya obeziteyi
ddsunan.

+ Politika: her saglik konusu igin tim anlagmalari, kurallari ve protokolleri ve bunlarin uygulanmasini

belirtirsiniz. Ornekler: hijyen, beslenme veya sigara karsiti politika protokolii.
4. Pratik aktiviteyi uygulayin.

Teknidin adi: Saglikli Okul Matrisi

Malzemeler: Kagit, Kalemler / kegeli kalemler/ tikenmez kalemler / boya kalemleri

Prosedur:
1. Saglikli Okul Matrisini yazdirin ve/veya lizerinde ¢alismalari igin Ust Uste koyun.
2. Katilimeilarin okullarindaki mevcut duruma gore matrisi doldurmalarini saglayin.

3. Bittiginde katilimcilardan cevaplarini dzetlemelerini isteyin.

C. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

1. Bireysel okul liderlerinin / koordinatorlerinin yaptigi 6z degerlendirmeyi tartisin. Cesitlilik iceren bir
gruptayken, gesitli okullar arasindaki benzerliklerin ve/veya farkliliklarin neler oldugunu tartisin.

2. Hizl kazanma olasiliklari ve uzun vadeli hedefleri hakkinda konusun.

3. Katilimcilara bu konuda kendilerine yardimci olacak daha fazla bilgiyi nerede bulabileceklerini
gosterin.

4. Hedeflerine yonelik bir plan yapmalari igin bir takip oturumu ve takip gérevi sunun.

5. Ogrenme siirecini devam ettirmek igin yapacaklari galisma kagitlarini onlara verin.

6. Toplantidaki Gnemli 6zet noktalari gézden gegirin ve bunu e-posta ile takip edin (5. maddede
belirtilen dosyalarla birlikte):
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7. Katilim sertifikalarini dagitin.

8. lIstege bagli: egitim degerlendirme formlarini dagitin.

Kullanilan kaynaklar:
e Her okulu saghigi tesvik eden bir okul yapin — Ulke vaka alismalari (ingilizce)
e Saglkh Okul Matrisi (Hollandaca)
YONERGELER

Okulunuz saglikli bir yagam tarzi alaninda halihazirda ne yapiyor? Ve firsatlar nerede? Saglikli Okul matrisi
bir genel bakis saglar. Saglik temalari temelinde, Saglikli Okul yaklagiminin her bir sutunu igin (Egitim,
Okul ortami, Tanimlama ve izleme ve Politika) okulunuzun hélihazirda neler yaptigini tanimlarsiniz. Kutular
bos mu kaliyor? O zaman hangi saglik konusu veya ayagi uzerinde galismaya devam edebileceginizi

bilirsiniz.

Tamlama ve -
Egitim Okul ortam Politika

izleme

Beslenme

Hareket, fiziksel

egzersiz ve spor

Sigara icme, alkol
Ve uyusturucu
kullaninui (ve)

onlenmesi

(Hijyen)

(Genel zindelik)
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Her bir sutiuna ne giriyorsunuz?

Egitim: saglik temasina gore dersler, egitim ve bilgiler gibi tim Saglkli Okul aktivitelerini listelersiniz. Bu
sadece bilgi paylasmakla ilgili degil, ayni zamanda saglikli davranisi tesvik etmekle de ilgili. Ornekler:
okulunuz Saglikli beslenme aligkanliklari 6gretim programiyla Beslenme temasi Uzerinde galigir. Veya okul

yilinin basinda okul, tim birinci siniflar i¢in bagimliliklarla ilgili bir tema haftasi diizenler.

Okul ortami: saglik temasina gore, okulunuzun fiziksel ve sosyal ortami 6grenciler (ve personel) igin tesvik
edici, giivenli ve zorlayici hale getirmek igin yaptigi her seyi belirtirsiniz. Ornekler: molalar sirasinda sizi
disari gikmaya ve hareket etmeye davet eden fiziksel bir ortam. Ama ayni zamanda saglikli bir kantin veya
ogrencilerin kendilerini rahat hissettikleri gtivenli bir ortam. Saglikli Okul'da okulun ebeveynleri, bakicilari ve
mabhalledeki ortaklari dahil etmek igin neler yaptigini da tanimliyorsunuz.

* Tanimlama ve izleme: her saglik konusu icin, okulunuzun ogrencilerdeki saglik sorunlarini veya risk
faktorlerini erken ve diizenli olarak nasil izledigini belirtirsiniz. Ornegin, psikolojik sorunlari veya obeziteyi
ddsundn.

* Politika: her saglik konusu igin tim anlagsmalari, kurallari ve protokolleri ve bunlarin uygulanmasini

belirtirsiniz. Ornekler: hijyen, beslenme veya sigara karsiti politika protokolil.
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Ogretmenler Icin
Bilin¢li Farkindalik

EGitimi

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturumun sonunda, katiimcilar - okul liderleri - sunlari yapabilecektir:

1. Bilingli farkindalik sinifta neden yararli oldugunu anlayabilecekler

2. Bilingli farkindaligi sinifta uygulayabilecekler

BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite

Siire

Materyaller, kaynaklar, araglar

A. Girig

Egitmen konuyu tanitir: Sinifta
bilingli farkindalik
Bilingli farkindaligin &grenciler

uzerindeki etkilerini dgretin

5 dakika

Hicbiri
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B. Pratik aktivite 30 minutes Akilli telefon veya tablet
internet baglantis

Bir bilingli farkindalik
uygulamasi indirin.

Bilingli farkindalik oturumunu
deneyimlemek icin bir oturum

duzenleyin.

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Oturumun anahtar noktalarini igeren sunum tahtasi
Post-it'ler

Kalem / Kegeli kalem

@ 45-50 dakika
BU OTURUMU OGRETMEK iCIN HAZIRLIK

Ogretmenler igin Bilingli Farkindalik Modiili'nii sunmadan énce:

1. ligili formlari, alisma kagitlarini ve materyalleri hazir bulundurun.
2. Mumkunse, gosterim icin formlarin buyuk formatli kopyalarini hazir bulundurun

3. Onemli noktalarin zetini iceren bir sunum sayfasi hazirlayin

EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (10 dakika)

1. Tartisma araglarinin ve materyallerinin kullanimina iliskin bu oturuma katilanlara - okul liderlerine —

hoggeldiniz deyin.

2. Onlara bu oturum stresinceasagidaki konulari 6greneceklerini sdyleyin:

a. Bilingli farkindalik egitiminin etkileri
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b. Sinifta bilincli farkindalik egitimini nasil uygulayabilecekleri

3. Oturumun 6grenme hedeflerini tanitin: Bilingli farkindalik egitiminin etkilerini ilk elden deneyimleme

ve sinifta bilingli farkindalik egitiminin nasil uygulanacagi

Bilingli Farkindalik, anda tamamen var olma yetenegidir. (su anda ne yapiyorsaniz onunla tamamen
mesgul olmak)
Bilingli farkinda olmanin sayisiz faydalari olabilir (siz ve 6grencileriniz igin):

- Azalan stress

- Azalan Gzuntd

- Artan odaklanma dlzeyi

- Artan mutluluk

- Daha fazla sabir

- Daha fazla anlayis

Bilingli farkindalik ve meditasyon arasindaki fark (headspace.com)

Bilingli Farkindalik hakkinda birgok insanin kafa karistirici buldugu sey su: Bu, meditasyon sirasinda var
olan ve ginun geri kalaninda ortadan kaybolan gegici bir zihin durumu degildir. Daha ziyade, Bilingli
Farkindalik - hatirladigimizda - geri adim atabildigimiz ve herhangi bir durumda simdiki anda olabildigimiz
bir yasam bigimidir. Bilingli Farkindalik, stresi veya diger zorluklari ortadan kaldirmaz; bunun yerine, zorlu
durumlardan kaynaklanan hos olmayan distince ve duygularin farkina vararak, o anda bunlarla nasil basa
¢ikacagimiz konusunda daha fazla segenede ve stres veya zorluklarla karsilastigimizda daha sakin ve
empati kuracak sekilde tepki verme sansina sahip oluruz. Tabii ki, Bilingli Farkindalik uygulamak asla
sinirlenmeyecegimiz anlamina gelmez - bunun yerine, sakin ve empati kuracak sekilde veya belki de ara
sira Ol¢ulu bir 6fke ile nasil tepki vermek istedigimiz konusunda daha distinceli olmamizi saglar.
Meditasyon, farkindaligi égrenmek icin egitim alanidir. ilk basta, sinirli bir siire igin burada ve simdi ile
asina olmak icin meditasyon yapariz. Bununla birlikte, zamanla, dizenli olarak bilingli farkindalik

uygulamak, her giin giin boyunca var olma yetenegimizi gelistirmemize yardimci olur.

20



Bilingli farkindalik meditasyonu nasil galisir (headspace.com)

Bilincli Farkindalik meditasyonu sadece zihniyetimizi ve bakis acimizi degistirmez, aslinda beynimizin
seklini de degistirebilir. Genellestiriimis nérogérintileme meditasyon calismalari, 8 hafta suren farkindalik
meditasyonunun beyinlerimizi daha olumlu dislnce ve duygulara dogru yeniden yapilandirarak onlari da
degistirdigini ortaya ¢ikartt.

Yeni baslayanlar i¢in meditasyon, ylksek frekansli beyin dalgalarindan, beynin belirli bélgelerini harekete
geciren (ve potansiyel olarak daha da dnemlisi devre disi birakan) daha dlsik bir frekansa gegmemizi
saglar. Oregin, medial prefrontal kortekse veya "ben merkezine" nérolojik baglantilari azaltabilir, korku,
stres ve kaygi gibi 0zellikleri azaltabilir. Buna karsilik meditasyon, beynin odaklanma ve karar verme gibi
ozelliklerden sorumlu bélumlerine giden yeni yollar da olusturabilir.

Hepsi bu kadar da degil: Bilingli farkindalik meditasyonu, néroplastisite olarak bilinen bir slrecle aslinda
beynin seklini de degistirebilir. Arastirmalar, beynin duygusal dizenleme, planlama ve problem ¢ozmeden
sorumlu alani olan gri maddenin ve ayrica 6grenme ve hafizadan sorumlu kortikal kalinligin dizenli
meditasyon uygulamasiyla arttigini gosteriyor. Alternatif olarak, stresi, korkuyu ve kaygiyr nasil

hissettigimizi dizenleyen amigdalanin boyutu kiguldr.

B. Pratik aktivite (30 dakika)

1. Ogretmenler igin Bilingli Farkindalik egitimi konusunun neden énemli oldugunu sorun

2. Birkag cevap alin ama bu tartismayi uzatmayin. Katilimcilara egitimin konusunu dustndirmek

onemlidir.

3. Pratik aktiviteyi herkesin gorebilecegi veya materyallerin/kagith sunum tahtasinin kopyalarina sahip
olabilecegi bir sekilde tanitin:
* Bir farkindalik uygulamasi agin.
+ 10 ila 15 dakikalik bir rehberli meditasyon seansi baglatin.
+ Oturum sona erdikten sonra deneyimleri paylasma zamani. Her katilimcinin deneyimlerinden
anahtar sozclkleri post-itlere yazmasina izin verin.
* Ayrica, sinifta 6grencilerle farkindalik egitimi uygulamak igin fikirleri yazin.

* Post-it'leri toplayin ve bilgilendirme igin hazirlanin.
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Egitmen igin yararh bilgi:
Cok sayida farkindalik uygulamasi var. Meditasyon seansina rehberlik eden birini bulun. Bazi
uygulamalarda stresi azaltma veya kayipla basa ¢ikma gibi konular bulunur. Temel bir baslangig

seansi ile baslamanizi 6neririz.

4. Pratik aktiviteyi uygulayin.

C. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

1. Aligtirmalari uygularken katilimcilarin karsilagtiklar zorluklari tartigin.

2. Katiimeilara bu konuda kendilerine yardimci olacak daha fazla bilgiyi nerede bulabileceklerini gdsterin.
Okumaya bir alternatif, katilimcilari mevcut konu hakkinda sordugunuz bazi sorularin cevaplarini bulmaya
gondermektir.

3. Varsa, 0grenme surecine devam etmeleri igin onlara evde yapacaklarl bir ¢alisma kagidi verin. Bu,
egitmenin yanitlari bir sunum tahtasina kaydetmesiyle s6zIU olarak da yapilabilir.

4. Mezuniyet torenini gerceklestirin ve sertifikalari dagitin.

5. istege bagli: egitim degerlendirme formlarini dagitin.

6. Onemli dzet noktalari gézden gecirin:

Bilingli Farkindalik, anda tamamen var olma yetenegidir. (su anda ne yapiyorsaniz onunla tamamen
mesgul olmak)
Bilincli farkinda olmanin sayisiz faydalari olabilir (siz ve 6grencileriniz igin):

- Azalan stress

- Azalan Gzintu

- Artan odaklanma duzeyi

- Artan mutluluk

- Daha fazla sabir

- Daha fazla anlayis
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Okullarda Ogretmen
Zindeligi

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturumun sonunda, katilimcilar — okul yoneticileri / okul liderleri - sunlari yapabilecektir::

1. Ogretmen ve personel zindeligini, is tatminini, sosyal-duygusal 6grenmeyi ve okul iklimi algilarini
anlayabilecekler

2, Veriler Uzerinde eyleme gegmek icin stratejilerin yanisira, egitim ve mesleki gelisim ile birlikte
ogretmen zindeligi hakkinda fikir edinecekler

3. Okul planlamasina, okul politikalarina ve uygulamalarina, kaynaklara ve desteklere ve profesyonel

gelisim programlarina rehberlik etmesi igin 6gretmenlerden ve personelden geri bildirim alacaklar

BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite Siire Materyaller, kaynaklar, araglar

A. Girig 5 dakika Posterler ve ¢iktilar

Egitmen konuyu tanitir:
Ogretmenin iyiligine icgorii ve

olumlu degisim icin bilgi saglar.

B. Pratik aktivite 30 dakika Test kagidi, kalem

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Oturumun anahtar noktalarini igeren sunum tahtasi
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@ 45-50 dakika
BU OTURUMU OGRETMEK ICIN HAZIRLIK

Okullarda Ogretmen Zindeligi'ni sunmadan 6nce:

1. lgili formlar, galisma kagitlarini ve materyalleri hazir bulundurun
2. Mumkunse, gosterim icin formlarin buyuk formatli kopyalarini hazir bulundurun

3. Onemli noktalarin 8zetini iceren bir sunum sayfasi hazirlayin

EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (10 dakika)

1. Tartigma araglarinin ve materyallerinin kullanimina iligkin katilimcilara hosgeldiniz deyin.

2. Bu oturumda 6gretmen refahinin tlrleri ve 6nemini ddreneceklerini, okullarinda dgretmenlerin iyi
olma halini desteklemeyi ve 6gretmen iyi olma hali hakkinda i¢gori kazanmak igin araglar segme

ve kullanma ipuglarini 6greneceklerini soyleyin.

3. Oturumun 6grenme hedeflerini sunun: Ogretmenlerin okulda ve giinliik yasamlarinda kendilerini ne
kadar iyi hissettiklerini belilemek igin égretmenlerin ruh sagligi durumlari igin teshis araglarini /
ekipmanlarini kullanmak.

Zindelik, saglik ve mutluluk deneyimidir. Zihinsel ve fiziksel sagligl, fiziksel ve duygusal givenligi ve aidiyet

duygusunu, amag duygusunu, edinim ve basariyi igerir..
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Zindelik genis bir kavramdir ve bir dizi psikolojik ve fiziksel yetenegi kapsar. Bes ana zindelik trl oldugu
sOylenir:

* Duygusal zindelik — direngli olma, kisinin duygularini yonetme ve iyi duygulara yol acan duygular Gretme
yetenegi

* Fiziksel esenlik — saglikli beslenme ve iyi egzersiz aligkanliklar yoluyla kisinin vicudunun igleyisini
lyilestirme yetenegi

+ Sosyal zindelik — iletisim kurma, baskalariyla anlamli iliskiler gelistirme ve kisinin kendi duygusal destek
agini yaratma becerisi

« Isyeri zindeligi - yasamda anlam ve mutluluk ve mesleki zenginlesme elde etmek icin kisinin kendi
¢ikarlarinin, inanglarinin ve degerlerinin pesinden gitme yetenegi

* Toplumsal zindelik — aktif bir topluluga veya kiiltire katilma yetenegi

Kendini isine adamis herhangi bir 6gretmene sorarsaniz, isteyken bir numaral 6nceliginin her
zaman 6grencilerinin giivenligi ve zindeligi oldugunu size ilk o sdyleyecektir. OJretmenlerin surekli
olarak Agrencilerine kendilerinden ¢ok sey verdiklerine stiphe yok. Bunu onurlu ve kahramanca
olarak adlandirmak kolay olsa da kendimize dnemli bir soru sormamiz gerekiyor: Bu saglikli mi

yoksa surdurtlebilir mi?

Ogretmen iyiliginin, yalnizca bireysel olarak egitimciler iizerinde degil, ayni zamanda ilgilendikleri geng
zihinlerin genel zindeli§i tizerinde de bir etkisi vardir. Ogretmen iyiligi, okullarda tutarlilik ve kararlilik,
ogretim etkinligi ve 6grenci basarisi ile iligkilendirilmistir. Sagliksiz 6gretmenler kaygili, sagliksiz 6grencilere
yol acabilir. istesek de istemesek de, dgretmenler genellikle sinifta kendi ruh hallerini aktarirlar. Bu nedenle

ogretmen iyiligi herkes igin kesinlikle gerekli ve zorunludur.

Diinya Saglik Orgitii (WHO), saglikli yasami “sadece hastalik veya sakatligin olmamasi degil, fiziksel,
zihinsel ve sosyal olarak tam bir iyilik hali” olarak tanimlar. Bu, virlslerden ve enfeksiyonlardan arinmis
olabilecegimiz ve yine de saglikli insanlar olamayacagimiz anlamina gelir. Kagimiz kaygilarimizi sinifa
tasinz? Kagimiz Ogretme stresinin - 6grencilerimizin - yaninda bizi  gerginlestirdigini  diistinlyor?

Ogrencilerimize “sadlikli insan olma” modellemesi yapryor muyuz?
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Pek cok okul lideri, 6grencilerin zihinsel ve duygusal sagligiyla ilgili endigelerini dile getiriyor. Atabilecekleri
pratik bir adim, 6gretmenlerle baslamak olacaktir. Okul liderleri, personelin iyiligini saglayarak 6grencilerin
sagligi Uzerinde daha buytk bir etkiye sahip olabilir, cinki sonugta personel, égrencileri igin gunlik olarak

saglikli uygulamalart modeller ve kolaylastirir.

Ogretmen zindeligi, saglikli ve mutlu okullar yaratmada hayati bir bilesendir. Onemlidir giinki;

o Moral ve Uretkenligi artirmaya yardimci olur

e Diren¢ olusturmaya yardimci olur, personelin duygularini yonetmesi ve ne zaman yardima ihtiyag
duyabileceklerini anlamasi igin daha donanimli olmasini saglar

e Olumlu saglik davranislarini tesvik eder

« Personelin daha degerli, baglantili ve saygi duyulan hissetmesini saglar

o Personel devamsizligini azaltir

« Diger personelin zindeligini ve ruh saghgini etkiler

« Okullarin ve kolejlerin iyi 6gretmenleri tutmasina yardimci olur

« Personelin, dgrencilerinin esenligini desteklemek konusunda kendilerini daha yetenekli ve 6zguvenli
hissetmelerini saglar.

« llgilendigini ve ilgilenildigini hisseden personel daha iyi sonuglar Greteceginden, dgrenciler icin egitim ve

ruh saghgi sonuclarini iyilestirmeye yardimei olur.

Ogretmenlerin sosyal, duygusal ve fiziksel sagli§i, paylasilan bir sorumluluktur ve 6grencilerin égrenimi ile
genel toplum refahinin kritik bir bilesenidir. Okullarin istenilen sonuglara ulagabilmesi igin 6gretmenlerin her

alanda desteklendigini hissetmeleri gerekir

Okul yoneticileri 6gretmen zindeligini artirmak igin nereden baslayabilir?

Ogretmenlerine (sahsen veya bir anket yoluyla) nasil olduklarini ve zindeliklerini desteklemek icin neye
ihtiyaclari oldugunu sorabilirler. Geri bildirim, acil ve gelecekteki destekleri saglama firsatlarini belirlemenin
harika bir yoludur!

Okul yoneticileri, 6gretmenlerin refahi hakkinda nasil fikir edinebilir?
« Ogretmen zindeligini tesvik edecek stratejileri uygulamadan once; ogretmenlerinin mesleki

deneyimlerini anlamak igin ¢aba gosterebilirler
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o Ogretmen zindeligini tegvik edecek stratejileri uygularken; égretmenlerin zindeligini destekleme

konusundaki ilerlemelerini dlcebilirler

Okullarinda agretmen zindeligini arttirmak igin okul yoneticileri sunlar diiginmek isteyebilir ;

~ /
-E.a%-
/D\

G0

Focus

groups

One-on-one
interviews

Olgek-temelli anketler Birebir gériigmeler Odak gruplari

Okullar, bu 6lgim araglarini kullanarak 6gretmen profesyonel deneyimleri kapsaminda su konularda
anlayis gelistirebilirler;
* is yuku * stres * kurumsal destek ¢ is memnuniyeti * okula bagllik « fiziksel saglik ¢ dgretmen etkililigi

+ yasam memnuniyeti « 6grenci etkilesimleri ve iligkileri

Ogretmen Zindeligi Konusunda i¢gérii Kazanmak igin Araglarin Segilmesi ve Kullaniimasina iligkin
Ipuclari

Okul yonetimi sunlai yapmalidir ;

o Gegerli, glivenilir ve lcmeye calistiklar sonuglarla baglantili bir 8lgiim araci segin. Ornegin, bazi araglar
ozellikle isle ilgili stres seviyeleri gibi seyleri dlger ve bazi araglar, bagliik ve 6gretmen yeterliligi gibi
refahin diger yonlerine odaklanabilir

« lsyerine ve toplum kiltiirine duyarli bir arac secin. Ornegin, giiven diizeyinin diisik olabilecegi
ortamlarda, bire bir gérismelerden ziyade, anonim bir dlgege dayali anket daha uygun olabilir

o Anket veya gorisme protokoll gibi bir ara¢ kullanirken, katilimcilara net bir hedef iletmeli, sonuglarin
naslil kullanilabilecegini paylagsmali ve gizliligi korumak igin bir stre¢ saglamalidirlar. Bu uygulamalar,

katiimcilarin deneyimlerini paylasma konusundaki giivenini ve istekliligini artirabilir.
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Okul Yoneticileri Ogretmen Zindeligini Nasil Destekleyebilir?
Ogretmenler igin Sosyal ve Duygusal Ogrenme etkinlikleri, okul yoneticilerinin genel 6gretmen zindeligini
desteklemek icin kullanabilecekleri bir gerceve saglar.
+ Esit Muamele : Cinsiyete, istihdam tirine, calisma saatlerine ve hizmet slresine bakiimaksizin
dgretmenlere esit muamele edilmesini saglayin. Ogretmenlere esit destek ve muamele saglamak, olumlu
bir okul ortamini tesvik etmek icin zemin hazirlar.
* Okul Kiiltiirii : Hem 6gretmenler hem de &grenciler igin ait olma, saygi, deger ve gliven duygularini
gelistiren okul ortamlari olusturun. Pozitif okul ortamlari, dgretmenler de dahil olmak Uzere (yelerin
kendilerini bagli hissettikleri bir okul toplulugunun buyimesini destekler.
« fligki Kurma : Ogretmenlere, kutlama ve calkanti zamanlarinda birbirlerinden 6grenmelerini ve baglanti
kurmalarini saglayan profesyonel aglar gelistirmeleri icin firsatlar saglayin. Ogretmenlerin, égretim ve
liderlik kapasitelerini gelistirmek i¢in mudurlerden daha kolay yardim almalarini saglamak amaciyla,
mudurler ve 6gretmenler arasindaki baglantilari gelistirmek icin ortak bir gaba gosterin.
* Mesleki Ogrenme : Bu firsatlar, 6gretmenlerin birlikte 6grenmesini, gelismesini ve biiyiimesini saglar.
Ayrica, firsatlar 6gretmenlere okul ve bdlge liderlerinin onlarin dgrenimine ve esenligine yatirm yaptigini
gosteriyor. Konular sunlari igerebilir;

« Ogretmenligin duygusal emegini ve stresini yonetmek.

« Ogrencilerin sosyal ve duygusal gelisimini desteklemek igin sosyal ve duygusal yeterliliklerin

glclendirilmesi.

* Sinifta Sosyal ve Duygusal Ogrenme miidahalelerinin kullaniimast.

« Ogrencilerle yakin iligkiler kurmak.
+ Ogretmenin Sesi : Ogretmenlerin mesleki gelisimlerini ve 6grenme ortamiyla baglantilarini desteklemek

icin karar verme slrecine katilmalari igin firsatlar saglayin.

B. Pratik aktivite (30 dakika)

1. Okullarda Ogretmen Zindeligi konusunun neden énemli oldugunu sorun

2. Birkag cevap alin ama bu tartismayi uzatmayin. Katilimcilara egitimin konusunu distndirmek

onemlidir.
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3. Pratik aktiviteyi herkesin gorebilecegi veya materyallerin/kagitli sunum tahtasinin kopyalarina sahip

olabilecegi bir sekilde tanitin:

Genel kaygl bozuklugu, ayrilik kaygisi bozuklugu, panik bozuklugu ve sosyal fobi dahil olmak Uzere
ogretmen kaygi bozukluklarini taramak icin bir test yapacagiz. Ayrica bu okul fobisi ile ilgili belirtileri de
degerlendirir. SCAARED (Erigkin Anksiyetesine iliskin Duygusal Bozukluklar igin Tarama Testi), anksiyete
bozukluklarinin DSM-IV (Ruhsal bozukluklarin tanisal ve istatistiksel el kitabi) siniflandirmasina paralel 44

madde ve 4 faktorden olusur.

Malzemeler: Test kagidi, kalem

4. Pratik aktiviteyi uygulayin

Tarama Testinin Adi: The SCAARED (Erigkin Anksiyetesine lligkin Duygusal Bozukluklar igin Tarama Testi)
Malzemeler: Test kagidi, kalem

Prosedur: SCAARED Testini her 6gretmene dagitin ve talimatlar dikkatlice okuyarak testi doldurmalarini
isteyin

Yonergeler: Asagida, insanlarin nasil hissettigini agiklayan ctmlelerin bir listesi bulunmaktadir. Her ifadeyi
okuyun ve sizin i¢in "Dogru Degil veya Neredeyse Hig Dogru Degil" veya "Biraz Dogru veya Bazen Dogru"
veya "Cok Dogru veya Cogu Zaman Dogru" olup olmadigina karar verin. Ardindan, her climle igin, son 3

aydir sizi tanimliyor gibi gdriinen cevaba karsilik gelen kutuyu ' isaretleyin.
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0 1 2
Dogru Degil | Biraz Dogru | Cok Dogru
veya veya Bazen | veya Cogu
Neredeyse Dogru Zaman
Hi¢ Dogru Dogru
Degil
1. Kendimi gergin hissettigimde, nefes almakta zorlanirm. PB/SY
2. Okulda, is yerinde veya kalabalik yerlerde oldugumda bagim agrir. PB/SY
3. Fazla tanimadigim insanlarla birlikte olmaktan hoglanmam. SK
4. Ev diginda bir yerde uyursam gergin olurum. AK
5. Diger insanlarin beni sevip sevmediginden endise (kaygi) duyarim. KB
6. Kaygili oldugumda bayilacak gibi hissederim. PB/SY
7. Gerginim (huzursuzum). KB
8. Endigelenmeyi durdurmak benim igin zordur. KB
9. insanlar gergin (huzursuz) goriindiigiimii soyler. PB/SY
10. Fazla tanimadigim insanlarla birlikteyken kendimi gergin (huzursuz) SK
hissederim.
11. Okulda veya kalabalik yerlerde oldugumda karnim agrir. PB/SY
12. Kaygili oldugumda deliriyormus gibi hissederim. PB/SY
13. Yalniz uyumaktan endige ederim. AK
14. Diger insanlar kadar iyi olup olmadigim beni endigelendirir (kaygilandirir). KB
15. Kaygili oldugumda gevremdekileri gergek degilmis gibi hissederim. PB/SY
16. Aileme koétii seylerin oldugu kabuslar gériiriim. AK
17. Okula veya kalabalik yerlere gitmekten endige duyarim. PB/SY
18. Kaygil oldugumda kalbim hizli atar. PB/SY
19. Titremelerim olur. PB/SY
20. Bagima kotii seylerin geldigi kabuslar gériiriim. AK
21. Islerin benim igin yolunda gidip gitmeyecegi konusunda endise (kaygi) KB
duyarim.
22. Kaygilandigimda gok terlerim. PB/SY
23. Endigeli (kaygili) biriyim. KB
24, Gok endigelendigimde uyku sorunu yagarim. KB
25. Higbir sebep olmaksizin ok korkarim. PB/SY
26. Evde yalniz kalmaktan korkarim. AK
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27. Cok iyi tanimadigim insanlarla konugmak benim igin zordur. SK

28. Kaygil oldugumda boguluyormus gibi hissederim. PB/SY
29. insanlar bana gok fazla endiselendigimi soyler. KB

30. Ailemden uzakta olmaktan hoglanmam. AK

31. Gok endiselendigimde huzursuz hissederim. KB

32. Anksiyete (kaygi bozuklugu) ya da panik atak gegirecegimden korkarim PB/SY
33. Aileme kotii bir sey olabileceginden endise ederim. AK

34. Fazla tamimadigim insanlarla birlikteyken ¢ekingen (utangag) olurum. SK

35. Gelecekte neler olacagi konusunda endiselenirim (kaygilanirim). KB

36. Kaygil oldugumda kusacakmis gibi hissederim. PB/SY
37. Isleri ne kadar iyi yaptigim konusunda endiselenirim (kaygilaninm). KB

38. Tek bagima disari gitkmaktan veya kalabalik yerlere gitmekten korkarim. PB/SY
39. Olmus bitmis seyler igin endigelenirim (kaygilanirim). KB

40. Kaygili oldugumda basim déner PB/SY
41. Diger insanlarla beraberken ve onlar beni izlerken bir seyler yapmam

gerektiginde (6rnegin: konugmak, bir oyun oynamak) gergin (huzursuz) SK
:IZL.";iT;)?rt_iye, egle.nceyti _(dansa) yada f_azla tanimadigim insanlarin olacag: SK
herhangi bir yere gidecedim zaman gergin (huzursuz) olurum.

43. Gekingen (utangag) biriyim. SK

44. Gok endiselendigimde kendimi sinirli hissediyorum. KB
PUANLAMA :

Toplam 23 ve lizeri puan Kaygi Bozuklugu'nun varligini isaret edebilir. TOPLAM : .............

1-2-6-9-11-12-15-17-18-19-22-25-28-32-36-38-40. Sorular igin toplam 5 Puan Panik Bozukluk veya Anlaml Somatik
Yakinmalar'in gostergesi olabilir. PB / SY : ........cceeu.

5-7-8-14-21-23-24-29-31-35-37-39-44. Sorular i¢in toplam 12 Puan Yaygin Kaygi Bozuklugu'nun isareti olabilir.
KB:......

4-13-16-20-26-30-33. Sorular igin toplam 3 Puan Ayrilik Kaygisi gostergesi olabilir. AK : ..............

3-10-27-34-41-42-43. Sorular igin toplam 7 puan Sosyal Kaygi gostergesi olabilir. SK : .............
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C. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

1. Alistirmalari uygularken katimcilarin karsilastiklari zorluklari tartigin.

2. Katilimcilara bu konuda kendilerine yardimci olacak daha fazla bilgiyi nerede bulabileceklerini
gosterin. Okumaya bir alternatif, katilimcilari mevcut konu hakkinda sordugunuz bazi sorularin
cevaplarini bulmaya gondermektir.

3. Varsa, 6grenme slrecine devam etmeleri icin onlara evde yapacaklari bir ¢calisma kagidi verin.
Bu, kolaylastiricinin yanitlari bir sunum tahtasina kaydetmesiyle sozlu olarak da yapilabilir.

4. Mezuniyet torenini yonetin ve sertifikalari dagitin.

5. listege bagli: egitim degerlendirme formlarini dagitin.

6. Onemli 6zet noktalar gézden gegirin:
v Zindelik, kendini mutlu ve saglikli hissetme durumudur. Fiziksel ve duygusal sagligimiz da dahil olmak
uzere genel sagligimizi kapsar. Zindelik seviyemiz iyiyse, motive olma, mesgul olma ve Uretken olma

ihtimalimiz ¢ok daha yuksektir.

v" Ogretmenlerin sosyal, duygusal ve fiziksel sadligi, paylasilan bir sorumluluktur ve &grencilerin

ogrenimi ile genel toplum zindeliginin kritik bir bilesenidir.
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Okul Liderlerinin Ruh
Saghdgr Icin Bir Arac
Olarak Sanat Terapisi

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturumun sonunda, katiimcilar - okul liderleri - sunlari yapabilecektir:

1. Sanatin ruh sagli§i dengesi igin neden yararl oldugunu anlayabilecekler

2. Ruh sagligi dengesine yardimci olmak icin ne tur sanat tekniklerinin kullanilabilecegini
anlayabilecekler

3. Kisisel gelisim (zerinde calismak, duygulari ifade etmek ve 6z yansitmaya yardimci olmak igin
sanat araclarini kullanabilecekler, ki bu da ruh sagligi sorunlarini, stres belirtilerini, tikenmislik

veya anksiyeteyi onlemeye yardimci olacaktir

BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite Siire Materyaller, kaynaklar, araglar

A. Girig 5 dakika Posterler ve giktilar

Egitmen konuyu tanitir:

Okul liderlerinin ruh saghg
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dengesine yardimci olmak igin
sanat tekniklerini kullanmak

B. Practical activity 30 dakika Kagit, Kalem / kegeli kalem / tikenmez kalem / boya
kalemleri

ice déniik Mandala

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Oturumun anahtar noktalarini iceren sunum tahtasi

@ 45-50 minutes

BU OTURUMU OGRETMEK iCIN HAZIRLIK

Okul Liderlerinin Ruh Saghg igin Bir Arag Olarak Sanat Terapisi Modiilii'nii sunmadan énce

1. llgili formlari, calisma ka@itlarini ve materyalleri hazir bulundurun.

2. Muimkinse, gosterim igin formlarin biytk formatli kopyalarini hazir bulundurun

3. Onemli noktalarin ézetini igeren bir sunum sayfasi hazirlayin

EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (10 dakika)

1. Tartisma araglarinin ve materyallerinin kullanimina iliskin bu oturuma katilanlara - okul liderlerine —

hosgeldiniz deyin.
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2. Bu oturumda kendi kisisel gelisimleri Uzerinde calismak, duygulari ifade etmek ve 6z yansitma igin
ve ruh saghgi rahatsizliklarini 6nlemek igin bir ara¢ olarak sanat tekniklerini kullanmayi
ogreneceklerini soyleyin.

3. Oturumun 6grenme hedeflerini sunun: sanati kisisel gelisim Gzerinde galismanin, duygular ifade
etmenin ve 0z yansitmanin bir bigimi olarak kullanarak, bireysel ruh sagligi rahatsizliklarini, stresi,

tukenmigligi onlemeye yardimci olacak bir iggoruyu ve araglari saglamak.

Sanat etkinlikleri, saglhg tesvik edici oldugu bilinen ¢ok sayida farkli bileseni bir araya getirdikleri igin
karmasik veya gok modlu midahaleler olarak distinGlebilir. Sanat etkinlikleri, estetik katilim, hayal glictintin

katihmi, duyusal aktivasyon, duygu uyandirma ve biligsel uyarimi igerebilir.

Dogasina bagli olarak, bir sanat etkinligi ayni zamanda sosyal etkilesimi, fiziksel etkinligi, saglik temalariyla

etkilesimi ve saglik hizmeti ortamlariyla etkilesimi icerebilir.

Sanatla iligki bes genis kategoride gruplandirilabilir:
v" performans sanatlari (6rnedin mizik, dans, tiyatro, sarki soyleme ve film tiriindeki etkinlikler);
v' gorsel sanatlar, tasarim ve zanaat (6rn. zanaat, tasarim, resim, fotograf, heykel, kolajlar, tekstil);
v' edebiyat (6rnegin yazmak, okumak ve edebiyat festivallerine katiimak);
v" kltlir (6rne@in miizelere, galerilere, sanat sergilerine, konserlere, tiyatroya, topluluk etkinliklerine,
kultirel festivallere ve fuarlara gitmek);

V" gevrimigi, dijital ve elektronik sanatlar (6rnegin animasyonlar, film yapimi ve bilgisayar grafikleri).

21. ylzyihn basindan bu yana, sanatin saglik ve zindelik Uzerindeki etkilerine yonelik arastirmalarda blyuk
bir artis olmustur. Diinya Saglik Orgiitli, 2019'da sanatin hem zihinsel hem de fiziksel saghgi potansiyel
olarak etkileyebilecegini kesfetti, 6zellikle:

- sagligin sosyal belirleyicilerini etkiler

- saghg gelistirici davraniglari tegvik eder

- saghgin bozulmasini énlemeye yardimei olur

- bakicilgi destekler

- akil hastaligi yasayan insanlara yardim etmek

- akut durumlari olan kisiler i¢in bakimi destekler

- ndrogelisimsel ve norolojik bozukluklari olan kisilerin desteklenmesine yardimci olur
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- bulagici olmayan hastaliklarin yonetimine yardimci olue; ve

- yagsam sonu bakimini destekler.

Resimlerin duygulari, dustnceleri ve zindeligi nasil etkiledigi ve beynin ve viicudun ¢izim, boyama veya
diger sanat etkinliklerine nasil tepki verdigine iliskin son bilimsel bulgular, sanat terapisinin neden gesitli
populasyonlarda etkili olabilecegini agikliga kavusturuyor. Bilim, duygular ve saglik, stres ve hastalik ve
beyin ve bagisiklik sistemi arasindaki baglanti hakkinda daha fazla sey 6grendikge, sanat terapisi

imgeleme ve sanatin insan saghgi igin kullanimi igin yeni sinirlar kesfediyor.

Sanat terapisi, yararlanicinin kendisini terapiye iten meseleleri ve endiseleri ifade edebilecegi ve lzerinde
calisabilecegi farkli sanat ortamlarinin kullanimini igerir. Terapist ve yararlanici, seansin sanat surecini ve
Urindnd anlamaya calisirken ortaklik igindedir. Birgok danisan igin, kisisel bir ifade olarak tartisma, analiz
ve 0z-degerlendirme icin bir odak saglayan sanat nesnesi araciligiyla terapistle iliski kurmak daha kolaydir.
Sanat terapisi ozellikle gesitli kisiliklere uyarlanabilir ve dolayisiyla gesitli bas etme becerilerini harekete
gegirme yetenegine sahiptir.

Sanat terapisi, 0zellikle asagidaki kosullara sahip bireylerin tedavisinde yardimci olmustur:

° otizm spektrum bozuklugu

) yaslanmayla ilgili problemler veya sorunlar
° anksiyete, depresyon veya her ikisi
° kanser

° yeme bozukluklar

° duygusal problemler

° aile problemleri

° tibbi durumlar

° travmatik stres bozuklugu sonrasi
° stres

° madde bagimlihig

Sanat terapisi 2 boliimden olusur: profesyonel (terapist) ve yararlanici, ancak ruh saghg

sorunlarinin onlenmesi, sanatin, ¢ocuklarla ve ayni zamanda yetigkinlerle birlikte, Kisisel geligim
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uzerinde c¢aligma, duygulari ifade etme ve 06z yansitmanin bir sekli olarak kullaniimasiyla

gerceklestirilebilir.

Egitim kursumuzun amaci da budur: sanati kigisel gelisim lizerinde galismanin, duygular ifade

etmenin ve kendini yansitmanin bir bigimi olarak kullanarak bireylerin ruh saghgi rahatsizliklarini

onlemeye yardimci olacak bir i¢g6riiyii ve araglar saglamak.

Sanati ve sagligi birbirine baglayan bir mantik modeli:

Bilesenler

+*

- F F F F F F F

Estetik etkilesim

Hayal guclinin katilimi
Duyusal aktivasyon

Duygu uyandirma

Biligsel uyarim

Sosyal etkilesim

Fiziksel aktivite

Saglik temalariyla etkilesim

Saglik hizmeti ortamlariyla etkilesim

Tepkiler

*
*

Psikolojik (6rnegin gelismis 6z yeterlik, basa ¢ikma ve duygusal dizenleme)
Fizyolojik (6rn. daha dusuk stres hormonu tepkisi, gelismis bagdisiklik fonksiyonu ve daha
yuksek kardiyovaskuler reaktivite)

Sosyal (6rn. azaltilmis yalnizlik ve izolasyon, arttirimis sosyal destek ve iyilestiriimis
sosyal davraniglar)

Davranigsal (6rn. artan egzersiz, daha saglikh davraniglarin benimsenmesi, beceri

gelistirme)

Sonuglar

+*

*
*
*

Onleme
Tesvik etme
Yonetme
Tedavi
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B. Pratik aktivite (30 dakika)

1. Bir yetigkin olarak ve daha da 6nemlisi ¢cocuklarla galisan bir yetiskin olarak akil saghg
dengesine sahip olmanin neden 6nemli oldugunu sorun.

2. Birkag cevap alin ama bu tartigmayi uzatmayin. Katiimcilarin egitimin konusu hakkinda
diigiinmelerini saglamak onemlidir.

3. Pratik aktiviteyi herkesin gorebilecegi veya kartlarin/soyut panonun kopyalarina sahip

olabilecegi bir sekilde tanitin:

Bir ice doniik Mandala olusturacagiz.

Materyaller: Kagit, Kalem / kegeli kalem / tikenmez kalem / boya kalemleri

ice doniik Mandala her bireyin duygularini kesfetmesi igin temel bir miidahaledir.

4. Egitmen icin yararh bilgiler:

Duygulari ve sinir sistemini dlizenlemek icin mandala gibi tekrar eden desenlere sahip figurler gizmek
faydaldir. Katilimcilarin dikkatlerini yogunlastirmalarina ve sogukkanhliklarini yeniden kazanmalarina
yardimci olabilir. Onlari ¢izdikten sonra renklendirebilirler.

Sanskritce'de "kutsal daire" anlamina gelen mandala, katilimcilarin kendi mandalalarini  gizip
renklendirmelerini iceren bu rahatlatici yaklagimin zeminini olusturuyor. Dairesel sekillerde ¢izim ve
renklendirmenin yani sira mevcut cesitli yaratici ifadeler, duygulari kesfetmek igin givenli bir yer olarak
kullanilabilecek rahat, meditatif bir ortam yaratmaya yardimci olabilir. Bu yetiskinler i¢in oldukca rahatlatici

olabilir ve gerginlik ve endigenin, stresin ve tikenmisligin etkilerinin hafiflemesine yardimci olabilir.

Mandalalarin ve terapotik ipuclarinin kullanildigi bu etkinlik, yaratici mandala etkinlikleriyle katilimcilarin ig
dunyalarini kesfetmelerine olanak saglyor. Mandalalar, ¢aglar boyunca gesitli dini ve manevi geleneklerde
kullanilmistir. Artik danismanlikta kendini kesfetme ve daha blyik dinyayla baglanti kurma teknigi olarak

yaygin olarak kullaniliyorlar.
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Bu mandala etkinligi, bireylerin duygu ve dlsuncelerini glvenli bir ortamda kesfetmelerini saglar. Ayni
zamanda onlara kisisel icgérii ve dzfarkindalik kazanmalari igin bir firsat saglar. Ozfarkindalik, neden bdyle
hissettigimizi, boyle davrandigimizi ve inandigimiz seylere neden inandigimizi daha iyi bilmemizi saglar.
Hem bireysel danigsmanlik hem de tum sinif dersleri bu mandala aktivitelerinden yararlanabilir. Bu
alistirmalar, danismanlar, sosyal hizmet gorevlileri, egitmenler, terapistler ve psikologlar tarafindan
katilimcilari daha acik ve kendi tzerine dustinmeye tesvik etmek icin kullanilabilir.
Mandala'nin hedefleri sifa, odaklanma, stres azaltma ve s6zli olarak tartisiimasi ¢ok zor olabilecek
duygularin ifadesini icerir. Sinirlar ve duygularin uygun ifadesi arastirilabilir.

Olasi Mandala bgimleri:

e Duygu Mandalasi

e Ben... Mandalasi

e Yansitma Mandalasi

e Mikemmel Gin Mandalasi

e Oncesi ve Sonrasi Mandalasi

5. Pratik aktiviteyi uygulayin.

Teknigin ismi: ige déniik Mandala

Materyaller: Kagit, Kalem / kegeli kalem / tikenmez kalem / boya kalemleri

Prosedr:

1. Bir dizi mandala yazdirin ve katimcilarin ilham almak igin onlara hizlica goz atmalarini saglayin.
Sonra onlari siteden ¢ikarin.

2. Katilimcilardan, her duygunun yaninda bir daire olacak sekilde, mandalanin altina veya Ustlne
normal hislerinin bir listesini yazmalarini isteyin.

3. Katilimcilardan her duygu igin bir renk se¢melerini ve hangi renklerin hangi duygulara karsilik
geldigini hatirlatmak icin daireleri renklerle doldurmalarini isteyin.

4. Katihmcilarin, onlari ne siklikla deneyimlediklerini gostermek i¢in mandalay! duygularin renkleriyle

renklendirmelerini saglayin.
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"Artik boyamaya baslayabilirsiniz - drnedin. Hayatinizda gokca Ssahip oldudunuz bir duygu varsa, resmi

daha fazla doldurmak igin bu tonu kullanin. Pek fark etmediginiz bir duygunuz varsa, resmin sadece kuiglik

bir béliimiinii o renkle boyayin.”

Katilimcilar renklendirmeye bagladiginda, egitmen ¢alismalarini g6zden gegirecek ve takdir edecek:

"Cemberinizde sadece kigiik bir yesil oldugunu fark ettim ve bu sizin mutlu renk tonunuz", érnegin,

baslamak igin harika bir yol olabilir. bir diyalog. Hayatinizi daha mutlu etmek igin ne yapabiliriz?”

"Goértintiiniizde ¢ok fazla kirmizi gériiyorum ve bu sizin kizgin renginiz". Bu alistirmada duygularinizi bu

kadar acik bir sekilde paylastiginiz icin tesekkiir ederiz! Hayatindaki bazi seylerin seni bu kadar

dfkelendirmesine neden olan seyleri merak ediyorum... “Nasil hissediyorsun?”

C. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

4.
5.
6.

Alistirmalari uygularken katilimcilarin karsilastiklari zorluklari tartisin.

Katilimcilara bu konuda kendilerine yardimci olacak daha fazla bilgiyi nerede bulabileceklerini
gosterin. Okumaya bir alternatif, katilimcilari mevcut konu hakkinda sordugunuz bazi sorularin
cevaplarini bulmaya gondermektir

Varsa, 6grenme surecine devam etmeleri i¢in onlara evde yapacaklari bir ¢alisma kagidi verin. Bu,
kolaylastiricinin yanitlari bir sunum tahtasina kaydetmesiyle sozlU olarak da yapilabilir

Mezuniyet térenini yonetin ve sertifikalari dagitin.

istege bagli: egitim degerlendirme formlarini dagitin.

Onemli 6zet noktalari gdzden gegirin:

v" sanat potansiyel olarak hem zihinsel hem de fiziksel sagligi etkileyebilir

v’ Sanati kisisel gelisim, duygulari ifade etme ve kendini yansitma (izerinde galismanin bir bigimi olarak

kullanmak, yetiskinlerde stres, endise veya tlkenmislik gibi ruh sagligr sorunlarinin 6nlenmesine

yardimci olur.

v’ sanatla ilgilenme bes genis kategoride gruplandirilabilir:

o performans sanatlari (0rn. muzik, dans, tiyatro, sarki sOyleme ve film tirlerindeki
etkinlikler);

o gorsel sanatlar, tasarim ve zanaat (6rn. zanaat, tasarim, resim, fotograf, heykel, kolajlar,
tekstil);

o edebiyat (6rnegin yazmak, okumak ve edebiyat festivallerine katiimak);
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o kultdr (6rnedin muzelere, galerilere, sanat sergilerine, konserlere, tiyatroya, topluluk
etkinliklerine, kiltirel festivallere ve fuarlara gitmek)
o cevrimici, dijital ve elektronik sanatlar (6rnegin animasyonlar, film yapimi ve bilgisayar

grafikleri).

Etrafinizdaki her seyden bunalmis hissettiginizde, cok fazla isiniz oldugunda ve onlari bitirmek igin zaman
yetmiyormus gibi gorindiginde, enerjiniz olmadiginda veya tam tersine paniklemis gibi hissettiginizde
veya titreme gibi diger endise belirtileri gosterdiginizde , yonunu sasirmis hissetme, mide bulantisi, hizl,
dlzensiz kalp atislari, agiz kurulugu, nefes darligi, terleme ve bas donmesi varsa, sadece DUR.

Bir an durun ve asagidaki resimde gordigiiniiz Simdi ve Burada Teknigini yapin.

Yiksek sesle soyleyin:
Gorebildigin 5 sey
Dokunabildigin 4 sey
Duyabildigin 3 sey
Koklayabildigin 2 sey
Tadabildigin 1 sey

41



Bu sekilde simdiki anla, etrafinizdaki gergeklikle baglanti kurarsiniz, dustincelerinizi su anda olanlara
odaklarsiniz, bunaltici gelecege gitmelerini durdurursunuz, kalp atis hizinizi dusdrirsinlz, nefesinizin

dUzene girdigini ve bir sakinlik hali hissedersiniz.

5-4-3-2-1
Burada ve Simdi
Ruh Saghgi Teknigi

Sakinlesme ve Su An ile
Baglanti Kurma Teknigi

YUKSEK SESLE SOYLEYIN
Lo
N
KOKLAYABILDIiGiNiz
2 Sey
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Ogrencilerin bireysel ve
grup akiif yasam
tarzlarini gelistirmek igin

cevrimi¢i kaynaklar

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturum, bir Atélye calismasi seklinde 6grencilerle bir sinifta bir édev yardiminin similasyonu olarak
islev gorecektir. Katiimcilar, égrencilerin bireysel ve grup aktif yasam tarzlarini artirmak icin bir 6gretim

saati boyunca gevrimici kaynaklari nasil kullanabileceklerine tanik olma sansina sahip olacaklar.
Bu oturumun sonunda, katiimcilar sunlari yapabilecektir:
1. Egzersiz yapmanin bazi faydalarini sdyleyebilecekler

2. Ruh saghginda fiziksel aktivitenin 6Gneminin farkina varabilecekler

3. Saglikli bir beslenme planini strdirmenin etkilerini anlayabilecekler
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BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite Siire Materyaller, kaynaklar, araglar
A. Girig 5 dakika Sunum igin multimedia
Egitmen konuyu tanitir: internet baglantis
“Aktif bir yagam tarzi strdlirmek

neden dnemlidir’

B. Pratik aktivite 30 dakika Sunum igin multimedia
Aktivitenin  pratik kismi  daha internet baglantis
sonra  uzun  bir  sekilde Kagit, keceli kalem
anlatilacagi 3 bollime

ayrilacaktir.  Bir grup Odevi

olarak dizenlenecektir.

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Sunum icin multimedia

Bu bolimde, katilimcilar

sonuglarini  sunacaklar  ve
onlardan son bir soruya yanit

vermeleri istenecekiir.

internet baglantis

Kagit, tikenmez kalem

& 45-50 dakika

BU OTURUMU OGRETMEK iCIN HAZIRLIK

Before you present the session:

1. Multimedya projektorune bagl bilgisayarda asagidaki bolimde verilen baglantilari

acgin.

2. Katilimcilara dagitiimak tzere kagit, kalem ve kegeli kalemleri hazir bulundurun.

3. Asagida agiklanan plani bastan sona okuyun ve sinif icinde oturumu aktif olarak nasil

yuriteceginize dair kisa bir prova yapin.
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EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (5 dakika)

1. Katilimcilara bu oturum igin hosgeldiniz deyin.
2. Katilimcilara asagidaki gortntiiy gosterin (6rnegin projektorde):

Anne ve Bebek Egzersiz Yaparken (Kaynak: everymum.ie)

3. Katilimcilara bu oturumda ne hakkinda o6greneceklerini digsundiklerini sorun ve istekli olan
bazilarinin bu konudaki goruslerini s6zIU olarak ifade etmelerine izin verin.

4. Oturumun ana 6grenme hedefini ek bir soru seklinde sunun: “Aktif bir yasam tarzi strdirmek
neden &nemlidir’. Amag, bu sorunun yaklasan pratik aktivite sirasinda daha fazla ortaya

cikariimasidir.

B. Pratik aktivite (30 dakika)

1. Katilimeilari Gg gruba ayirin ve her grubun digerlerinden ayri oturmasini saglayin.

2. Her gruba 4 yaprak kagit, kegeli kalem ve tikenmez kalem dagitin.

3. Katilimcilarin projektdrde gormesi icin asagidaki videoyu oynatarak baslayin:
Egzersizin yararlari (Kaynak: nhs.uk)

4. Video bittiginde, katilimcilara 6devin ilk bollimiinii duyurun.

Katilimcilara verilen gorev asagidaki agiklamaya sahip olacaktir::
“‘Her grubun, fiziksel egzersizin etkileri nedeniyle bi kisiye saglandigini distindigunuz tek bir
faydanin taslagini gizmesi icin 5 dakikasi vardir’

Bu bolim, katilimer gruplarinin, keceli kalemleriyle birlikte saglanan kadit Uzerinde grup basina bir eskiz

olusturdugunu bulacaktir.

5. 5 dakika gectikten sonra, katilimcilara artik cizim yapmay! birakip projektorde bir sonraki videoyu

oynatmaya gegmeleri gerektigini duyurun:

Sadlikh Aktif Zihinler (Kaynak: edinburghleisure.co.uk)
6. Video bittiginde, katimcilara ikinci gérevin agiklamasini verin:
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"Size gore fiziksel aktivitenin saglikl ve aktif bir zihni nasil korudugunun bir taslagini gizmek igin her grubun
5 dakikast var."

Bu bolim, katilimer gruplarinin, keceli kalemleriyle birlikte saglanan kadit Uzerinde grup basina bir eskiz

olusturdugunu bulacaktir.

7. 5 dakika gectikten sonra, katilimcilara artik ¢izim yapmay birakip projektorde bir sonraki videoyu
oynatmaya gegmeleri gerektigini duyurun:r:
Saglikli bir diyet, daha saglikli bir diinya (Kaynak: Diinya Saglik Orgiitii (WHO))

8. Video bittiginde katilimcilara tiglinctli ve son béliimiin agiklamasini yapin:

"Size g6re buginin diinyasi igin neden yeni bir beslenme gergedine ihtiyag duyuldugunun bir
taslagini ¢izmek igin her grubun 5 dakikasi var."

Bu bolim, katilimer gruplarinin, keceli kalemleriyle birlikte sadlanan kadit lizerinde grup basina bir eskiz

olusturdugunu bulacaktir.

C. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

1. Her gruba eskizlerini sunmalari ve onlar hakkindaki distncelerini paylasmalari i¢in 2 dakika sahne
verin.

2. Tum gruplar ¢alismalarini sunduklarinda, katimcilara asagidaki resmi gosterin ve Uzerinde neyin
tasvir edildigini kisaca analiz edin:

Risk azaltma (Kaynak:yourphysio.org.uk )

3. Katilimcilara asagidaki agiklamay! verin ve fikirlerini olusturmalari igin 1 dakika bekleyin:

4. “Gruplar halinde tartisin ve su soruya bir yanit yazin: Egzersiz yapmayi ve saglikli beslenmeyi
reddederseniz, hangi yasam tarzini benimsemeyi segersiniz ve neden?”

9. Bu bolum, katilimcilarin saglanan kagida grup basina tek bir yanit yazmasini saglayacaktir.

6. Her gruba verilen soruya verdikleri cevaplari sozll olarak ifade etmeleri icin 1 dakika sire verin.

7. Bu kilavuzun 6nceki sayfalarinda verilen oturum 6grenme ¢iktilarini gézden gegirin.
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Saglikli Olma Sanat

OTURUM OGRENME CIKTILARI:

Bu oturumun sonunda, katilimcilar - okul liderleri - sunlari yapabilecektir:
e Performansa ulasmada bireysel hijyenin roliini vurgulayabilecekler
o Cildin rollerini listeleyebilecekler
e Cildin, sagin, tirnaklarin temel hijyen énlemlerini sunabilecekler
e Adiz, burun, goz, kulak hijyeninin 6nemini analiz edebilecekler

e Spor aletlerinin gorevlerini agiklayabilecekler

BiR BAKISTA OTURUM:

Aktivite Siire Materyaller, kaynaklar, araglar

A. Girig 5 dakika Powerpoint sunumlari ve giktilar
Egitmen konuyu tanitir:: Belirli
bir zamanda yapilan spor
aktivitesine uygun olan en lyi

kisisel ~ hijyen  onlemlerini

segmek

B. Pratik aktivite 30 dakika Kagit, kalem, kegeli kalem. Tikenmez kalem, boya
kalemleri

C. Bilgilendirme ve sorular 10-15 dakika | Oturumun anahtar noktalarini igeren sunum tahtasi

& 45-50 dakika
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BU OTURUMU OGRETMEK ICIN HAZIRLIK

Saglikli Olma Sanati ModUlU’'ni sunmadan once:
1. llgili formlari, galisma kagitlarini ve materyalleri hazir bulundurun.
2. Mumkunse, gosterim icin formlarin buyuk formatl kopyalarini hazir bulundurun

3. Onemli noktalarin 8zetini iceren bir sunum sayfasi hazirlayin

- e °

EGITIM AKTIVITELERI

A. Oturuma Giris (10 dakika)

1. Katilimcilara, onceden hazirlanan tartisma araglarini ve materyallerini kullanma konusunda bu
oturum igin hosgeldiniz deyin.

2. Ders konusunu tanitin ve belirli bir zamanda yapilan spor aktivitesi i¢in yeterli olan en iyi kisisel
hijyen dnlemlerinin secimi hakkinda konugun.

3. Oturumun 6grenme hedeflerini sunun: performansa ulasmada hijyenin éneminin farkinda olmak,
derinin rollerini, spor aletlerinin fonksiyonlarini bilmek, cilt, sa¢ veya tirnaklarin hijyen énlemlerini
sunmak.

If we want to keep our health, we must turn our lifestyle into the art of being healthy!
HOW?

Saghgimizi korumak istiyorsak, yasam tarzimizi saglikli olma sanatina ¢evirmeliyiz!
NASIL?

-Hijyen kurallarini gozetmek!
Hijyen, insan saghiginin korunmasi ve guglendirilmesini inceleyen bir disiplindir. Saglik durumu, yiksek
fiziksel ve zihinsel verimlilige sahip, fiziksel ve zihinsel rahatligin istikrarli halidir.

Kurallar nelerdir?
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Bireysel hijyen

Bireysel hijyen, agagidakiler araciligiyla sagligin korunmasi igin kurallar olusturur:

* Hijyenik bilgi edinme;

* Hijyenik becerilerin olugturulmasi

Cilt hijyeni

Cilt, dokunsal, termal ve agrili izlenimlerin algilanmasinda, termoregilasyonda (soguk-sicak) ve son

olarak salgilama roliinde (terleme yoluyla) viicut ve gevre arasinda koruma rolline sahiptir.

Hijyenik 6nlemler sunlardir: yikama, dus alma ve asagidakilerin dezenfekte edilmesi:

* Gerektiginde eller;

* Her glin bacaklar (egzersizden sonra ve aksam);

* Genel olarak - sabah, aksam ve her fiziksel efordan sonra;

* Sag ve tirnaklar (kisa ve temiz)

Cozimleyicilerin hijyeni

* Gozler - yilkanmig ve korunmus,

* Kulaklar - yikanmig ve korunmus,

* Burun ve solunum yollari - temiz (efor sirasinda nefes almak 6nemli),,

* Agiz ve digler - sabah, aksam ve her yemekten sonra firgalama (gigneme ve saglikli beslenme agisindan
onemlidir).

Giinluik aktivite diyetinin hijyeni

Gunluk beslenmeye spor hayati diyeti de denir. Spor hayati rejimi, belirli bir program temel alinarak tim
eylemlerin (fiziksel ¢aba, zihinsel, dinlenme, beslenme) gerceklestirildikten sonra kati kurallar gozetilerek
yapilan bir yasam ve aktivite programidir. Sporcu igin zorunludur ve belirli fedakarliklar gerektirir.

Spor hayati diyeti sunlari saglar:

* Mikemmel saglik;

* Yiiksek efor kapasitesi;

« Efor kapasitesinin hizli restorasyonu;

* Aktif uzun 6mir ve performans.

Spor hayati rejiminin bilesiminde sunlar dikkate alinmalidir:

+ Cabanin 6zgulligu;

* Yasam ve egitim kosullart;

* Bireysel dzellikler.
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Spor hayati diyetinin igerigi:
* canlandirma jimnastigi;
* vicudun sertlesmesi;
* bireysel hijyen;
* rasyonel beslenme;
« fiziksel ve entelektlel eforun degisimi;
+ dinlenme ve efor sonrasi iyilesme (dogal ve yapay);
* Hijyenik olmayan aliskanlik ve aligkanliklarla (alkol, sigara, doping) miicadele.
Uyku hijyeni

|.P. Pavlov, "Uyku, sinir sisteminin kurtaricisidir" demistir. Beyin kabugunun aktivitesi iki aktif
stirecten olusur - uyarma (uyarma) ve frenleme (inhibisyon). Aktif calisma sirasinda, uyariimalar baskindir;
uyku sirasinda frenleme stregleri baskindir. Pavlov'a gére, uyarim ve frenleme kendi baslarina ayni siirecin
iki farkli parcasini veya iki ilerleyisini sunar, ancak ayni zamanda aralarinda stirekli bir "miicadele" verilir.
Gecelik gerekli uyku saatleri kisiden kisiye degisir. Ortalama 8 saat olmasina ragmen, bazi insanlar giinde
sadece 6 saat uyuduktan sonra kendilerini gok dinlenmis hissederken, bazilar ise ancak 9 saat uyuduktan
sonra kendilerini cok dinlenmis hissederler.

Dinlendirici bir uykunun gostergeleri:

e Yataga girdikten hemen sonra uykuya dalma yetenegi;

e Gece boyunca uyuma yetenegi; ani uyanma durumunda ¢ok kolay bir sekilde uykuya

dalmalisiniz;

e Sabahlari yeni bir gline baslamak igin gereken eneriji ve hevesle dolu olarak uyanma yetenegi.
Dinlendirici bir uyku igin gerekli kosullar:
- Odadaki hava temiz olmali, yatmadan 6nce oda havalandiriimalidir;
- Yatak rahat olmalidir;
- Nevresim yumusak ve temiz olmalidir;
- Yatmadan once fiziksel efor sarf edilmemelidir;
- Aksam yemegi yatmadan birkag saat énce yenilmelidir.
Ev hijyeni

Ev, insani gevrenin olumsuz hareketlerinden korur. Evin amacina ulagabilmesi igin belirli hijyen
gereksinimlerini kargilamasi gerekir. Ev, yilin soguk déneminde oldukga ferah, kuru, aydinlik, temiz ve

sicak, sicak havalarda ise serin olmalidir. Konutun en blytk olumsuz faktrii nemdir.
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Salonlarda normal sicaklik +16-18 ° dir. GUn boyunca sicaklik mimkin oldugunca sabit olmalidir.
Herhangi bir oturma odasinda ve yatak odasindaki bir kosedeki saghgin korunmasi igin havanin daima
temiz olmasi gerekir. Btun bunlar insan sagligina yansir.

Oturma odasi mumkin oldugunca sik havalandiriimalidir; sabah uykudan sonra ve aksam uykudan once
zorunludur.

Ruhun hijyeni

- Efor ve dinlenme arasinda en uygun orani elde etmek;

- Fiziksel ¢aba ile zihinsel gaba arasinda en uygun orana ulagmak;

- Makul is duzenlemesi;

- Depresif zihinsel durumlardan kaginmak

Fiziksel egzersiz hijyeni

Saghdi guclendirmeye ve sporda ustali§i artirmaya katkida bulunan 6nlemlerin gelistirilmesi igin spor
aktivitesi, fiziksel egzersiz kosullarini igerir.

Egzersiz rejimini, kisisel hijyeni, uyku hijyenini, gida hijyenini, giyim hijyenini, ayakkabi hijyenini, spor

salonlarinin ve spor sahalarinin hijyenini vb. Gozetici kurallari icerir.

Fiziksel egzersizler, karakterine ve gosterilen gabanin derecesine gore, bireyin fiziksel gelisim diizeyine ve

tibbi muayene ile degerlendirilen organizmanin islevsel kapasitelerine uygun olmalidir.

Cocuklara kisa ve hizli fiziksel egzersizler gosterilir, ancak bunlarin gi¢ ve dayaniklilikla ilgili olmasi
gerekmez.

Yaslilar igin serbest egzersizler de onerilir.

Fiziksel egzersiz, cocukluktan itibaren vicudun bir gerekliligi haline gelmeli ve herkesin gunlik diyetine
dahil edilmelidir.

Sadece entelektiiel calisma ile degil, ayni zamanda fiziksel galisma ile de mesgul olan insanlar igin
tazeleme egzersizleri, Uretimde jimnastik, dozunda yurtyus, turizm vb. seklinde bir hareket rejimi gereklidir.

Agik hava sporlari yapmak hava kosullarina baglidir.

Yaz aylarinda, sabahlari ve aksamlari egzersiz yapiimasi daha gok tavsiye edilir.

Kisin, hava sicakhgr -12 15°C'nin altindaysa cocuklarin ve -25°C'nin altindaysa yetiskinlerin spor
sahalarinda kayak ve paten yapmalari Onerilmez. Fiziksel egzersizin yogunlugu kademeli olarak artmalidir.
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Omegin, yiriylsler yavas bir tempoda baslar ve sabah jimnastigi hafif bir egzersizle baslar.

Bu ilke egitimin temelini olusturur. Spor yapma rejimi ayni zamanda calisma ve dinlenme kosullarini da
saglar.

Fiziksel egzersiz sonrasi kisisel hijyen kurallarina gore, kisi derhal hijyenik ve viicudu sertlestirici 6nemi
olan hidroprosedurlere (banyo, dus vb.) ge¢melidir. Fiziksel egzersizle birlikte kullanilan tim sondurme
araclarinin (hava, glines ve su) viicut izerinde faydali bir etkisi vardir.

Bunlara ek olarak, dinlenerek déntstmli ¢alisma kurallarini gozetmek gerekir. Geng bir erkek igin 7-8 saat
uyumak yeterlidir.

Saglikh beslenme, kolayca sindirilebilen, yliksek kalorili gesitli yiyecekleri igerir, yiyecek oranlari daha fazla
protein ve karbonhidrat, 2-3 kat daha fazla vitamin icermelidir.

Fiziksel egzersiz yapan kisiler, antrenmandan 1-1.5 saat once, mlsabakalardan 2-2.5 saat once ve
antrenmandan 30-40 dakika sonra yemek yerler. Fiziksel egzersiz sirasinda vicut terleme yoluyla onemli
miktarda su kaybeder ve bu da susama hissinin ortaya ¢ikmasina neden olur ancak ¢ok fazla su tliketiimesi
onerilmez. Susuzlugu gidermek icin agziniz galkalamak yeterlidir.

Turizm igin gezginler, sporcuyu yagmurdan, riizgardan ve soguktan koruyacak bir ekipman segerler. Cok
sicak giysiler terlemeyi yogunlastirir ve viicudun asiri 1sinmasina neden olur.

Fiziksel egzersiz yapmak igin ayakkabinin basit ve rahat olmasi kesinlikle gereklidir. Kis icin, teri daha iyi
emen yUn coraplarin Gzerine giyilebilen daha genis ayakkabilar secilir. Spor malzemeleri ve ayakkabilarin
zamaninda temizlenmesi, yikanmasi ve kurutulmasi onerilir.

Yaralanmalari 6nlemek icin spor salonlari, sahalar, malzemeler ve spor tesislerinin sihhi-hijyenik

gerekliliklere uygun olmasi gerekmektedir.

A.Pratik aktivite (30 dakika)

1. Saglikl bir yasam tarzi ve ayrica performans elde etmek igin iyi hijyen onlemleri almanin
neden 6nemli oldugunu sorun.
2.  Birkag cevap alin ama bu tartismay! uzatmayin. Katilimcilarin egitimin konusu hakkinda
dustnmelerini saglamak 6nemlidir.
3. Pratik aktiviteyi herkesin gorebilecegi veya kartlarin/sunum tahtasinin kopyalarina sahip
olabileceqi bir sekilde tanitin:

Katilimei Sayisi = 24 égrenci

Stire = 30 dakika
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Yer: Spor salonu

Aktivitenin tanimi:

Katilimcilardan aktiviteden 2-3 glin 6nce yaptiklar spora (futbol, atletizm, hentbol, grekoromen
gures) bagl olarak bir spor ekipmaninin pargasi olan kiyafetleri hazirlamalari ve getirmeleri istenir.
Tum giysiler bir araya getirilir ve karigtirilir: sortlar, tisortler, stityenler, goraplar, spor ayakkabilar,
bluzlar ve esofmanlar, agik alan esofmanlari, dizlikler, koruyucular, taytiar (Grekoromen gires igin),
vb. Tim giysiler belli ki farkli boyutlarda, farkli renklerde, farkli malzemelerden yapilmislardi.
Katilimcilardan spor aletlerinin fonksiyonlarini gozlemleyerek 10 dakikada ‘“ideal” bir spor aleti
olusturmalari istenir.

Katiimcilar spor malzemelerini segecek, giyecek ve secime esas kriterlerin neler oldugunu
aciklayacaklardir.

Boylece, sporcularin bireysel hijyen ve spor malzemelerinin hijyeni ile ilgili teoriyi, uygun bazi
kurallara uymalari durumunda uygulayip uygulamadiklari izlenecekir:

Spor ekipmanlari efordan kaynaklanan asiri 1sinin giderilmesini saglamaldir. Isi iletkenlik (viicut
IsIsini emer ve ortama iletir, kumasin kalinlik-yogunluguna dikkat edin; -etiketi okuruz!), gegirgenlik
(gaz aligverisini kolaylastirir) 6zelligine sahip olmalidir. cilt, bu nedenle malzemenin sentetik olmasi
gerekmez)

Bedene (ne ¢ok genis ne de ¢ok dar) ama ayni zamanda renge (yaz aylarinda agik havada yapilan
sporlarda agik renkli ekipmanlar kullaniimalidir — gunes 1sinlarini gekmezler) ozel dikkat
gosterilmelidir.

Ekipman sporcunun viicudunu korumalidir: esofman, tisort, sort, spor ayakkabi — bunlar gevresel
faktorlere karsi koruma saglar ve aksesuarlar - camurluklar, tozluklar, kolcaklardismelere,
darbelere veya diger kazalara kargl koruma saglar.

Bazi spor malzemeleri sporcunun performansini destekler - 6rnegin: atletizmde civili ayakkabilar,
futbolda sivri uglu ayakkabilar

Son olarak, ekipmanin estetik bir islevi de yerine getirmesi gerekir: onu bedenmek, icinde iyi
hissetmek, bize uymasi, uygun bir kesime sahip olmasi vb.

Secilen ayakkabi hafif ve rahat olmali, ayagin sekli ve boyutuna uygun olmali, brang veya spor

disiplininin gerekliliklerine ve yapilan ¢abanin kosullarina 6zel olmalidir.
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Katilimcilarin tercihleri strekli takip edilecek, her birininin diizenleme motivasyonu uyandirilacak,
gostergeler, tavsiyeler, ek agiklamalar verilecekir.

Uygun olmayan segimler yapanlara, neyi yanlis yaptiklarina dair tekrar agiklama yapilacak ve diger
meslektaslari ile birlikte, dogru spor ekipmanini olusturan parcalarin farkli kombinasyonlarini
arayacaklardir, ki bu da spor performansi elde etmek igin yaptiklari sporda onlara yardimci

olacaktir.

. Bilgilendirme ve sorular (10-15 dakika)

. Aligtirmalari uygularken katiimcilarin kargilastiklari zorluklari tartigin.

Katilimcilara bu konuda kendilerine yardimci olacak daha fazla bilgiyi nerede bulabileceklerini
gosterin. Okumaya bir alternatif, katilimcilari mevcut konu hakkinda sordugunuz bazi sorularin
cevaplarini bulmaya gondermekir.

Varsa, 6grenme strecine devam etmeleri igin onlara evde yapacaklari bir galisma kagidi verin.Bu,
kolaylastiricinin yanitlari bir sunum tahtasina kaydetmesiyle sozlii olarak da yapilabilir.

Mezuniyet térenini yonetin ve sertifikalari dagitin.

Onemli 6zet noktalari gézden gegirin:

a. Cilt hijyeni — cilt rolleri:

Katilimcilarin tercihleri strekli takip edilecek, her birininin diizenleme motivasyonu uyandirilacak,
gostergeler, tavsiyeler, ek agiklamalar verilecektir.

Koruyucu rol - bizi glinesten, riizgardan, travmadan vb. korur.

Bosaltim rolu — terleme

Termoregulator rol — 1s1 kaybini ve ayrica asiri Isinmayi onler

Algilama rolt — dokunma, 1si ve agri duyumlari

Anti-enfektif rol - viicudu patojenlerden korur

Genel tepkisellikteki rolii - i¢ organlarin islevlerinin yani sira duygusal durumlara da yol agar.

D vitamini sentezindeki roli - provitamin D'nin ultraviyole radyasyon yardimiyla D vitaminine

dondsmesine yardimei olur.
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b. Hijyen rolleri:
v Cilt: giinliik yikama, dus, tiras, sag yikama, kisa tirnaklar
v' Agiz: dis bakimi, dis kontrolii, takma dis hijyeni (6rn. boks)
v" Burun: burun pasajlarini temiz tutmak (sporcuda nefes almak ¢ok 6nemlidir - fiziksel efor!)
v' Gozler: temiz tutmak (terlemek), korumak (drnegdin yiizmek, kayak yapmak)

v" Kulaklar: su sporlarina 6zel ilgi (6rn. polo)

c. Spor ekipmanlarinin hijyeni - ekipmanin islevleri:

v" Termoregiilasyonun desteklenmesi — fazla 1siyi ortadan kaldirir

v" Koruma - gevresel faktorlere karsi, ayni zamanda viicudu fiziksel olarak da korur (6rn. bilekler,
kolgaklar)

v" Performans promosyonu — belirli branglar ve spor etkinlikleri icin (6rn. givili ayakkabilar)

v’ Estetik — kesim, renk, boyut.
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