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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sénmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sénmeden yurdumun {istiinde tliten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman 1rkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmissa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil béyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et govdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’in;
Kim bilir, belki yarin, belki yarmndan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek ge¢me, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda fiskiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, biitiin varimu alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden {14hi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her certhamdan ilahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanlt hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tiirk gengligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak icin, i¢inde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitlin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitiin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitlin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak {izere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hattd hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret iginde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! Iste, bu ahval ve serait icinde dahi vazifen,
Tiirk istiklal ve cumhuriyetini kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatirk
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KITABIN TANITIMI

SEMBOLLERIN Bireysel etkinlik &
ACIKLAMASI rr

Grupetkinligi  24%

ElRE{EAE Kitap genelinde kullanilan tim karekodlar
; akilli cihazlarla okutularak ya da kitabin dijital

kopyalarindaki karekod iizerine tiklanarak
kitaba ait e-igeriklere ulasilabilmektedir.

Tema numarasl

Tema adi

Temanin igerik
gercevesi

Temaya ait
ogrenme ciktilari

On bilgilerin
degerlendirildigi
ve GGrenme
stirecindeki ilgi ve
ihtiyaglarin
belirlendigi bélim

12

3.TEMA

ERGENLiK
Ve SOSYAL YASAM”

| Ergenlik
Stres Yonetimi
Bagmiliklar

>

| Butemata sizlerden

leyebimeniz,
« stresve stres kaynaklanna lskin probem cozebiimeniz,
¥

disinebilmeniz
beklenmektedir.

Anahtar Kavramlar
siber zorbalk | teknalojstres imyasal
bagmliiar
an sties davranissal <
a0rbali Kaynakian yoretimi bagmiikiar
‘\
Kodlar -
beklenmektedir.

G
| HAYATIN iGINDEN -

o e
e
e ————

| BASLARKEN
‘Asagidaki metinden yararianarak verilen sorulan cevaplayniz.
Yagamin Ritmi.

ki

acabilr. Bunun yanssra okl do

Iara yakalanmariskini azatabil.

1. Fizksal Aktivite
Biim nsanlan, hareket miktann ticebien skl sen-
sarler galitrerck fzksel aktitenin beyin ve kalp
520101 Gzerindeki etklerni incalemisti Bu cihazlar
Sayesinde kisa sirel hareketlri bie beyin akti-
tesini artrig gasterimitir. Bubulus, Az hareketin
bile ethisi vardic” dusuncesini bilmsel olarak kanit-
lamstr.

2. Uyku Dizeni
Elektroensefalogafi(EEG) teknolois e gelstirlen
uyku i2eme sistemler, uykunun evrelerin aynnth

“sikadiyen it

i

1. Beyinsisivesirkadiyen it birbiin nasi stidleyebir?
2

o
sundaki gorisieriniz befrtinz.

edinz.

-

i bir beyinstreci olarak tanmianmaktacir

3. Bestenme
Arastrmaar, sabah kahvaltsi yapan bireylrde k-
at siresinin ve problem gozma bocerisinin daha
yiksek oldugunu gostermekted. Gece boyunca
dusen kan saker| dizeyl, kahval o dengelenorek
ey iyag duydugu enerjyi saglar Kahvaltiin t-
Ianmasi se bgrenme gucliqg ve Zihinselyorgunlukla
figklendirimekted.

4. Gidaveniigh
Biim insanlan, oidalardaki zararh baktorierikisa si-
rede tespit edebilen iz test Kiler lgtirmistr. Bu
bulus sayesinde gida kaynaklihastallar erken ark
edimesi mumkan olmustur. Gordndsd normal olan
bir gianun bi ik tasyablecegibilmsel larak or-
tayakonmustor.

SAGLIKLI

i sonuslarayolagtigmi gozlemiediniz?

Tema sunumuna

ve diger e-icerik-

lere yonlendiren
karekodlar

Temaya ait
anahtar kavramlar

Tema sonunda
ogrenciden
beklenen gérev ve
sorumluluklar

S

Ogrencilerin
mevcut bilgi ve
becerileri ile
edinecekleri bilgi
ve beceriler ara-
sinda kopri kuran
ayrica edinecekleri
bilgi ve becerileri
gunlik hayatla
iliskilendirmelerini
saglayan bélim
N/




Temaya ait
icerik cercevesinin

bashgi

Tomas

s
lagtirarak dogerlendiriniz

Yoy

- Yaya giveniigikavram

- Yaya oarak uyuimas: gereken temel urallar

+ Riskolusturan yaya davranisianna Srekler

# | SABLIK VE SAGLIGIN TOPLUM UZERINDEKi ETKILERi

Sagik, yainizca bireylerin yasam kaltesin belireyen bir durum degil ayni zamanda toplumiarin sosyal

Degerlendirme

‘Vaya Olarak Uy

Kurallar <

Bu nedenle saghq: etkileyen faktorlern incelenmesi hem bireyin yasam alitesinin ylkseltimesi hem de
g {oplam sadiin sirdiriebiiini sagianmas: agsindan anemir, Her i 7 Nisarida utanen Dinya

Ogrencilerde
merak uyandirmak
ve onlari derse
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1.TEMA

SAGLIKEININSAN
VE'TOPLUM

14

Halk Saghgi ve Saglk Hizmetleri
Kisisel Hijyen ve Temizlik

Sajlik ve Saghgin Toplum Uzerindeki Etkileri

Hastaliklar ve Engellilik
ilaglar
Saglikta Biyopsikososyal Yaklasim

‘ Bu temada sizlerden

sagg etkileyen faktorlerin toplum saghg tzerindeki etkilerini sorgulamaniz,
halk sagligi ve saglik hizmetleri ile ilgili bilgi toplamaniz,

kisisel hijyen ve temizligin sagliga etkileri ile ilgili elestirel disinmeniz,
hastaliklar ve engellilik ile ilgili givenli ortam olusturmaniz,

ilaclar ve ilaglarin etkileri ile ilgili bilgi toplamaniz,

psikolojinin biyopsikososyal yaklagimi dogrultusunda, bireyin zihinsel,
duygusal ve davranigsal sireclerinin saglik dzerindeki etkilerini degerler

ve maneviyat cergevesinde yorumlamaniz

beklenmektedir.



1. Tema
Karekodu

1. Tema sunusuna
ulagsmak icin kare-
kodu kullaniniz.

kAnahtar Kavramlar )

toplum saghg otoimmin hastaliklar enfeksiyon

| Tema sonunda sizlerden olgme ve degerlendirme sorularini yanitlamaniz ve
karekodlar ile verilen dlcme ve degerlendirme etkinliklerini
gerceklestirmeniz beklenmektedir.
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1.Tema

BASLARKEN

Asadidaki metinden yararlanarak verilen sorulari cevaplayiniz.
Bilgi ve Saglik

Saglikh yasamak, her bireyin en temel haklarindan biridir. Bu hakkin korunabilmesi icin bireylere, saglik
kuruluslarina ve devlete gesitli sorumluluklar dusmektedir. Saglikli yasam hakkinda bilgi sahibi olmak ve
hastaliklardan korunmak igin saglikl bir yasam tarzi benimsemek bireyin dnemli sorumluluklarindandir.
Bireyin saglikli olma durumu yalnizca kendi davranislarina degil ayni zamanda biyolojik, gcevresel ve sosyal
bircok faktore baghdir. Bu sosyal faktérlerden biri de saglik okuryazarhgidir.

Saglik okuryazarhgi; bireyin saglikla ilgili dogru bilgiye ulasmasi, bu bilgiyi anlayabilmesi ve glnlik yasa-
minda etkili bicimde kullanabilmesidir. Yapilan arastirmalar, saglik okuryazarligi dizeyi yuksek olan birey-
lerin genel saglik durumlarinin daha iyi oldugunu gostermektedir. Toplumda engelli bireylerin de saglik
hizmetlerinden etkin bicimde yararlanmasi igin saglik okuryazari olmasi olduk¢a dnemlidir.

Turkiye'de gerceklestirilen bir arastirma, bedensel engelli bireylerin saglik okuryazarligi dizeylerinin yeter-
siz oldugunu gdstermektedir. Bu durum, onlarin sagliklarini koruma ve sirdirme surecinde ciddi zorluklar
yasamalarina neden olmaktadir. Bu nedenle engelli bireylerin saglikli kalabilmelerine yonelik bilgilere daha
kolay ulasmalarini saglayacak calismalara dncelik verilmelidir.

& ;
yo ™ . A ¥ 4
e A a Wigr.
b eS| AL ¢
PP A
< L FLUFEER. SRR m.‘;}h »

1. Saglik okuryazarhgi toplum sagligi acisindan neden 6nemlidir?
2. Yasadiginiz gevrede sagliginizi etkileyebilecek olumlu ve olumsuz faktorler nelerdir?

3. Giinliik yasaminizda saglikl oimak ve hijyen kurallarina uymak i¢in hangi aliskanliklari edinmeniz
gerektigini diisiiniiyorsunuz?

4. Engelli bireylerin giinliik yasamda karsilastiklari zorluklari en aza indirmek i¢in hangi teknolojiler
kullanilabilir veya hangi diizenlemeler yapilabilir?
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

HAYATIN iCiNDEN

Asagida Tiirkiye'de 2024 yilinda iiniversite hastanelerinde uygulanan ileri tibbi uygulamalara ait
ornekler verilmistir. Orneklerden ve gérsellerden yararlanarak sorulari cevaplayiniz.

Tiirkiye'de Bir ilk: Ses Tellerine Yonelik Gift Tarafli Sinir Nakli

Mayis 2024'te Marmara Universitesi Pendik Egitim ve Arastirma
Hastanesinde gerceklestirilen ve yaklasik 10 saat stren "Cift
Tarafli Sinir Nakli", Turkiye'de bu yontemle uygulanan ilk vaka
olarak literattrdeki yerini almistir. Dinya genelinde az sayi-
daki merkezde uygulanabilen bu ileri mikrocerrahi teknik, gift
tarafli ses teli (Gorsel 1.1) felci tanisi alan hastalarda solunum
fonksiyonunun yeniden kazandiriimasini ve ses kalitesinin iyi-
lestiriimesini hedeflemektedir. Sinir onarimi ve mikrocerrahi
alanindaki en gtincel gelismelerin klinik bir basariya dontstigu
bu operasyon, Turkiye'deki cerrahi yetkinligin uluslararasi stan-
dartlar diizeyinde oldugunu ortaya koymaktadir. Gorsel 1.1: nsanda ses telleri (Temsili)

Ses telleri

Kisiye Ozel Tedavi: 3D Baski Teknolojisiyle Gene Kemigi Ona-
rmi

Eyliil 2024'te Hacettepe Universitesi Dis Hekimligi Fakltesinde
uygulanan bu yontem, dis ve ¢ene cerrahisinde dijitallesmenin
basarili bir 6rnegini teskil etmektedir. Tedavi sireci; hastanin
radyolojik gérintulerinin alinmasi, verilerin bilgisayar ortamin-
da islenerek 3 boyutlu (30) modellenmesi ve baski hazirliklari-
nin tamamlanmasiyla (1-3 glin) baslar. Kisiye 6zel hazirlanan bu
materyallerle gercgeklestirilen cerrahi mudahale ortalama 2-4
saat stirmektedir. Cene kemigi kiriginin (Gorsel 1.2) kaynamasi
ve ¢cigneme fonksiyonunun tam olarak geri kazanilmasi ameliyat
sonrasi 4-6 haftalik bir stireci kapsamaktadir. Bu vaka, 3D baski
destekli yaklasimlarin cerrahi hassasiyeti artirmadaki rolinu ve
klinik uygulanabilirligini gostermesi agisindan 6nemlidir.

Gorsel 1.2: Cene kemigi kirig

Yenileyici Tipta Tarihi Adim: K6k Hiicre Destekli Omurilik Tedavisi

Mayis 2024'te Bursa Uludag Universitesi Tip Fakiiltesinde ger-
ceklestirilen bu calisma, Turkiye'de yenileyici tip alanindaki ilk
klinik deneme olmasi bakimindan tarihi bir 6neme sahiptir. Te-
davi sureci, kok hicrelerin laboratuvar ortaminda hazirlanmasi
ve birkac saat slren tibbi proseddrlerle hastaya nakledilmesini
kapsamaktadir. Operasyon sonras! aylar boyunca surdurulen
sistemli takipler sonucunda, hastanin motor fonksiyonlarindaki
iyilesmenin anlik degil, zaman icinde kademeli olarak gelisen bir
slrec oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, kok hiicre tedavisi-
nin hasarli omurilik (Gorsel 1.3) dokularini onarma potansiyelini
klinik olarak kanitlamasi agisindan umut verici bir bilimsel 6rnek  Gérsel 1.3: Hasarli omurilik (Temsili)
teskil etmektedir.

ileri tibbi uygulamalarin Tiirkiye'de yayginlasmasinin bireylerin yasam kalitesi ve toplumun saglik algisi
lizerindeki etkilerini degerlendiriniz.

Son yillarda birey ve toplum sagligi alaninda 6ne ¢ikan hangi ileri tibbi uygulamalari biliyorsunuz?
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1.Tema

SAGLIK VE SAGLIGIN TOPLUM UZERINDEKI ETKILERI

Saglik, yalnizca bireylerin yasam kalitesini belirleyen bir durum degil ayni zamanda toplumlarin sosyal
dokusunu ve ekonomik yapisini sekillendiren temel bir unsurdur. Bir toplumda saglik dizeyinin yiksek olmasi
egitimveis gucl verimliligini destekler, Gretkenligi ve yasam kalitesini artirir. Buna karsilik saglik sorunlarinin
yaygin oldugu toplumlarda is gicu kayiplari ve ekonomik yikler artabilir ve sosyal sorunlar belirginlesebilir.
Bu nedenle saglgi etkileyen faktdrlerin incelenmesi hem bireyin yasam kalitesinin ylUkseltilmesi hem de
toplum saghginin sirddrulebilirliginin saglanmasi acgisindan énemlidir. Her yil 7 Nisan'da kutlanan Dinya
Saglik GUnl de (Gorsel 1.4) saghdin birey ve toplum yasamindaki énemini hatirlatmayi amaclayan evrensel
bir farkindalk ginudur.

Gorsel 1.4: Diinya Saglik Gunu afisi

Giinliik yagaminizdaki g6zlemlerinizden yola ¢ikarak toplum saghdini olumsuz etkileyebilecek durumlari
sinif arkadaslarinizla tartiginiz.

Bir toplumda saglik sorunlarinin artmasi, sosyal ve ekonomik yasami hangi agilardan etkileyebilir?

— 1. Etkinlik -
Adi Sadligi Etkileyen Faktérlerin Toplum Saglign Uzerindeki Etkileri
Amaci Saghg etkileyen faktorlerin toplum sagligi izerindeki etkilerini sorgulayabilme
Siire 40 dk.
Yénerge

« Etkinlikte sizlerden 6grenme gunligu olusturmaniz beklenmektedir.

« Ogrenme ginlGguni olusturmak igin kitabin sonundaki "Ekler" bolimiinde yer alan "Form 1"
kullaniniz.

» Olusturacaginiz 6grenme gnligu, 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Buttncdl Dereceli
Puanlama Anahtari” ile degerlendirilecektir.

- Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

- —>
1. Saglik ve saghqgi etkileyen faktorler hakkinda karekod ile verilen videoyu izleyiniz.

2. izlediginiz igerik ve gdrsellerden yola gikarak sagliga ve sagli- 3 o
. : .. e e Saglik ve saghdi etkileyen
g1 etkileyen faktorlere iliskin merak ettiginiz konulari tanimla- faktdrler hakkinda videoya &
yiniz ve 6grenme glnliglne kaydediniz. ulasmak icin karekodu kullaniniz. P fGga B

3. Saglik ve sagligi etkileyen faktorler hakkinda sorular olustu-
rup bu sorular 6grenme ginltgine kaydediniz.

4. Olusturdugunuz sorularin cevaplarini bulmak icin gtivenilir kaynaklardan bilgi toplayiniz, gergege
ulasmakicin nesnel ve durUst bir yaklasimla hareket etmeye 6zen gdsteriniz. Bilgilerin glincel ve
bilimsel olmasina dikkat ediniz.

5. Yararlandiginiz kaynaklari ve sorularin cevaplarini 6grenme ginligine not ediniz.

6. Topladiginiz bilgilerin dogrulugunu 6gretmeninizin rehberliginde degerlendiriniz, bilgilerde eksiklikler
veya hatalar varsa bu eksiklik ve hatalari dizeltiniz.

7. Dogrulugunu degerlendirdiginiz bilgileri 6grenme gunligune kaydediniz.

8. Topladiginiz bilgilerden yararlanarak saghgi etkileyen faktorlerin toplumsal saglik Gzerindeki etkileri
hakkinda ¢ikarimlar yapiniz. Cikarimlarinizi yaparken bu faktorler arasindaki iliskileri ve neden-sonug
baglantilarini dikkate aliniz.

9. Cikarimlarinizi 6grenme glnltigline yaziniz.

Degerlendirme
Biitiincil
Dereceli
Puanlama
Anahtan

insan Saghgini Etkileyen Faktorler

insan sagligini etkileyen faktérler; sosyoekonomik durum, alinan saglik hizmetlerinin niteligi, bireyin yasam
sekli, cevresel kosullar, genetik faktorler gibi cok yonlt etmenlerle belirlenir. Bu faktérler bir arada bireyin
saglik dizeyini, yasam kalitesini ve hastaliklara karsi duyarliligini dogrudan etkiler.

1. Sosyoekonomik Faktorler

Bireylerin gelir dizeyi, egitim durumu, yasadigi cevrenin kosullari ve sosyal destek aglari saglk tGzerinde
dogrudan etkilidir. Ekonomik yetersizlikler, saglikli beslenmeyi ve yasam standartlarini olumsuz yonde
etkileyebilir.

2. Genetik Faktorler
Kalitsal 6zellikler, yas ve cinsiyet gibi bireysel faktorler, bireyin bazi hastaliklara yatkinligini belirleyen
onemli etkenlerdendir. Ailede gorulen kalp hastalidi, diyabet veya bazi kanser turleri, genetik faktorlerin
saglik Gzerindeki etkisine ornek gosterilebilirken yas ve cinsiyet de bu hastaliklarin gorilme sikligi ve risk
dizeyi Gzerinde belirleyici rol oynayabilir.

3. Alinan Saghk Hizmetleri

Koruyucu, tedavi edici ve rehabilite edici saglik hizmetlerinin ulasilabilir ve kaliteli olmasi, toplumun ge-
nel saglik dizeyini yukseltir. Erken tani, dizenli kontrol ve etkili tedavi ydntemleri bireylerin yasam slre-
sini ve kalitesini artirir.

4, Yasam Sekli

Bireylerin gunluk aliskanliklari saghgi dogrudan etkiler. Beslenme duzeni, fiziksel aktivite, uyku aliskan-
liklar, tGtdn, tatdn Grtnleri ve alkol kullanimi yasam seklini belirleyen unsurlar arasindadir. Saglkl ya-
sam bicimi tercihleri, birgcok hastaligin 6nlenmesinde 6nemli rol oynar.
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1.Tema

5. Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler, bireyin iginde yasadigi dogal ve yapay gevrenin saglik Gzerindeki etkilerini kapsar. Cev-
rede meydana gelen kirlilik ve olumsuz kosullar hem birey hem toplum saglidi Gzerinde risk olusturabilir. Bu
nedenle gevrenin korunmasi, toplum saglhginin korunmasi agisindan biyik 6nem tasir.

Hava Kirliligi

Hava kirliligi, atmosferdeki gaz ve partiklllerin insan sagligina za-
rar verecek dizeye ulasmasidir (Gorsel 1.5). Hava kirliliginin basli-
ca kaynaklari; trafikteki egzoz gazlari, sanayi bacalarindan ¢ikan
dumanlar ve fosil yakit kullanimidir. Ozellikle ince partikdiller so-
lunum yoluyla akcigerlere ulasarak astim, KOAH ve kalp-damar
hastaliklari riskini artirabilir. Hava kirliligini azaltmak igin yenilene-
bilir enerji kaynaklarinin kullanilmasi ve toplu tasimanin yayginlas-
tinlmasi 6nemlidir.

Su Kirliligi

Su kirliligi, yer UstU ve yer alti su kaynaklarinin zararli maddelerle
kirlenmesi sonucu sagliga zarar verecek hale gelmesidir (Gorsel
1.6). Sanayi atiklari, tarimda kullanilan pestisitler ve evsel atik su-
lar su kirliliginin baslica nedenleri arasindadir. Kirli su kullanimi
ishal, tifo, hepatit A gibi hastaliklara yol agabilir. Temiz igme su-
yuna erisimin saglanmasi ve atik sularin aritilmasi toplum saghgi
acisindan onemlidir.

Giiriiltii Kirliligi

Guralta kirliligi, kontrolsz ve istenmeyen seslerin yasam kalite-
sini bozacak diizeye ulasmasidir (Gorsel 1.7). Trafik, sanayi maki-
neleri, ingaat calismalari ve eglence mekanlari guraltu kirliliginin
baslica kaynaklarindandir. Gurdltd; isitme kaybi, uyku bozuklugu,
stres ve dikkat daginikligina neden olabilir. GUrdlta haritalarinin

hazirlanmasi ve sessiz bélgelerin olusturulmasi bu sorunun azal-
tilmasina katkida bulunur.

Radyasyon

Radyasyon, dogdal ya da yapay kaynaklardan yayilabilen eneriji ti-
radur. Yuksek dlizeyde radyasyona maruz kalmak hiicre hasarina
ve uzun vadede kanser riskinin artmasina yol agabilir. Hastaneler-
de kullanilan rontgen cihazlari (Gorsel 1.8), bilgisayarli tomografi
(BT) ve radyoterapi uygulamalari yapay radyasyon kaynaklarina
ornek verilebilir. Radyasyon kaynaklarinin denetlenmesi ve gu-
venlik 6nlemlerinin alinmasi bu risklerin azaltiimasinda dnemlidir.

Kanserojen Maddeler

Bazi maddeler uzun sireli maruziyet durumunda hicrelerin ya-
pisini ve isleyisini olumsuz etkileyebilir. Duman, asbest, tarim
ilaglari ve bazi is yeri kimyasallari kanserojen etki gdsterebilir
(Gorsel 1.9). Bu maddeler hiicrelerde genetik degisikliklere yol
acarak kontrolstz hiicre bolinmesine neden olabilir. TGtln Gran-
lerinden uzak durmak ve is guvenligi kurallarina uymak riskin
azaltiimasina yardimci olur. is yerlerinde koruyucu ekipman kulla-
nilmasi, zararli maddelerle temasin sinirlandiriimasi, uygun hava-
landirma sistemlerinin saglanmasi ve diizenli saglik kontrollerinin
yapilmasi bu dnlemler arasinda yer alir. Ayrica kimyasal madde-
lerin glvenli bicimde depolanmasi ve kullanim talimatlarina uyul-
masi da risklerin azaltiimasinda dnemlidir.
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Vektorler

Vektorler, hastalik etkenlerini bir canlidan baska bir canliya tasiya-
bilen organizmalardir. Bu etkenler virts, bakteri veya parazit olabi-
lir. Vektorler hastaliklarin dogrudan temas olmaksizin yayilmasina
neden olabilir. Sivrisinekler sitma, keneler Kirrm-Kongo kanamali
atesi gibi hastaliklarin yayllmasinda rol oynayabilir (Gorsel 1.10). Fa-
reler ve bazi bocek tarleri de gesitli enfeksiyon etkenlerini tasiya-
bilir. Cevre temizliginin saglanmasi ve dizenli ilaglama galismalari
vektor kaynakli hastaliklarin dnlenmesinde dnemlidir.

Atik ve Gopler

Evsel, endUstriyel ve tibbi atiklar gevreye birakildiginda insan sag-
ligina ve ekosisteme zarar verebilir (Gorsel 1.11). Kontrolsiiz bigim-
de biriken ¢opler, enfeksiyon riskini artirabilir ve hastalik tasiyici
canlilarin cogalmasina zemin hazirlayabilir. Geri donisim uygula-
malari ve duzenli depolama yontemleri atiklarin olusturdugu za-
rarlari azaltmada etkilidir.

Cevresel etmenler, bireyin saglik dizeyini dogrudan ve dolayl bi-
cimde etkileyen temel belirleyiciler arasindadir. Hava ve su kalite-
sinin iyilestirilmesi, zararli maddelere maruziyetin azaltilmasi ve
cevre yonetiminin glclendirilmesi, hastalik yUkinun azaltiimasina ve yasam kalitesinin artiriimasina katkida
bulunur. Cevre saghginin korunmasi, toplum sagliginin strdurdlebilirligi icin vazgecilmezdir. Bu nedenle atikla-
rin kaynaginda azaltiimasi ve dogru sekilde ayristiriimasi, gevre sagliginin korunmasinda 6nemli bir rol oynar.

Gorsel 1.11: Atik ve gopler

— Uygulama

Metinden yararlanarak sorulara verdiginiz cevaplari 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla
tartisiniz, farkl goriisleri gerekgeleriyle karsilastirarak elestirel bakis acisiyla degerlendiriniz.

Osmanl padisahi Kanuni Sultan Siileyman‘a ait olan
“Halk iginde mu‘teber bir nesne yok devlet gibi,
Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi.”

dizeleri saghgin gii¢, makam ve devlet gibi degerlerden daha Ustin
oldugunu vurgular. Saghgin insan yasamindaki bu temel yeri guni-
muzde halk sagligi arastirmalariyla da desteklenmektedir. Bulasici
hastaliklarin kontroll, temiz suya erisim, beslenme yeterliligi ve ko-
ruyucu saglik hizmetlerinin toplumlarin ekonomik ve sosyal daya-
nikhiligini dogrudan etkiledigini gostermektedir. Bu baglamda sadglik,
bireysel iyi olusun 6tesinde toplumsal strddrdlebilirligin temel belir-
leyicilerinden biri olarak ele alinir.

1. Kanuni Sultan Siileyman’in sé6zii, bireysel saglik ile toplumun ge-
nel refahi arasindaki iliskiyi hangi yonleriyle agiklamaktadir? Bu
so0zii biyolojik ve toplumsal 6rneklerle degerlendiriniz.

Kanuni Sultan Stleyman

2. Giiniimiizde saglikh yasam kosullarinin saglanamamasinin biyogesitlilik, gcevre sagligi ve insan sagli-
g1 arasindaki iliskiyi nasil etkileyebilecegini tartisiniz.
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— Uygulama

Asadidaki metinde gevre felaketleri ile ilgili rnekler verilmistir. Bu 6rneklerden yararlanarak sorularin
cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisiniz ve elestirel ba-
kis agisiyla degerlendiriniz.

Bireylerin yasadigi cevrede sagligi etkileyen birgok unsur bulunur. Bu unsurlarin bir kismi kolayca goz-
lemlenebilirken bir kismi fark edilmeden saglik tizerinde dogrudan ya da dolayli etki yapabilir. Ozellikle
cevre felaketleri, canlilarin yasam kosullarini tehdit ederek ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Bu tur felaketlerin Gnemli sonuglarindan biri, agir metallerin cevreye yayilmasidir. Japonya'da sanayi
atiklarinin denize civa karistirmasi sonucunda ortaya ¢ikan "Minamata hastaligi”, kirlenen deniz trlnle-
rini tiiketen kisilerde sinir sistemi rahatsizliklarina neden olmustur. ilk olarak 1956 yilinda Japonya'nin
Minamata sehrinde tespit edilen bu hastalik, gevre kirliliginin insan sagligi Gzerindeki etkilerini gdsteren

onemli orneklerden biridir.

|—> Zooplankton Kiiglik baliklar
|—> Fitoplankton

Hg* (Civa)

-
Vi

Biyolojik birikim siireci (Temsili)

Cevre felaketleri yalnizca sanayi kaynakli kirlilikle
sinirli degildir. Volkanik patlamalar da bu fela-
ketlerin en dikkat ¢cekici 6rneklerinden biridir.
Patlama sirasinda ortaya cikan lav, kil ve gazlar
bitkileri yok ederek canlilarin yasam alanlarini or-
tadan kaldirabilir. Atmosfere yayilan zehirli gazlar
solunum problemlerine yol acabilir, kil bulutlar
gunesi engelleyerek sicakliklarin dismesine

ve tarimsal Uretimin azalmasina neden olabilir.
Tarihte yasanan ornekler, bu tar felaketlerin
yalnizca bolgesel degil kiresel 6lgekte de etkiler Volkanik patlama
olusturabilecegini gostermektedir.

1. Sanayi faaliyetleri sonucu olusan gevre kirliligi ge¢ fark edildiginde toplum saghdi agisindan ortaya
cikabilecek sorunlar neler olabilir?

2. Minamata hastaligi benzeri bir olay giiniimiizde yasansaydi bu olayin saglik, cevre, hukuk ve
toplumsal tepki agisindan sonuglari nasil farkhlasirdi? Agiklayiniz.

3. Volkanik patlamalarin neden oldugu ¢evresel degisimlerin giinliik yasam ve besin kaynaklari ilizerinde
dogrudan ya da dolayl etkileri neler olabilir?
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Tiirkiye'de Projeler

Tarkiye'de cevre sorunlarinin izlienmesi, dnlenmesi ve etkilerinin azaltilmasi amaciyla ulusal élgekte gesitli
projeler hayata gecirilmektedir. Bu kapsamda SiM (Siirekli izleme Merkezi), Sifir Atik, MELBES (Merkezi
Laboratuvar Belgelendirme Sistemi) gibi uygulamalar éne ¢ikmaktadir.

Evsel ve Endiistriyel Kirlilik izleme (EKiP) yon Olgiim Sistemi (SEOS)

SiM Projesi

Tarkiye'de toprak ve hava kKirliliginin yani
sira denizler ve su havzalarindaki cevresel
riskilerl, tiaeslayrl izIemg sistgmi araclllujly.l.a :\\x
kesintisiz bicimde takip edilmektedir. S- S
rekli izleme Merkezinin 7/24 yiirittigi bu

izleme calismalari sayesinde olas! tehli-
kelerin erken asamada tespit edilmesi ve
cevreyle ilgili sorunlarin biyimeden kont-
rol altina alinmasi amacglanmaktadir.

=

Siirekli Atik Su izleme Sistemi (SAiS)
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Sifir Atik Projesi

"Sifir Atik" israfi azaltmayi, kaynaklari verimli kullanmayi ve atik olusumunu miimkiin oldugunca
onlemeyi amaglayan bir yaklasimdir. Olusan atiklarin kaynaginda ayristirilarak geri kazaniimasini
hedefler.

TURKIYE’'DE SIFIR ATIK PROJESI

Geri kazanim orani(2017-2023) %13'ten
736,8'e yukseldi.

205.000'den fazla bina sifir atik siste-
mine gecti.

25 milyon kisi sifir atik konusunda
eqgitim aldi.

5,9 milyon ton sera gazi salimi énlendi.
Kagit geri donlisimda ile milyonlarca
agac korundu.

TURKIYE'DE SIFIR ATIK ZAMAN
CiZELGESI

2017: Proje baslatild.

2018: Kamu kurumlarinda zorunlu uy-
gulama yayginlastirildi.

2019: Sifir Atik Yonetmeligi yayimlandi.
2020:Proje, UNDP [United Nations De-
velopment Programme/Yunaytid Ney-
sinz Divelipmint Program (Birlesmis
Milletler Kalkinma Programi)] Strdiri-
lebilir Kalkinma Odiili'ne layik gériildi .
2022: 30 Mart “Uluslararasi Sifir Atik
Gund”ilan edildi.

2023: Turkiye'de Sifir Atik Vakfi kuruldu.

ORTAK EVIMZ SIFIR ATIGIN KAZANDIRDIKLARI
(018 A/ -] [l tonkagitdonisimi — 17 agaci kur-
30 MART tarir.
SILﬁ-UISLRApif'IK 1ton metal geri déntistimi — %95
11 11\ enerji tasarrufu saglar.

1litre atik yag dontstma — 1 milyon
litre suyun kirlenmesini dnler.

Geri donusim sektord — On binlerce
kisiye istihdam saglar.

\/4:% ‘\,/3
\ ¢ 1

V)
%

KAGIT CAM PLASTIK ATIK ORGANIK METAL
ATIKLAR ATIKLAR ATIKLAR PILLER ATIKLAR ATIKLAR

Y
%
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— Kontrol Noktasi

1. Asagida saglik kavramina ait frayer modelini doldurunuz.

Tanim dzellikler

Ornekler Ornek olmayanlar

2. Asagidaki yapilandiriimis gridde (numaralandiriimis kutucuklarda) sagligi etkileyen gevresel fak-
torlerin kaynaklarina iliskin kutucuk numaralarini kullanarak sorulari cevaplayiniz. (Ayni kutucuk
numarasi birden fazla sorunun cevabi olarak kullanilabilir.)

(1) Trafikteki egzoz gazi (2)5522:: peedliinect (3)insaat faaliyetleri (4)Havaalanlari
(5) Eglence mekanlari ) -

I (6) Sanayi atiklari (7) Tarimsal pestisitler (8) Evsel atik sular
(9) Plastik atiklar (10) NUkleer santraller (17) Tibbi cihazlar (12) Sivrisinekler

a) Hangisi/hangileri hem akut saglik sorunlarina hem de kronik hastaliklara yol acabilecek
kaynaklardir?

b) Hangisi/hangileri bireylerin yagsam tarzindan bagimsiz olarak yalnizca ¢evresel maruziyetle
kansere yol acabilir?

c) Hangisi/hangileribireysel ve toplumsal diizeyde etkiler olusturabilecek en az li¢ farkl kaynaktir?

¢) Hangisi/hangileri cevre yonetimi ve atik kontrol sistemlerinin gelistiriimesiyle dogrudan
azaltilabilir?

d) Hangisi/hangileri hem dogal faaliyetlerden hem de insan faaliyetlerinden kaynaklanan gevresel
riskleri ayni anda icermektedir?

e) Hangisi/hangileri sinir 6tesi ve kiiresel 6lgcekte etkiler olusturabilir?
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HALK SAGLIGI VE SAGLIK HIZMETLERI

Bireylerin ve toplumlarin saglik dizeylerini koruma ve gelistirme sureci, yalnizca bireysel cabalarla degil etkili
bir halk saglig sistemi ve erisilebilir saglik hizmetleriyle mumkin héale gelmektedir. Halk saglidi; cevresel ko-
sullar, bulasici hastaliklar, beslenme, barinma, egitim gibi birgok unsurdan etkilenmektedir. Saglik hizmetleri
ise bireylerin hastaliklardan korunmasini, erken tani ve tedaviye ulagsmasini saglayarak yasam kalitesini iyiles-
tirebilmektedir. Bu dogrultuda halk sagligi kavraminin bilinmesi ve sagdlik hizmetlerinin bireysel ve toplumsal
dizeydeki 6neminin kavranmasi, bireylerin bilingli tercihler yaparak saglikli yasami desteklemeleri ve strddir-
meleri agisindan oldukga 6nemlidir. Halk saghgina dikkat cekmek amaciyla her yil dizenlenen “Halk Saglhd
Haftas!” etkinlikleri de bu farkindaligin artirlmasina katkida bulunmaktadir (Gorsel 1.12).

Gorsel 1.12: Halk Saghgi Haftasi afisi

Yalnizca bireysel ¢cabalarin yeterli olmadigi durumlarda toplum sagligini giiglendirmek i¢in 6ncelik verilmesi
gereken en 6nemli faktor ne olmalidir? Fikirlerinizi sinif arkadaslarinizla tartisiniz.

— 2. Etkinlik D

Adi Saglik Hizmetleri
Amaci Halk saglig ve saglik hizmetleri ile ilgili bilgi toplayabilme
Siire 40 dk.

Yénerge

- Etkinlik sonunda sizlerden poster veya bilgi gorseli (infografik) hazirlamaniz ve bunlari sunmaniz
beklenmektedir.

» Hazirlayacaginiz poster veya bilgi gérseli, 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Analitik
Dereceli Puanlama Anahtari”ile degerlendirilecektir.

« Etkinlik sonunda “Grup Degerlendirme” formunu doldurunuz. Degerlendirme igin kitabin
sonundaki "Ekler" bélimunde yer alan "Form 2"yi kullaniniz.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

Y
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-—>

1. Asagida verilen sorularla ilgili disUncelerinizi ifade ediniz.

a) Saglik hizmetlerinin toplum saghgi Gzerindeki roli nedir?
b) Saglik sistemindeki iyilestirmelerin toplumun genel saghgina olumlu etkileri nelerdir?

c) Erken teshisin 6nemi kapsaminda okul sagligi taramalari ile toplum temelli tarama programlarinin
(cocukluk cagi ve evlilik 6ncesi) birey ve toplum saghgina olumlu etkileri nelerdir?

2. Ogretmeninizin rehberliginde heterojen gruplar olusturunuz.
3. Yukarida verilen sorularin cevaplarini bulmak i¢in kullanacaginiz araglari belirleyiniz.

4. Belirlediginiz araclari kullanarak saglk hizmetlerinin siniflandiriimasi ve halk sagligr konusunda bilgi
toplayiniz. Bu surecgte sorumluluk alarak arastirmalarinizi planli ve dizenli bir sekilde yuritindz, grup
icinde gorev paylasimina ve yardimlasmaya 6zen gosteriniz.

5. Ulastiginiz bilgileri dogrulamak i¢in 6gretmeninizin rehberliginde bu bilgileri glvenilir kaynaklarla
karsilastiriniz ve bu degerlendirmeyi yaparken nesnel ve kararli olmaya dikkat ediniz. Yararlandiginiz
kaynaklari ve sorularin cevaplarini 6grenme gunltgune not ediniz.

6. Dogrulama sonucunda elde ettiginiz bilgileri kaydediniz.

7. Grup olarak saglik hizmetlerinin siniflandiriimasi ve halk saglidiile ilgili bilgilerin yer aldigi bilgilendirici
bir poster veya bilgi gorseli hazirlayiniz ve galismanizi sunu halinde sinif arkadaslarinizile paylasiniz.

Degerlendirm
egerlend € Analitik

Dereceli
Puanlama
Anahtan

Saglik, bireyin yasamini srdirebilmesi ve gunlik yasam etkinliklerini verimli bir sekilde yerine getirebilmesi
igin temel bir gereksinimdir. Bireyler; saghgini korumak, gelistirmek ya da karsilastiklari saglik sorunlarina
¢6zUm bulmak amaciyla farkli bilgi kaynaklarina ve saglik hizmetlerine basvurabilir.

Dijital teknolojilerin gelismesiyle yapay zeka uygulamalari saglik alaninda da yayginlasmis ve bireyler yasadik-
lari saglik problemleri nedeniyle bu uygulamalara daha sik basvurmaya baslamistir. Yapay zeka destekli arac-
lar; belirtiler hakkinda genel bilgi sunma, olasi durumlar hakkinda fikir verme ve saglik farkindaligini artirma
acisindan yararli olabilir. Ancak yalnizca bu uygulamalara glivenmek bazi 6nemli riskleri beraberinde getirebi-
lir. Yapay zeké sistemleri bireyin tibbi ge¢gmisi, mevcut saglik durumu, yasam kosullari ve bireysel farkliliklarini
her zaman yeterince dikkate almayabilir. Bu durum, yanls ya da eksik yonlendirmelere, gereksiz kaygiya veya
onemli bir saglik sorununun goz ardi edilmesine neden olabilir.

Yapay zekédan elde edilen bilgilerin yanlis yorumlanmasi, bireylerin kendi kendine tani koymaya calismasina
ve uygun olmayan uygulamalara yonelmesine yol acabilir. Bu da tani ve tedavi slrecinin gecikmesine, has-
taliklarin ilerlemesine ve saglik durumunun olumsuz etkilenmesine neden olabilir. Bunun yaninda saglik ve-
rilerinin guvenligi ve kisisel bilgilerin korunmasi da dikkat edilmesi gereken dnemli konular arasinda yer alir.
Bu nedenle yapay zeka uygulamalarindan elde edilen bilgiler yalnizca bilgilendirme amaciyla degerlendiril-
melidir. Belirtilerin devam etmesi, siddetlenmesi veya ciddi bir saglik sorununun s6z konusu olmasi halinde
zaman kaybetmeden uygun saglik kuruluslarina basvurulmali ve uzman saglik personelinden destek alinmali-
dir. Yapay zeka, saglik kuruluslarinda biyuk verilerin analiz edilmesi ve saglik hizmetlerinin desteklenmesinde
onemli bir aractir; ancak bireysel saglik sorunlarinda tani koyma ve tedavi planlama amaciyla kullaniimamal,
nihai kararin saglik profesyonellerine ait oldugu unutulmamalidir. Saglikla ilgili bilgiye erisimde dijital araglarin
kullanimi artmis olsa da bireylerin dogru ve guvenilir saglik hizmetlerine basvurmasi ¢ok dnemlidir. Bu ne-
denle saglik hizmetlerinin hangi amaclarla sunuldugunun ve nasil siniflandirildiginin bilinmesi, dogru hizmete
zamaninda ulasiimasini saglar.
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Saglik Hizmetleri

Saglik hizmetleri;
+ birey ve toplum sagligini korumak ve gelistirmek,
« hastalklari teshis ve tedavi etmek,
+ hastalari rehabilite etmek

amaciyla sunulan profesyonel hizmetlerin timunu ifade eder.

Bu hizmetler; kisinin fiziksel, zihinsel ve sosyal saghgini iyilestirmek ve saglikli yasami surdirebilmek icin

cesitliuzmanlk alanlarinda verilir.

Saglk hizmetlerinin siniflandiriimasi Sema 1.1de gosterilmistir.

Saghgin
Gelistirilmesi
Hizmetleri

Koruyucu Saghk
Hizmetleri

Saglik
Hizmetleri

Tedavi Edici
Saglik
Hizmetleri

Rehabilitasyon
Hizmetleri

Sema 1.1: Saglik hizmetlerinin siniflandiriimasi

1. Koruyucu Saglk Hizmetleri

Hastaliklarin  ortaya ¢lkmadan Onlenmesi- =
ni hedefleyen planli galismalar buattniddr. Bu
kapsamda c¢evresel kosullarin iyilestiriime-
si, beslenme sorunlarinin giderilmesi, bulasici F#F"
hastaliklarin yaylliminin azaltilmasi gibi alan- *‘“\\\
larda bilgilendirici ve o6nleyici hizmetler su- g

nar. Bu hizmetler, Saglik BakanhgH tarafindan \
tim bireylere kosulsuz olarak saglanmaktadir

(Gorsel 1.13). T

Gorsel 1.13: Koruyucu saglik hizmetlerinin tim bireylere kosulsuz

a) Cevreye Yonelik Koruyucu Saglik Hizmetleri olarak saglanmasi (Temsili)

Cevresel faktorlerin insan saghgi Uzerindeki

olumsuz etkilerini Gnlemek amaciyla saglik teknisyeni, cevre muhendisi, kimyager, veteriner hekim, gida

muhendisi gibi alaninda uzman bireyler tarafindan yaratdalen planli calismalari kapsar.
Bu kapsamda
« temizi¢gme suyu ve guvenli gida kosullarinin saglanmasi,

« hava kalitesinin artirilmasi icin kirlilige karsi dnlemler alinmasi,

« asiri ses duzeylerinin insan sagligi Uzerindeki etkilerini azaltmaya yonelik diizenlemelerin yapilmasi,

« sivrisinek, fare gibi hastalik tasiyicilarla miicadele edilmesi,

- atik yonetimive dogal ¢gevrenin korunmasina yonelik uygulamalarin yayginlastiriimasi

yurutdlen baslica hizmetlerdendir.
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b) Bireye Yonelik Koruyucu Saglik Hizmetleri

Dogrudan kisiye sunulan uygulamalardan olusur ve bu hizmetler genellikle saglik calisanlari tarafindan
yarutdldr. Amag, bireyin hastaliklardan korunmasini saglamak ve bireye saglkli yasam aliskanliklari ka-
zandirmaktir.

Bu kapsamda
- asllama uygulamalariile bulasici hastaliklara karsi bagisikligin kazandiriimasi,
« anne ve gocuk sagligini korumaya yonelik programlar ile saglikli nesillerin tesvik edilmesi,
« hastaliklarin erken dénemde tespit edilmesi ve hastaya gerekli midahalelerin zamaninda yapiimasi,
« psikolojik danismanlik hizmetlerinin sunulmasi ve ruh saghginin korunmasi,

 saglik egitimi araciligiyla bireylerin beslenme, kisisel temizlik, agiz ve dis saglidi gibi konularda biling-
lendiriimesi

yUrdtulen baslica hizmetlerdendir.

Koruyucu saglik hizmetleri icinde énemli bir yere sahip olan uygulamalardan biri de tarama programla-
ridir. Bu programlar, hastaliklarin erken donemde belirlenmesini saglayarak birey ve toplum sagliginin
korunmasina katki sunar.

Erken Teshis ve Tarama Programlarinin Onemi

Erken teshis, hastaliklarin belirti vermeden dnce ya da baslangi¢c asamasinda belirlenmesini saglayarak
tedavi surecinin daha etkili ve basarili bicimde yurattlmesine olanak tanir. Bu sayede hastaliklarinilerle-
mesi dnlenebilir, komplikasyon riski azaltilabilir ve saglik harcamalari disirdlebilir. Tarama programla-
ri yalnizca bireyin saghigini korumakla kalmaz, ayni zamanda toplum genelinde hastaliklarin yayilmasini
azaltarak halk sagliginin gliclenmesine katkida bulunur.

Okul sagligi taramalari; 6grencilerin gérme, isitme, dis saghgi ve gelisim durumlarinin degerlendiriimesini
kapsar. Bu uygulamalar sayesinde erken donemde fark edilmeyen saglik sorunlari belirlenebilir, 6grenme
slrecini etkileyebilecek problemler énceden tespit edilerek gerekli yonlendirmeler yapilabilir. Cocukluk
¢agi taramalari; asi uygulamalari, buyime ve gelisim kontrolleriile bazi hastaliklarin erken belirlenmesine
yonelik uygulamalariicerir. Bu taramalar, bulasici hastaliklarin dnlenmesinde, bagisikhigin giclendirilme-
sinde ve saglikl buyimenin desteklenmesinde dnemlirol oynar.

Evlilik dncesi tarama programlariise bazi kalitsal ve bulasici hastaliklarin tespit edilmesine yardimci olur.
Bu kapsamda uygulanan Evlilik Oncesi Spinal Muskiiler Atrofi (SMA) Taslyicl Tarama Programi (Gérsel
1.14), bireylerin tasiyicilik durumlarinin belirlenmesini saglayarak olasi genetik risklerin 6nceden deger-
lendiriimesine imkan tanir. Boylece ciftler,
bilingli kararlar alabilir ve gerekli durumlarda
genetik danismanlik hizmetlerinden yarar- .
lanabilir. Ayrica toplum temelli tarama prog- Saghikh Cocuklar Igin
ramlari, kanser gibi kronik hastaliklarin erken
evrede belirlenmesini saglayarak tedavi ba-
sarisini artirir ve 6lim oranlarinin azaltiimasi-
na katkida bulunur.

Sonug olarak erken teshis ve tarama uygula-
malari, bireylerin yasam kalitesini artirirken
hastanelerin yikinu azaltir; saglik sisteminin
daha etkin islemesine katkida bulunur ve top-
lumun genel saglik dizeyinin korunmasinda Gorsel 1.14: Evlilik Oncesi Spinal Muskiiler Atrofi (SMA) Tasiyici
onemli bir rol oynar. Tarama Programi afisi

<< o
Yy 2. <&
Tk Oncesi Y22

29



1.Tema

2. Tedavi Edici Saglik Hizmetleri

Hastallk ya da yaralanma sonrasi sagligin yeniden kazanilmasina yonelik midahaleleri kapsar. Bu
hizmetler, bireyin iyilesme sirecini destekleyen profesyonel saglik uygulamalariniicerir.

Tedavi edici saglik hizmetleri, genellikle asagidaki gibi tGic temel dlizeyde sunulur (Sema 1.2):

« Aile Saglig Merkezleri ve Aile Hekimligi

1. Basamak \ « Toplum Saghgi Merkezleri

Saglik Hizmetleri / « Verem Savas Dispanserleri ve 112 Acil Saglk Hizmetleri
 KETEM (Kanser Erken Teshis, Tarama ve Egitim Merkezleri)

2. Basamak « Devlet Hastaneleri
Saglik Hizmetleri « Ozel Hastaneler

« Universite Hastaneleri, Sehir Hastaneleri,
« Egitim ve Arastirma Hastaneleri
- Dal Hastaneleri (Gdz, gdqis, kalp, kemik, ruh ve sinir hastaliklari)

3. Basamak
Saglik Hizmetleri

S$ema 1.2: Tedavi edici saglik hizmetleri temel dizeyleri

a) Birinci Basamak Saglik Hizmetleri

Bu dizeyde sunulan hizmetler, hastaliklarin erken donemde teshis edilip ayakta ya da evde tedavi
edilmesini kapsar. Genellikle yatis gerektirmeyen durumlara yonelik olan bu hizmetler; koruyucu,
onleyici ve yonlendirici uygulamalari daicerir.

b) ikinci Basamak Saglik Hizmetleri

ikinci basamak saglik hizmetleri, birinci basamakta ¢ozillemeyen ve daha ileri diizeyde degerlendirme
ile tedavi gerektiren hastaliklara yoneliktir. Bu basamakta ele alinan hastaliklar genellikle yan dal
uzmanhgina ve ileri teknolojik donanima ihtiyag duymaz. Yatarak tedavi gerektiren durumlarda bu
hizmetler, devlet hastaneleriya da 6zel hastaneler tarafindan sunulur.

¢) Ugiincii Basamak Saglik Hizmetleri

ileri teknoloji, uzmanlik ve detayli tetkiklerin gerektigi, karmasik vakalarin ele alindigi hizmetlerdir. Bu
dlizeyde sunulan tedaviler genellikle egitim ve arastirma odakli hastanelerde yurataldar.

3. Rehabilitasyon Hizmetleri

Dogustan gelen saglik sorunlari, hastaliklar ya da kazalar sonrasinda bireyin gunluk yasamina yeniden
uyum saglayabilmesini amaclayan planli hizmetlerdir.

a) Tibbi Rehabilitasyon

Dogustan gelen saglk sorunlari, hastaliklar
ya da kazalar sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel
kayiplari azaltmayl veya tamamen gidermeyi
amaclayan profesyonel saglik hizmetlerini kap-
sar. Bu hizmetlerin temel hedefi, bireyin be-
densel yetilerini yeniden kazanmasina yardimci
olmak ve gunlik yasamina bagimsiz bir sekilde
devam edebilmesini saglamaktir (Goérsel 1.15).

Gorsel 1.15: Tibbi rehabilitasyon hizmeti
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Bu alanda sunulan temel uygulamalar sunlardir:

Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Fizyoterapistlerin ve ilgili uzman hekimlerin denetiminde kas ve iskelet sistemine yonelik
islevlerin yeniden kazanilmasi amaciyla fizik tedavi galismalari gergeklestirilir.

Organ kaybi ya da organlarda islevsel yetersizlik yasayan bireylerin hareket yetenegini gelistirmek
amacilyla protez ve ortez destegi, ortopedistler ve teknik ekip tarafindan saglanir.

Komplikasyon yonetimi, tedavi strecinde gelisebilecek yan etkileri ve ikincil saglik sorunlarini
onlemek ya da hafifletmek icin hekim, hemsire gibi saglik profesyonellerinin ekip halinde

ydrattdgu bakim sirecidir.

b) Sosyal Rehabilitasyon

Bireylerin toplumsal yasama uyum saglamalarini destekleyen hizmetlerin batdndddr. Bu alandaki
calismalar; sosyal hizmet uzmanlari, psikologlar vb. profesyoneller tarafindan yaratdlar.

Bu kapsamda

bireyin yeteneklerine ve ihtiyaclarina
uygun is olanaklarina yonlendirilmesi ve
¢alisma yasamina uyumunun saglanmasi,

yasli ya da engelli bireylere bakim merkez-
lerinde ihtiya¢ duyduklari sosyal ve fiziksel
destegin verilmesi,

yasli bireylere huzurevlerine yerlestiriime
surecinde danismanlik yapilmasi ve uyum
destegi saglanmasi (Gorsel 1.16)

sunulan desteklerden bazilaridir.

4. Saghgin Gelistirilmesi Hizmetleri

Gorsel 1.16: Yasllarin huzurevlerine yerlestirilmesi ve bakimi

Bu hizmetler; bireylerin sagligini tehdit eden zararh aliskanliklari ve yasam tarzlarini degistirmeyi, risk
olusturan faktorleri azaltmayi veya ortadan kaldirmayi hedefler. Amag toplumun saglik standartlarini yik-
seltmek ve bireylerin daha kaliteli bir yasam strmelerine katkida bulunmaktir.

Saghgin gelistiriimesine yonelik ¢calismalarda bireylerin saglikli yasamla uyumlu davranislari benimseme-
leri, bilingli tercihler yapmalari ve olumlu aliskanliklar gelistirmeleri tesvik edilir.

Bu kapsamda

beslenme danismanligi (Gorsel 1.17),

kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve fiziksel
aktiviteye yonelik rehberlik,

ruh sagligini destekleyen danismanlk
uygulamalart,

cocuk ve ergenlere 6zel saglhk danismanhgi,

tatdn, alkol ve madde bagimhligina karsi
onleyici destek,

agiz ve dis saghgini korumaya yonelik egitim
ve yonlendirme

sunulan hizmetlerden bazilaridir.

Gorsel 1.17: Beslenme danismanligi

Halk saghgi ve saglik hizmetleri
hakkinda videoya ulagsmak icin
karekodu kullaniniz.
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— Uygulama

Asagidaki metinde Tiirkiye'de saglik alaninda uygulanan bazi 6rnekler verilmistir. Bu drneklerden
yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla

tartisarak elestirel bakis acisiyla degerlendiriniz.

Tiirkiye'de KETEM

Tlrkiye'de kanserle micadelede en dnemli ko-
ruyucu saglik hizmetlerinden biri KETEM'dir
(Kanser Erken Teshis, Tarama ve Egitim Mer-
kezleri). Saglik Bakanligina bagli olarak Turki-
ye'nin birgok ilinde hizmet veren bu merkezler-
de toplumun genis kesimlerine Ucretsiz kanser
taramalari yapiilmaktadir. Bu taramalar, hastalik
belirtileri ortaya ¢ikmadan dnce riskli durumla-
rin belirlenmesini saglamaktadir. Bu uygulama-
lar sayesinde Tlrkiye'de bircok kanser vakasi
erken evrede tespit edilmekte, boylece bu has-
taliklarin tedavi olasiligi yikselmekte ve hasta-
larin 61Gm oranlari dismektedir. Ayni zamanda
ileri evre tedavilere duyulan ihtiyac azaldigiicin
saglik sistemi Gzerindeki ekonomik yik de ha-
fiflemektedir. KETEM'ler yalnizca tarama yap-
makla kalmaz; saglikli yasam, beslenme, tltun
drunlerinin zararlari, duzenli kontrol aliskanhgi
gibi konularda toplumu bilin¢lendirmektedir. Bu
yonuyle KETEM, Turkiye'de birey ve toplum sag-
ligint korumaya yonelik dnleyici saglik politikala-
rinin somut bir drnegidir.

Robotik Rehabilitasyon Ozellikli Hizmet Unitesi

Robot yardimli yGrime cihazi hastanin vicut
agirhigini bir aski-makara sistemi yardimi ile azal-
tarak her iki bacaga takilan robotik pargalar ile
hastalara yurime hareketi yaptirmaktadir. Bu
hareketin yapilmasi sirasinda hastanin karsi-
sindaki ekran araciligiyla beyne gorsel ve isit-
sel uyari génderilmektedir. Bu sistem; beyin ve
omurilik hasarl hastalarda kaslarin gti¢clenmesi-
ne, kan dolasiminin artmasina, sindirim ve bosal-
tim sisteminin dizguin ¢alismasina da yardimci
olmaktadir.

ERKEN TESHIS
HAYAT KURTARIR

Ulusal Kanser Tarama Programimiz kapsaminda
belirli araliklarla iicretsiz taramalar yapilir.

KETEM hsgm.saglik.gov.tr
KANSER EREN TESHES, TARAMA VE EGITIM MERKEZI

KETEM afisi

Robotik rehabilitasyon

1. KETEM’in toplumda kanser bilincini artirmasi ve insanlarin yagsam kalitesine saglayabilecegi katkilar

ile ilgili diisiincelerinizi s6yleyiniz.

2. Metinde anlatilan robotik rehabilitasyon uygulamasi, geleneksel rehabilitasyon yontemlerinden

hangi yonleriyle farkhlagmaktadir?
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— Kontrol Noktasi
Asagidaki metinden yararlanarak sorulari cevaplayiniz.

Tarkiye'nin orta buyuklikteki kasabalarindan biri olan Kayridag'da son birkag haftadir solunum yolu
enfeksiyonlarinda ciddi bir artis yasanmaktadir. Aile hekimligi birimleri, ginlik basvuru sayisinin iki katina
ciktigini bildirmistir. Halk sagligi yetkilileri, bu artisin bulasici bir viristen kaynaklandigini disinmektedir.

Yetkililer, bulasici hastaligin yayilmasini 6nlemek amaciyla
« halki bilinglendirme kampanyasi baslatarak el hijyenini ve maske kullanimini tesvik etmek;

« asl kampanyasi diizenleyerek risk gruplarini (yasllar, kronik hastalar, saglik galisanlari) asilamaya
oncelik vermek;

« karantina ve izolasyon dnlemleri uygulamak, semptom gdsteren kisileri izole etmek;

« saglik personelini desteklemek amaciyla ek saglik galisani gérevlendirmek;

» halka acik alanlarda dezenfeksiyon ¢alismalari yuritmek;

« birinci basamak saglik hizmetlerini(aile hekimligi, mobil saglik ekipleri) gliglendirmek
gibi 6nlemler almistir.

1. Yetkililerin aldigi 6nlemleri saglik hizmetleri siniflandirmasina gore gruplandiriniz.

2. Halkin bilinglendirilmesi i¢in hangi tiir egitim programi 6nerilebilir? Agiklayiniz.

3. Asi kampanyalarinin toplum saghdi iizerindeki etkileri nelerdir? Acgiklayiniz.

4. Kayridag kasabasinda saglik hizmetlerini daha etkin hale getirmek i¢in baska ne tiir 6nlemler
alinmasini dnerirsiniz? Agiklayiniz.

5. Saglik yoneticisi olsaydiniz bu salgini kontrol altina almak i¢in dncelikli olarak hangi ii¢ adimi
atardiniz? Nedenini belirtiniz.
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KiSISEL HIJYEN VE TEMIZLIK

Kisisel hijyen ve temizlik, bireylerin yalnizca fiziksel gorinimini degdil dogrudan saglk durumunu da
etkileyen temel bir yasam aliskanligi haline getirilmelidir. Bu aliskanliklarin kazandiriimasi, strdirilmesi ve
yayginlastiriimasi; hem enfeksiyon hastaliklarinin hem pek ¢cok kronik saglik sorununun 6nlenmesine katkida
bulunmaktadir. Didzenli agiz ve dis bakimi, dis eti iltihabini azaltarak kalp-damar saghgini destekler. Evin
havalandiriimasi ve evdeki tozlarin temizlenmesi, astim ve alerji ataklarini azaltmaya yardimci olur. El ve cevre
hijyeni, solunum yolu enfeksiyonlarini; gida hijyeniise bagirsak sorunlarini dnleyerek beslenme yetersizligi ve
kansizlik riskini azaltir. Ayrica dogru kisisel bakim araglariile yapilan diizenli uygulamalar, hastaliklari 6nleyici
tedbirler arasinda yer almaktadir (Gorsel 1.18).

Gorsel 1.18: Kisisel bakim araglari

Bu nedenle kisisel hijyen ve temizligin bilimsel temellere gore 6grenilmesi ve glinlik yasamin bir pargasi
haline getirilmesi, bireylerin yasam kalitesini artirmakla kalmayip toplum saghginin korunmasina da énemli
Olclde katkida bulunur.

Kis aylarinda éksiiriik ve nezle vakalarinin arttigi bir sinif igin nasil bir giinliik hijyen plani 6nerirsiniz. Agikla-

yiniz.
— 3. Etkinlik -
Adi Kisisel Hijyen ve Temizlik
Amaci Kisisel hijyen ve temizligin sagliga etkileri ile ilgili elestirel diisiinebilme
Siire 40 dk.
Yénerge

« Etkinlik sonunda sizlerden yansitma notu yazmaniz beklenmektedir.
« Yansitma notunu yazmanizigin kitabin sonundaki "Ekler" bolimunde yer alan "Form 3"G kullaniniz.

« Yansitma notunuz 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Butiincil Dereceli Puanlama
Anahtar!”ile degerlendirilecektir.

- Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gergeklestiriniz.
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1. Asag@idaki sorulari cevaplayarak kisisel hijyenin ve temizligin sagliga etkilerini sorgulayiniz. Yanitlarinizi

bilimsel ve nesnel bigimde ifade etmeye dikkat ediniz.

a) Hijyen yetersizligi hangi saglik problemlerine yol acabilir?

b) Temizlik aliskanliklarinin saglik sorunlarini dnlemedeki rolt nedir?

c) Kisisel hijyen ve temizlik aliskanliklarinin uzun vadede bireylerin saglik durumu Gzerindeki etkileri
nelerdir?

. Asagida verilen drnek olayi inceleyiniz.

9. sinif 6grencisi Buse, egitimine sehir disinda devam etmekte ve bir dgrenci yurdunda kalmaktadir.
Yurt yasamina uyum saglamaya calistigi ilk haftalarda bazi dgrencilerin kisisel hijyen aliskanliklarina
yeterince dikkat etmedigini fark eder. Ozellikle sabah saatlerinde dus imkani bulunmasina ragmen baz
ogrencilerin yikanmayi birkac glin erteledigini gézlemler. Bunun sonucunda saclariyagl gériinen ve sag
diplerinde kasinti yasayan arkadaslarinin oldugunu fark eder. Ayrica tirnaklari uzun ve kirli olan 6gren-
cilerle de karsilasir.

Buse bazi 6grencilerin esnerken agizlarini kapatmadigini, dislerini fircalamadiklarini ve konusmalari
sirasinda agiz kokusunun hissedildigini gozlemler. Ortak kullanim alanlarinda da benzer durumlar dik-
katini ceker. Lavabolarda temizlik imkanlari bulunmasina ragmen bazi 6grencilerin ellerini yikamadan
yemekhaneye gittiklerini fark eder. Bazi 6grencilerin g6zlerini sik sik ovusturdugu, kontakt lenslerini
hijyen kurallarina dikkat etmeden kullandigi ve kulak kasintisindan sikayet ettigi de dikkatini ¢ceker.

Zamanla bazi d6grencilerin ciltlerinde dokuntu, kasinti ve sivilce olustugunu, birkag kisinin ise kulak en-
feksiyonu gecirdigini 6grenir. Bu durumlarin kisisel hijyen aliskanliklariyla iligkili olup olmadigini sorgu-
lamaya baslar ve kalaballk yasam ortamlarinda bireysel sorumluluklarinihmal edilmesinin bu sorunlarin
ortaya ¢cikmasinda etkili olabilecegini disundr.

Bu gdzlemlerden sonra Buse, kisisel hijyenin bireysel bir sorumluluk oldugunu fark eder ve arkadasla-
rini bu konuda bilinglendirmek igin neler yapilabilecedini disinur. Gerekirse okulda gérev yapan saglik
biriminden destek alarak bilgilendirici bir calisma planlamayi amaclar.

. Ornek olaydan yola gikarak kisisel hijyen ve temizlik uygulamalarinin gerekliligini ve bunlarin saglik
Uzerindeki etkilerini belirleyip aralarindaki neden-sonug iligkilerini ortaya koyunuz ve akil yurGterek
cikarim yapiniz.

4. Yaptiginiz cikarimlarinizin ve onerilerinizin yer aldigi bir yansitma notu yaziniz.

Degerlendirme

Biitiinciil
Dereceli
Puanlama
Anahtan
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Kisisel hijyen, bireyin kendi saghgini korumak ve bulasici hastaliklardan korunmak amaciyla uyguladigr sis-
temli temizlik ve bakim aliskanliklarinin timddur. Kisisel hijyenin ihmal edilmesi; cilt hastaliklarindan sindirim
sistemi enfeksiyonlarina, dis kayiplarindan gérme sorunlarina kadar ¢ok sayida saglik sorununa neden olabi-
lir. Ayrica kisinin 6z glveni, sosyal iliskileri ve akademik performansi tUzerinde de dolayli etkiler olusturabilir.
Kisisel bakim aliskanliklari yalnizca estetik kaygilardan ibaret dedildir, saglikh bir yagsam strddrmenin temel
kosullarindan biridir. Bu uygulamalar; cilt, sag, tirnak, dis, kulak, g6z gibi vicudun farkl bélgelerinin dizenlive

dogru bicimde temizlenmesiniicerir.

1.

36

Cilt Bakimi

Cilt, vicudun dis etkilere karstilk savunma hattidir.
Yag bezleri tarafindan dogal olarak Uretilerek cildi
koruyan ve nemlendiren yagli birmadde olan sebu-
mun yani sira ter, toz, 61U hlcreler ve gesitli mikro-
organizmalar cilt ylzeyinde birikerek gozenekleri
tikayabilir ve ciltte olusacak enfeksiyon riskini ar-
tirabilir. Ozellikle ergenlik ddneminde artan sebum
Uretimi akne (sivilce) olusumuna neden olabilir. Bu
nedenle cilt saghgini korumak igin dizenli bakim
yapmak gerekir. Uygun cilt bakimi, cilt bariyerinin
butinligidnin korunmasina katkida bulunmakta-
dir. Cilt bakimindaki temel adimlar cildi temizleme
(Gorsel 1.19), nemlendirme ve giinesten gelen za-
rarli ultraviyole isinlarindan korumadir.

Gorsel 1.19: Cilt bakimi

Cildin saglkli olmasiicin dikkat edilmesi gereken uygulamalar sunlardir:

« Glnde en az bir kez yiz temizligi yapiimalidir.

« Nemlendirici urlnlerle cilt bariyeri desteklenmelidir.

» Ylksek korumali gines koruyucu kullanimi, guinlik rutinin parcasi olmalidir.

« Terleme sonrasinda vucut sabunla yikanmalidir.

« Kullanilan kozmetik Grinler ciltte uzun stre birakilmamalidir.

« Cilt bariyerini zedelememek igin ¢ok sert ovalamadan kaciniimalidir.

« Ciltte hassasiyet ve kizariklik olusumunu 6nlemek igin gok sicak suyla yikanmaktan kaginiimalidir.

. Sa¢ Bakimi

Saclh deri ve sag; bireyi glines 1s1g1, rizgar, hava
kirliligi, toz, mikroorganizmalar gibi dis etkenler-
den koruyan dogal bir bariyerdir. Yag, toz ve 6lU
hicreler sacli deride birikerek kepeklenmeye ve
kasintiya neden olabilir. Ergenlik doneminde se-
bum artisi, sacin ¢abuk yaglanmasina ve kepek
egiliminin artmasina yol acgabilir. Bu nedenle di-
zenli ve uygun sacg bakimi (Gorsel 1.20), sacl deri-
nin dengesinin korunmasina ve sag tellerinin daha
dayanikli olmasina katkida bulunmaktadir. Sa¢ ba-
kiminin temel adimlari; dogru Urln secimi, sagi uy-
gun siklikta yikama, kurutma, tarama ve kullanilan
arag gereclerin hijyenidir.

Gorsel 1.20: Sag bakimi

Sac saghgiicin dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardir:

» Saclar haftada en az iki kez yikanmalidir, yogun terleme ve yaglanma durumlarinda yikama sikligi

artirlabilir.

« Sampuan secimi sag tipine (yagl, kuru, kepek edilimli vb.) uygun olmalidir, sacli deri ve sac iyice

durulanmalidir.
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- Kepek, kasinti, dokintu veya bit siphesi gibi durumlarda uygun sampuanlar tercih edilmeli;
yakinmalar surerse saglik kurulusuna danisiimalidir.

- Kurutma oncesi sactaki fazla su yumusak bir havluyla nazikge alinmali, sa¢ kurutma makinesi
kullanilacaksa kurutucu dislk veya orta isida ve sagtan uzak mesafede tutulmalidir.

« Saclar nazikce taranmali, kirllmaya neden olabilecek sert cekislerden kacinilmalidir.
« Tarak ve firgalar dizenli temizlenmeli ve baskasiyla paylasiimamalidir.
« Yuksek isida fon, dlzlestirici gibi asiri 1siigeren ve sa¢ boyama gibi yogun kimyasal islemlerden

kacinilmalidir.

3. El, Ayak ve Tirnak Bakimi

El, ayak ve tirnaklar giinlik yasamda surekli dis etkenlere maruz kaldigi icin mikroorganizmalarin kolayca
birikebildigi bolgelerdir. Ozellikle eller, giin boyunca farkl yiizeylerle temas eder ve bulasici hastaliklarin
yayllmasinda en dnemli araglardan biri haline gelir. Bu nedenle duzenli ve dogru el temizligi yalnizca
bireysel saglik igin degil toplum saghginin korunmasi igin de blylk 6neme sahiptir. El hijyeninin etkili
olabilmesi icin ise ylkama teknigine dikkat edilmelidir (Gorsel 1.21). Eller sabun ve suyla en az 20 saniye
yikanmali; avug ici, el sirtl, parmak aralari, bagparmak ve tirnak uglari iyice ovalanmali; ardindan bol suyla
durulanarak tek kullanimlik k&gt havlu ile kurulanmalidir.

Gorsel 1.21: Dogru el yikama teknigi

Ayaklar ise kapal ayakkabilar icinde uzun stre nemli ve havasiz kaldiginda mantar enfeksiyonlari, kotu
koku, cilt tahrisi gibi sorunlarazemin hazirlar. Bunedenle ayaklarin her glin yilkanmasi ve iyice kurulanmasi,
pamuklu goraplarin tercih edilmesi bir aliskanlik olmalidir. Spor yapan bireylerde terleme ve surtiinmeye
bagli tahrisler daha sik gortldiginden ayak bakimi daha da 6nem kazanir.

Tirnaklar yapilari geregi kir ve mikroorganizmalarin kolayca biriktigi bdlgelerdir. Uzun ve bakimsiz tirnaklar
enfeksiyonlara, batmalara ve sosyal acidan olumsuzluklara yol acabilir. Bu nedenle tirnaklarin dizenli ve
dogru bicimde kesilmesi, kisisel hijyenin ayrilmaz bir parcasidir.

El, ayak ve tirnaklarin saglkli olmasiicin asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

« Ellerglnicinde sik araliklarla en az 20-30 saniye
surecek sekilde sabun ve su ile yikanmalidir.

« Ayaklar her glin yilkanmali, parmak aralari
iyice kurulanmali ve temiz, pamuklu goraplar
giyilmelidir.

« Tirnaklar dizenli olarak kisaltiimali, el
tirnaklarinin uglarr hafif yuvarlatiimalidir.

« Eltirnaklari yarim daire seklinde, ayak tirnaklari
ise dz olarak kesilmelidir (Gorsel 1.22).

» Elyikama sirasinda tirnak altlari ve cevresi
6zenle temizlenmeli, gerekirse yumusak tirnak
fircasi kullanilmahdir.

« Tirnak gevresindeki deri kopariimamali,
kesilmemeli, nemlendirici ile desteklenmelidir.

Gorsel 1.22: Tirnak bakimi
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Tirnak yeme ve tirnak etlerini koparma aliskanliklarindan kacinilmaldir.

Tirnak bakim malzemeleri kisiye 6zel olmali, paylasiimamali ve dizenli olarak temizlenip dezenfekte
edilmelidir.

Uzun, yapay tirnaklar veya sik oje kullanimi hijyeni zorlastirabilecediicin bu trGnler kullanilmamalidir.

Tirnaklarda renk degisikligi, adri, sislik veya mantar belirtisi gorulduginde vakit kaybetmeden saglik
kurulusuna basvurulmaldir.

4. Dis Bakimi
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Agiz boslugu bakteri Gremesi icin elverisli bir or-
tamdir. Yetersiz agiz bakimi; dis curtklerine, dis eti
iltihaplarina, agiz kokusuna ve buna bagli olarak da
yasam kalitesinde dislse yol agabilir. Bu nedenle
dizenli ve dogru dis bakimi, dislerin saglikh olmasi-
na ve genel saghgin korunmasina katkida bulunur.
Temeladimlar; duzenlifirgalama, dis arasi temizligi,
uygun beslenme ve periyodik dis hekimi kontrolU-
dir(Gorsel 1.23).

Saglkli disler icin etkili bakim onerileri asagidaki  Gérsel 1.23: Dis hekimi kontroli
gibi siralanabilir:

Disler, ginde en az iki kez ve her fircalamada en az iki dakika streyle flortrli dis macunu kullanilarak
fircalanmalidir.

Dis ipi veya ara yuz fircastile dis aralari her gin temizlenmelidir.

Dil yGzeyi nazikge temizlenmeli, uygun goruldiginde plak ve koku kontrolu icin agiz gargaralari kulla-
nilmalidir.

Sekerli ve dise yapisan besinlerin, asitli igeceklerin tiketimi sinir-

landiriimalidir. Dogru dis fircalama ybn-

temi hakkinda videoya |y
ulasmak i¢in karekodu

6 ayda bir dis hekimi kontroliine gidilmelidir. kullaniniz.

Dis fircasi 3 ayda bir degistirilmeli, baskalariyla paylasiimamalidir.

. Kulak Bakimi

Kulak, isitme ve denge igin 6nemlidir. Dis kulak yolunda su ve

kir birikebilir. Kulak kiri, kulak kanalini koruyan dogal bir salgi-
dir. Pamuklu cubuklarla yapilan temizlik, bu salginin kulak igine

itilm

feksiyon riskini artirabilir. Bu nedenle kulaklara dizenlive dogru
bakim yapiimaldir.

Kula
lidir:

esine ve kulak zarina zarar verilmesine neden olabilir; en-

k sagligini korumak icin asagidaki hususlara dikkat edilme-

Agri, isitmede azalma, akinti, bas donmesi veya ates
varsa gecikilmeden bir saglik kurulusuna basvurulmalidir
(Gorsel 1.24).

Pamuklu gubuk ile kulak kepgesi ve gevresi temizlenmeli \
ancak pamuklu cubuk kulak kanalina sokulmamalidir. ’3
|

Banyoda, deniz veya havuzda gerekirse kulak tikaci
kullanilmali ayrica suyla temas sonrasinda kulaklar
dikkatlice kurulanmalidir.

£ ;

Gorsel 1.24: Kulak muayenesi
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« Temizlik sikhgl, ihtiyaca gore her glin ya da 2-3 glinde bir olmalidir.

- Kulaklik gibi kisisel esyalar paylasiimamali ve dizenli temizlenmelidir.

6. Goz Bakimi

Gozler, dis etkenlere karsi hassastir. Kirli ellerle goze
dokunmak, kontakt lensi yanlis kullanmak ve uygun
olmayan makyaj urtnleri tahrise ve enfeksiyona yol
acabilir. Ozellikle kontakt lens kullananlarin hijyen
kurallarina uymamasi durumunda ciddi goz enfek-
siyonlari gorulebileceginden glnlik bakimin dogru
adimlarla yapilmasi dnemlidir.

Goz sagliginin korunmasiicin dikkat edilmesi gereken
hususlar:

« Eller temiz tutulmali, g6ze gereksiz temas edil-

memelidir Gorsel 1.25: Gz muayenesi

» Kontakt lens hijyeni titizlikle uygulanmalidir. Lensler yalniz temiz ellerle takilip ¢ikariimali, suyla temas
ettirilmemeli, uyumadan dnce ¢ikarilmali, lens sollsyonu sik sik yenilenmeli ve lens kabl zamaninda
degistirilmelidir.

« G0z makyaji dogru Urlnler kullanilarak yapilmali ve glin sonunda tamamen temizlenmelidir. Kullanilan
Urtnler paylasilmamali, bu Grinlerin son kullanma tarihine dikkat edilmelidir.

» Duzenli gdz muayenesi yapilmali; gérmede bulaniklik, agri veya i1siga hassasiyet gibi sorunlar fark edil-
diginde vakit kaybedilmeden gz hekimine basvurulmalidir (Gérsel 1.25).

— Uygulama

Asadgidaki metinde solunum hijyeni ve maske kullanimina ait bilgiler verilmistir. Bu bilgilerden yararla-
narak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi dgretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisa-
rak elestirel bakis acisiyla degerlendiriniz.

Solunum hijyeni, 6ksirme ve hapsirma sirasinda agiz
ile burnun tek kullanimlik bir mendille kapatiimasi,
mendilin kapali bir cop kutusuna atilmasi ve ardindan
ellerin yikanmasi gibi temel uygulamalari icerir. Bu-
nunla birlikte damlacikla yayilan mikroorganizmalar
Oksurme, hapsirma veya konusma sirasinda gevreye
yayllarak tezgéh Ustleri, tirabzanlar ve kapi kollari gibi
sik temas edilen yUzeylere bulasabilir. Bu nedenle bu
yuzeylerin duzenli olarak temizlenmesi enfeksiyon-
larin yayilma riskini azaltmada onemli bir rol oynar.
Ozellikle salgin hastaliklarin yayginlasmasiyla maske
kullanimi bilinci gelismis ve toplumda solunum hijye-
nine yonelik farkindalik belirgin bicimde artmistir. Bu noktada maskenin dogru sekilde takilip ¢ikariimasi ve
s0z konusu islemlerden dnce ve sonra el hijyeninin saglanmasi, korunma yontemlerinin etkinligini artiran
onemliunsurlar arasinda yer almaktadir. Tum bu uygulamalar bir arada degerlendirildiginde solunum hijye-
nine dikkat etmenin yalnizca bireysel bir nlem degil ayni zamanda toplum saghgini koruyan ortak bir biling
héline gelmesi gerektigi agikga ortaya cikmaktadir.

Solunum hijyeni

1. Solunum hijyenine dair verilen uygulamalarin bireysel saglik ile toplum saghdi arasindaki iligkiye etki-
lerini séyleyiniz.

2. Sik temas edilen yiizeylerin diizenli olarak temizlenmesinin solunum hijyeni ve enfeksiyonlarin yayil-
masini azaltma agisindan 6nemini yorumlayiniz.
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— Kontrol Noktasi

Asagidaki metinden yararlanarak sorulari cevaplayiniz.

Gunluk hijyen aliskanliklarinin saglikla iliskisini ortaya koymak isteyen bir arastirma ekibi, farkl yas grup-
larindan gonulla bireylerle galismistir. Arastirma sirasinda gozlemler yapilmis, gorismeler gergeklestiril-
mis ve katimcilara hijyen aliskanliklarina iliskin anketler uygulanmistir.

Hazirlanan raporlardan biri asagidaki gibidir.
Arastirma Raporu

Calismaya katilan bireylerin bir kisminin yemeklerden dnce ve ortak alanlari kullandiktan sonra ellerini
duzenli olarak yikamadigi gorilmustir. Bazi katiimcilarin da fiziksel etkinliklerden sonra kiyafet degisi-
mini her zaman yapmadigi, dislerini dizenli fircalamadigi ve kisisel bakim uygulamalarini zaman zaman
aksattigi tespit edilmistir.

Arastirma sonuclari, kisisel hijyen uygulamalarinin yalnizca bireysel saglikla degil sosyal yasam, 6z glven
ve toplum sagligiile de iliskili oldugunu gdstermektedir. Ozellikle el hijyeni ve agiz temizligi gibi uygulama-
larin ihmal edilmesi, bulasici hastaliklarin yayilma riskini artirabilmektedir.

1. Raporda yer alan gézlemleri hem bireysel saglik hem de toplum saglgi agisindan degerlendiriniz.

2, Siz arastirma ekibinde gorevli olsaydiniz bu sorunlarin ¢éziimiine katkida bulunmak amaciyla nasil
bir 6neride bulunurdunuz?

3. Sundugunuz 6nerinin uygulanmasi durumunda kisisel hijyen aliskanliklari ve toplum saghgi agisin-
dan ne gibi olumlu sonuglar ortaya cikabilecegini agiklayiniz.
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HASTALIKLAR VE ENGELLILIK

Saglik, yasam kalitesinin temel taslarindan biridir.
Ancak ¢ogu zaman vlcuttan gelen uyari sinyalleri
fark edilse bile yeterince 6nemsenmez. Oysa bu sin-
yaller, bazen ciddi hastaliklarin erken habercisi olabi-
lir. Vicudun herhangi bir bélgesinde beklenmedik bir
sislik olusmasi, uzun stre gegmeyen oksurlk, ani kilo
kaybliya da uzun sireli halsizlik gibi durumlar dikkatle
izlenmesi gereken dnemli degisikliklerdir.

Bu tur belirtiler gogu zaman gegici bir durum olarak
degerlendirilse de hastaligin erken fark edilmesi, te-  Gorsel 1.26: Saglik teknolojilerindeki gelismeler
davi surecini kolaylastirabilir ve bireyin yasam kalite-

sinin korunmasina katkida bulunur.

Saglik teknolojilerindeki gelismeler (Gorsel 1.26) ve artan farkindalik sayesinde gliniimizde pek ¢ok hastalik
erken evrede teshis edilebilmektedir. Bu durum, tedavi strecini olumlu yonde etkilemektedir. Bununla birlikte
saglik yalnizca hastaliklarin varligi ya da yoklugu ile sinirli degildir. Bireyin ginlik yasamini stirdirebilme dize-
yi, toplumsal yasama katilimi ve kalici ya da uzun sureli islev kayiplari da sagligin dnemli bir boyutunu olustu-
rur. Bu nedenle hastaliklar ve engellilik, bireyin yasamini dogrudan etkileyen ve birlikte ele alinmasi gereken
iki temel durumdur. Engellilik, bazi bireyler icin dogustan var olabilirken bazi bireyler icin yasamin ilerleyen
dénemlerinde ortaya ¢ikabilmektedir ve bireyin egitimden sosyal yasama kadar pek ¢ok alandaki deneyimini
etkileyebilmektedir. Bu baglamda sagligin korunmasinda gozlem yapma, dikkatli olma ve bilgiye dayali karar-
lar alma biyUk 6nem tasir. Unutulmamalidir ki saglikli kalmak, yalnizca hastalik ortaya ¢iktiginda degil bireyin
yasamini batdncul olarak degerlendirmekle mimkundur.

Hastaliklardan korunma yollarinin bilinmesinin 6nemi nedir? Sinifta arkadaslarinizia tartisiniz.

— 4. Etkinlik -

Adi Hastaliklar ve Engellilik

Amaci Hastaliklar ve engellilik ile ilgili giivenli ortam olusturabilme
Siire 40 dk.

Yénerge

« Etkinlik sonunda sizlerden ¢alisma kagidini doldurmaniz beklenmektedir.
« Calisma kagidini doldurmak igin kitabin sonundaki "Ekler" béliminde yer alan "Form 4"G kullaniniz.

« Calisma kagidiniz, 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen "Buttncul Dereceli Puanlama Anah-
tari"ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Ogretmeninizin rehberliginde beser kisilik heterojen gruplar olusturunuz.
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2. Her bir grup Uyesinin asagidaki konulardan birini segmesini saglayiniz.
» Enfeksiyon hastaliklari, salginlar ve etkileri
» Kardiyovaskuler hastaliklar, diyabet ve kanser

» Yaygin gorllen kalitsal hastaliklar ile akraba evliliklerinin genetik riskleri, genetik danismanlik ve
otoimman hastaliklar

« Diger hastaliklar (sinir, sindirim, dolasim, Griner, Greme sistemleri)
« Engellilik tirleri ve bunlarin toplumsal etkileri

3. Farkli gruplardan ayni baslik Gzerinde arastirma yapacak arkadaslarinizla bir araya gelerek bes farkli
uzmanlik grubu olusturunuz. Grup ¢alismasi sirecinde grup ici iletisime katkida bulunmaya, is birligi
yaparak ortak sorumluluk Ustlenmeye, aldiginiz gérevleri zamaninda ve eksiksiz yerine getirmeye
6zen gosteriniz.

4. Uzmanlk grubunuzda konuyla ilgili bilgiye ulasmak icin kullanacaginiz araclari belirleyiniz.

5. Ogretmeninizin rehberliginde hastaliklarin nedenleri, hastaliklardan korunma yollari, hastaliklari
onleme stratejileri ve bunlarin rehabilitasyon sureglerini belirlediginiz araclari kullanarak arastiriniz.

6. Derlediginiz bilgileri glvenilir kaynaklarla karsilastirarak yanlis ve dogru bilgileri ayirt ediniz. Varsa
hatal bilgileri dizeltiniz ve bu bilgilerin dogrularini kaydediniz.

7. Uzmanlik grubu ¢alismalarinizi tamamladiktan sonra kendi esas grubunuza doniniz ve edindiginiz
bilgileri grup arkadaslariniza aktariniz.

8. Grup olarak edindiginiz bilgilerden yola gikarak hastaliklar ve engellilikle ilgili risk faktorlerini belirle-
yip tanimlayiniz.

9. Riskleri 6nleyen veya azaltan davranis ve uygulamalari birlikte belirleyiniz.

10. Hazirladiginiz risk azaltici dnlemleri sinif ortaminda diger gruplarla karsilastiriniz. Tim grup 6nerile-
rini degerlendirerek sinifga ortak bir 6nleme listesi olusturunuz.

1. Calisma k&gidini bireysel olarak doldurunuz. Sagliginizi korumaya yonelik kendi sorumluluklarinizi

belirleyiniz.
Degerlendirme
Biitiincil
Dereceli
Puanlama
Anahtan
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Hastaliklar

1. Enfeksiyon Hastaliklari

VirUs, bakteri, mantar, parazit gibi hastalik etkenlerinin viicuda girerek cogalmasi ve doku ya da organlara
zarar vermesiyle enfeksiyon hastaliklari ortaya ¢ikar. Grip, COVID-19 ve hepatit B viral enfeksiyon hastalik-
larina; tiberkuloz ve bakteriyel ishaller ise bakteriyel enfeksiyon hastaliklarina 6rnektir. Virtsler ve bakte-
riler hava yoluyla; damlacik, dogrudan temas, kirli su ve gidalar veya vektorler araciligiyla bulasabilir. Bulas
siireci enfeksiyon zinciri olarak adlandirilir (Sema 1.3). Enfeksiyon zinciri hastalik etkeninin kaynagindan
¢ikip uygun bir bulagma yolu ile giris kapisindan duyarli konaga girmesi ve ¢cogalmasina kadar uzanan hal-
kalar dizisidir. Zincirin herhangi bir halkasini kirmak, enfeksiyonun yayilmasini 6nler. Asilama, hijyen kural-
larina uymak, guvenliicme suyu kullanmak ve hijyenik kosullarda hazirlanmis gidalari tiketmek, maske ve
mesafe uygulamalari bu hastaliklarin dnlenmesinde etkilidir.

Enfeksiyonun Kaynaktan
Kaynaiji Cikis
5
[~
S g =5
‘A < s 2
55 B
S
Duyarh Giris
Konak Kapisi

Sema 1.3: Enfeksiyon zinciri

2. Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kalp ve damar sistemini etkileyen ve yasam kalitesi-
ni disuren rahatsizliklardir. Koroner arter hastaligi,
hipertansiyon, kalp yetmezligi ve inme en sik gorulen
orneklerdir. Damar tikanikligi, yiksek tansiyon, sag-
liksizbeslenme, hareketsizlik ve stres baslicaneden-
leridir. Kardiyovaskdler hastaliklar bulasici degildir
ve yasam tarzi degisiklikleriyle bu hastaliklarin riskini
azaltmak mimkuindur. Dizenli egzersiz, saglikh bes-
lenme, stres kontrolU; alkol, tutin ve tatun Grunlerin-
den uzak durma koruyucu 6nlemler arasinda yer alir
(Gorsel 1.27).

3. Kanser

Gorsel 1.27: Egzersiz ve kalp saghgi (Temsili)

Kanser, hucrelerin bulunduklari dokuda kontrol-
sliz bigimde ¢ogalarak doku kitlesi olusturdugu ve
bazi durumlarda bu kitleden kaynaklanan hicrelerin
vicudun farkli bolgelerine yayilabildigi bir hastalik
grubunun genel adidir. Meme, akciger, prostat ve
kolorektal kanser en yaygin tirlerdendir. Genetik
yatkinhk, tattn Grdnleri, radyasyon ve bazi virsler
(6rnegdin HPV) risk faktorleri arasindadir. Bulasicl
degildir ancak bazi enfeksiyonlar kanser riskini ar-
tirabilir. Erken tani igin dizenli taramalar, risk fak- Ar
torlerinden kaginma ve saglikli yasam aliskanliklari  ggrsel 1.28: Erken teshis icin doktor muayenesi
onemlidir (Gorsel 1.28).
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5. Kalitsal Hastaliklar
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Seker Hastaligi (Diyabet)

Kandaki glikoz diizeyinin normalin tzerine ¢gikma-
slyla ortaya ¢ikan kronik bir hastaliktir. Tip 1ve
Tip 2 diyabet ile gebelik diyabeti olmak Gzere ¢
temel tdrl vardir. Diyabetin baslica nedenleri
arasinda insulin hormonunun yetersizligi veya et-
kisizligi yer alir. Ozellikle Tip 2 diyabette genetik
yatkinlik ve yasam tarzina bagli etkenler hastaligin
gelisiminde énemli rol oynar. Seker hastaligi bu-
lasici degildir. Saglikli beslenme, diizenli egzersiz,
kan sekeri takibi (Gorsel 1.29) ve diizenli doktor
kontrolU hastaligin yonetiminde 6nemlidir.

Genetik materyaldeki bozukluklardan kaynakla-
nan hastaliklardir ve nesiller boyunca aktarilabilir.
Kistik fibrozis, orak hiicre anemisi, Duchenne (Du-
sen) kas distrofisi ve fenilketon(ri baslica 6rnek-
lerdir. Bu hastaliklarin nedeni genlerde meydana
gelen mutasyonlardir.

Bazi kalitsal hastaliklar, cekinik genler araciligiyla
tasinir. Akraba evliliklerinde benzer genlerin bir
araya gelme olasihgr arttigi icin kalitsal hastalik
riski yikselebilir. Bu nedenle evlilik 6ncesinde ya-
pilan genetik testler ve genetik danismanlik (Gorsel 1.30) hizmetleri nemlidir.

Gorsel 1.30: Genetik danismanlik

Genetik danismanlik, bireylerin tasiyicilik durumlari hakkinda bilgi sahibi olmasini ve bilingli kararlar al-
masini saglar. Erken tani ve dizenli takip, kalitsal hastaliklarin etkilerinin azaltilmasina yardimci olabilir.

. Bagisiklik Bozukluklari ve Otoimmiin Hastaliklar

Bagisiklik sisteminin saglikli hicrelere saldirmasiyla ortaya c¢ikan otoimmuin hastaliklar yasam boyu
takip gerektirir. Romatoid artrit, sistemik lupus eritematozus ve multipl skleroz bu grupta yer alir. Sebep
olarak genetik ve cevresel tetikleyiciler dne ¢ikar. Bu hastaliklar bulasici degildir. Dizenli doktor kontrold,
tetikleyici faktorlerden kacinma ve bagisiklik sistemini baskilayici tedaviler hastaligi dnlemede etkilidir.

. Sinir Sistemi Hastaliklar

Sinir sisteminin yapi ya da islevlerinde bozulmaya yol agan hastaliklardir. Epilepsi, Parkinson hastaligi ve
Alzheimer (alzaymir) en bilinen 6rneklerdir. Sinir hiicrelerininislev kaybi, dejenerasyon ve genetik yatkinlk
baslica sebeplerdir. Bu hastaliklar bulasici degildir. Zihinsel ve fiziksel aktivitelerin strdurtlmesi, erken
tani ve saglikli yasam bu hastaliklarin ilerlemesini yavaslatabilir.

. Sindirim Sistemi Hastaliklari

Besinlerin sindirimi ve emiliminde sorunlara yol
acan hastaliklardir. Gastrit, mide Ulseri ve huzursuz
bagirsak sendromu sik goralen drneklerdir. Mide
Ulserlerinin goguna Helicobacter pylori (Heliko-
bakter pilori) bakterisi (Gorsel 1.31) neden olur. Bu
bakteri genellikle agiz yoluyla bulasir. Saglikl bes-
lenme, hijyen kurallarina uymak ve enfeksiyonlarin
tedavisi dnleyici adimlar arasinda yer alir.
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9. Dolagim Sistemi Hastaliklar

Damar yapisinin bozulmasi veya kalbin yeterince
kan pompalayamamasi sonucu ortaya ¢ikan hasta-
hklardir. Ateroskleroz, hipertansiyon ve varis yay-
gin drneklerdir (Gorsel 1.32). Damar sertligi, gene-
tik yatkinlik ve yasam tarzina bagl etkenler temel
nedenler arasindadir. Bu hastaliklar bulasici degil-
dir. Dzenli egzersiz, saglikl beslenme ve tansiyon
kontrolU ile dnlenebilir.

Gorsel 1.32: Varis

10. Uriner Sistem Hastaliklan

Atiklarin vicuttan uzaklastirilmasinda sorunlara yol agan hastaliklardir. Bobrek taslari, idrar yolu enfeksi-
yonlari ve kronik bobrek yetmezligi baslica Uriner sistem hastaliklarindandir. Hipertansiyon, diyabet, en-
feksiyonlar, az sivi tiketimi ve beslenme aliskanliklari Griner sistem hastaliklarinin nedenleri arasindadir.
Uriner sistem hastaliklari, hijyen eksikligi veya temas yoluyla bulasabilir. Yeterli su tiiketimi, hijyen ve enfek-
siyonlarin zamaninda tedavisi 6nleyici ydontemlerdir.

11. Ureme Sistemi Hastaliklar

Kadin ve erkek ireme organlarininisleyisini etkileyen ¢esitli hastaliklar bulunmaktadir. Kadinlarda polikis-
tik over sendromu (PKQOS), erkeklerde ise varikosel sik gordlir. Bunun yani sira klamidya, bel soguklugu ve
HPV gibi cinsel yolla bulasan hastaliklar da Greme sagligini tehdit eder. Bu hastaliklarin baslica nedenleri
arasinda hormonal dengesizlikler, damar genislemeleri ve cinsel yolla bulasan mikroorganizmalar yer alir.

Dazenlijinekolojik ve Urolojik kontroller ile HPV asisi, korunmada énemli adimlar arasinda bulunmaktadir.
HPV asisi yalnizca enfeksiyonu dnlemekle kalmaz, ayni zamanda bazi kanser turlerinin gelisimini buyUk
Olctde engelleyebilen etkili asilardan biri olarak kabul edilir.

Engellilik

Engellilik; bireyin fiziksel, zihinsel, duyusal veya ruh-
sal islevlerindeki kalici farkhliklarin, gevresel engel-
ler ve toplumsal tutumlarla etkilesimi sonucunda
gunlik yasama katiliminin sinirlanmasi durumudur.
Zihinsel engel, isitme engeli, gérme engeli, ortope-
dik sorunlar ve psikososyal engeller bu kapsamda
degerlendirilir.

Toplumsal katilimin artirilmasi ve engelli bireylere
uygun yasam alanlarinin saglanmasi, kapsayici top-
lum anlayisiicin 6nemlidir. Bu strecin saglikh isleye-
bilmesi icin toplumsal farkindaligin artiriimasi, en-  ggrsel1.33: is yerinde engelsiz yasam

gellilige yonelik olumsuz tutumlarin donusturtlmesi

ve her bireyin hak temelli bir yaklasimla degerlendirilmesi gerekmektedir. Engelli bireylerin egitime, istihda-
ma, saglik hizmetlerine ve kamusal alanlara erisiminin saglanabilmesi icin destekleyici yasal dizenlemeler
yapilmakta ve ¢esitli sosyal politikalar uygulanmaktadir.

Bu gergevede erisilebilirligin artirilmasi, bireylerin yeteneklerine gére desteklenmesi ve toplumla butinles-
mesinin tesvik edilmesi, engellilik durumunun bir ayrim degil gesitlilik olarak gortlmesine katkida bulunmak-
tadir. Engelli bireylerin sosyal yasama tam katilabilmesiigin cevreden, tutumlardan ve iletisimden kaynakla-
nan engellerin kaldiriimasi gerekir (Gorsel 1.33).

3 Aralik Diinya Engelliler E= 24k
Giinii ile ilgili videoya &
ulasmak icin karekodu £

kullaniniz.

Engelli bireylerin haklariile |4
ilgili bilgi gorseline ulasmak %
icin karekodu kullaniniz.
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1.Tema

Saghgi Korumak ve Dayanisma Kiltiirii

insan sagligl, yasamin degeri bilinciyle korunmasi gereken en énemli unsurlardan biridir. Saglikli kalmak bi-
reyin kendisine, ailesine ve topluma karsi sorumluluklarini etkili bir sekilde yerine getirilebilmesini mimkin
kilar. Bu nedenle bireylerin kiicuk yaslardan itibaren saglik konusunda bilin¢ kazanmasi 6nemlidir. Temizlik
aliskanligi edinmek, dengeli beslenmek, dizenli uyumak, hareket etmeye 6zen gdstermek, hastaliklardan
korunmak icin gerekli dnlemleri almak ve ihtiya¢c duydugunda saglik kuruluslarina basvurmak saglikli kalma
bilinci olusturmanin temel adimlarindandir. Bu davranislar, insanin hayatina diizen kazandirirken ¢evresine
karsi duyarlihgini da artirir.

Saglik, bedenin gugli olmasiyla sinirli degildir. Ruhsal dengeyi korumak, kaygi ve stresle bas etmeyi 6gren-
mek, gerektiginde yardim istemekten cekinmemek de saglikli bir yasamin bir parcasidir. Ozellikle genclik do-
neminde edinilen aliskanliklar, ilerleyen yillarda bireyin karakterine ve yasam bicimine yon verir. Bu yluzden
saglikla ilgili dogru tercihler, gegici bir tedbir olarak degil kalici bir hayat disiplini olarak goralmelidir.

J l

Toplum icinde hastalik, yashlik ve engellilik gibi du-

=y
3

K

rumlarla karsilagsmak hayatin kaginilmaz gercgekle- -
rindendir. Asil dnemli olan, bu durumlarda nasil bir ;

tavir benimsendigidir. Tark kultarinde yardimlasma, . '
blyuge saygl gbsterme, hastay ziyaret etme (Gorsel bl S

1.34), glcsiize destek olma ve komsunun halini g6- >4 ¥ e

zetme kokli degerler arasinda bulunur. Ozellikle has- f :
ta ve yasli bireylere karsi gésterilen ilgi, bir toplumun ‘ 3 7
merhamet anlayisini ve duyarliigini ortaya koyar.
Hastalik doneminde bir kisiye moral vermek, ihtiyac
duydugunda onun yaninda olmak, yalnizlik duygusu-  G0rsel1.34: Hasta Ziyareti

nu azaltarak gunlik islerinin kolaylagsmasini ve kendi-

ni givende hissetmesini saglar. Yasl bireylere sabirla yaklasmak, onlarin tecriibelerine saygi duymak, ken-
dilerini kiymetli hissettirmek ve ihtiyaclarini fark ederek destek olmak da toplumsal dayanismanin dnemli bir
parcasidir. Engelli bir bireyin guinlik yasamini rahatlatacak davranislar ise ortak yasam bilincini glclendirir.

Bireylerin bu anlayisi ginlik yasamda davranisa donuastirmeleri, toplumsal diizenin korunmasini, dayanisma
kaltarundn gidclenmesini ve toplumun yasam kalitesinin artmasini saglar. Ortak alanlari temiz kullanmak, bu-
lasici hastaliklarda gerekli dnlemleri almak, yardima ihtiyag duyan birine destek olmak ve sosyal sorumluluk
calismalarina katilmak bu bilincin somut yansimalari arasinda yer alir.

Engelli bireylerin hayatini zorlastiran durumlarin 6nemli bir bolim, bedensel yetersizliklerden ¢ok ¢evresel
engellerden kaynaklanir. Bu ylizden anlayisli, saygili ve kapsayici bir yaklasim gelistirmek gerekir (Gorsel 1.35).
Bireylerin alay eden, dislayan ya da kigimseyen ta-
virlardan uzak durmasi; destekleyen, kolaylastiran ve
gonulden yaklasan bir tutum benimsemesi beklenir.
CUnku gergek egitim, bilgiyi davranisa donusturebil-
digi 6lgtide anlam kazanir.

Sagligina 6zen gosteren, dnleyici tedbirleri Gnemse-
yen, hasta, yash ve engelli bireylere ictenlikle yakla-
san insanlar; vicdanli, sorumluluk sahibi ve glcli bir
toplumun temelini olusturur. Bu biling, insan iliskile-
rini guzellestirir, toplumsal baglari kuvvetlendirir ve
ortak yasami daha huzurlu héle getirir. Gorsel 1.35: Engelli bireylerin desteklenmesi
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

— Uygulama

Asagidaki metinde saglik alaninda yasam kalitesini artirmaya yonelik gesitli teknolojik gelismelere
ornekler verilmistir. Bu orneklerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretme-
ninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bakis acgisiyla degerlendiriniz.

Bilim ve teknolojideki hizli ilerlemeler, bireylerin yasam kalitesini artirirken toplumsal refaha da énem-
li katkilar saglamaktadir. Saglik hizmetlerinin dijitallesmesi, teshis ve tedavi yontemlerindeki yenilikler,
cevresel tehditlerin azaltilmasi ve engelli bireylerin yasam kosullarinin iyilestiriimesi bu gelismelerin bas-
lica drneklerindendir.

Manyetik rezonans (MR) ve bilgisayarli tomografi (BT) cihazlari,
vucut igcindeki yapilari ayrintil bicimde gostererek dogru taniya
yardimci olmakta; yapay zeka destekli sistemler bu gorintdleri
analiz ederek hastalik belirtilerini daha hizli ve hassas sekilde
saptamaktadir. Robotik cerrahi teknolojileri de cerrahlara daha
kacuk kesilerle daha kisa surede ve dusUk riskle operasyon yap-
ma imkani sunmaktadir. Benzer sekilde akilli saat gibi giyilebilir
cihazlar; kalp ritmi, uyku dizeni, adim sayisi gibi verileri dizenli
takip ederek bireylerin daha saglikli yasam aliskanliklari geligtir-
mesine katkida bulunmaktadir. Tip 1 diyabet tedavisinde kulla-
nilan yapay zeka destekli instlin pompalari da glikoz dlzeylerini
anlik izleyip, insulin dozunu otomatik ayarlayarak hastalarin ya-
samini kolaylastirmaktadir.

Bilgisayarli tomografi

Saglk alaninda dikkat ceken yeniliklerden biri de 3D biyoyazi-
cI teknolojisidir. Bu yontemle canli htcreler kullanilarak yapay
deri, kikirdak ve damar benzeri dokularin laboratuvar ortamin-
da Uretilebilmesi icin ¢alismalar yapilmaktadir. Uzmanlar, bu
teknolojinin gelecekte organ nakli ihtiyacini azaltabilecegini ve
kisiye 6zel tedavi yontemlerinin gelisimine katkida bulunabile-
cegini 6ngdrmektedir. Ayrica ila¢ testlerinin canl organizmalar
yerine yapay dokular Gzerinde gerceklestirilebilme potansiyeli
de dnemli bir avantaj olarak degerlendirilmektedir.

Engelli bireylerin yasam kalitesini artirmaya yonelik teknolojiler
yayginlasmaktadir. Kas sinyallerini algilayarak hareketi saglayan
akilli protezler, sesli komutlarla yonlendirilen tekerlekli sandal-
yeler, titresimli bileklikler, sensorll bastonlar ve biyonik kulak-
lar bu gelismelerin somut odrneklerindendir. Gérme engelliler
icin tasarlanan yapay zeka destekli robot kopekler de bagimsiz
hareket etmeyi kolaylastirmaktadir. Bu sayede engelli bireyler;
egitim, iletisim, sosyal yasam gibi birgok alana daha esit kosul-
larda katilabilmektedir. Tim bu yenilikler, birey ve toplum sagli-
ginin korunmasinda bilimin ve teknolojinin vazgegilmez bir gu¢
oldugunu agikga ortaya koymaktadir.

Robot kdpek

1. Saghk alaninda gelistirilen goriintiileme teknolojileri, robotik cerrahi ve yapay zeka destekli sistem-
lerin tip alanindaki uygulamalarda ne tiir degisimlere yol acabilecegini degerlendiriniz.

2. Giyilebilir saglik teknolojilerinin bireylerin saghklarini takip etme aliskanliklari ve yasam bigimleri
lizerinde olusturabilecedi etkileri tartiginiz.

3. Akilli protezler, sensoérlii bastonlar ve yapay zeka destekli yardimci cihazlarin engelli bireylerin ba-
gimsiz yasam becerileri ve toplumsal yasama katilimlari iizerindeki 6nemini degerlendiriniz.
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1.iFADE:

Goriisiiniizii yaziniz.

Kontrol Noktasi

Asadidaki tartisma konularindan ikisini se¢iniz. Verilen argiimantasyon sablonunu kullanarak kendi
goriisiiniizii ifade ediniz, gerekgelendiriniz ve somut bir 6rnekle destekleyiniz. Yazinizi sonug ciimle-
siyle tamamlayiniz.

Tartisma Konular

Erken teshis, tedavi kadar onemlidir.

Kardiyovaskuler hastaliklar sadece yashlari etkiler.

Genetik yatkinligi olan bireyler saglik konusunda daha dikkatli davranmalidir.
Asilar yalnizca bireysel degil toplumsal koruma da saglar.

Engelliligin en buylk engeli toplumun bakis agisidir.

Salginlar sadece saglik sorunu degil ayni zamanda sosyal bir krizdir.

Argiimantasyon Yazim Alani

Goriisiiniizii bilimsel bir gerekgeyle destekleyiniz.

Goriisiiniizii destekleyen bir 6rnek yaziniz.

Goriisiiniizii 6zetleyen bir sonug ciimlesi yaziniz.

2. iFADE:

Goriisiiniizii yaziniz.

Goriisiiniizii bilimsel bir gerekgeyle destekleyiniz.

Goriisiiniizii destekleyen bir 6rnek yaziniz.

Goriisiiniizii 6zetleyen bir sonug ciimlesi yaziniz.
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iLACLAR

Saglikl bir yasam slirmek insanlik tarihi boyunca insanlarin en temel ihtiyaglarindan biri olmustur. Hastalik-
larin artmasiilaglarin bulunmasini ve kullaniimasini zorunlu kilmis, bu da zamanla ilag endustrisinin hem dan-
yada hem de Tirkiye'de gelismesini saglamistir. ilaclar, viicudun isleyisini etkileyen maddelerdir. Bu nedenle
hem hastaliklarin tedavisinde hem de insanlarin yasam kalitesini yikseltmede dnemli bir rol oynar.

Gorsel 1.36: Biyoteknolojik proje galismalari

Son yillarda Tirkiye'de biyoteknolojik ilaglara da bilylik dnem verilmektedir. Ozellikle kanser, romatizmal
hastaliklar ve nadir gorulen hastaliklarin tedavisinde kullanilan biyobenzer ilaglar bu ¢alismalarin merkezin-
de yer almaktadir. Ama¢ hem yerli Gretimi artirmak hem de disa bagimliligi azaltmaktir. Bu dogrultuda bircok
biyoteknoloji projesi yuritilmektedir (Gérsel 1.36). Ayricailaglarin vicutta dogru hedefe ulasmasini saglaya-
cak genetik yontemler, 6zel antikorlar ve ila¢ tasima sistemleri Uzerine arastirmalar yapiimaktadir.

Biyoteknolojik ilag ¢alismalari ve yerli iiretim faaliyetlerini dikkate alarak bu gelismelerin birey ve toplum
saghgi agisindan énemini tartiginiz.

— Performans Gorevi 8—
Adi Akilct flag Kullanimi ve Akilct ilag Kullaniminin Onemi
Amaci ilaglar ve ilaglarin etkileri ile ilgili bilgi toplayabilme
Siire 40 dk.
Yénerge

» Performans gorevi sonunda sizlerden bir broslr hazirlamaniz beklenmektedir.

» Hazirlayacaginiz brosur, 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “"Analitik Dereceli Puanlama
Anahtar”ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek performans goérevini gergeklestiriniz.

1. Asadidaki sorulariinceleyiniz ve bu sorularin cevaplarini bulmak icin uygun arastirma araglarini belir-
leyiniz.
Akilcrilag kullanimi neden 6nemlidir?

Bilingsiz ilag kullaniminin riskleri nelerdir?

49



1.Tema

al—

2. Belirlediginiz araglari kullanarak antibiyotik ve agri kesiciilaglar agisindan akilci ve receteliilag kulla-
nimi, ilaclarin dogru kullanimi, yan etkileri ve dozajlari ile bilingsiz ila¢ kullaniminin riskleri konularinda
bilgi toplayiniz. Bu sirecte sorumluluk alarak arastirmalarinizi planli ve dizenli bir sekilde yuratintz.

3. Ulastiginiz bilgileri 6gretmeninizin rehberliginde givenilir kaynaklardaki bilgilerle karsilastirarak dog-
rulayiniz, nesnel ve kararli olmaya dikkat ediniz.

4. Dogrulama sonucunda elde ettiginiz bilgileri kaydediniz.

5. ilaclar ve ilaglarin etkileriile ilgili dogruladiginiz bilgilerin yer aldigi, toplum sagligina faydali olabilmek
icinilaclarin dogru kullaniminin dnemini ve akilciilac kullanimini anlatan bir brosar hazirlayiniz.

Degerlendirme

Analitik
Dereceli
Puanlama
Anahtan

ilaglar sagligi korumak, hastaliklari tedavi etmek ve agri, ates gibi hastalik belirtilerini azaltmak icin kullanilan
maddelerdir. Her ilag, viicutta biyolojik yapilar veya sistemler (izerine etki ederek degisim saglar. ilaglar dogru
sekilde kullanildiginda yasam kalitesini artirir ve tedaviye yardimci olur. Ancak ilaglarin yanlis veya bilingsiz
kullanimi, tedavi strecini olumsuz etkileyerek ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Bu nedenle ilaglarin yalnizca hekim dnerisiyle ve eczaci danismanhginda kullanilmasi; doz, sdre ve kullanim
talimatlarina titizlikle uyulmasi gereklidir. Hem bireysel hem de toplumsal saglik igin akilci ilag kullanimi, tim
saglik sistemlerinin dncelikli hedeflerinden biri haline gelmistir.

Akilci ilag Kullanimi

Akilcl ilag Kullammi; hastalarin saglik durumlarina uygun ilaci dogru dozda, dogru siirede ve uygun maliyet-
le kullanmasi anlamina gelir. Bu yaklasim, yalnizca bireyin saghgini degil toplumun genel saglik dizeyini de
olumlu yénde etkiler. Gereksiz ya da yanlis ila¢ kullanimi hem tedavi basarisini disirmekte hem de ciddi yan
etkilere ve ilag israfina yol agcmaktadir.

Akilcrilag kullanimi, ila¢ kullanim aliskanliklarinin toplum genelinde dogru yénlendirilmesini ve saglk okur-
yazarliginin artiriilmasini hedefler.

Dogru ilag Segimi: ilaclarin etkili ve giivenli bir sekilde kullanilabilmesiicin dogru ilacin secilmesi, uygun doz-
da ve dogru siirede uygulanmasi bilylik nem tasir. Ornegin antibiyotikler yalnizca bakteriyel enfeksiyonlarin
tedavisinde kullanilmalidir. Grip, nezle, COVID-19 gibi viral hastaliklarda antibiyotiklerin hi¢bir faydasi yoktur
ve gereksiz antibiyotik kullanimi direncg gelisimine yol acabilir.

Doz ve Siire: Bir ilacin doktor tarafindan belirlenen
doz ve slreye uygun sekilde kullaniimasi gereklidir
(Gérsel 1.37). ilacin erken birakilmasi ya da énerilen-
den fazla dozda alinmasi, tedaviyi etkisiz hale getire-
bilir ve istenmeyen yan etkilere ya da komplikasyon-
lara yol agabilir. Bu nedenle ila¢ kullanimi sirasinda
hekimin recetesine ve eczacinin yonlendirmelerine

eksiksiz sekilde uymak hem bireysel hem de toplum-
sal saglik acisindan hayati nem tasimaktadir. Gorsel 1.37: ilac kullanimi hakkinda bilgilendirme
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Agri Kesiciler

Doktor kontrolt olmadan bilingsizce kullanilan agri kesiciler, agriyi gegici olarak baskilayarak hastaligin
dogru sekilde teshis edilmesini zorlastirabilir ya da taninin gecikmesine yol acabilir. Bu nedenle agri kesici
kullanmadan dnce mutlaka doktora danisiimali ve agri kesiciler doktorun regete ettigi sekilde kullaniimalidir.

Kimyasal ve fiziksel 6zellikleri birbirinden farkli, cesitli etki ve dozlara sahip bircok agr kesici ila¢
bulunmaktadir. Her agri kesici her bireyde ayni etkiyi gostermez; bir kisiye iyi gelen ilag, bir baskasinda
olumsuz sonugclar dogurabilir. Bu nedenle kisisel ila¢ tavsiyesinde bulunmaktan kesinlikle kaginilmalidir.

Kontrolsuz agn kesici kullanimi, 6zellikle bdbrek ve karaciger olmak Uzere birgok organda ciddi hasara
neden olabilir.

Agri Kesicilerin Viicuttaki Agrili Bolgeyi Bulmasi

Agri kesiciilaglar, viicutta agrinin azaltiimasi amaciyla kullanilan kimyasal maddelerdir. Agiz yoluyla alindik-
larinda sindirim sisteminde emilir ve kan dolasimi araciligiyla dokulara tasinirlar. Ancak ilacin viicuda yayil-
masi, her hicrede ayni etkiyi olusturdugu anlamina gelmez. Agri kesiciler yalnizca belirli hiicresel proteinler-
le etkilesime girerek etkilerini gosterir.

Her agri kesici, icerdigi etken maddeye bagh olarak
kendine 6zgl bir kimyasal yapiya sahiptir. Bu yapl,
hicre ylzeyinde yada hlcreiginde bulunan 6zel pro-
teinlerle (reseptor veya enzimler) etkilesime girebilir
(Gorsel 1.38). ilag molekiili hedef proteine yaklasti-
ginda baglanma bolgesinde kicuk yapisal degisiklik-
ler meydana gelebilir. Bu durum “indtklenmis uyum
modeli” ile aciklanir. Buna gore hedef protein, ilacin
baglanmasi sirasinda kismen sekil degistirerek bag-
lanmayi kolaylastirir.

ilag ile hedef protein arasindaki bu etkilesim sonu-
cunda, agri olusumunda gorev alan kimyasal mad-
delerin Uretimi azalir ya da agri sinyallerinin iletimi
zayiflar. Boylece agri kesiciler tim hucrelere etki et- >
mek yerine agriiletiminde gorev alan belirli hlicre ve  Goérsel 1.38: ilag molekiiliniin hedef reseptére baglanmasi
dokularda etkili olur.

Antibiyotikler

Antibiyotikler, bakterilerin neden oldugu enfeksiyonlarin tedavisinde kullanilan ilaglardir. Virtslerin yol ag-
t1§1 nezle, grip ve cogu soguk alginligi gibi hastaliklarda etkili degildir. Amagc, vicudun bagisiklik sistemiyle
birlikte ¢alisarak bakterilerin cogalmasini durdurmak ya da bakterileri etkisiz hale getirmektir.

Antibiyotik Kullaniminda Temel Kurallar

Antibiyotik kullanimi, doktorun degerlendirmesi sonucunda hastaligin bakteriyel oldugunun disunutlmesi
veya testlerle desteklenmesi durumunda eczaci danismanliginda kullanilmalidir. Ust solunum yolu enfeksi-
yonlarinin ¢cogu viraldir, bu nedenle genellikle antibiyotik gerekmez. Bazi hafif bakteriyel enfeksiyonlarda da
antibiyotik kullanilmadan dinlenme ve destek bakim uygulamalari yeterli olabilir. Yanhs, eksik ya da gereksiz
kullanim tedaviyi zorlastirir ve antibiyotik direncini artirir. Bu nedenle antibiyotik kullaniminda dikkat edilme-
si gereken temel kurallara uyulmasi cok 6nemlidir.

1. Doz ve saatlere uyulmahdir.

Recetede belirtilen doz ve araliklar aynen uygulanmali, doz atlanirsa ¢ift doz alinmamali, bir sonraki doza
gecilmelidir.
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2. Tedavi yarida birakilmamalidir.

Belirtiler azalsa bile tedavi yazilan stire boyunca surduartlmeli, tedavinin erken kesilmesi bakterilerin
varhigini sirdirmesine ve direng kazanmasina neden olabilir.

3. Artan ilag saklanmamali ve kimseyle paylasiimamalidir.

Kalan antibiyotikler sonra kullanmak amaciyla tutulmamali, baskasina verilmemeli ve uygun atik toplama
noktalarina/eczaneye teslim edilmelidir.

Beklenmeyen bir yan etki goriildiigiinde saglik personeline haber verilmeli, tedavinin etkisi
ve uyumu doktor kontroliinde izlenmelidir.

Antibiyotiklerin dogru kullanimi ke
ile ilgili videoya ulasmak icin
karekodu kullaniniz.

— Uygulama

Asadida Tiirkiye'de ilag iiretiminin tarihsel gelisimi ve saglk alaninda teknolojik ilerlemelerin tedavi
siireclerine sagladigi katkilar ele alinmaktadir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina ilis-
kin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bakis acisiyla de-
gerlendiriniz.

Tarkiye'de modern ilag Gretimi, 1933'te Necip ve Cemil
Akar kardeslerin kurdugu laboratuvarda baslamistir.
1935te yasanan grip salgininda burada Uretilen bir ilac,
halktan buyuk ilgi gormus ve yerli Gretimin simgesi haline
gelmistir. Sonraki yillarda ¢ikarilan yasalarla yerli Gretim
desteklenmis, 1947de Tirk firmalarina yabanci ilaglari
Uretme izniverilmistir. 1954'te yapilan yeni dizenlemelerle
uluslararasi sirketler Tlrkiyede Uretime baslamis,
bazi kiguk yerli Ureticiler sektorden cekilmek zorunda

kalmistir. Buna ragmen ilag sektori gelisen teknolojiyle

Gecgmisten bugiine ilag arastirmalari

birlikte blyimeye devam etmistir.

Zamanla ilag arastirmalari yalnizca kimyasal uretimle sinirli kalmamis; biyoteknoloji, sinir bilimi,
nanoteknoloji gibi alanlarla birlesmistir. Bu sayede tedaviler daha etkili ve hedefe yonelik hale gelmistir.
Bilim insanlari, ilaglarin dogrudan beynin ilgili bélgesine mikro dlcekte ulastirimasini saglayan bir sistem
gelistirmistir. Bu tlr yenilikler, gelecekte ilaclarin daha guvenli kullaniimasina olanak taniyacaktir.

Bugiin Tirkiye, ozellikle jenerik ilag Uretiminde 6ne cgikmaktadir. Jenerik ilaglar, patent suresi biten
orijinal ilaglarla ayni etken maddeyi ve dozu icerir. Ayni tedavi edici etkiye sahip olduklari igin glivenle
kullanilabilir. En buylk avantaji ise daha dusik maliyetli olmalaridir. Boylece hem hastalar hem de saglik
sistemiicin ekonomik bir ¢czim sunar. Ancak bu ilaglarin etkisinin orijinaliyle ayni oldugu mutlaka testlerle
kanitlanmalidir.

1. insanlar tarih boyunca hastaliklarla miicadele ederken ilaglara neden ihtiyag duymustur?

2. ilaglar olmasaydi bugiin yasam hangi yonlerden farkli olurdu?
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AVRUPA ANTIBiYOTiK FARKINDALIK GUNU

VE ANTIiBiYOTiGiN AKILCI KULLANIMININ ONEMI

Her yil 18 Kasim'da kutlanan Avrupa Antibiyotik Farkindalik Gind, halk sagligini tehdit eden
antibiyotik direnci ve bu sorunun ¢éziminde blylk rol oynayan akilci antibiyotik kullanimi
hakkinda farkindalik olusturmayi amaglayan énemli bir girisimdir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, Avrupa Birligi Ulkeleri genelinde antibiyotik direncine
sahip bakteriler tarafindan enfekte edilen hasta sayisinda ciddi bir artis oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu artis, antibiyotik direncinin halk saghgi agisindan énemli tehditlerden biri
haline geldigini gostermektedir.

Antibiyotiklerin kontrolstiz ve bilingsiz kullanimi, bakterilerin bu ilaglara karsi direng
gelistirmesine yol acar. Bu durum, hem mevcut tedavi segeneklerini etkisiz hale getirir hem
de gelecekte builaglarinise yaramamasina neden olabilir. Akilcrilag kullanimi; ilacin yalnizca
gerekli durumlarda, dogru dozda ve hekim onerisine uygun bicimde kullaniimasidir. Bu
nedenle antibiyotikler de sadece gerekli durumlarda kullaniimahdir. Bu kullanim, direngli
bakterilerin yayilmasini dnlemede ve antibiyotiklerin etkisini korumada 6nemlidir.

— Kontrol Noktasi

Asadgida Dogru (D) / Yanlis (Y) 6nermeleri igeren tanilayici dallanmis agag verilmistir. Verilen 6nerme-
nin dogru oldugunu diisiiniiyorsaniz (D), yanls oldugunu diisiiniiyorsaniz (Y) se¢enegini isaretleme-
niz gerekmektedir. ilk 5nermeden baslayarak yapacaginiz segimlerle ve oklar yoniinde ilerleyerek bir
cikis noktasi belirleyiniz.

Akilct ilag kullanimi; hastalarin ihtiyacina uygun
miktarda ve stirede, kendileri ve toplum icin en az
maliyetle ilaca ulasabilmeleridir.

Akilcrilag kullanimi icin Bilingsiz ilag kullanimi-
receteli ilac kullanmak nin en biytk riski yan
zorunludur. etkileridir.

Bl el L eI Bilingsiz ilag kullanimi, ilag-

llaglarin dogru kullaniminda dikkat edilmesi gereken en ; S Ilaglarin yan etkileri her
S - W o lara kars direng gelisimine . .
dozaj 6nemlidir. onemli faktor ilacin bitis - zaman onlenebilir.
L neden olabilir.
stresidir.
1. Gikis 2. Cikis 3. Cikis 4, Gikis 5. Cikis 6. Cikis 7. Cikis 8. Cikis
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SAGLIKTA BiYOPSIKOSOSYAL YAKLASIM

Saglik, tek belirtiye ya da yalnizca fiziksel isleyise bakilarak agiklanabilecek kadar basit bir olgu degildir.
Bireyin nasil distndigu, ne hissettigi, nasil davrandigi ve yasamina nasil bir anlam yUkledigi de saghgin
onemli belirleyicileri arasindadir. Bu nedenle saglik, biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlarin yani sira bireyin
degerlerini ve maneviyatini da kapsayan bitincil bir yapi olarak ele alinmaktadir (Gérsel 1.39).

&

BIYOLOJIK
Fiziksel yapi,
organlarin isleyisi,
—_— genetik faktorler —_—
&b )
PSIKOLOJIK @@= ——©® SOSYAL
Diisiinceler, Aile, toplum,
duygular, inanglar, kiiltr, sosyal
stresle basa ¢lkma destek, cevre

SAGLIK |

BUTUNCUL BiR YAPIDIR J

% ~
DEGE£ER ?J LO h@'L:NmEW.YfT

Kisisel degerler, inang, i¢ huzur,
yasam ilkeleri, manevi baglar

hedefler

Gorsel 1.39: Bituncul saglik yaklasimi

GunlUk yasamda karsilasilan durumlara verilen tepkiler; bireyin distnce, duygu ve davranislari ile yakindan
iliskilidir. Bireyin sahip oldugu degerler, yasami anlamlandirma bicimi ve ¢evresiyle kurdugu iliskiler, saglk
Uzerinde dogrudan veya dolayl etki edebilir. Bu durum; saghgin tek etkene bagli olmadigini, ok boyutlu bir
etkilesim sonucunda sekillendigini gdstermektedir.

Ayni saglik durumuna sahip bireylerin giinliik yasamlarini siirdiirme bigcimleri, duygusal durumlari ve sosyal
iligkileri farkh olabilir. Bu farkliliklarin ortaya ¢ikmasinda hangi etkenler rol oynayabilir?

— 5. Etkinlik 8~

Adi Biyopsikososyal Yaklasimin Saglhk Uzerindeki Etkileri

Psikolojinin biyopsikososyal yaklasimi dogrultusunda bireyin zihinsel, duygusal ve davranissal stiregleri-

Amact nin saglik dzerindeki etkilerini degerler ve maneviyat gercevesinde yorumlayabilme
Siire 40 dk.
Yonerge

« Etkinlik sonunda sizlerden yansitma notu yazmaniz beklenmektedir.
« Yansitma notunu yazmanizigin kitabin sonundaki "Ekler" bolumuinde yer alan "Form 5" kullaniniz.

« Yansitma notunuz 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Batudncul Dereceli Puanlama
Anahtari”ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.
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— >

1. Asadida verilen 6rnek olaylari dikkatlice okuyunuz. Okurken olaylardaki bireylerin yasadigi durumu
anlamaya odaklaniniz.

1. Ornek Olay

"

Ali, sinav dénemine yaklasirken kendisini stirekli gergin hissetmeye baslamistir. “Basarili olamayacagim.”
disuncesi sik sik aklina gelmekte, bu durum onun kaygisini artirmaktadir. Kaygi nedeniyle geceleri uyku-
ya dalmakta zorlanmakta ve sabahlari yorgun uyanmaktadir. Ders calismakta gugclik cektigi icin zaman
zaman derslerden uzaklasmakta ve arkadaslariyla gorismeyi her gecen glin azaltmaktadir. Ancak 6gret-
meniyle yaptigi bir gérismeden sonra Ali, yasadigi durumun gegcici oldugunu fark etmis ve kendine kicuk
hedefler koyarak yeniden galismaya baslamistir. Bu siregte ailesinin destegini hissetmesi ve kendine
glven duymaya baslamasi Ali'nin kendini daha iyi hissetmesine katkida bulunmustur.

2. Ornek Olay

Zeynep, uzun slredir devam eden bir saglik sorunu nedeniyle zaman zaman umutsuzluga kapilmaktadir.
“Bu durum hic diizelmeyecek.” seklindeki dustinceler, onun moralini bozmaktadir. Bu siregte sosyal et-
kinliklere katilmak istememekte ve gogu zaman yalniz kalmayi tercih etmektedir. Ancak Zeynep, kendisi
icin anlamli olan bazi ugraslara yonelmeye basladiginda ve yasamina dair hedefler belirlediginde kendini
daha gugclu hissettigini fark etmistir. Dizenli yurtyds yapmaya baslamasi ve yakin cevresiyle iletisimini
artirmasi, hem fiziksel hem de psikolojik olarak daha iyi hissetmesini saglamistir.

3. Ornek Olay

Mehmet, yeni tasindigi sehre baslangigta uyum saglamakta zorlanmistir. Kendini yalniz hissetmis ve gev-
resiyle iletisim kurmakta isteksiz davranmistir. Bu durum zamanla onun motivasyonunu dusdrmas ve
glnlUk aktivitelerini aksatmasina neden olmustur. Ancak okulda katildigi bir sosyal kullip sayesinde yeni
arkadasliklar kurmaya baslamis, kendini daha degerli ve okula ait hissetmistir. Mehmet'in distncelerin-
deki bu degisim, duygularina ve davranislarina da yansimis; daha dizenli bir yasam stirmesine ve kendine
daha iyi bakmasina katkida bulunmustur.

2. incelediginiz 6rnek olaylarda gegen durumlari farkli yonleriyle manevi degerlere duyarli bir bigimde
degerlendirerek asagidaki sorularailiskin disincelerinizi ifade ediniz.

« Budurumlar size ne dislndurdi ve neler hissettirdi?
« Budurumlarla karsilagsaniz davranislariniz nasil olurdu?
« Budurumlarin sosyal yasam ve bedensel durumla iligkisi nasil olabilir?

3. Ornek olaylarda yer alan bireylerin diisiincelerini, duygularini ve davranislarini ayri ayri belirleyerek
tabloyu doldurunuz.

Diisiinceleri Duygulani Davranislan

1. Ornek Olay

2. Ornek Olay

3. Ornek Olay
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4. Belirlediginiz unsurlarin birbirini nasil etkiledigini neden-sonug iliskisi kurarak aciklayiniz. Agiklamani-
z1 yaparken biyopsikososyal yaklasimi dikkate aliniz.

5. Yaptiginiz agiklamalardan yararlanarak, ele alinan durumun bireyin saghgiyla nasil iliskili oldugunu,
anlamini degistirmeden kendi cimlelerinizle acik ve anlasilir bir bicimde ifade ediniz.

6. Psikoloji, maneviyat ve saglik arasindaki iliskiyi aciklayan kisa yansitici bir not yaziniz. Notunuzda
duslnce, duygu, davranis ve yasami anlamlandirma boyutlarina yer veriniz.

Degerlendirme

Biitiinciil Dereceli
Puanlama Anahtan

Tip tarihinde hastaliklarin agiklanmasina yonelik farkli yaklasimlar gelistirilmistir. Bu yaklasimlardan bazilari
hastaligi yalnizca biyolojik strecler Gzerinden ele alirken bazilari bireyin distnce, duygu ve yasam kosullarini
da slrece dahil etmistir.

Hippocrates (Hipokrat), saghgin yalnizca bedensel etkenlerle degil gevre, yasam tarzi ve bireysel ézelliklerle
birlikte degerlendirilmesi gerektigini vurgulamistir. Bu gorus, bireyin iginde bulundugu kosullarin saghk tze-
rinde onemli etkisi oldugunu gostermistir. Bu bitlncul bakis agisina ragmen zamanla hastaliklarin agiklan-
masinda biyolojik etkenlere odaklanan biyomedikal yaklasim on plana ¢ikmistir. Bu yaklasim, hastaliklarin
nedenlerini biyolojik temellere dayandirmakta ve tedaviyi fiziksel midahalelerle sinirlandirmaktadir. Biyome-
dikal model, bilimsel arastirmalar igin gucli bir cergeve sunmakla birlikte bireyin duygusal durumu ve sosyal
cevresi gibi etkenleri yeterince dikkate almamaktadir.

Bu sinirliliklarin fark edilmesiyle biyopsikososyal model gelistiriimistir. Bu model, saghgin yalnizca biyolojik
etkenlerle degil psikolojik strecler ve sosyal ¢gevre ile etkilesim icinde sekillendigini vurgulamaktadir. Bireyi
duygu, dusunce ve davranislariyla sosyal iligkileri ve yasadigi ¢evreyle birlikte ele alir ve degerlendirir. Ayni
hastalik, farkli bireylerde farkli bicimlerde ortaya gikabilir ve bireylerin yasamlarini farkli sekillerde etkileyebilir.
Bu nedenle saghgin korunmasi ve gelistiriimesinde hem biyolojik etkenler hem de psikolojik ve sosyal kosullar
birlikte ele alinmalidir.

Biyopsikososyal modelde bireyin degerleri ve maneviyati da sagligi etkileyen dnemli unsurlar arasinda yer
alir. Maneviyat, bireyin yasamina anlam kazandirmasina ve kendisi ile ¢cevresi arasinda bag kurmasina katki
saglayarak sagligi koruyucu davranislarin gelisimini destekleyebilir.

Sonug olarak biyopsikososyal yaklasim, sagligi cok boyutlu bir yapiicinde ele alarak daha bitiincul ve kapsamli
bir anlayis sunar.
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Saghgin Biyopsikososyal Boyutlari

Biyopsikososyal yaklagsima gore saglik, birbiriyle etkilesim halinde olan (¢ temel boyutta ele alinir(Gorsel 1.40).

BiYOLOJi

[ o)
SAGLIK
PSiKOLOJi\ SOSYAL

\_/

Gorsel 1.40: Biyopsikososyal model
« Biyolojik boyut: Vicudun yapisi ve isleyisi, genetik 6zellikler ve fiziksel saglik durumu
« Psikolojik boyut: Bireyin disinceleri, duygulari, tutumlari ve davranislari
« Sosyal boyut: Aile iliskileri, sosyal ¢cevre, klltlrel yapi ve yasam kosullari
Bu U¢ boyut birbirinden bagimsiz degildir, aksine birbiriyle strekli etkilesim halindedir. Bireyin duygusal duru-

mu, davranislarini etkileyerek sosyal iliskilerine yansiyabilir ve dolayli bigimde fiziksel sagligini da etkileyebilir.
Bu nedenle sagligin degerlendiriimesinde tim bu boyutlar birlikte ele alinmalidir.

Maneviyatin Saglik Uzerindeki Etkileri

Batuncul yapi icinde maneviyat; bireyin yasami anlamlandirma bicimini, benimsedigi degerleri, gelistirdigi
amagc duygusunu ve hem kendisiyle hem c¢evresiyle kurdugu baglari sekillendirmesi agisindan énemlidir. Ma-
neviyat; bireyin olaylara bakisini, karsilastigi guclikleri degerlendirme bigimini, umut duygusunu korumasini
ve yasamindaki dengeyi strdirmesini etkileyen bir unsur olarak ele alinir. Bu nedenle maneviyatin etkileri
bireyin i¢ dinyasiyla sinirli degildir; duygusal dengesi, davranislari, sosyal iliskileri ve saglikla ilgili tutumlari
Uzerinde de etkileri gorulebilir. Saglik Gzerindeki etkileri ise psikolojik dengenin desteklenmesinden sosyal
baglarin gl¢clenmesine, saglikli yasam aliskanliklarinin gelistiriimesinden hastalik surecine yonelik bakis aci-
sinin sekillenmesine kadar farkli yonlerden incelenebilir (Gorsel 1.41).

i * %@J (
1. PSiKOL(:JiK DENGE \ 2. DAVRANISLAR
°
Stresle basa gikmayl, SN~ \ ’ — Kararlar, olaylara bakisi
umut duygusunu ve ve gligliikleri degerlendirme
i¢ huzuru destekler. MAN EViYAT bigimini etkiler.
®

~—=
Yasami anlamlandirma, y =
degerler, amag duygusu y r 7
ve bag kurma v
J =

4. SAGLIK TUTUMLARI

®
Kendisiyle, gevresiyle ve e 3 Saglikli yasam
diger insanlarla kurdugu = = aliskanliklarinin gelismesini

3. SOSYAL BAGLAR
®

iliskileri giiglendirebilir. destekleyebilir.

5. HASTALIK SURECINE BAKIS

[}
Hastalikla ilgili dstinceyi,
sabri ve uyum sirecini
sekillendirebilir.

Gorsel 1.41: Maneviyatin Saglik Uzerindeki Etkileri
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« Yasamianlamlandirma

Maneviyat, bireyin yasamina anlam katmasini saglar. Yasam amaci olan bireyler, karsilastiklari giclikleri
daha farkli degerlendirebilir ve saglikla ilgili durumlara karsi daha dengeli bir yaklasim gelistirebilir.

» Psikolojik dengeyi destekleme

Bireyin sahip oldugu inanc ve degerler, umut duygusunu destekleyebilir ve olumlu duygular gelistirmesi-
ne katki saglayabilir. Bu durum bireyin psikolojik dengesinin korunmasina yardimci olur.

« Sagdhkli davranislar gelistirme

Bireyin degerleri ve inan¢ sistemi, saglikli yasam aliskanliklarinin kazanilmasinda etkilidir. Dizenli bes-
lenme, fiziksel aktivite, uyku dizenine dikkat etme ve zararl aliskanliklardan uzak durma gibi davranislar
bu strecin dnemli 6rneklerindendir.

« Sosyal iliskileri gliclendirme
Maneviyat, bireyin toplumla bag kurmasini ve sosyal iliskilerini giclendirmesini destekler. Sosyal iligkile-
rin giclenmesi, bireyin yasamini daha dengeli sirdirmesine katki saglar.

« Hastaliga bakis agisini etkileme

Maneviyat, insanin hastalik yasadigi donemin yikim olarak degil, bir deneyim ya da gelisim olarak yorum-
lanmasina katki sunabilir. Bu durum, bireyin saglikla ilgili davranislarina da yansir.

Biyopsikososyal yaklasima gore maneviyat, bireyin iyi olus hélini ve saglikl yasam davranislarini destek-
leyen énemli bir unsurdur. Ancak maneviyat tek basina yeterli degildir. Saglikla ilgili sireclerde bilimsel
ve tibbi yaklasimlar temel alinmali, diger etkenler destekleyici olarak degerlendirilmelidir.

— Uygulama

Asagidaki metinde bireyin saghk durumunun degerlendirilmesine iliskin farkli bakis agilari ele alin-
maktadir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin reh-
berliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bir bakis acisiyla degerlendiriniz.

1904te ortaya konan “Bir hastaligi olan kisinin nasil biri oldugunu bilmek, bir kisinin hangi hastaliga sahip
oldugunu bilmekten daha 6nemlidir.” ifadesi biyomedikal yaklasimin 6tesinde bir yontem gerekliligine
isaret etmistir. Bu yaklasim bireyin yasam bigiminin, icinde bulundugu ¢evrenin ve olaylara verdigi tepkilerin
saglik strecinde etkili olabilecegini vurgulamaktadir.

Pek cok bilim insani ve egitici tarafindan siklikla dile getirilen “Hastalik yoktur, hasta vardir.” ifadesi ise her
bireyin saglk sdrecinin kendine 6zgu oldugunu ortaya koymaktadir. Ayni hastaliga sahip bireyler yasam
kosullari, sosyaliliskilerive duygusal durumlaribakimindan farkllik gosterebilir. Bu farkliliklar, hastaligin birey
Uzerindeki etkisini ve tedavi strecini de degistirebilir. Bu nedenle bireyin saglik durumu degerlendirilirken
yalnizca hastaligin 6zelliklerinin dedgil bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal yonlerinin etkilesimi birlikte ele
alinmalidir.

1. Verilen metindeki ifadeleri dikkate alarak bir hastaligin degerlendirilmesinde bireyin kisisel 6zellikle-
rinin neden 6nemli oldugunu agiklayiniz.

2. Bireyin saglik durumu degerlendirilirken neden yalnizca hastaligin 6zelliklerine odaklanmak yeterli
degildir? Aciklayiniz.
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Kontrol Noktasi
Asadidaki “3-2-1Cikis Karti"ni verilen basliklar dogrultusunda doldurunuz.
Uc Yaz

Biyopsikososyal yaklasimailiskin 6grendiginiz ¢ 6nemli bilgiyi yaziniz.

1.

iki Sor
Biyopsikososyal yaklasimla ilgili merak ettiginiz veya daha fazla 6grenmek istediginiz iki soruyu

yaziniz.

1.

Bir Paylas
Ayni hastaliga sahip bireylerin farkli saglik sirecleri yasayabilmesine iliskin bir yorumunuzu paylasiniz.

1.

Asadgidaki tabloda, bireyin saglik durumunu etkileyebilecek ¢esitli yagam olaylari ve 6zellikler
verilmistir. Biyopsikososyal Model'in temel ilkelerini dikkate alarak her bir durumun hangi boyutla
(Biyolojik, Psikolojik veya Sosyal) dogrudan iliskili oldugunu belirleyiniz ve ilgili kutucugu (X)ile
isaretleyiniz.

Durum Biyolojik Psikolojik Sosyal

Kisinin genetik olarak bir hastaliga yatkin olmasi

Is kaybi yasayan birinin stres seviyesinin artmasi

Bir grubun kiilttrel beslenme aligkanliklari

Kisinin olaylara kars! gelistirdigi karamsar tutum
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1. TEMA OLGME VE DEGERLENDIRME SORULARI

Asadgida temaya iliskin bilgi ve becerileri yoklayan toplam 16 soru verilmistir.

1-4. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

2024 yilindayapilan saha arastirmasinda cevresel faktorlerin toplum saglidi Gzerindeki etkileriincelenmistir.
inceleme sonuclarina gére cevresel faktérler asagida verilmistir:

60

« Hava kirliligi: Kis aylarinda sobada komur kullanimina bagli olarak ¢api 2,5 pm ve daha kigik olan
ince partikil madde PM2.5 ile capi 10 pm ve daha kiiclk olan solunabilir partikil madde PM10
dazeylerinin yikseldigi, cocuklarda astim ataklarinin arttigi rapor edilmistir.

« Sukirliligi: Sehir merkezine yakin bir akarsuya birakilan sanayi atiklarinin ve tarimsal pestisitlerin
sudaki canh yasamini olumsuz etkiledigi ve halkta ishal vakalarinin arttigi gozlenmistir.

« Glriiltii kirliligi: Sehir merkezinde artan trafik yogunlugu, 6zellikle okullarin gevresinde yasayan
ogrencilerde dikkat daginikligina ve uyku problemlerine neden olmustur.

» Atiklar: Cevrede dizensiz depolanan plastik ve evsel atiklarin, yaz aylarinda sivrisinek
populasyonunu artirarak bulasici hastaliklarin yayllmasina yol actigi belirlenmistir.

» Radyasyon: Kirsal bdlgelerdeki radyoaktif radon gazi dlgimlerinde bazi evlerde yiksek degerler
tespit edilmistir. Uzun vadede bu durumun akciger kanseri riskini artirabilecegi vurgulanmistir.

. Yukarida verilen bilgilerden yola cikarak gevre kirliligi ile saghk iliskisini aciklayiniz.

. Hava ve su kirliliginin saglik lizerindeki ortak etkileri neler olabilir? Cikarimlarinizi gerekgelendirerek

yaziniz.

. Kis aylarinda sobada kémiir kullanimina bagli olarak astim ataklari artmaktadir. Bu duruma yonelik

alinacak onlemlerden hangisi hem saglik sorunlarini azaltir hem de gevresel siirdiiriilebilirlige katki-
da bulunur? Aciklayiniz.

. Asagidakilerden hangisi, hava kirliliginin toplum saghgi iizerindeki etkilerine yonelik uygun bir aras-

tirma sorusudur?

A) Kis doneminde hava kirliligi diizeyiyle vatandaslarin toplu tasima araclarini kullanma egilimleri ara-
sindaki iliski nasildir?

B) Kis doneminde hava kirliligi algisina ait anket puanlariyla 6ksirlk sikayetlerinin sikligi arasindaki
iliski nasildir?

C) Kis doneminde glinlik PM10 ortalamasiyla maske kullanma oranlari arasindaki iliski nasildir?

D) Kis déneminde hava kalitesi indeksiyle belediyenin saglik harcamalarinin toplami arasindaki iliski
nasildir?

E) Kis déneminde glnliik PM2.5 ortalamasiyla solunum sikayeti sebebiyle acile basvuranlarin sayisi
arasindaki iliski nasildir?
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5. Asadida halk saghgi ve saglik hizmetleriyle ilgili bilgi kaynaklarina dair ifadeler, numaralandiriimis
kutucuklarda (yapilandiriimis gridde) verilmistir. Kutucuklarda yer alan rakamlari kullanarak sorulari
cevaplayiniz. (Ayni kutucuk birden fazla sorunun cevabi olabilir.)

USRI ST C T EE R (2) Belediye brostrleri (3) Meteoroloji verileri
kayitlari

(4) Ulusal ve uluslararasi kuruluslarin T e
iklim ve saglik raporlar (5) Sosyal medya icerikleri (6) TUIK saghk istatistikleri

(7) Yerel televizyon haberleri (8) Universite arastirma raporlari (9) Saghk Bakanhgi web sitesi

a) Sicak hava dalgalarinin acil servis basvurulari iizerindeki etkisini arastirmak isteyen bir dgrenci,
kutucuklarda yer alan kaynaklardan hangisini/hangilerini kullanmaldir?

b) Sicak hava dalgasinin sicaklik degerlerini ve iklimsel boyutunu incelemek igin kutucuklarda yer alan
kaynaklardan hangisi/hangileri segilmelidir?

c) Sicak hava dalgalarinin kiiresel dlcekte saglik etkileri hakkinda bilimsel veri saglamak igin
kutucuklarda yer alan kaynaklardan hangisi/hangileri kullanilabilir?

¢) Sicak hava dalgalarinin uzun vadeli toplum saghg iizerine etkilerinin istatistiklerini incelemek igin
kutucuklarda yer alan kaynaklardan hangisi/hangileri uygundur?

d) Sicak hava dalgalari konusunda toplum bilincini artirmak amaciyla gorsel ve isitsel bilgilendirme
yapmak icin kutucuklarda yer alan kaynaklardan hangisi/hangileri uygundur?

e) Sicak hava dalgalarinin neden oldugu saglik lizerindeki etkilerini akademik diizeyde incelemek
isteyen bir 6grenci kutucuklarda yer alan kaynaklardan hangisini/hangilerini kullanmahdir?

f) Halk saghigina yonelik ulusal diizeyde resmi bilgi edinmek isteyen bir arastirmaci kutucuklarda yer
alan kaynaklardan hangisine/hangilerine basvurmalidir?

6. Bir yerel halk sagligi galismasinda yetiskin insanlarin gunlik hijyen aliskanliklari incelenmistir. Arastirma
sonucunda katilimcilarin %42'sinin tuvalet sonrasinda ellerini dizenli yikamadigi, %28'inin etkinlik son-
rasinda dus almadigi, %37inin ise dislerini glinde bir defa bile fircalamadigi belirlenmistir. Ayni donemde
saglik merkezine yapilan basvurularda st solunum yolu enfeksiyonlari, mide-bagirsak enfeksiyonlari,
dis curukleri ve cilt hastaliklari vakalarinda artis oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgular Gzerine saglik ekibi, insanlarin hijyen aliskanliklarini gelistirmek igin bilgilendirici seminerler
ile afis calismalari diizenlemeyi ve “Hijyen Gonulltleri” adli bir grup olusturarak farkindalik calismalari
yapmayi planlamistir.

Metindeki verileri inceleyiniz. insanlarin hijyen eksiklikleri nedeniyle ortaya ¢ikan saglik sorunlari
arasindaki iliskiyi aciklayiniz.
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7 ve 8. sorulari gérselden yararlanarak cevaplayiniz.

7. Bu afis kisisel hijyenin sagliga etkileri konusun-
da nasil bir mesaj vermektedir? Aciklayiniz.

EL YIKAMA GUNU

TUR CUMHURIYETI
SAGLIK BAKANLIGI

8. Hijyen aliskanligi edinmek icin sadece afis yeterli midir? Gerekgenizi yaziniz.

9 ve 11. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Bir sehirde yaz aylarinda artan hava sicakligi, halk saghgini olumsuz etkilemeye baslamistir. Ozellikle toplu
tasima araclarinda klima arizalari ve araclarin yetersiz havalandiriimasi nedeniyle yaslilar ve kalp-damar
hastaligi olan kisiler fenalasmaktadir. Ayni ddonemde yapilan bir festivalde kalabalik alanlarda yeterli tuvalet
ve el ylkama alani bulunmamasi sonucunda gida zehirlenmeleri ve bagirsak enfeksiyonlari artmistir.

Festival alaninda engelli bireylerin kullanimina uygun rampa ve asansorler bulunmadigi icin tekerlekli san-
dalye kullanan kisiler ilk glinden itibaren etkinliklere katilimda sorun yasamistir. Gérme engelli bir birey,
hissedilebilir yirime ylzeyi isaretleri olmamasi nedeniyle disme tehlikesi gecirmistir. Ayrica yiyeceklerin
aclkta satiimasi ve acil ¢ikis kapilarinin yetersizligi gvenlik riskleri yaratmistir. Bu durumlarin ardindan fes-
tivalin ikinci ginunde cok sayida kisi agikta satilan yiyeceklerden kaynaklanan mide-bagirsak enfeksiyonu
nedeniyle saglik kuruluslarina bagsvurmus, tekerlekli sandalye kullanan bir birey ise konser alanina giris ram-
pasi olmadigi igin etkinlige katilamamistir. Bu olaylar hem hastalik risklerini hem de engellilikle ilgili erisim
sorunlarini ortaya koymustur. Yerel yonetim bu sorunlari gidermek igin acil énlemler almak Gzere galisma
baslatmistir.

9. Bu senaryoya gore hangi riskler ortaya ¢ikmistir? Yaziniz.
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10. Burisklerin tekrar yasanmamasi i¢in hangi 6nlemler alinmahdir? Yaziniz.

11.

12.

Bu risklerin kisa ve uzun vadede yol agabilecegi olasi sonuglari yaziniz.

9. sinif 6grencisi Melis, hafta sonu hafif bogaz agrisi ve burun akintisi rahatsizligi yasamistir. Ailesi Me-
lisin “soguk alginligi” belirtisi gosterdigini distnerek evde bulunan antibiyotigi “iyilesmesini hizlandi-
racagl” gerekcgesiyle Melise igirmistir. Melis; ayni gin evde bulunan iki farkli soguk alginhgr surubunu
da igmis, etiketleri dikkatle okumadigi igin her iki surubun da ayni etken maddeyi (ates-agri duslriici)
icerdigini fark etmemistir. iki giin sonra Melis'in atesi diismiis, kendini biraz daha iyi hissettigi igin anti-
biyotik kullanimini birakmistir. Melis; okula déndigunde bas donmesi, mide bulantisi ve hélsizlik yasa-
mistir. Melis yasadigi bu durumun gereksiz antibiyotik kullanimi, ilaglari karistirma ve ayni ilaci iki kez
alma gibi yanlis uygulamalardan kaynaklanabilecegini dusinmustdr.

Melis, arkadaslarinin ilag kullanimiyla ilgili 6nerilerini dinlemis ve sosyal medya paylasimlarina goz at-
mistir. Ayrica Diinya Saglik Orgiitii raporlarini, Saglik Bakanliginin internet sitesini ve kiitiiphaneden al-
dig tip dergilerindeki makaleleri incelemistir. Melis, bu surecte farkh bilgi kaynaklarina basvurdugunu
ancak her bilginin gavenilir olmadigini fark etmistir. Bunun Gzerine antibiyotik ve agri kesici kullanimi
konusunda dogru bilgi edinmeye karar vermistir.

Asadidaki tabloda antibiyotikler ve agri kesiciler ile ilgiliifadeleri okuyunuz. Senaryoda Melis'in anti-
biyotikleri yanhs sekilde kullanmasini dikkate alarak verilen ifadeleri dogru/yanls olarak degerlen-
diriniz. Bu yargiya ulasirken kullandiginiz kanit kaynaklarinizi yaziniz ve kaynaginizin giivenilirligini
aciklayarak gerekge siitununu doldurunuz.

iFADE DOGRU/YANLIS KANIT KAYNAGI GEREKCE

Antibiyotikler yalnizca doktor
recetesiyle kullanilmalidir.

Agni kesiciler hastaligi orta-
dan kaldirir.

Yanlis dozda ilag kullanimi
organlara zarar verebilir.

lyilestigini hisseden kisi ilaci
erken birakabilir.
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13. Asadgidaki 6riimcek diyagraminda merkezde yer alan “ilaglar” kavramindan ¢ikan ana dallan
inceleyiniz. Her bir ana dala ait bos kutucuklari doldurunuz. Kutucuklari doldurmak igin bilimsel ve
dogru ifadeler kullaniniz.
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. J \\§ J
(" A\
hl ™ Agri kesiciler
. J . \\§ J
Dogr;j Il(lullanlm ilag Tiirleri
p ollari | | -
» >
. J G J
(" A\
< 5>
. J G J
(" Antibiyotik h h
ntibiyotik her |« > o
hastalikta ise yarar. Tedavi edici
. J \\§ J
N\
) I 1 .
h g
. J \\§ J
Yanlis inanclar Etkiler
(" a\
< [
. J \\§ J
v
(" a\
< . N >
S ) Yan Etkiler ve Riskler L )

{ ‘ )
L Hafif Yan Etkiler j LUzun Vadeli Riskler]

¢ : Y ‘ ! v

64



Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

14 ve 16. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Ahsap oyma ustasi Mehmet, uzun yillar siren yogun ve tekrarlayici ¢calisma temposu nedeniyle kronik sirt
agrilari yasamaya baslamistir. Bu durum, onun sagliginin biyolojik boyutunu dogrudan etkilemektedir. Su-
rekli ayni pozisyonda ¢alismasi, kas-iskelet sistemi Gzerinde baski olusturarak fiziksel rahatsizliklarin orta-
ya ¢ikmasina neden olmustur. Bununla birlikte, atdlyesinin endlstriyel tGretim karsisinda ekonomik olarak
zorlanmasi, Mehmet'in gelecede iliskin belirsizlik yasamasina yol agmistir. Bu durum, onda kaygi, stres ve
zaman zaman umutsuzluk duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olarak saghginin psikolojik boyutunu etkile-
mektedir. Zihinsel olarak “Gecimimi strdurebilecek miyim?” gibi dislnceler, duygusal yukinu artirmaktadir.
Ayni zamanda ekonomik zorluklar, sosyal iliskilerini de dolayl olarak etkilemektedir. Ekonomik belirsizlikler
ve gelir kaygisi, Mehmet'in ailesi ve cevresiyle gegirdigi zamani azaltabilmekte, bu da sosyal boyutta bazi
sinirliliklar olusturabilmektedir. Bu durum, bireyin saghginin yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda sosyal et-
kenlerden de etkilendigini gostermektedir. Buna karsin Mehmet, yaptigi isi yalnizca bir gecim kaynagi olarak
gormemektedir. Ahsap oyma sanatini sabir, emek ve anlam gerektiren bir ugras olarak degerlendirmektedir.
Bu bakis a¢isi, onun degerleri ve maneviyati ile yakindan iliskilidir. Mehmet, calisirken zihinsel olarak rahat-
ladigini, yaptigi isin kendisine huzur verdigini ve i¢csel bir denge sagladigini ifade etmektedir. Bu anlamlan-
dirma bigimi, Mehmet'in yasadigi fiziksel ve psikolojik zorluklarla bas etmesinde énemli bir koruyucu etken
olusturmaktadir. Manevi degerleri sayesinde stresini azaltabilmekte, yaptigi ise ylkledigi anlam sayesinde
motivasyonunu koruyabilmektedir. Bu durum, bireyin sahip oldugu degerlerin ve maneviyatin saglik Gzerinde
olumlu etkiler olusturabilecegdini gdstermektedir.

Sonug olarak Mehmet'in durumu, birey sagliginin yalnizca biyolojik etkenlerle degil; psikolojik strecler, sos-
yal kosullar ve manevi deg@erlerle birlikte ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu buttncuil bakis aci-
sI, biyopsikososyal yaklasimin temelini olusturmaktadir.

14. Mehmet'in yasadigi durumlari zihinsel, duygusal siiregleriile deger ve maneviyati agisindan incele-
yiniz.

15. Mehmet'in zihinsel, duygusal ve davranissal siiregleri ile deger ve maneviyatinin saglik durumuile
etkilesimini biyopsikososyal yaklasim gergevesinde aciklayiniz.

16. Mehmet'in zihinsel, duygusal ve davranigsal siiregleriile deger ve maneviyatlarinin saglikla iliskisini
koruyarak kendi ciimlelerinizle yeniden ifade ediniz.

Daha fazla 6lgme ve
degerlendirme sorusuna
ulagmak icin karekodu
okutunuz.



https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=3a3bda365f4c160e015919cb9b463956&resourceType=1&resourceLocation=2

2.TEMA

SAGLIKLIFYASAME
ALUISKANLIKLARI

| Fiziksel Aktivite ve Saghk
Uyku Dizeni ve Saghk
Beslenme
Gida Kaynakli Hastaliklari Onleme

| Bu temada sizlerden
« fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkilerine yonelik elestirel
disinebilmeniz,
« uykunun saglik Gzerindeki etkilerini sorgulayabilmeniz,
« beslenme davraniglarini yapilandirabilmeniz,
« gida kaynakli hastaliklara iliskin problemleri ¢ozebilmeniz
beklenmektedir.
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Karekodu

2. Tema sunusuna
ulasmak icin kare-
kodu kullaniniz.

( kAnahtar Kavramlar ) w
uyku |

egzersiz obezite beslenme plani  gida intoleransi

besin alerjisi

| Tema sonunda olgme ve degerlendirme sorularini yanitlamaniz ve karekodlar
ile verilen 6lgme ve degerlendirme etkinliklerini
gerceklestirmeniz beklenmektedir.
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BASLARKEN

Asadidaki metinden yararlanarak verilen sorulari cevaplayiniz.
Yasamin Ritmi

Zihin bulanikligi, odaklanma gu¢ligu ve unutkanlikla kendini gdsteren “beyin sisi”, bireyin gunluk aliskanhk-
lariyla yakindan iliskilidir. Ozellikle dengesiz beslenme bu durumun nedenlerindendir. Saglikli ve dogal be-
sinler zihinsel berrakhgi artirirken islenmis ve seker icerigi yuksek gidalar dikkatin azalmasina yol agabilir.
Bunun yani sira hormon degisimleri, uyku dizensizlikleri, stres, vitamin ve mineral eksikligi de beyin sisinin
ortaya cikmasina neden olabilir. Bu nedenle dengeli beslenmek, yeterli su icmek, stresi kontrol altina al-
mak, yeterli ve kaliteli uyumak zihin berrakliginin korunmasi icin oldukga dnemlidir.

Zihinsel islevlerin siirdirilebilmesi igin uyku diizeni biylik 6nem tasir. insan viicudunda uyaniklik siiresini,
uyku zamanini ve gun icindeki enerji seviyesini denetleyen, "sirkadiyen ritim" olarak adlandirilan biyolojik bir
mekanizma bulunur. Biyolojik saat olarak bilinen bu mekanizma, temel olarak glin isigindan etkilenmekte-
dir. Sabah saatlerinde glines 1sigiyla uyaniklik dizeyi artarken aksam karanligiyla viicut uyku evresine gegis
icin hazirlik yapar. Ancak gece gec saatlere kadar dijital ekranlara bakmak veya her gun farkli saatlerde
uyumak bu hassas duzeni bozabilir. Bu durum, derslere odaklanmayi guclestirerek 6grenme sureclerini
olumsuz yénde etkileyebilir. Dizenli uyku aliskanligi edinmek, sabah gun 1sigindan faydalanmak ve uygun bir
uyku ortami olusturmak bu biyolojik saatin dengede kalmasina yardimci olur.

Beslenme ve uyku dizeniyle desteklenen zihin performansinin 6nemli tamamlayicilarindan biri fiziksel ha-
rekettir. Kisa sureli bir yartyUs bile beyne giden oksijen miktarini artirarak 6grenme sudrecini olumlu yonde
etkileyebilir. Dizenli egzersiz, beyne giden kan akisiniartirmakta ve sinir hiicreleriarasinda yeni baglantilarin
kurulmasini desteklemektedir. Bu slire¢c konsantrasyonun artmasina, hafizanin gliglenmesine ve problem
¢cozme ile yaraticilik becerilerinin gelismesine katkida bulunur. Dolayisiyla beslenme, uyku ve hareketin bir
butln olarak ele alindigi dengeli bir yasam dizeni, zihin berrakliginin korunmasinda belirleyici bir rol oynar.

\

1. Beyin sisi ve sirkadiyen ritim birbirini nasil etkileyebilir?
2. Uyku diizensizligi ve yanhs beslenmenin zihin performansi lizerindeki olumsuz etkileri neler olabilir?

3. Yasa ve yasam tarzina uygun fiziksel aktivitelerle besin giivenligi ve gida katki maddelerinin saglk
izerindeki etkilerine iliskin diisiincelerinizi ifade ediniz.
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HAYATIN iCINDEN

Asagida saghkh yasamin dort temel halkasi ile ilgili bir metin verilmistir. Metin ve gorsellerden
yararlanarak sorulari cevaplayiniz.

Kiiciik Ahskanliklarin Biiyiik Etkisi

Saglikl bir yasam, gunlik hayatin kiiclik ama etkili aliskanliklariyla sekillenebilir. Bu aliskanliklarin basinda
beslenme, uyku diizeni, fiziksel aktivite ve gida gtivenligi gelir (Gorsel 2.1). Bu alanlar birbirinden ayri gibi
gorunse de aslinda ayni biyolojik sistemin halkalaridir ve erken yaslarda kazanilan saglikli aliskanliklar, ilerle-
yen dénemlerde kronik saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma
riskini azaltabilir.

* N
L4

1. Fiziksel Aktivite

Bilim insanlari, hareket miktarini 6lgebilen akilli sen-
sorler gelistirerek fiziksel aktivitenin beyin ve kalp
saglg Uzerindeki etkilerini incelemistir. Bu cihazlar
sayesinde kisa sureli hareketlerin bile beyin aktivi-
tesini artirdigi gosterilmistir. Bu bulgu, "Az hareketin
bile beyin aktiviteleri Gzerinde olumlu etkisi vardir."
dusuncesini bilimsel olarak kanitlamistir.

:' -~ a
) 1Rt
p

2. Uyku Diizeni

Elektroensefalografi (EEG) teknolojisi ile gelistirilen
uyku izleme sistemleri, uykunun evrelerini ayrintili
bicimde ortaya koymustur. Bu sayede derin uyku-
nun 6grenme ve hafizaigin kritik oldugu bilimsel ola-

rak gosterilmistir. Uyku artik sadece dinlenme degil SAGL'KL'
aktif bir beyin sureci olarak tanimlanmaktadir.

D

3. Beslenme

Arastirmalar, sabah kahvaltisi yapan bireylerde dik-
kat suresinin ve problem ¢ozme becerisinin daha
yuksek oldugunu goéstermektedir. Gece boyunca
disen kan sekeri dizeyi, kahvalti ile dengelenerek
beynin ihtiyac duydugu enerjiyi saglar. Kahvaltinin
atlanmasi ise 6grenme gucligu ve zihinsel yorgun-
lukla iliskilendiriimektedir.

4. Gida Giivenligi

Bilim insanlari, gidalardaki zararl bakterileri kisa
surede tespit edebilen hizl test kitleri gelistirmistir.
Bu bulus sayesinde gida kaynakli hastaliklarin erken
fark edilmesi mumkun olmustur. Gortinist normal
olan bir gidanin bile risk taslyabilecedi bilimsel olarak
ortaya koyulmustur.

Giinliik yasamda fiziksel aktivite, uyku, beslenme ve Gorsel 2.1: Saglikli aliskanliklar
gida giivenligine iliskin ahiskanhklarin aksatiimasinin yol actigi sorunlar neler olabilir? Bu aksakliklarin ne
tiir sonuclara yol actigini gézlemlediniz?
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FiZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIK

Duzenli fiziksel aktivite, gunlik yasamda sagligin korunmasi ve sdrddrdlmesi agisindan onemli bir
aliskanliktir. Gin iginde tempolu adimlarla yiriyis yapmak (Gorsel 2.2), bisiklet kullanmak, ylizmek gibi
fiziksel ugraslar; dolasim sisteminin yukunu azaltabilir, gereksiz yag birikimini sinirlandirabilir ve kalp-damar
sisteminin dayanikhligini artirabilir. Egzersiz sirasinda salgilanan hormonlar ruh halini iyilestirerek zihinsel
odaklanmayi kolaylastirabilir. Ders galismaya baslamadan once yapilan 20 dakikalik bir yardyus, zihinsel
odaklanmayi artirarak 6grenme slrecine katkida bulunabilir. Arastirmalar; dlizenli egzersiz yapan bireylerin
enerjilerinin ve dikkat surelerinin arttigini, hafizalarinin gelistigini gostermektedir.

Gorsel 2.2: Tempolu ylrtyen gengler

Diizenli fiziksel aktivitenin ders basarisi ve yasam kalitesi iizerindeki olasi etkileri neler olabilir? Tartiginiz.

— 1. Etkinlik 8

Adi Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerindeki Etkileri
Amaci Fiziksel aktivitenin saglik Gzerindeki etkilerine yonelik elestirel distnebilme
Siire 40 dk.

Yonerge

- Etkinlik sonunda sizlerden fiziksel aktivite programi olusturmaniz, deneyim ve gézlemlerinizi rapor
héline getirmeniz beklenmektedir.

» Etkinlik sonunda hazirladiginiz rapor, 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen "Analitik Dereceli
Puanlama Anahtari” ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Duzenli fiziksel aktivitenin vicut Gzerindeki etkileri hakkinda Fiziksel aktivitenin viicut

karekod ile verilen videoyu izleyiniz. lizerindeki etkileri hakkinda

. videoya ulasmak icin karekodu R R sy
2. Izlediginiz icerik dogrultusunda ve asagidaki sorular araciligiyla kullaniniz.

fiziksel aktivitenin saglik Gzerindeki etkilerini sorgulayarak
dusuncelerinizi ifade ediniz.

« Dulzenli egzersiz zihin saghgini nasil etkiler?

70


https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=20a7535751617103c92841f64d45b6a1&resourceType=1&resourceLocation=2

— >

Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

- Dusuk, orta, ylksek duzeyde fiziksel aktivite tlrlerinin saglik Gzerine etkileri nelerdir?
« Egzersiz, bagisiklik sisteminin gliclenmesine nasil katkida bulunabilir?
+ Fiziksel aktivitenin kas-iskelet sistemi Gzerindeki etkileri neler olabilir?

« Saglikh bir yasam icin gunlik fiziksel aktivite slresi ne kadar olmahdir?

3. Fiziksel aktivitenin 6nemi ve bilesenleri, fiziksel aktivite programi olusturma, yasa ve yasam tarzina

uygun egzersiz konulartiile ilgili givenilir kaynaklardan arastirma yapiniz.

4, Topladiginiz bilgilerden yola gikarak asagida verilen sorulari cevaplayiniz. Fiziksel aktivitenin saglik
acisindan yararlari ve uygun bigimde yapilmadiginda olusabilecek zararlari hakkinda akil yirtterek

cikarimlar yapiniz.

« Fiziksel aktivitenin bireylerin yasam kalitesi Gzerindeki etkileri neler olabilir?

« Egzersiz programlari kisisel saglik durumuna, yasa ve yasam tarzina uygun olarak nasil planlanma-

hdir? Aciklayiniz.

5. Bulgularinizi nedensel iliskiler kurarak acgiklayiniz.

6. Edindiginiz bilgiler ve ¢ikarimlariniz dogrultusunda asagidaki tabloyu kullanarak kendi yasam tarzini-
za ve saglik durumunuza uygun "1 haftalik fiziksel aktivite programi” hazirlayiniz.

« Programinizi olustururken yas, yasam tarzi ve gunlik hareket aliskanliklariniza uygun egzersizleri

seginiz.

« Aerobik, direnc, esneklik ve denge egzersizleriniiceren dengeli bir plan yapiniz.

« Egzersiz sUrelerini, siddetini ve sikligini belirleyiniz.

Haftalik Fiziksel Aktivite Programi

Egzersiz Tiirii

Siire

Siddet

Sikhk

Hedef Bdlge

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar
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7. Hazirladiginiz fiziksel aktivite programini uygulayarak deneyimlerinizi ve gdzlemlerinizi not aliniz.

« GUnlUk olarak yaptiginiz egzersizlerin sizi nasil hissettirdigini kaydediniz.

« Programinizi uygularken zorlandiginiz ve olumlu sonugclar aldiginiz noktalari degerlendiriniz.

8. Hazirladiginiz fiziksel aktivite programini, deneyimlerinizi ve gézlemlerinizi rapor héline getirerek sinif
arkadaslarinizla paylasiniz.

Degerlendirme Analitik
Dereceli
Puanlama
Anahtan

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerin kullaniimasiyla enerji harcanarak gergeklestirilen bedensel hareketler
olarak tanimlanir. Bu aktiviteler spor, egzersiz, oyun ve gunlik yasamda yapilan ¢esitli hareketleri kapsar.
Yuriime, kosma, bisiklete binme (Gorsel 2.3), yiizme gibi temel viicut hareketleriyle yapilan spor dallari; dans
etmek, oyun oynamak ya da gun iginde yapilan hareketli etkinlikler fiziksel aktiviteye 6rnek gosterilebilir.

Gorsel 2.3: Bisiklete binen bireyler

Belirli bir amac dogrultusunda diizenli ve tekrarl bicimde yapilan fiziksel aktivite tiriine egzersiz adi verilir.
Spor ise belirli kurallar cergevesinde bireysel ya da takim halinde gerceklestirilen, performans ve beceri
gelistirmeyi amaclayan fiziksel etkinlikler batdnadar.

Fiziksel Aktivitenin Onemi ve Bilesenleri

Dazenli fiziksel aktivite, yasamin her doneminde sagliga olumlu katkida bulunur. Cocuklar ve gencler
igin saglikl buyime ve gelismeyi destekler, zararli aliskanliklardan uzak durmaya ve sosyal becerilerin
gelismesine yardimci olur.
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Yetiskinler icin duzenli hareket etmek kalp-damar hastaliklari, diyabet ve obezite gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde veya tedavi surecinin desteklenmesinde dnemli rol oynar. Yash bireylerde ise kas gucinu
koruyarak didsme riskinin azalmasina, hareket kabiliyetini artirarak aktif bir yasam sirmeye ve yasam
kalitesinin artmasina etki eder.

Saglik ve performans acisindan ele alindiginda fiziksel aktivitenin bes temel bileseni vardir. Bu bilesenlerin
her biri saglikli bir fiziksel aktivite programinda dengeli bir sekilde yer almalidir. Bu sayede hem genel saglik
korunur hem de bireylerin fiziksel performansi en iyi seviyeye ulasir.

Fiziksel aktivitenin bilesenleri Sema 2.1de gosterilmistir.

' DAYANIKLILIK KUVVET g

Dayanikhilik, vicudun uzun silre yo- Kuvvet kaslarin bir seyi itme, cekme
rulmadan hareket edebilme glcdiddar. veya kaldirma glcudur. Sinav, mekik,
YlrdyUs, kosu, bisiklet ve ylizme gibi agirhk kaldirma ve diren¢ bandi egzer-
aktiviteler kalp ve akciger saghgini ko- sizleri kaslari gigclendirir, béylece gln-
rur; dayaniklihg artirir ve genel saghg lik isler daha kolay hale gelir.
destekler.

ESNEKLIK DENGE VE KOORDINASYON
Esneklik, eklemlerin rahat ve genis bir FiZiKSEL Dgnge, VUCUd.U kontrol.lu ve sabit tuta-
acilyla hareket edebilmesidir. Germe AKTIVITENIN bilme; koordinasyon ise hareketlerin

uyum icinde vyapilabilme becerisidir.
Tek ayak Uzerinde durma, jimnastik gibi
egzersizler bu becerileri gelistirir ve
hareketlerin daha kontrolli yapilmasini
saglar.

hareketleri, pilates ve yoga gibi aktivi-
teler esnekligi artirir; kas gerginligini
azaltir ve sakatlanma riskini dtsurur.

BIiLESENLERI

SURAT
Siirat, viicudun cok kisa slrede hizli
hareket edebilme becerisidir. Hizlan-
ma ve ani yon degistirme kapasitesi
spor performansinda, 6zellikle futbol
ve basketbol gibi branslarda énemli rol
oynar.

Sema 2.1: Fiziksel aktivitenin bilesenleri

Fiziksel Aktivite Programi Olusturma

Fiziksel aktivite programikisiye 6zeldir ve bireyin yasina, saglik durumuna, fiziksel uygunluguna ve hedeflerine
gore planlanmalidir. Program hazirlarken asagidaki faktorler goz 6niinde bulundurulmalidir:

Frekans (Sikhk): Hafta iginde egzersiz yapilacak giin sayisini belirtir.

Yogunluk: Egzersizin hafif, orta ya da ylksek dlzeyde olup olmadigini tanimlar.

Siire: Her bir egzersiz oturumunun ne kadar sirecegini ifade eder.

Tiir: Egzersizin aerobik, kuvvet, esneklik ya da denge calismasi olmasini gosterir.

Yasa ve Yasam Tarzina Uygun Egzersiz

Fiziksel aktivite dnerileri yas gruplarina ve bireylerin yasam tarzlarina gore farklilik gosterebilir.

Cocuklar ve Gengler (5-17 yas): Giinlik en az 60 dakika orta-yliksek diizeyde fiziksel aktivite yapmalari 6ne-
rilir. Bu aktiviteler genellikle aerobik olmali ve haftada en az 3 gin kas ve kemik gu¢lendirici egzersizler icer-
melidir.
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Yetigkinler (18-64 yas): Haftalik en az 150-300 dakika orta diizeyde veya 75-150 dakika ylksek dlizeyde ae-
robik yapmalari tavsiye edilir. Ayrica haftada en az 2 gun kas guclendirici egzersizler yapilmalidir.

Yaslilar (65 yas ve lizeri): Yetiskinler icin belirtilen
onerilere ek olarak yoga, bisiklete binme (Gorsel 2.4)
gibi denge ve esneklik egzersizlerine de yer verme-
lidir.

Her birey, kendi saghk durumu ve yasam tarzina uy-
gun egzersizleri secmeli ve fiziksel aktiviteyi glinlik
yasaminin bir parcasi haline getirmelidir. Fiziksel ak-
tivite aliskanhgi, diizenli bir program haline getirilme-
digi takdirde belirli bir siire sonra aktivitenin olumlu
etkileri kaybolabilir. Gorsel 2.4: Bisiklete binen yasli birey

Fiziksel aktivite; bedensel, ruhsal ve sosyal saghgin korunmasi ve gelistirilmesi icin vazgecilmez bir unsurdur.
Dizenli ve dogru planlanmis bir fiziksel aktivite programi, yasam kalitesini artirarak bireylerin daha saglkli bir
yasam siirmesine katkida bulunur.

— Uygulama

Asagidaki metinde diizenli fiziksel aktivitenin beyin yapisi ve zihinsel islevler lizerindeki etkilerine
iliskin bilimsel arastirma 6rnekleri verilmistir. Bu 6rneklerden yararlanarak sorularin cevaplarina dair
goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bakis acisiyla deger-
lendiriniz.

Uzun yillar beynin yeni sinir hlcreleri olusturama-
dig1 kabul edilmistir. Bilimsel arastirmalar bu du-
stncenin dogru olmadigini gostermistir. Fareler
Uzerinde yapilan deneylerde kosma gibi basit ha-
reketlerin beynin 6grenme ve hafizadan sorumlu
bolgesi olan hipokampusta yeni sinir hidcrelerinin
olusumunu artirdigi belirlenmistir. Egzersiz son-

rasinda hayvanlarin hafizaile ilgili goérevlerde daha

Fiziksel aktivite yapan aile

basarili oldugu da go6zlemlenmistir.

insanlar izerinde yapilan calismalarda benzer bulgular elde edilmistir. Orta yas grubundaki bireylerde
haftada U¢ gin duzenli olarak yapilan aerobik egzersizlerin hipokampus hacmini yaklasik %2 oraninda
artirdigi saptanmistir. Daha genis katilimci gruplarinda yaratalen arastirmalarda, egzersiz yapan kisile-
rin planlama ve karar verme gibi karmasik zihinsel islevlerle iligkili beyin bdlgelerinin daha blyUk oldugu
belirlenmistir. Bulgular, duzenli fiziksel aktivitenin beden sagligini korudugunu, 6grenme ve hafiza gibi
zihinsel kapasiteyi gelistirdigini gostermektedir.

1. Bilimsel érnekler incelendiginde diizenli fiziksel aktivitenin 6grenme ve hafiza iizerindeki etkisi hangi
bulgularla desteklenmektedir?

2. Diizenli egzersiz yapmayan bireylerde 6grenme ve hatirlama siireglerinde gériilebilecek olumsuz
etkiler neler olabilir?
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— Kontrol Noktasi

Asadidaki “3-2-1Cikis Karti"ni verilen baslklar dogrultusunda doldurunuz.
Ug Yaz
Fiziksel aktivitenin sagliga t¢ faydasini yaziniz.

1.

iki Sor

Hareketsiz yasamla ilgili merak ettiginiz iki soruyu yaziniz.

1.

Bir Paylas
Fiziksel aktivitenin sagliga etkileri hakkinda bir yorumunuzu paylasiniz.

1.

Asagidaki soruyu sectiginiz bilesenler arasindaki iliskiyi dikkate alarak cevaplayiniz.

Fiziksel aktivite bilesenleri birlikte ele alindiginda fiziksel aktivite bireyin glinlik yasam performansi ve
saglikh gelisimi Gzerinde belirleyici bir rol oynar.

Bu bilesenlerden herhangi ikisinin yeterli dizeyde gelismemesi, bir bireyin glinlik yasam aktiviteleri ve
spor performansi tGzerinde hangi sonuclara yol agabilir?

Cevabinizda sectiginiz iki bilesen arasindaki iliskiye yer veriniz.
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UYKU DUZENI VE SAGLIK

Uyku; dis uyaranlara karsi bilincin timden ya da kismen kayboldugu, tepki gictndn zayifladigi, vicuttaki
birgok organin etkinliginin belirgin 6l¢glide azaldigi ve sistemlerin galismasinin yavasladigi dogdal bir dinlenme
durumudur. Buyonuyle uyku, yalnizca dinlenme degil yasamin saglikli ve dengeli bir sekilde strdurtlebilmesi
icin gerekli olan biyolojik siirecin de 6nemli bir pargasidir (Goérsel 2.5).

Gorsel 2.5: Saglikli uyku

Bu biyolojik surecin dizenliislemesi; metabolizma, bagisiklik, hormonal ve dolasim sistemlerinin isleyisi de
dahil olmak (izere beyin fonksiyonlarinda ve genel viicut sagliginda kritik bir rol oynar. ideal uyku siiresi ise
yasa, cinsiyete ve bireysel ihtiyaclara gore degisiklik gdsterir.

Saglikh uyku diizeni ile 6grenme ve giinliik yasam verimliligi arasindaki iliskiyi sinif arkadasglarinizla
tartisiniz.

— 2. Etkinlik 8

Adi Uykunun Saglik Uzerindeki Etkileri
Amaci Uykunun saglik Gizerindeki etkilerini sorgulayabilme
Siire 40 dk.

Yonerge

« Etkinlik sonunda sizlerden 6grenme gunligu olusturmaniz beklenmektedir.

. Ogrenme glinliguni olusturmak icin kitabin sonundaki "Ekler" bolimiinde yer alan "Form 6'yi kulla-
niniz.

+ Olusturacaginiz 6grenme gunligli 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Bitincul Dereceli
Puanlama Anahtari”ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Uyku déngusini ve kalitesini igeren karekod ile verilen videoyu Uyku ddngsii ve kalitesi
izleyiniz hakkindaki videoya ulasmak icin &%

karekodu kullaniniz.

2. izlediginiz igerik ve gdrsellerden yola gikarak uyku dongiisin,
uyku kalitesini ve uyku kalitesine etki eden faktorleri kendi ifadelerinizle tanimlayiniz.
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3. Uyku hakkinda merak ettiginiz noktalari belirleyerek uyku déngusinin asamalari, egzersiz ve uyku
iliskisi, uyku sUresi ve kalitesiile ilgili sorular olusturunuz.

4, Olusturdugunuz sorularin cevaplarini bulmak icin guvenilir kaynaklardan bilgi toplayiniz. Bilgilerin
guncel ve bilimsel olmasina dikkat ediniz.

5. Topladiginiz bilgilerin dogrulugunu 6gretmeninizin rehberliginde kontrol ediniz. Bilgilerde eksiklikler
varsa bunlari tamamlayiniz ve hatalarinizi dizeltiniz.

6. Kontrol ettiginiz bilgilerden hareketle kendi uyku dizeninizi degerlendiriniz. Uyku déngunuzun isleyi-
sini, uyku hijyeninin uyku kalitenize etkisini, egzersizin uyku dizeninize katkisini ve uyku dizeninizin
fiziksel ve zihinsel saghginiz Gzerindeki etkilerini agiklayiniz.

7. Uyku dongusu, uyku hijyeni ve uyku dizeninin saglik Uzerindeki etkileri hakkinda dgrendiklerinizi
yaziniz. Stre¢ boyunca sordugunuz ve yanitladiginiz sorulara, bilgilerin dogrulugunu nasil kontrol

ettiginize yer vererek bireysel bir 6grenme gunligu olusturunuz.
Degerlendirme Biitiinciil
Dereceli
Puanlama
Anahtan

Uyku Dongiisii

Uyku, evrelerden olusan ve bu evrelerin belirli bir diizen igerisinde tekrarlandigi biyolojik bir dongtdir. Bu
dongu yaklasik 90 dakika slrer ve gece boyunca birkag kez tekrarlanir. Saglikl bir uyku déngusu, kendiiginde
Gc evreye ayrilan NREM [Non-Rapid Eye Movement (nan repid ay muvmint)] yani REM disi uyku ile baslar.
REM disi uyku giderek derinlesir ve donginin sonunda REM [Rapid Eye Movement (repid ay muvmint)]
uykusu gerceklesir. Uyku déngusunin evreleri Sema 2.2'de gosterilmistir.

{ UYKUNUNEVRELERI )
- J

1. Evre Uyuklama
1-7 dakika
Uyanikliktan uykuya gecis evresidir.

REM UYKUSU
2. Evre Hafif Uyku .
NREMUYKUSU ———e 10-20 dakika 10-60 dakika
rliyalarin gogunun

Uykunun baslangig evresidir.
gordldiga evredir.
3. Evre Derin Uyku
20-40 dakika
Bedenin ve zihnin kendini yeniledigi uyku evresidir.

Sema 2.2: Uyku dongusinin evreleri

Uyku diizeni, bireyin her glin yaklasik ayni saatlerde uyuyup uyanmasiyla olusan uyku aliskanhgidir. Fiziksel
dayaniklilik ve zihinsel berrakligin korunmasi icin diizenli ve kaliteli bir uyku diizeni gereklidir. ideal uyku sii-
resi yas, cinsiyet ve bireysel ihtiyaclara gore degismekle beraber yaklasik olarak yeni doganlarin 14-17 saat;
okul 6ncesi cocuklarin 10-13 saat; okul ¢cadi cocuklarinin 9-11 saat; ergenlerin 8-10 saat ve yetiskinlerin gin-
de 7-9 saat uyumasi dnerilmektedir.
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Uyku, yalnizca dinlenme streci degil beynin 6gren-
diklerini pekistirdigi ve yeni baglantilar kurdugu aktif
bir dénemdir. Bilim insanlari, uyku sirasinda beynin
gun boyunca alinan bilgileri duzenleyip uzun sureli
bellege aktardigini saptamistir. Kisa slreli gindiz

Yetersiz siirede ve diizensiz saatlerde uyumanin
nelere neden olabilecegini biliyor musunuz?

sekerlemeleri bile 6grenme ve dikkat izerinde olum- Tip2 slisatsgri::(:llr(i
lu etkiler yarattigi bilinmektedir. diyabet bozulmasi

Ayrica duzenliuyku yalnizca 6grenmeyi degil bagisik-
lik, kas-iskelet ve sinir sistemlerinin saglikli calisma- v
sini da destekler. Uyku eksikligi ise dikkat daginikligi, Yiiksek R | Ruhsal

motivasyon azalmasi ve hafiza sorunlarina yol aga- tansiyon L  hastaliklar
bilir. Bu nedenle yeterli ve kaliteli uyku hem bedenin
hem de zihnin surdiralebilir performansiigin vazge-
cilmezdir. Yeterlive kaliteli uyku strdurtlemediginde
ve uyku duzenine dikkat edilmediginde c¢esitli saglk .
sorunlari ortaya gikabilir (Gorsel 2.6). Gérsel 2.6: Yetersiz uykunun yol agabilecedi saglik sorunlari

Uyku Hijyeni

Uyku hijyeni; bireyin saglikh ve dizenli bir uyku aliskanhigi gelistirmek, uyku kalitesini artirmak ve uyku
bozukluklarini énlemek igin uyguladigi davranis ve aliskanliklar bitinddar. lyi bir uyku hijyeni, uykuya dalmayi
kolaylastirir ve sabahlari dinlenmis olarak uyanmayi saglar.

Uyku Hijyeni iin Yapilmasi Gerekenler

Diizenli Uyuma ve Uyanma Saatleri: Her giin yaklasik ayni saatte uyuyup uyanmak hem biyolojik saati
duzenler hem de uyku kalitesini artirir. Hafta sonlari da dahil olmak Uzere uyku duzeninibozmamak 6nemlidir.

Giindiiz Uykusu (Sekerleme): Glind(iz uykusu stresi azaltma, rahatlatma ve yorgunluk yonetimi gibi faydalar
saglayabilir. Gln icinde en fazla 30 dakika sekerleme yapilmasi faydali olabilir. Buna karsin sekerleme suresi
¢ok uzun olursa hélsizlik hissedilebilir ve geceleri uykuya dalmakta zorluk ¢ekilebilir.

Uyku Ortamu: lyi bir gece uykusu igin uyku ortami
ideal sicaklikta, karanlk ve sessiz olmalidir. Kisinin
uyudugu yerin temiz, yataginin vicut agirligina ve
yapisina uygun olmasi énemlidir.

Rahatlatici Gece Rutini: Ginlik rutinden gikarak
dogrudan uykuya gecmek her zaman kolay
olmayabilir. Dus almak, nefes egzersizleri yapmak,

kitap okumak (Gorsel 2.7) gibi davranislar uykuya M\ \
gecisi hizlandirabilir. z s » Wb

. . .. . . . Gorsel 2.7: Uyku 6ncesi kitap okuma aliskanligi
Fiziksel Aktiviteler: Glnicinde dizenliolarak yapilan

fiziksel aktiviteler, endise ve stresi azaltabilir ve daha iyi uykuyu tesvik edebilir. Uyku dongusini dizenleyen
biyolojik suregleri olumlu etkileyerek uykuya daha kolay dalinmasina ve uyku kalitesinin artmasina katkida
bulunabilir.

Beslenme Aliskanliklari: Kaliteli bir uykuicin 6zellikle aksam 6guntnde agir ve asiri yagh yemeklerden, kafe-
inicerikli Grinlerden kacinmak gerekir. Uyumadan kisa siire dnce yiyecek ve icecek tiketmek, ¢ok ac ya da
cok tok olmak uyku diizeninin bozulmasina neden olabilir.

Ekran Siiresi: Bilgisayar, telefon ve televizyon gibi cihazlardan yayilan maviisik, melatonin Gretimini azaltarak
uykuya dalmayi zorlastirabilir; dogal uyku-uyaniklik ritmini bozabilir ve gece ge¢ saatlere kadar uyanik kalmaya
neden olabilir. Bu nedenle yatmadan en az bir saat 6nce tim dijital araglarin kullaniminin birakilmasi gerekir.
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— Uygulama

Asagidaki metinde uykunun beyin saghdi ve zihinsel islevler lizerindeki etkilerine iligkin bilimsel aras-
tirmalardan elde edilen bulgulara dayali agiklamalar verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin
cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel ba-
kis acisiyla degerlendiriniz.

insan beyni uyku sirasinda yalnizca dinlenmez, ayni zamanda kendini onaran ve diizenleyen aktif bir biyo-
lojik sUrecten gecer. Bilimsel arastirmalar, 6zellikle derin uyku evresinde beyinde glimfatik sistem adi ve-
rilen 6zel bir temizlik mekanizmasinin etkin bigcimde calistigini ortaya koymustur. Bu sistem, giin boyunca
sinir hicrelerinin etkinligi sonucu olusan ve beyin saglgi agisindan zararl olabilen atiklari beyin dokusun-
dan uzaklastirir. Bu atiklar arasinda Alzheimer (alzaymir) hastaligiyla iliskilendirilen beta-amiloid protein-
leri de yer almaktadir.

Uyku suresi yetersiz oldugunda beynin atik maddeleri temizleme sireci yeterince etkili olmaz ve zararli
maddeler birikmeye baslayabilir. Bu birikimin uzun vadede hafiza zayifligina, dikkat streclerinde aksama-
lara ve bazi nérolojik hastaliklarin gértulme riskinin artmasina yol acabilecedi belirlenmistir. Bu bulgular,
dazenlive yeterli uykunun beyin sagliginin korunmasindaki 6nemini agikca gostermektedir. Bununla birlik-
te uyku yalnizca beynin temizlik ve onarim surecleriyle sinirli degildir. Aragtirmalar, uykunun Ust duzey du-
slinme ve problem ¢dzme becerilerinin gelisimine de olumlu etki ettigini gdstermektedir. Uyku sonrasinda
bireylerin daha dnce fark edemedikleri baglantilari kurabildikleri ve sorunlara yeni ¢ézimler tretebildikleri
gozlemlenmistir. Bu durum, beynin uyku sirasinda bilgileri yeniden didzenleyerek 6grenme ve distinme
sureclerini desteklemesinden kaynaklanmaktadir.

1. Uyku sirasinda beyinde gergeklesen temel biyolojik siire¢ler nelerdir?
2. Diizenli ve yeterli uykunun hafiza ve dikkat siirecleriyle iliskisi nedir?
3. Beyinde zararl atiklarin birikmesinin uzun vadede yol acabilecedgi olasi sonuglar nelerdir?

4. Uykunun beyin saglhiginin korunmasindaki rolii hakkinda hangi ¢ikarimlar yapilabilir?

— Kontrol Noktasi

Uykunun saglik iizerindeki etkileri i¢in verilen asagidaki frayer modeli tablosunu doldurunuz.

(" Tanim Ozellikler: )
UYKU

(" Olumsuz Ornekler / Eksik Uyku Durumlan j Olumlu Ornekler/Yeterli Uyku Durumlari

\- W,

A
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BESLENME

Beslenme aligkanliklari bireyin gun iginde neyi, ne kadar, ne siklikta ve hangi kosullarda tikettigini ifade
eder. Ogiin atlama, sekerli igecek tiiketimi, sebze-meyve tiiketim sikligi gibi davranislarin timi beslenme
ahskanliklarinin bir parcasidir. Bu aliskanliklar; yasam temposu, gevresel kosullar, stres dizeyi ve fiziksel
aktivite miktari gibi pek gcok etkenden dogrudan etkilenir. Bu nedenle beslenme egitimi(Gorsel 2.8), bireylerin
erkenyaslardan itibaren dengeli beslenme aliskanliklari gelistirerek saglikli yasam bigimini benimsemelerini
ve toplumsal beslenme bilincinin gidclenmesini amaclar. Beslenme, yasam boyunca suren dinamik bir
surectir; bu stirecin temel hedefi beden, zihin ve ¢evre arasinda uyum saglayarak saglikh bir yasam kultdrQ
olusturmaktir.

|

Gorsel 2.8: Beslenme egitimi

Giinliik yasamda "Zamanim yok.” ya da “Bir 6giin atlamak zararl olmaz.” diigiincesiyle yapilan kii¢iik
beslenme ihlallerinin uzun vadede bireysel ve toplumsal saglik iizerindeki etkileri neler olabilir?

— 3. Etkinlik 8~

Adi Dengeli Beslenme Plani Olusturma
Amaci Beslenme davranislarini yapilandirabilme
Siire 40 dk.

Yonerge

« Etkinlik sonunda sizlerden dengeli bir beslenme plani olusturmaniz beklenmektedir.

« Olusturdugunuz beslenme plani 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Batincil Dereceli
Puanlama Anahtari” ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gergeklestiriniz.
1. Sinifa su, meyve suyu gibiigecekler, sandvic, biskivi gibi paketli yiyecekler getiriniz.

2. Bu gida maddelerinin etiketlerini dikkatlice inceleyiniz, ortak ve farkli icerikleri belirleyiniz.
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- —>
3. incelediginiz Giriinlerin etiketlerinde yer alan karbohidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve su gibi
temel besin maddeleri hakkinda arastirma yaparak glvenilir kaynaklardan bilgi toplayiniz.

4, Topladiginiz bilgilerden yola cikarak temel besin maddelerinin insan sagligi icin 6nemini ve saglikli
beslenmeyle iliskisini ifade ediniz.

5. Topladiginiz bilgilerden ve asagidaki sorulardan yola gikarak yeme bozukluklari, obezite, BKi(Beden
Kiitle indeksi) ve enerji dengesi gibi kavramlarla beslenme davranislari arasindaki baglantilari sinif
arkadaslarinizla tartisiniz. Tartisma sirasinda bu kavramlar arasinda neden-sonug iliskileri kurmaya,
bir kavramin digerlerini nasil etkileyebilecegini agiklamaya ve gercek yasamdan drneklerle destekle-
meye calisiniz.

« Saglikh beslenmenin kilo kontrold ile iliskisi nedir?

« Dengesiz beslenme fiziksel ve zihinsel sagligi nasil etkiler?

« BKine anlama gelir ve nasil hesaplanir?

« Yeme bozukluklarinin altinda yatan sebepler nelerdir?

« Busebepler obezite ve enerji dengesiile nasil iliskilendirilebilir?
6. Kilo kontrolu ve saglikl yasam icin beslenme dnerileriile ilgili fikirlerinizi ifade ediniz.
7. Bireysel BKi'nizi hesaplayarak saglikli kilo araliginda olup olmadiginizi degerlendiriniz.

8. BKi sonugclariniza gére kisa ve uzun vadeli beslenme hedeflerinizi belirleyiniz.

9. BKi sonugclariniza ve genel beslenme ihtiyaclariniza gore saglikli bir beslenme mendsii hazirlayiniz.
Menu hazirlanirken asagida verilen unsurlari goz 6ndnde bulundurunuz.

« Vitamin ve mineral ihtiyaci

« Karbohidrat, yag ve protein dengesi

« GUnlUk kalori ihtiyacina uygunluk

« Kisave uzun vadeli hedeflerle uyumluluk

Asagidaki tabloyu kullanarak kendi beslenme planinizi olusturunuz.

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

10. Hazirladiginiz mendyd bir hafta boyunca uygulayiniz. Uygulama surecinde

hedeflerinize ulasma dlzeyinizi gdzlemleyiniz ve gerekiyorsa menundizd Biitiincill
yeniden dizenleyiniz. Dereceli
Puanlama

Degerlendirme Anahtari
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Saglikli beslenme; viicudun gereksinim duydugu enerji ve besin dgelerinin karsilanmasini, enerji dengesinin
korunmasini ve 6gunlerin dizenli planlanmasiniigerir.

Vicudun ihtiya¢ duydugu besin 6geleri karbohidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve su olmak
Uzere alti temel grupta toplanir (Tablo 2.1). Bu gruplar, birlikte dengeli bir beslenmenin temelini olusturur ve
yasam boyu sagligin korunmasina katkida bulunur.

Tablo 2.1: Temel Besin Gruplari, Gérevleri ve Kaynaklari

Besin Grubu Gorevi/islevi Besin Kaynaklari
Karbohidratlar | Viicudun birincil enerji kaynagidir. Tahillar, meyveler, sebzeler
Yalar Enerji saglar, hicre yapisinin olusumuna katilir, yagda ¢ziinen vitaminlerin Findik, zeytinyadj, ceviz, avokado

emilimini destekler.

Hicrelerin yapi tasidir; biyime, doku onarimi, bagisiklik ve enerji saglama

Proteinler - ! Et, stit Grinleri, baklagiller

gibi gorevleri vardir.
S Viicutta biyolojik islevlerin diizenlenmesini saglar. e
Vitaminler L .y ,J S, o ug Meyveler, sebzeler, siit Griinleri

C vitamini bagisikhigr, D vitamini kemik sagligini destekler.

I . . N Kalsiyum (st, peynir), demir (1spa-
Mineraller Kemik saghgini korur, sinirsel iletimi ve kaslarin diizenli calismasini saglar. yum(sii, peynir) (sp
nak, kirmizi et), potasyum (muz)

Su Viicut sicakligini diizenler; besinlerin sindirilmesine, atiklarin uzaklastinima- | igme suyu, gorba, meyve ve

sina yardimci olur. sebzeler

Saglikl Beslenmenin Temel ilkeleri

Beslenme ihtiyaglari bireylerin yasina, cinsiyetine,
fiziksel aktivite dlzeyine ve saglik durumuna
gore farklilk gosterebilir. Yeterli ve dengeli
beslenme, vicudun gereksinim duydugu tim
besin 6gelerinin dogru miktarlarda alinmasini
saglayarak saghgin korunmasina katkida bulunur.

Vicudun enerji gereksinimi, bazal metabolizma
hizi ve gunlik fiziksel aktivite dizeyiyle dogrudan
iliskilidir. GUnlik alinan kalori miktarinin harcanan
enerjiyle dengede olmasi bu agidan buyik 6nem
tasir. Enerji dengesinin bozulmasi fazla kalori
aliminda kilo artisina, yetersiz kalori aliminda ise
kilo kaybina yol agabilir.

Gorsel 2.9: Temel besin gruplari
Saglkli  bir beslenme duzeninde tum besin

gruplarinin dengeli bigcimde 6gtnlerde yer almasi gereklidir (Gorsel 2.9). Sebze, meyve, tam tahillar, protein
kaynaklari ve saglikli yaglara duzenli olarak yer verilmesi, vicudun ihtiyaclarini karsilamaya yardimci olur.
Ayrica porsiyon kontroliine 6zen gdsterilmesi, asiri besin tiketiminin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir.

Kilo Yonetimi ve Yeme Davraniglari

Kilo ydnetimi, yalnizca gegici diyetlerle degil saglikli beslenmenin kalici bir yasam tarzi olarak benimsenme-
siyle sirdurulebilir hale gelmektedir. Bilingli gida segimlerinin yapilmasi ve dizenli fiziksel aktivite ile destek-
lenmesi saglikli bir kilo kontrolinin temelini olusturmaktadir.

1. Gida Etiketlerini Okuma ve Anlama

Satin alinan Urunlerin etiket bilgilerinin incelenmesi, icerik ve besin degerleri hakkinda bilgi edinilmesini
saglar. Bu uygulama ile daha bilincli ve saglikli beslenme tercihleri yapilabilir.
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2. Beden Kiitle indeksi (BKi): Hesaplama ve Yorumlama

Beden Kiitle indeksi, bireyin kilosunun boyun karesine
orani izerinden hesaplanan bir él¢iittiir (Gorsel 2.10). BKI
degerinin saglikh aralikta bulunup bulunmadiginin belirlen-
mesi, beslenme dizeninin buna gore sekillendiriimesine
yardimci olmaktadir.

Yeme Bozukluklari

Yeme davranisinda belirgin sapmalar ile yiyecek, viicut agirli-
g1 ve beden bicimi Gzerine asiri zihinsel ugraslar sonucu fizik- . .
sel ve ruhsal sagligi bozan psikiyatrik hastaliklar grubu olarak ~ BedenKitle Indeksi (BKl) == 0 0 den Boy)?
tanimlanir.

Kilogram Cinsinden Agirlik

Gorsel 2.10: BKi hesaplama

Anoreksiya, bulimia ve tikinircasina yeme bozuklugu bireyin

saglik durumunu ciddi bigimde tehdit eden rahatsizliklar arasinda yer almaktadir. Yeme davranisiyla iliskili
bu bozukluklarin dnlenmesinde dengeli beslenme aliskanliklarinin kazandiriimasinin yani sira olumlu beden
algisinin gelistirilmesi ve 6z sayginin gic¢lendiriimesi blyuk 6nem tagimaktadir.

Obezite

Obezite, vicutta asir yag birikimiyle ortaya ¢ikan tip 2 diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari ve
bazi kanser turleriicin en dnemli risk faktorlerinden biri olan ciddi bir saglik sorunudur. Dengeli beslenme ile
dlzenli fiziksel aktivitenin bir arada surdurtlmesi, obezitenin dnlenmesinde en etkili yontemlerden biri olarak
degerlendirilmektedir.

Saglikli beslenme aliskanliklarinin yasamin bir parcasi haline getiriimesi, bireylerin yasam kalitesini ylUkselt-
mekte ve hastaliklardan korunmayl mimkdn kilmaktadir. Beslenme

konusunda bilingli yaklasim ve dogru tercihler, saglikli bir yasamin Yeme bozukluklar hakkinda

temelini olusturmaktadir. videoya ulagsmak iin karekodu
kullaniniz.

— Uygulama

Asadgidaki metinde saghgin korunmasinda beslenmenin roliine iliskin tarihsel ve bilimsel bilgilere yer
verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin reh-
berliginde arkadaslarinizla tartisiniz ve goriislerinizi elestirel bir bakis acisiyla degerlendiriniz.

11. yiizyilda yasamis olan hekim ve bilim insani ibni Sina, e/-Akéndn fit-
7ibb adli eserinde sagligin korunmasinda beslenmenin temel rollnd
vurgulamistir. ibni Sin&’ya gére hastaliklar sadece dis etkenlerden degil
bireyin glinlik yasam aliskanliklarindan 6zellikle de yeme miktari ve bes-
lenme diizeninden kaynaklanmaktadir.

Yapilan bilimsel arastirmalar asiri ve dengesiz beslenmenin obezite, tip
2 diyabet, kalp-damar hastaliklari, sindirim sistemi rahatsizliklar gibi
pek ¢ok kronik hastalikla iliskili oldugunu gostermektedir. Uzmanlar, bu
hastaliklarin blyuk bir kisminin uygun beslenme aliskanliklariyla 6nlene-
bilecegini belirtmektedir.

ibni Sina bu durumu su sozle ifade etmistir:

"Hastaliklarin gogu, mideyi doldurmak (asiri yemek) ve beslenmeyi kot «
dizenlemekten dogar.” Bu yaklasim, modern tipta “koruyucu saglik” ve ibni Sina (Temsili)
“saglikli yasam tarzi” kavramlarinin tarihsel bir temele sahip oldugunu

gostermektedir.

ibni Siné’nin yukaridaki sézii ile giiniimiizde sik gériilen beslenmeye bagh hastaliklar arasinda nasil bir
iliski kurulabilir? Agiklamanizda en az iki 6rnek hastalik kullaniniz.
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— Uygulama

Asadidaki metin ve gorselde beslenme aliskanliklarinin bagirsak bakterileri ve beyin islevleri lizerindeki
etkilerine iligkin bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarinailiskin goriisle-
rinizi 6gretmeninizin rehberliginde ve elestirel bakis acisiyla ifade ediniz.

Bagirsak mikrobiyotasini en belirleyici etkenlerden biri beslenme aliskanliklaridir. Tiketilen besinlerin tura,
cesitliligi ve surekliligi; bagirsakta bulunan mikroorganizmalarin sayisini ve dagilimini dogrudan etkiler. Lif-
ten zengin, dengeli ve dogal besinlere dayali bir beslenme duzeni yararl bakterilerin cogalmasini destek-
lerken yag ve seker orani yuksek, islenmis besinlerin agirlikli oldugu beslenme bigimleri mikrobiyotadaki
dengeyi bozabilmektedir. Bu dengenin bozulmasi, bagisiklik sistemi isleyisinin olumsuz etkilenmesine ve
cesitli akut ya da kronik hastaliklarla iliskilendirilen bir stirecin baslamasina yol agcabilmektedir.

BAGIRSAK-BEYIN iLisKisi
Saghkli Durum }1‘8\ / ‘ Stres Durumu
ff/i?x -
« Depresyon ve kaygi goriilmez. ‘ « Depresyon ve kaygi goriilebilir.
 Bagisiklik sistemi dengelidir. o Badisiklik sistemi agir uyarilir.

 Mikrobiyota dengesi korunur.
 Bagirsak bariyeri giicliidiir.

Mikrobiyota dengesi bozulur.
Bagirsak bariyeri zayiflar.

) .*-{ »* ;#\‘*
- * O.

Beslenmenin sekillendirdigi bagirsak mikrobiyotasi, sindirim sistemi ve beyin islevleri Gzerinde etkili ola-
bilen cesitli biyolojik bilesikler Uretir. Bu bilesikler sayesinde bagirsak ile beyin arasinda sinirsel, hormonal
ve bagisiklik sistemi araciligiyla ¢ift yonla bir iletisim kurulmaktadir. Arastirmalar beslenmeye bagli olarak
degisen mikrobiyal yapinin 6grenme, dikkat, duygu durumu ve stres yaniti gibi zihinsel stireclerle iliskili ola-
bilecegini gostermektedir. Bu durum, saglikli ve dengeli beslenmenin hem fiziksel sagligin korunmasinda
hem de beyinislevlerinin dizenlenmesinde de etkili oldugunu gostermektedir.

1. Beslenme aligkanliklarinin bagirsak mikrobiyotasi iizerindeki etkileri nelerdir?
2. Bagirsak mikrobiyotasindaki dengenin bozulmasi hangi saglik sorunlariyla iliskilendirilebilir?

3. Bagirsak mikrobiyotasi ile beyin arasinda kurulan iletisimin bireyin zihinsel siirecleri lizerindeki olasi
etkileri nelerdir?
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— Kontrol Noktasi

cikis noktasi belirleyiniz.

P!

BKI, kas ve yag oranini
dogrudan olger.

Dengeli beslenmede

karbohidratlar temel
/‘0" enerji kaynagi oldugundan
diger besin gruplari
ikincil 6Gnemdedir.

%)

Proteinler, doku onari-
minda gorev alir.

Dengeli beslenme, tim
besin gruplarinin dginlerde
diizenli olarak yer almasiyla

saglanir.

1)

BKi kilo lciimii kullani-
larak hesaplanir.

Ginliik alinan enerji, har-
% canan enerjiyle dengede

olmalidir.

1)

Yetiskinlikte vitamin
eksiklikleri onemli
saglik sorunlarina

neden olabilir.

§

dizenler.

Obezite sadece
genetik nedenlerden
kaynaklanir.

-9-
- -

Asadida Dogru (D)/Yanhs (Y) 6nermeleri iceren tanilayici dallanmis agag verilmistir. Verilen 6nerme-
nin dogru oldugunu diisiiniiyorsaniz (D), yanlis oldugunu diisliniiyorsaniz (Y) segenegini isaretlemeniz
gerekmektedir. ilk 5nermeden baslayarak yapacaginiz segimlerle ve oklar yoniinde ilerleyerek bir

Su, viicut sicakligini _Q_» 1. Gikis

2. Gikis

3. Cikis

4. Gikis

Obezite, kronik hasta- o . (L5
lik riskini artirir. _°_> 6. Cikis

Ginliik su ihtiyaci yal-
nizca susama hissine
gére belirlenir.

Yeme bozukluklari
genellikle kisa stirede
kendiliginden dzelir.

Yeme bozukluklari psi-
kolojik saglik Gizerinde
etkilidir.

Cocukluk donemindeki
beslenme, ileri yas
sagligini etkiler.

Diizenli egzersiz
yapan bireyler cok
fazla enerji alsalar bile
kilolarini koruyabilir.

-0

- -
-©-
- -
-©-
- -
-©-
- -

7. Cikis

8. Cikis

9. Gikis

10. Cikis

1. Cikis

12. Cikis

13. Cikis

14. Cikis

15. Gikis

16. Gikis
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GIDA KAYNAKLI HASTALIKLARI ONLEME

2000 yillarin basinda Amerikada hazir gida satan bir firmanin tavuk Uriinlerinde Salmonella (salmonella)
bakterisi tespit edilmistir. Bu bakterinin tuketicilerde yaygin gida zehirlenmesine yol actigi belirlenmistir. Kisa
slrede yUzlerce kisi hastanelere basvurmus, bu durum gida guvenliginin hayati Gnemini bir kez daha ortaya
koymustur. 2011 yilinda ise Avrupada ortaya ¢ikan Escherichia coli (Eserisya koli) salgini, birgok lkeye yayi-
larak binlerce kisiyi etkilemistir. Bu drnekler, sofraya gelen yiyeceklerin yalnizca besin degeriyle dedgil ayni
zamanda glvenligiyle de degerlendirilmesi gerektigini carpici bicimde gdstermektedir (Gorsel 2.11).

‘o .®

Gorsel 2.11: Laboratuvarda gidalarin giivenlik agisindan incelenmesi

Benzer bir olay 2025 yilinda yasanmistir. Blytk bir digun yemeginin ardindan yuzlerce davetli, yiksek ates
ve siddetliishal sikdyetiyle hastanelere bagvurmustur. Yapilan incelemelerde tavuklu pilavin uygun sicaklikta
saklanmamasi nedeniyle Salmonella bakterisinin hizla cogaldigi ve toplu zehirlenmeye yol actigi anlasiimistir.
Bu olay, gida guivenligi kurallarina uyulmamasinin bireysel saglik sorunlarinin 6tesine gegerek toplum saghgini
tehdit edebilecegini gdsteren dnemli bir ornektir.

Giinliik yagamda benzer riskleri 6nlemek i¢in hangi 6nlemler alinabilir?

— Performans Gorevi @—
Adi Gida Giivenligi ve Sadjlik ihlallerini Belirleme
Amaci Gida kaynakli hastaliklara iliskin problemleri ¢ozebilme
Siire 40 dk.
Yoénerge:

- Performans gorevi sonunda sizlerden gida glvenligi ihlalleriile ilgili rapor hazirlamaniz beklen-
mektedir.

« Hazirlayacaginiz rapor 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Analitik Dereceli Puanlama
Anahtari”ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek performans goérevini gergeklestiriniz.

1. Ogretmen rehberliginde heterojen gruplar olusturunuz.
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2. Asagida verilen gida guvenligi, gida kaynakli hastaliklar, gida alerjileri ve intoleranslari ile gida katki
maddeleri konularina iligskin 6rnek olaylari inceleyiniz.

1. Ornek Olay

Hafta sonu gezisine giden aileler, sabah erken saatte hazirladiklari tavuklu sandvigleri sogutucu
kullanilmadan yanlarinda getirmistir. Ogle saatlerinde tiiketilen sandviglerden sonra bazi kisilerde
aksamustU mide bulantisi, kusma ve karin agrisi sikdyetleri gorulmustir. Hastaneye basvuranlara
gida zehirlenmesi teshisi konmustur.

2. Ornek Olay

Bir dugtn yemeginde misafirlere cig kofte ve mevsim salatasi ikram edilmistir. Ertesi glin yirmiden
fazla davetli yiksek ates, ishal ve kusma sikayetiyle acil servise bagvurmustur. Laboratuvar testle-
rinde Salmonella bakterisi tespit edilmistir.

3. Ornek Olay

Bir dogum giinii etkinliginde dgrenciler icin hazirlanan keklerde yer fistigi unu kullanilmistir. Ogrenci-
lerden biri, keki yedikten kisa sure sonra bogazinda sisme, nefes darligi ve kasinti yasamaya basla-
mistir. Yapilan testlerde cocugun yer fistigi alerjisi oldugu 6grenilmistir.

4, Ornek Olay

Bir grup d6grenci, marketten aldiklari renkli ve parlak gérintimli sekerlemeleri tikettikten sonra bas
agrisi, mide bulantisi ve bazi 6grencilerde ciltte dokunti sikayeti gortlmastar. Yapilan incelemede
Urdnun icerisinde izin verilen miktarin Gzerinde katki maddesi ve yapay renklendirici bulundugu tespit
edilmistir.

3. Ornek olaylari analiz ederek gida hijyenine uyulmamasi, uygun saklama kosullarinin saglanmamasi,
katki maddelerinin bilingsizce kullaniimasi gibi gida glvenligi ihlallerini tespit ediniz. Tespit ettiginiz
ihlalleri asagidaki tabloya isleyiniz.

Olay No. ihlal Tiirii Gozlenen Durum ihlalin Agiklamasi

1.

2
3.
A

4, Gida glvenligiihlallerinin yol agabilecedi olumsuz sonuglari belirleyiniz.

5. Belirlediginiz olumsuz sonuglarin hangi nedenlerden kaynaklanmis olabilecegini grup arkadaslarinizla
tartisarak 6zetleyiniz.

6. incelediginiz drnek olaylardaki problemi gzmek icin izlenebilecek yollar hakkinda mevcut bilginizden
yararlanarak tahminde bulununuz. Hangi faktérlerin sonucu degistirebilecegini disindyorsunuz?

7. Gida kaynakli hastaliklarin 6nlenmesiicin alinabilecek énlemleri siralayiniz.
8. Alerjenlerin ve katki maddelerinin guvenli tiketimi konusunda oneriler gelistiriniz.

9. Gida hijyen kurallarinin ihmal edilmesi durumunda ortaya ¢ikabilecek saglk sorunlarini akil yirGterek
neden-sonug iligkileriyle aciklayiniz.

10. Grup arkadaslarinizla birlikte 6rnek olayda belirlenen problemlere yonelik

¢ozum Onerilerinizi degerlendiriniz ve bir rapor hazirlayiniz. Hazirladiginiz

Analitik
raporda problemin nedenlerini, olasi sonuglarini ve ¢6zim yollarini acikca Dereceli
belirtiniz. Puanlama

Anahtan

Degerlendirme
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Gida Giivenligi

Gida giivenligi; insanlarin tikettikleri gidalarin sagliga zarar vermeyecek sekilde Uretilmesi, islenmesi, sak-
lanmasi ve tiketilmesi anlamina gelir. Glvenli gidalar; hijyen kurallarina uygun sekilde hazirlanmis, uygun si-
caklikta saklanmis ve insan saghgi agisindan risk olusturabilecek diizeyde zararl mikroorganizmalar ile kim-
yasal maddelericermeyen gidalardir. Gida guvenligi saglanmadiginda gida zehirlenmeleri, bulasici hastaliklar
ve uzun vadeli saglk sorunlari ortaya gikabilir.

Gida guvenligini saglamak icin gidalarin gtvenilir \“_‘ — =
kaynaklardan (Gorsel 2.12) temin edilmesi, ¢ig — 3 :
ve pismis yiyeceklerin birbirinden ayri tutulmasi,
temiz ortamlarda hazirlanmasi ve uygun kosullarda
saklanmasi gerekir. Ayrica el hijyenine ve mutfak
gereglerinin dizenli olarak temizlenmesine 6nem
verilmelidir.

iklim degisikligi, kiiresel tedarik zincirlerinin uzamasi
ve islenmis gidalarin artisi; gida guavenligini her e
zamankinden daha kritik hale getirmistir. Bu nedenle ~ ©0rsel 2.12: Modern givenli tarim galismalari
gida guvenligi, bireysel saghgin korunmasinin yani sira

toplum sagliginin strdlrdlebilirligi agisindan da temel bir sorumluluktur.

Gida Kaynakl Yaygin Hastaliklar

Gida kaynakli hastaliklar, yiyeceklerle viicuda giren mikroorganizmalar veya onlarin salgiladigi toksinler
nedeniyle ortaya cikar.

Bakteriler: Salmonella, Escherichia colive Listeria gibi bakteriler; gidalarda gogalarak salmonelloz, Esherichia
colienfeksiyonlari, listeriozis gibi hastaliklara yol acabilir.

Viriisler: Norovirls sindirim sistemi enfeksiyonlarina, Hepatit A virlsi karaciger iltihabina neden olabilir.

Parazitler: iyi pisirilmemis ya da kirlenmis gidalarda bulunabilen bazi parazitler sindirim sistemi rahatsizlikla-
rina yol agabilir.

Bu hastaliklarin yaygin belirtileri; mide bulantisi, kusma, karin agrisi, ishal ve atestir. Bazi durumlarda bas
agrisi, halsizlik ve kas agrilari da gorulebilir. Cocuklar, yaslilar ve badisiklik sistemi zayif olan bireyler bu
enfeksiyonlara karsi daha hassastir. Hastaliklari dnlemek igin besin guvenligine dikkat edilmesi gerekir.

Gida Alerjileri ve intoleranslari

Gida alerjileri, ba@isiklik sisteminin bazi besinleri zararsiz olmalarina ragmen tehdit olarak algilayip asiri tepki
gostermesiyle ortaya cikar. En yaygin alerjenler arasinda yer fistigi, sit, yumurta, soya, balik ve kabuklu deniz
ardnleri bulunur.

Meydana gelen reaksiyonlar, hafif kasinti ve kizarikliktan hayati tehlike
olusturan anafilaksiye kadar degisebilir. Alerjisi olan bireylerde bogazda
sisme, nefes darligi, mide bulantisi ve ciltte dokdntiler sik goérulen
belirtilerdir.

Gida intoleranslan bagisiklik sistemiyle ilgili dedildir, belirli besin bilesen-
lerinin sindirilememesi sonucu ortaya ¢ikar. En yaygin 6rnek, sutteki seker
olan laktozun sindirilemedigi laktoz intoleransidir. Bu durumda sit ve siit
Uranleri tiketildiginde siskinlik, gaz, ishal ve karin agrisi gorllebilir (Gorsel
2.13). Belirtiler tekrarlandiginda guinlik yasam kalitesi olumsuz etkilenebilir.

Gida alerjilerinde en etkili korunma, tetikleyici besinden tamamen uzak dur-
maktir. Gida intoleranslarinda ise sindirimi zorlayan besinleri sinirlandirmak .
veya daha kolay sindirilen alternatiflerini tercih etmek uygun bir yaklasimdir. Gérsel 2.13: Laktozintoleransi
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Gida Katki Maddeleri

Gida katki maddeleri; besinlerin daha uzun slire dayanmasi, tat, koku, renk ve dokularinin korunmasi ama-
clyla kullanilan maddelerdir. Koruyucular, renklendiriciler, tatlandiricilar ve kivam artiricilar en sik kullanilan
katki maddeleri arasinda yer alir. Dogru miktarlarda ve yasal sinirlar iginde kullanildiginda gida katki mad-
deleri insan sagligina zarar vermez. Bilingsiz ve asiri kullanildiginda ise olumsuz sonuclar ortaya cikabilir.
Katki maddelerinin fazlaligi bazi kisilerde alerjik re-
aksiyonlara, bas agrisina, mide bulantisina ve ciltte
dokintilere yol agabilir. Ozellikle gocuklarin yapay
renklendirici ve tatlandiricilari iceren UrUnleri fazla
tiketmesi hiperaktivite ve odaklanma sorunlariyla
iliskilendirilebilmektedir.

Katki maddelerinin olasi zararlarindan korunmak
icin etiketleri dikkatle okumak, guvenilir Greticilerin
drunlerini tercih etmek ve islenmis gidalarin tiketi-
mini sinirflamak gerekir. Dogal ve taze besinlere yo-
nelmek(Gorsel 2.14), katki maddelerine maruz kalma  Gérsel 2.14: Dogal ve taze besinlere yénelmek
riskini azaltir.

Uluslararasi gida otoriteleri tarafindan belirlenen "E Kodlari" ile si- Gida okuryazargr hakkindaki
niflandirilan gida katki maddeleri, dogru miktarlarda ve yasal sinirlar V'deoyaufiwaank"'fl'zn karekodu
icinde kullanildiginda genellikle insan saglidi icin givenli kabul edilir. '

— Uygulama

Asadgida midye zehirlenmesi ve gida giivenligi ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak
sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 5gretmeninizin rehberliginde ve elestirel bakis acisiyla ifade
ediniz.

Bilimsel ¢calismalarda midye zehirlenmesi, “Kabuklu
Deniz Uriinleri Zehirlenmesi” basligi altinda incelen-
mektedir. Midye zehirlenmesi, gogunlukla filtreyle
beslenen midyelerin deniz suyundaki zararli mikro-
organizmalari ve toksinleri blinyelerinde biriktirme-
si sonucu ortaya cikar. Midyeler gevredeki suyu si-
zerek beslendigiicin kirli sularda bulunan bakteriler
ve toksik algler midye dokularinda yogunlasabilir.
Bu durum, midyenin gériniminde veya tadinda
herhangi bir degisiklik olmadan saglik riski olustur-
masina neden olur. Midye dolmasi

Uygun olmayan kosullarda toplanan veya saklanan midyelerde zararli bakteriler bulunabilir. Bu bakteriler
mide bulantisi, kusma, ishal, ates gibi belirtilere yol acabilir. Arastirmalar, midyenin pisirilmesinin her zaman
tim toksinleri etkisiz hale getirmedigini ve bu nedenle midyelerin tiiketiimesinin ciddi bir gida givenligi riski
olusturdugunu gostermektedir.

1. Midyelerin filtreyle beslenmesinin gida giivenligi agisindan sonuglari nelerdir?
2. Midyelerin goriiniimiinde bir bozulma olmadan saglik riski olusturmasinin sebebi ne olabilir?

3. Midye tiiketiminin giivenli kabul edilmemesinin temel nedenlerini metindeki bilgilerle iliskilendirerek
aciklayniz.
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— Kontrol Noktasi

Asadgidaki altigen sekline gida giivenligi konusunda ders boyunca 6§rendiginiz li¢ bilgiyi 6nem sira-
sina gore yaziniz. Dikdortgen kutuya bu konuyla ilgili yeni dgrendiginiz dort temel kavrami ekleyiniz.
Daire sekline ise gida giivenligi ile ilgili akliniza takilan ya da merak ettiginiz sorulari yaziniz.

Ug Bilgi
1. Ogrendigim
2. Ogrendigim
J
3. Ogrendigim
Dort Temel Kavram
1. Kavram
2. Kavram
3. Kavram
4. Kavram
. A

Akhma Takilan ya da Merak Ettigim Sorular
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2. TEMA OLGME VE DEGERLENDIRME SORULARI

Asagida temayaiiliskin bilgi ve becerileri yoklayan toplam 11 soru verilmistir.

1-4. sorulan metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Bir lisede 6grenciler tGzerinde yapilan bir arastirmada asagidaki sonuglara ulasiimistir.

e A Grubu: Sporlailgilenmeyen, giiniin blytk kismini ekran karsisinda gegiren 6grencilerden olusur. Bu
grupta derslerde ¢abuk yorulma, dikkat daginikligi ve sik sik bas agrisi goraimustdar.

e B Grubu: Her giin 30-40 dakikalik dlizenli yurtyls yapan 6grencilerden olusur. Bu grupta dikkat stire-
lerinin daha uzun, stres seviyelerinin daha disuk oldugu ve sinavlarda daha yuksek basari gosterdik-
leri kaydedilmistir.

« C Grubu: Vicut gelistirme gibi direnc antrenmani yapan ve protein bakimindan zengin yiyecekler ti-
keten 6grencilerden olusur. Bu grupta bazi 6grencilerde asiri yiklenmeye bagl yakinmalar ve sindirim
sikayetleri gorulmastar.

1. Arastirma sonuglarini dikkate alarak fiziksel aktivitenin olumlu ve olumsuz etkilerini sorgulayan
birer arastirma sorusu yaziniz.

2. Arastirma sonucunda A, B, C gruplari arasinda dikkate deger farkliliklar goriilmiistiir. Bu farkliliklarin
nedenlerini beden sagligi agisindan aciklayiniz.

3. Giinliik yasaminizi diisiinerek bu arastirma bulgularindan hareketle fiziksel aktivite diizeyinizin size
kisa vadede (6r. ders basarisi, uyku diizeni) ve uzun vadede (6r. kalp saghgi, yasam kalitesi) saglaya-
bilecegi katkilarla ilgili cikarimlarda bulununuz.

4. Asagidaki tabloyu arastirma sonuglarina gére doldurunuz.

Sizce Aciklamasi

Grup Fiziksel Aktivite Diizeyi | Gozlenen Saglk Etkileri (Akil Yiiriitme)

Cikarim/Yorumunuz

A Hareketsizlik
B Orta dizey spor
c Yogun spor
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5. Asagidaki yapilandirilmis gridde (numaralandiriimis kutucuklarda) uyku ile ilgili ifadeler verilmistir.
Kutucuk numaralarini kullanarak sorulari cevaplayiniz. Her kutucuk birden fazla kullanilabilir.

(1) Hafiza (2) Uciincii Evre (3) Yapay 151k (4) Kilo artisi

(8) Bagisikligin

(5) Yuksek tansiyon (6) Kafein tiiketimi (7) Ogrenme zayiflamasi

(12) Hormonal

(9) Duygu dengesi (10) Stres (11) Ruhsal sorunlar e sl

a) Hangisi/hangileri 6grenme ve hafiza icin en 6nemli evredir?

b) Hangisi/hangileri uykunun beyin fonksiyonlarina etkilerindendir?

c) Hangisi/hangileri uyku diizensizliginin nedenlerindendir?

¢) Hangisi/hangileri yetersiz uykunun sonuglarindandir?

6 ve 7. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Lise 6grencisi olan Defne, sinav doneminde beslenme dlizeninde bazi degisiklikler yapmistir.
- Kahvaltida genellikle simit ve gay ile yetinmektedir.
. 0gle yemeklerinde gogunlukla hazir gida tercih etmektedir.
« Aksam yemeginde pilav, makarna ve tath gibi karbohidrat agirlikli besinler tiketmektedir.
« GUnicinde suicmeyi sik sik unuttugunu fark etmektedir.
« Sebze ve meyve tliketimi oldukga azdir.
Bir ay sonra Defne'de sik sik bas agrisi, halsizlik, dikkat daginikligi ve kilo artisi gozlemlenmistir.

6. Defne’nin beslenme davranislarini inceleyerek tiikettigi yiyecekler ile yasadigi saglik sorunlari arasin-
da nedensel iliskiler kurunuz ve bu iliskileri aciklayiniz.

7. Defne’nin yasadigi sorunlari dikkate alarak saglikli bir beslenme diizeni olusturunuz.
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8-11. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Sinif arkadaslariyla piknige giden 6grenciler yanlarinda hazirladiklari yiyecekleri getirmistir. Sicak havada
uzun sure disarida bekleyen peynirli sandvicler ve kremali pastalar 6grenciler tarafindan yenmistir ve gin
sonunda birkag 6grenci mide bulantisi, ishal ve ates sikayetiyle hastaneye kaldirilmistir.

Hastanede yapilanincelemelerde yiyeceklerde Salmonella bakterisi tespit edilmistir. Kremali tatliyi tiketen
birkac 6grencilaktoz intoleransi nedeniyle sindirim gi¢ligu yasamis, bazi 6grenciler de tathininigerigindeki
katki maddelerine karsi alerjik reaksiyon gostermistir. Olay Gzerine okulda “besin giivenligi, alerji, intole-
rans ve katki maddeleri” konularinda farkindalik calismalari baslatiimistir.

8.

9.

10.

11.

Metinde gegen olaylardan yola ¢ikarak besin giivenligi, gida kaynakl hastalik, gida katki maddesi,
gida alerjisi ve intolerans kavramlarini tanimlayiniz. Her kavrami ayri ayri yaziniz.

Metindeki olayda ortaya c¢ikan saglik sorunlarini dogru sekilde 6zetleyen ifade asagidakilerden han-

gisidir?

A) Farkli fizyolojik tepkiler tek bir gida katki maddesinin farkli bireylerde yarattigi duyarliliktan kaynak-
lanmistir.

B) Tim rahatsizliklar gidalarin yiiksek sicaklikta uzun sire bekletilmesi sonucu gelisen mikrobiyal
bulasla aciklanabilir.

C) Laktoz intoleransi ve alerjik reaksiyonlar yalnizca kalitsal oldugundan gida giivenligiyle iliskilendirile-
mez.

D) Gozlenen rahatsizliklar viicut bagisiklik sisteminin zayifligindan kaynaklanmis, gidalarla dogrudan
iliskili degildir.

E) Olayda hem mikrobiyolojik hem kimyasal hem de bireysel hassasiyet temelli etmenler farkl saglik
sorunlarina yol agmistir.

Baglamdaki olayda goriilen problemleri, problemlerin sebeplerini ve alinabilecek 6nlemleri asagida-
ki tabloda ilgili yerlere yaziniz.

Problem Sebepleri Alinacak Onlemler

Salmonella'ya bagli ates, ishal,
mide bulantisi

Laktoz intoleransina bagli
sindirim problemleri

Katki maddelerine badl alerjik
reaksiyon

Baglamdaki ornek olayda yapilan hatalardan yola ¢ikarak gida giivenligi kurallarina uyulmadiginda
ortaya cikabilecek saglik sorunlari neler olabilir? Agiklayiniz.

Daha fazla 6lgme ve
degerlendirme sorusuna
ulasmak icin karekodu okutunuz.
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3.TEM

ERGENLIK
VE SOSYAL

YASAM

| Ergenlik
Stres Yonetimi
Bagimlihklar

| Bu temada sizlerden

« ergenlik doneminde gerceklesen fiziksel ve sosyal-duygusal degisimleri
¢6zimleyebilmeniz,
« stres ve stres kaynaklarina iliskin problem ¢ozebilmeniz,
« bagimliigin birey, aile ve toplum tizerindeki etkilerine yonelik elestirel
disinebilmeniz
beklenmektedir.
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Karekodu

3. Tema sunusuna &
ulagmak icin kare- B4 4=
kodu kullaniniz. "

( \_Anahtar Kavramlar |
l

siber zorbalik teknolojik stres kimyasal
bagimhliklar
akran stres stres davranissal
zorbaliji kaynaklari yonetimi bagimliliklar

| Tema sonunda olgme ve degerlendirme sorularini yanitlamaniz ve kare-
kodlar ile verilen dlcme ve degerlendirme etkinliklerini gerceklestirmeniz
beklenmektedir.
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BASLARKEN

Asagidaki metinden ve gorselden yararlanarak verilen sorulari cevaplayiniz.
Dijital Diinyanin Firsatlari, Riskleri ve Yasama Etkileri

Dijital teknolojiler, yasamin vazgecilmez bir parcasi héline gelmistir. Bilgisayarlar, akilli telefonlar, tabletler
ve giyilebilir cihazlar artik bilgiye ulagsmanin, iletisim kurmanin ve eglenmenin en hizl yollari arasindadir.
Ozellikle gengler, bu teknolojilerle biydyen ilk “dijital yerli” nesil olarak adlandirilir. Onlar igin genel ag sade-
ce biriletisim araci degil sosyal etkilesimin, 6grenme sureclerinin ve eglence etkinliklerinin merkezindedir.
Bu durum, d6zellikle cocukluktan ergenlige gecis doneminde yasanan bedensel ve ruhsal degisimlerle bir-
likte ele alindiginda genclerin duygu durumlari ve davranis bigimleri Gzerinde daha belirgin etkiler olustu-
rur. Ergenlik doneminde hizli bedensel degisimler, kimlik arayisi, duygu dalgalanmalari ve akran iliskilerinin
onem kazanmasi, genclerin dijital ortamlardan daha fazla etkilenmelerine zemin hazirlayabilmektedir. Bu
durum bazi sorulari da beraberinde getirir. Teknoloji gergekten bir gereklilik mi, yoksa yavas yavas bir ba-
gimliiga mi donlistyor? Bilimsel ¢alismalar, sosyal medyanin ve dijital teknolojilerin bilingsiz kullaniminin
cesitli riskler tasidigini gostermistir.

Pittsburgh (Pitsbérg) Universitesinde yapilan bir arastirma, sosyal medyada daha fazla zaman geciren
genclerin depresyona daha yatkin olabilecedini ortaya koymustur. Sosyal medyada surekli “mikemmel”
gorunen paylasimlar, genclerde kiyaslama duygusunu artirarak 6z gliven kaybina ve mutsuzluga yol aca-
bilir. Benzer sekilde ingiltere'de yapilan baska bir arastirmada sosyal medyayi sik kullanan genclerde sos-
yal-duygusal sorunlarin arttigi, mutluluk dizeyinin ise yas ilerledikce azaldigi gozlemlenmistir. Bu tir du-
rumlar; bireylerin arkadaslik iliskilerini, ekip ¢alismalarindaki iletisim bigcimlerini ve karsilastiklari sorunlara
yonelik ¢ozum yaklasimlarini da etkileyebilir. Tim bu bulgular, dijital dinyanin sadece firsatlar degil ayni
zamanda riskler de barindirdigini gostermistir. Teknolojiyi bilingli ve dengeli kullanmak hem zihinsel hem
de duygusal saglhgin korunmasi i¢in énemlidir. Asiri ve kontrolsiz kullanim zamanla fiziksel, duygusal ve
sosyal alanlarda gesitli glgluklerin ortaya gikmasina neden olabilir. Bu nedenle uzmanlar, genglerin “diji-
tal vatandaslk” bilinciyle hareket etmelerini; genel agin givenli, 6l¢uld ve amacina uygun kullanmalarini
o6nermektedir. Dijital teknolojiler, dogru kullanildiginda bireyleri guglendirir ancak kontrolsiz birakildiginda
bagimliliga donusebilir.

1. Teknoloji hangi durumlarda bir gereklilik olmaktan ¢ikip bagimliliga doniisebilmektedir?

2. Ergenlik doneminde goriilen bedensel ve ruhsal degisimler, dijital teknolojiler ile sosyal medyanin
kullanimini hangi yonlerden etkileyebilir?

3. Dijital teknolojilerin ve sosyal medyanin kullaniminin, bireylerin iletisim kurma bigimleri lizerindeki
etkileri neler olabilir?

4. Dijital bagimlihgin, bireylerin duygusal ve sosyal yasami ile alkol ve tiitiin kullanimina yonelme agi-
sindan olusturabilecedi riskler neler olabilir?
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HAYATIN iCINDEN
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Asadida ergenlik donemindeki bireyler igin ilgili bakanliklarin sundugu genglik merkezleri, spor ve sanat
kuliipleri ile géniilliiliik programlarina iliskin 6rnekler yer almaktadir. Grneklerden yararlanarak sorulari

cevaplayiniz.

Harekete Geg: iklim Farkindaligi

Sirdirulebilir yagsam ve cevre bilinci, genclerin aktif katihmiyla ele alinmaktadir. Geng-
ler iklim, afet, iletisim ve proje ydnetimi alanlarinda egitim almakta; edindikleri bilgileri

sahada uygulama firsati bulmaktadir.
10 Adimda Daha Yesil Bir Doga: Yesil Beceriler Projesi

Genglerin ¢evre dostu aliskanliklar kazanmasi amaciyla somut galismalar
yUratilmektedir. Suyu arayanlar kutu oyunu, hobi bahgeleri, geri dontstim
sanat atolyeleri, ekolojik egitimler ve gonulli patiler bu c¢alismalar
arasinda yer almaktadir. “Gelecede Nefes” kampanyasi kapsaminda ise
milyonlarca fidan toprakla bulusturulmakta (Gorsel 3.1), gencler gevreye
karsi sorumluluk bilinci kazanmaktadir.

Temizlerken Spor: Plogging

YirlyUs yaparken cevre temizligi yapmak anlamina gelen plogging (plogin)
etkinlikleriyle gencler tonlarca atik toplamaktadir.

Herkes igin Genglik: Engelsiz Genglik Merkezleri

Erisilebilir, kapsayici ve glvenli yapilariyla engelli genclerin sosyal, kilturel
ve sportif faaliyetlere esit katilimini desteklemektedir.

Kendini Kesfet: Genclik Merkezi Akademileri

Kisisel gelisim, sanat, inovasyon ve saglikli yasam alanlarinda yuratulen
atolyelerle gencler bilgiyi hayata dénusturmektedir. Kulip c¢aligsmalari
sayesinde gengler projeler planlamakta, karar almakta ve uygulamaktadir.

Kodla, Uret, Gelecegi Tasarla: GengKod

Algoritma, kodlama, robotik ve dijital Gretim egitimleriyle gencler teknoloji
tlketicisi degil Ureticisi haline gelmektedir. GengKod Dijital Platformu,
ekip calismasini ve proje paylasimini desteklemektedir. Vizyon Kulibu
kapsaminda gencler uluslararasi calismalari tanimakta, kiresel firsatlara
erismekte ve egitici egitimleri araciligiyla kendi sehirlerinde sorumluluk
ustlenmektedir.

Paylas, Destek Ol: Goniilliiliik Kuliibii

Gonallaluk kultupleri araciligiyla gengler, sosyal sorumluluk bilinci
kazanmakta ve kamu kurumlariile sivil toplum kuruluslariylais birligiicinde
yuratulen calismalara katilmaktadir.

Gorsel 3.1: Toprakla bulusturulan
bir fidan

Siz bu tiir genclik merkezleri, kuliipler veya goniilliiliik programlarindan herhangi birine katildiniz mi? Katil-
diysaniz bu deneyimin size neler kazandirdigini, katiimadiysaniz hangi programa katilmak isteyeceginizi ve

nedenini aciklayiniz.

Bu programlarin sorumluluk alma, is birligi yapma, empati kurma, ¢evreye ve topluma duyarlilik gelistirme,
6zgiiven kazanma ve aktif katilim saglama gibi olumlu tutumlarin gelisimi iizerindeki etkilerini sinif arka-

daslarinizla tartisiniz.
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ERGENLIK

Ergenlik beynin ¢alisma dizeninde kapsamli bir yenilenmenin
yasandigi, dgrenmeye acik bir gelisim donemidir. Bu slrecte
beyin glnluk yasamda sik kullanilan distnme ve davranis
yollarini gt¢lendirir, islevsel olmayanlari ise zamanla geri plana
atar. Yeniliklere ve basariya karstilgi artar, akranlardan gelen geri
bildirim ise secimleri ve aliskanliklari belirgin bicimde etkiler.

Ergenlik, bireyin gugli yonlerini kesfedip saglkli 6grenme
aliskanliklari kazanabilecegi onemli bir surectir. Kiclik ama
gorundr adimlarla ilerlemek, arkadaslarla birlikte calismak
(Gorsel 3.2) ve duzenli saghkh ahskanlklar sirdirmek bu
dénemdeki gelisimi destekleyen temel etkenlerdendir. Ergenlik, dogru stratejilerle ydnetildiginde bireyin
potansiyelini ortaya gikaran ve kalici kazanimlar saglayan bir gelisim slrecidir.

Gorsel 3.2: Birlikte galisan arkadas grubu

Ergenlik doneminde yasanan biyolojik ve psikososyal degisimlerin bireyin davranislarina ve karar verme
siirecglerine etkileri neler olabilir? Sinif arkadaslarinizla tartisiniz.

6*

« Etkinlik sonunda sizlerden bir iliski diyagrami olusturmaniz beklenmektedir.

« Olusturacaginiziliski diyagrami 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen "Bitincul Dereceli
Puanlama Anahtari” ile degerlendirilecektir.

- Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

— 1. Etkinlik
Adi Ergenlik Déneminde Fiziksel ve Sosyal-Duygusal Degisimler
Amaci Ergenlik déneminde gergeklesen fiziksel ve sosyal-duygusal degisimleri ¢oziimleyebilme
Siire 40 dk.
Yonerge

1. Size verilen "Degisim Kontrol Listesi’ni kullanarak ergenlik ddoneminde yasadiginiz fiziksel ve
sosyal-duygusal degisimleri v/ simgesi ile isaretleyerek belirleyiniz.

Fiziksel Degisim

Gozlemliyorum

Gozlemlemiyorum

Boyda uzama

Kilo artisi veya viicut seklinde degisim

Ciltte degisimler (sivilce, yaglanma vb.)

Terleme

Kas ve kemik yapisinda gelisim

Ses kalinlasmasi/ses tonunda degisim

Viicutta killanma (koltuk alti, bacak, yiiz
genital bélge vb.)

Memelerin gelisimi (kizlarda)

Sakal, biyik cikmasi (erkeklerde)

Menstriiasyon (adet dongsi-kizlar igin)
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— >

Sosyal-Duygusal Degisim Gozlemliyorum Gozlemlemiyorum

Duygularin sik degismesi

Cabuk sinirlenme ya da kirilganlk

Aileden bagimsizlasma istegi

Kendini sorgulama, kimlik arayisi

Dis goriiniise daha fazla 6nem verme

Arkadas iliskilerine daha ¢ok onem verme

Yalniz kalma ya da paylasma isteginde artis

Begenilme ve kabul edilme ihtiyaci

Karar verirken zorlanma

Kendini ifade etme bigiminde degisiklik

2, Fiziksel ve sosyal-duygusal degisimler arasinda nasil bir iliski oldugunu belirlemek icin asagidaki
sorulariyanitlayiniz.

a) Fiziksel deg@isimlerin sosyal ve duygusal gelisim Gzerindeki etkileri neler olabilir?

b) Duygu durumu degisimlerinin arkadas iligkileri izerindeki etkileri neler olabilir?

c) Ergenlikte yasanan degisimlerin saglikh yasam aliskanliklari Gzerindeki etkileri neler olabilir?

3. Buiiliskileri goz ninde bulundurarak degisimlerin neler oldugunu igeren iliski diyagrami olusturunuz.
« Fiziksel Degisimler: Boy uzamasi, ses kalinlasmasi, cilt degisimi vb.

« Sosyal-Duygusal Degisimler: Duygu dalgalanmalari, arkadas iliskilerinde hassasiyet, kendini sor-
gulama vb.

« iliskilendirme Oklari: Fiziksel degisimlerin hangi sosyal-duygusal tepkileri tetikledigini gorsel
olarak ifade ediniz.

» Aciklayici Kisa Notlar: Her baglantiya anlam kazandiracak kisa ifadeler ekleyiniz.

Degerlendirme
9 Biitiinciil Dereceli

Puanlama Anahtan
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Ergenlik Donemi ve Gelisimsel Ozellikleri

Ergenlik donemi ¢cocukluk ile yetiskinlik arasinda bireyin bedensel, bilissel, sosyal ve duygusal olarak hizl
ve belirgin bir degisim yasadigi gelisimdir. Bu donemin baslangici kisiden kisiye farklilik gostermekle birlikte
genellikle 10-12 yaslarinda baslar ve 18-20Q'li yaslara kadar devam eder. Ergenlik sureci, hipotalamustan ge-
len sinyallerle tetiklenen hormonal degisimlerle baslar. Bu hormonal degisimler sonucunda bireyde fiziksel
blylme hizlanir. Buna paralel olarak psikolojik dontusdmler gozlenir.

Fiziksel Degisimler

Ergenlikte ilk goze carpan degisiklikler fiziksel niteliktedir. Bluyime hormonlari ve cinsiyet hormonlarinin
etkisiyle vicut hizli bir sekilde gelisir. Bu donemde

« boyda uzama ve kilo artisi,
« kas ve kemik yapisinda gelisim,
« ciltte yaglanma ve sivilce olusumu,
« terbezlerinin aktiflesmesi,
- kizlarda memelerin gelismesi ve adet déngusinin baslamasi(menstriasyon),
- erkeklerde ses kalinlasmasi, sakal ve biyik ¢cikmasi
gibi degisimler gozlemlenir.

Bu degisimler, bireyin beden algisini ve 6z farkindaligini etkileyerek sosyal iliskilerinde de donisiimlere ne-
den olur.

Hormonal Degisikliklerin Etkisi

Ergenlikte Ostrojen, testosteron gibi cinsiyet hormonlari artar. Bu artis sadece vicuttakifiziksel gelisimi de-
gil beynin duygulari kontrol etmekten ve karar alma sureclerinden sorumlu bdlgelerini de etkiler. Bu nedenle
ergenlerde duygusal dalgalanmalar, ani ¢ikislar ve tutarsiz davranislar daha sik gérulebilir.

Sosyal ve Duygusal Degisimler

Fiziksel degisimlere paralel olarak bireyin sosyal ¢cevresiyle kurduguiliskilerde de dnemli farkhliklar meydana
gelebilir. Aileden bagimsizlasma egilimi, akran iliskilerine daha fazla nem verme, kabul gérme ve begenilme
arzusu bu donemin karakteristik 6zelliklerindendir.

Bu donemde
« duyqularin yogun ve degisken olmasi,

« kimlik arayisinin baslamasi ve kendini sorgula-
ma egiliminin artmasi,

« karar verme surecinde belirsizlik ve kararsizlik
yasanmasl,

« kendi bedenine ve dis gorinise daha fazla
odaklanilmasi (Gorsel 3.3),

+ vyalniz kalmaistegiile sosyal etkilesim ihtiyaci
arasinda gidip gelme

gibi sosyal-duygusal belirtiler gozlenir. Gorsel 3.3: Dis gériiniisiine daha fazla vakit ayiran ergen birey

Bu duygusal inis ¢ikislar, ergen bireylerin cevresindeki kisilerle olan iligkilerini etkileyebilir ve kurduklari
iliskilerde zaman zaman anlasmazlik, iletisim gu¢ltigu ve kisiler arasi catismalarin ortaya ¢gikmasina neden
olabilir.
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Fiziksel ve Sosyal-Duygusal Degisimlerin iliskisi

Ergenlikte yasanan fiziksel degisimlerle sosyal-duygusal gelisim birbirinden bagimsiz degildir. Sesin kalinlas-
masi ya da ciltte sivilce olusmasi gibi fiziksel degisiklikler bireyin beden algisini etkileyerek 6z gliveninde dal-
galanmalara yol agabilir. Benzer sekilde dis gértinlse verilen nemin artmasi akranlar arasinda kabul gorme
istegiyle dogrudan iliskilidir. Dogru bilgiye erisim, destekleyici aile ve akran iletisimi ile saglikli yasam aliskan-
liklari; bu donemi benlik algisini glclendiren ve kisisel gelisimi destekleyen dogal bir firsata donusturebilir.

Ergenlik ddneminde bireyin kendini tanimasi ve kabul etmesi kadar baskalarinin farkli 6zelliklerini anlamasi ve
bu farkliliklara saygi géstermesi de saglikli sosyal iliskiler kurabilmesi agisindan dnemlidir.

Farkliliklara Saygi ve Toplumsal Uyum

Bireyler; fiziksel, sosyal, ekonomik ve kulturel dzellikleri bakimindan birbirinden farklidir. Engellilik durumu,
gocmenlik, ekonomik kosullar, calisma yasamina katilan gencler, tek ebeveynli aile yapisi ya da koruma al-
tinda bulunma gibi durumlar, bireylerin yasam deneyimlerini ve ihtiyaclarini cesitlendirir. Ozellikle egitim
slreciyle birlikte galisma yasamina katilan gencler, hem akademik sorumluluklarini yerine getirme hem de
ekonomik gereksinimlerini karsilama strecinde farkli deneyimler yasayabilir. Bu durum; zaman yonetimi, din-
lenme suresi, sosyal etkinliklere katihm ve egitim firsatlarina erisim agisindan farkli ihtiyaglarin ortaya ¢ik-
masina neden olabilir. Bu farkliliklar, bireylerin toplumsal yasama katilim bigimlerini etkileyebilir. Bu nedenle
bireysel farkliliklarin anlasiimasi ve bu farkliliklara saygi gosterilmesi, kapsayici ve saglikli bir toplum yapisinin
olusturulmasi acisindan blylk 6nem tasir. Farkliyasam kosullarina sahip bireylere karsi empati gelistiriimesi,
onyargl ve ayrimciliktan kaciniimasi ve herkesin esit haklara sahip oldugunun benimsenmesi gerekmektedir.
Calisan gencler basta olmak Uizere farkli kosullara sahip bireylerin egitim, saglik ve sosyal yasama katiliminin
desteklenmesi, toplumsal uyumun giclenmesine katki da saglar. Farkhliklara sayqgi, bireysel bir tutum olma-
nin 6tesinde toplumsal bir sorumluluk olarak degerlendirilmelidir. Sosyal ortamlarda kapsayici bir iletisim
dilinin benimsenmesi, dislayici davraniglarin 6nlenmesi ve tum bireylerin kendilerini degerli hissedecekleri
ortamlarin olusturulmasi 6nem tasir. Farkli yasam kosullarina sahip bireylerin anlasiimasi ve kabul edilmesi,
toplumsal uyumun giclenmesine katkida bulunur. Bu anlayis, bireyler arasinda gliven duygusunun gelismesi-
ni desteklerken daha adil, esitlikci ve duyarl bir toplum yapisinin olusmasina zemin hazirlar. Bu surecgte kuru-
lan iletisimin niteligi belirleyici bir rol oynar.

iletisimin Giinliik Yasamdaki Rolii

iletisim, glnlik yasamin her alaninda bireylerin
duygu, duslnce ve gereksinimlerini paylasmalarini
saglayan temel bir siirectir. insanlar iletisim yoluyla
kendilerini ifade eder, diger bireyleri anlar ve onlar-
la saglikl iliskiler kurar. Aile, okul ve sosyal cevrede
kurulan etkiliiletisim karsilikli anlayisin gelismesini, is
birliginin artmasini ve giiven duygusunun pekismesini
saglar. Gunluk yasamda karsilasilan sorunlarin ¢6zu-
munde saglikli iletisim kurma yollarinin kullaniimasi,
yanlis anlamalarin azalmasina ve sorunlara uzlasmaci
¢6zimler bulunmasina katkida bulunur (Gorsel 3.4).
Bu durum, bireyin sosyal gevresiyle daha saglikli ve
sUrdurdlebilir iliskiler kurmasini kolaylastirir.

Gorsel 3.4: Uzlasma

iletisim siirecini etkileyen baslica dil ve davranis bicimleri sunlardir:

« Empati: Bireyin kendisini baska birinin yerine koyarak onun duygu ve distncelerini dogru bigimde anla-
masidir. Empatik birey iyi dinler, dUstnerek yanit verir, sabit fikirli davranmaz. Bdylece duygusal ¢atis-
malarin ontne gecerek dengeliiligkiler kurar.
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« Ben Dili: Kisinin kendi duygu, dusince ve ihtiyaclarini dogrudan ifade ettigi iletisim dilidir. Bu iletisim
dilinde birey, suclayiciya dayargilayiciifadeler kullanmadan yasadigi durumu ve bu durumun kendisinde
olusturdugu etkiyi agik ve anlasilir bir bigimde ifade eder.

« Etkin Dinleme: iletisim sirasinda bireyin karsisindaki kisinin sdylediklerine odaklanarak verilen mesajlari
anlamaya calismasi ve anladigini uygun tepkilerle gdstermesidir. G6z temasi kurma, bas sallama, kisa
onay ifadeleri kullanma ve sdylenenleri kisaca ¢zetleme bu surecin temel davraniglaridir. Bu surecte
bireyin yargilayici ve suglayici tutumlardan uzak durmasi, iletisimin saglikli bigimde sirdurilmesine kat-
kida bulunur.

« Beden Dili: Bireylerin duygu, distince ve niyetlerini jest, mimik, beden durusu ve fiziksel hareketler ara-
cihigiyla séz kullanmadan ifade etmesidir. S6zlU iletisimi destekler ve glclendirir, duygularin daha acik ve
etkili sekilde aktarilmasina katkida bulunur, karsilikl given ve empati kurmayi kolaylastirir.

lletisim yalnizca yliz yiize ortamlarda dedil dijital platformlar araciligiyla da gergeklesmektedir. Birey-
ler sosyal medya, mesajlasma uygulamalari ve diger ¢cevrim ici ortamlar Gzerinden iletisim kurmaktadir.
Dijital ortamlarda beden dili ve yuz yuze etkilesim sinirli oldugu

icin yanlis anlamalar ve olumsuz iletisim davranislari daha kolay Ergenlikte aile il letisim

ortaya cikabilmektedir. Bu durum, bazi bireylerin iletisim arac- hakkinda etkilesimli videoya
larini baskalarina zarar verecek sekilde kullanmasina ve siber ulasmak icin
zorbalik olarak adlandirilan davranislarin gériillmesine neden karekodu kullaniniz.

olabilmektedir.
Siber Zorbalik

Siber zorbalik, bir kisi ya da grup tarafindan dijital iletisim araclari kullanilarak bir bireye zarar vermek amaciy-
la gerceklestirilen, kasitli ve tekrarlayici davranislar olarak tanimlanir. Bu davranislar arasinda kirici mesajlar
gonderme, baskasi hakkinda olumsuz igerikler paylasma, izinsiz fotograf veya bilgi yayma, tehdit etme ya da
baskasi adina sahte hesap acma gibi eylemler yer alir.

SIBER ZORBALIK

BUTUN HAYATIMIZI ETKILER

 SIBER ZORBALIGA SESSiZ KALMA

Gorsel 3.5: Siber zorbaligin olumsuz etkileri

Siber zorbalik slrecinde yalnizca zorbaligi yapan kisi degil zorbaliga maruz kalan birey ve olaya taniklik eden
kisiler de bulunmaktadir. Bu siiregte bireyler zorba, maddur veya izleyici rollerinde yer alabilir. izleyicilerin
tepkileri, zorbaligin stirmesini ya da sona ermesini etkileyebilir.

Siber zorbalik, bireylerin psikolojik ve sosyal gelisimini olumsuz etkileyebilir (Gorsel 3.5). Uziinti, kaygl, korku,
yalnizlik hissi, 6zguven kaybi gibi durumlar bu etkiler arasinda yer alir. Bu nedenle dijital ortamlarda saygili
ve sorumlu davraniimasi, baskalarinin haklarina dikkat edilmesi ve olumsuz durumlarla karsilasildiginda ye-
tiskinlerden ya da rehberlik hizmetlerinden destek alinmasi 6nemlidir. Glvenli ve sayqgili iletisim, hem dijital
ortamlarda hem de gunlik yasamda saglkliiliskilerin strdurulebilmesi agisindan temel bir gerekliliktir.
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— Uygulama

Asagidaki metinde ergenlik déneminde akran zorbaliginin bireyler iizerindeki etkileri ile iletisim
becerilerinin bu siiregteki roliine iliskin bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin
cevaplarina iligkin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bir
bakis acisiyla degerlendiriniz.

Akran zorbaligl, ayni yas ve gelisim duzeyindeki
bireyler arasinda codunlukla gi¢ dengesizligine
dayall olarak ortaya cikan, kasith ve tekrar eden
olumsuz davranislari kapsar. Bu davranislar yal-
nizca zorbaliga maruz kalan bireyleri degil zorbalik
yapan kisileri ve sosyal ¢evreyi de olumsuz etkiler.
Zorbaliga maruz kalan bireylerde fiziksel, duygusal
ve sosyal sorunlar gorilebilirken zorbalik davranisi
sergileyen bireyler de zamanla saglikli iliskiler kur-
makta guclik yasayabilir.

Zorballk cogu zaman guc ya da kontrol saglama | ‘
amaci tasir, yapici bir sorun ¢ézme yaklasimi iger- Dastincelerini ifade edebilme

mez ve genellikle gizli bicimde strdraltr. Bu du-

rum zorbaligin fark edilmesini ve midahale edilmesini zorlastirir. Ancak zorbalik, gergek bir gli¢ goster-
gesi degildir; empati kurma ve saglikli iletisim becerilerindeki yetersizliklerin bir yansimasidir.

Ergenlik doneminde yasanan akran zorbaligi, bireyin arkadaslarina olan glvenini azaltabilir ve sosyal gev-
resinden uzaklasmasina neden olabilir. Kendini ifade edememe ve duygularini acik¢a dile getirememe
zorbalk davranislarinin sirmesine zemin hazirlayabilir. Buna karsilik duygu ve dustncelerini acik, net ve
sayglli bir bicimde ifade edebilen; empati kurabilen ve gerektiginde destek isteyebilen bireylerin zor du-
rumlarla daha saglikh basa ciktiklari gorilmektedir.

Bu nedenle iletisim becerilerinin gliclendirilmesi, ergenlik doneminde akran zorbaligiyla miicadelede temel
ve koruyucu bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Saglikli ve yapici iletisim yollarinin benimsenmesi hem
bireyin kendisi hem de sosyal cevresi icin daha glivenli bir ortamin olugmasina katkida bulunur.

1. Bir bireyin baskalarina zarar veren davraniglarinin farkina varmasi, bu davranislari degistirmesinde
nasil bir rol oynayabilir? Gériiglerinizi agiklayiniz.

2. Akran zorbaligina maruz kalan bir bireyin, bu siirecte yasadigi deneyimlerin duygusal durumu, arka-
daslik iligkileri ve sosyal uyumu iizerinde ne gibi etkileri olabilir?

3. Saglikl iletisim ve empati becerilerinin gelistirilmesi hem zorbaliga maruz kalan hem de zorbalik dav-
ranisi sergileyen bireyler acisindan neden 6nemlidir?

—

I Zorba Bireyler

L] « Ofkeni Kontrol Et: Sinirlendiginizde bulundugunuz ortamdan uzaklasmaya galisin, bu durumu daha sonra sakin-
lesince konusun.

» Empati Kur: Baskalarinin duygularina onem vermek zayiflik degildir.
Zorbaliga Maruz Kalan Bireyler

« Sinir Koy: Zorbalik yapana yiiksek sesle “HAYIR!" diyerek rahatsizli§inizi agikca ifade edin.

« Sessiz Kalma: Yasadiginiz olumsuz olaylari gizleyerek zorba davranis yapan ogrencilere yardimei olmayin.
izleyiciler

« Tepkisiz Kalma: Ne olursa olsun sessiz kalmayin.

» Zorbayi Destekleme: Gilimseyerek de olsa zorbaya gii¢ vermeyin.
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1.

2.

Kontrol Noktasi

Ergenlik doneminde yasanan fiziksel ve sosyal-duygusal degisimlerden fiziksel degisimlere iliskin
olanlar1 Venn semasinin sol dairesine, sosyal-duygusal degisimlere iliskin olanlari sag dairesine,
her iki degisim tiirliyle baglantil gordiigiiniiz ifadeleri ise kesisim bélgesine yaziniz.

Fiziksel Degisimlerle Fiziksel ve Sosyal-Duygusal Sosyal-Duygusal Degisimlerle
ligili Olan Ifadeler Degisimlerle ligili Olan Ifadeler jigili Olan ifadeler

Venn semasinda yer verdiginiz ifadeleri dikkate alarak ergenlik donemindeki fiziksel degisimlerle
sosyal-duygusal degisimler arasindaki iliskiyi kisaca agiklayiniz.

3.

Ergenlik dsneminde yasanan degisimlere uyum saglamak igin neler yapilabilir? Onerilerinizi yaziniz.
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STRES YONETIM

Stres, genellikle olumsuz bir duygu olarak algilansa
da dogru yonetildiginde bireyin gelisimini destekle-
yen énemli bir siregtir. Zorluklarla karsilasildiginda
hissedilen stres, aslinda vicudun ve zihnin hareke-
te gegmesini saglayan dogal bir uyari sistemidir. Si-
nav 6ncesinde hissedilen hafif stres, sinav sirasinda
(Gorsel 3.6) dikkat ve odaklanmayi artirarak perfor-
mansin artmasini saglayabilir. Ayni sekilde yeni bir
sorumluluk ya da degisim karsisinda duyulan kaygi;
bireyin plan yapma, oncelik belirleme ve problem G |
¢cozme becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir.  Gérsel 3.6: Sinava giren dgrenciler

Bu yonuyle stres, dayanikligr ve uyum yetenegini

giiclendiren bir 8grenme aracidir. Onemli olan, stresi tamamen ortadan kaldirmak degil onu taniyip dogru
yontemlerle yonetmeyi 6grenmektir.

./

Stresin her zaman olumsuz olmadigini bilmek, sinav ya da 6nemli bir gérev 6ncesinde sizi nasil etkileyebilir?

Giinliik yagamda stresin engel olmaktan ¢ikip size destek olmasi i¢in hangi davraniglar tercih edersiniz?
Sinif arkadaglarinizla tartisiniz.

— 2. Etkinlik 8

Adi Stres Kaynaklarini Belirleme ve Stresle Basa Gikma Yontemleri
Amaci Stres ve stres kaynaklarina iligkin problem ¢6zebilme
Siire 40+40 dk.

Yénerge

. Etkinlik sonunda sizlerden "0z Degerlendirme Formu'nu doldurmaniz ve calisma kagidindaki agik
uclu sorulari cevaplamaniz beklenmektedir.

. "0z Degerlendirme Formu'nu ve calisma kagidini doldurmak icin kitabin sonundaki "Ekler"
bolimiinde yer alan "Form 7" ve "Form 8" i kullaniniz.

« Calisma kagidiniz 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Biittincul Dereceli Puanlama
Anahtari”ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Stresin fiziksel ve zihinsel saglik Gzerindeki etkileri, kaynagina gore farkli stres turleri, stres yoneti-
minde kullanilan teknikler konularina iliskin asagida verilen 6rnek olaylariinceleyiniz.

1. Ornek Olay: Akademik Stres-Performans Kaygisi

Lise 9. sinif 6grencisi Deniz, yaklasan sinavlarda basarisiz olacagi distincesiyle giin boyu kaygi ya-
samaktadir. Ders ¢alisirken kalp ¢arpintisi, mide agrisi ve ellerinde terleme hisseder. “Ya bildiklerimi
unutursam?” dislncesi zihnini mesgul eder. Bu durum, Deniz'in dikkatinin dagilmasina ve motivasyo-
nunun azalmasina neden olur.

2. Ornek Olay: Aile ici Stres-Rol Gatismasi

irem hem kiigiik kardesi ile ilgilenmek hem de proje ddevini yetistirmek zorundadir. Giin sonunda
omuzlarinda baski, basinda agri hisseder. “Hi¢ kimseye yetemiyorum.” disincesiyle umutsuzluga
kapilir ve ¢cok cabuk sinirlenir.

— >
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3. Ornek Olay: Gevresel Stres-Giiriiltii ve Kalabalik

Efe, sabahlari kalabalik otobUste uzun slre ayakta yolculuk ettigi icin bas agrisi, mide bulantisi ve kas
gerginligi yasar. Okula vardiginda derslere odaklanmakta guclik ¢ektigi igin huzursuzluk hisseder.

4. Ornek Olay: Teknolojik Stres-Dijital Tiikenmislik ve FOMO (giinceli/olan biteni kagirma korkusu)

Mert, gece ge¢ saatlere kadar sosyal medyada telefonla vakit gecirir. Uykusu boltUnur, gozleri kizarir
ve sabah bas agrisiyla uyanir. GUn icinde dikkat daginikhgi, unutkanlik ve yetersizlik duygusu yasar.

. Ornek olaylari analiz ederek stresin kaynagini ve birey tizerindeki fiziksel, zihinsel ve duygusal etkile-

rini belirleyiniz. Tespitlerinizi asagidaki tabloya yaziniz.

Ornek

Olay Stresin Kaynag: Fiziksel Etkiler Zihinsel/Duygusal Etkiler

. Stres kontrol altina alinmadiginda ortaya ¢ikabilecek fiziksel ve psikolojik sorunlari sinif arkadaslari-

nizla tartisiniz. Tartisma sirasinda arkadaslarinizin fikirlerine saygi gosteriniz.

. Stresin bireysel ve ¢evresel kaynaklarini belirleyiniz.

Bireysel Kaynaklar:

Cevresel Kaynaklar:

. Belirlediginiz bu durumlari “problem” olarak yapilandirip ifade ediniz. Problemlerin ortaya ¢ikis ne-

denlerini duygu ve disuncelerinizi de katarak sinif arkadaslarinizla tartisiniz. Tartisma sonucunda
ulastiginiz bulgulari mantiksal bir cercevede ana hatlariyla 6zetleyiniz.

Problem:

Ozet:

. Asagidaki yonergeleri gergeklestiriniz ve problemin ¢6zimune yonelik mevcut bilgilerinizle tahminde

bulunarak dnermeler olusturunuz.

- Oncelikle stresin birey iizerindeki fiziksel, zihinsel ve duygusal etkilerini siralayiniz.

- Buetkilerden yola cikarak stresin uzun vadede saglik Gzerinde yol acabilecedi olasi zararlari tespit
ediniz.
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- Tespit ettiginiz bu zararlari en aza indirmek icin kullanilabilecek bilimsel temelli ve etkili yontem-
leri belirleyiniz.

- Belirlediginiz yontemlerden hareketle giinlik yasamda uygulanabilecek stratejilere iliskin 6ner-
meler olusturunuz.

7. Olusturdugunuz énermelerden yola gikarak problemlerin ¢ézimine yonelik akil ylratiniz ve ¢6zi-
me iliskin degerlendirmeler yapiniz.

8. Asagidaki calismalari gerceklestirerek kendi deneyimlerinizi analiz ediniz ve gunlik yasaminizda
stresle nasil bas ettiginizi degerlendiriniz.

« Stresin fiziksel ve zihinsel saghginiz Gzerindeki etkilerini ifade ediniz.

« Meydana gelebilecek durumlari g6z 6ntinde bulundurarak etkileri en aza indirmek ve ¢ézime
ulasmak icin alabileceginiz dnlemleri belirleyiniz.

9. Stresle basa ¢cikma yontemleriniiceren “0z Degerlendirme Formu’nu doldurarak kendinizi degerlen-
diriniz.

10. Acik uglu sorularin yer aldigi galisma kagidini bireysel olarak doldurunuz.

Degerlendirme

Biitiinciil Dereceli
Puanlama Anahtan

Stres

Stres, bireyin kendisinden ya da ¢evresinden kaynaklanan zor durumlara verdigi dogal bir tepkidir. Ginlik
yasamdaki sorumluluklar, degisiklikler veya belirsizlikler bireyin fiziksel ve psikolojik iyi olusunu olumsuz
yonde etkiler. Uzun sureli ve yogun stres, bireyin bas etme kapasitesini zorlayarak c¢esitli olumsuzluklara
neden olabilir. Buna karsin stresin belirli bir dizeyde olmasi, bireyin dikkatini toplamasina ve harekete
gecmesine yardimci olabilecek olumlu bir etkendir.

Stres Kaynaklari

Stres ¢cogu zaman bireyin kisisel 6zelliklerinin, sorumluluklarinin ve gevresel kosullarin birlesiminden dogar.
Bu etkenler; genel olarak ¢evresel, bireysel/i¢sel, sosyal ve dijital caga 6zgl stres kaynaklari olmak Gzere
dort baslik altinda incelenebilir. : —— s

Cevresel Stres Kaynaklari

- Gurultu ve kalabalik (Gorsel 3.7) B v
- Trafik e B B L TR Rt
« Havakirliligi ve dogal afetler

+ Yogunis ya da okul temposu

« Aniyasam degisiklikleri . 15
Gorsel 3.7: Kalabalik sehir hayati
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Sosyal Stres Kaynaklari
« Aileici catismalar
« Arkadaslikiligkilerinde sorunlar
« Akranzorbaligi(Gorsel 3.8)
« Sinav ve basari baskisi

« Ekonomik guglukler

« Ayrimcilik ve adaletsizlik
Bireysel/igsel Stres Kaynaklari

+  Mukemmeliyetgilik

« Kisinin kendisinden cok yluksek beklentiicinde olmasi

« Olumsuz distnme egilimi

« Oz giiven sorunlari

« Belirsizlige tahammil edememe

« Uyku dizensizligi ve sagliksiz yasam aliskanliklari
Dijital Caga Ozgii Stres Kaynaklari

« Sdrekli gevrimici olma baskisi

« Sosyal medyada kendini baskalariyla karsilastirma

« FOMO (glnceli/olan biteni kagirma korkusu)

- Nomofobi(telefondan uzak kalma kaygisi)

« Siber yorgunluk

« Ekranyorgunlugu ve dijital tukenmislik

- Teknolojik stres (dijital araglarin yogun kullanimi ve teknik sorunlarin yarattigi baski)

Her bireyin bu stres kaynaklarini yasama ve degerlendirme bigimi

farklidir; ayni durum, kimileri igin ¢ok zorlayici olurken kimileri igin FOMO hakknda bilgi
T 3 . . . gorseline ulasmak icin

'de'\hei kolay yonetllejblhlhlr. Stresle saglikl bir ?ekllde basa ¢ikabilmek arekodu kullanini.

icin oncelikle hangi tur stres kaynaklarinin 6ne ¢iktigini fark etmek

ve buna uygun bas etme stratejileri gelistirmek gerekir.

Stresin Yol Agabilecegi Rahatsizliklar

Uzun sureli stres, bedensel ve ruhsal sagligi olumsuz etkileyerek kalp-damar sistemi Uzerinde baski
olusturabilir ve bagisiklik sistemini zayiflatabilir. Hipertansiyon, diyabet ve cilt sorunlari bedensel ancak
depresyon ve kaygi psikolojik etkiler arasinda sayilabilir. Uyku dizenindeki bozulmalar ve dikkat daginikligi,
fizyolojik ve psikolojik slreclerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikabilir. Uzun sareli ekran kullanimiise goz
yorgunlugunu, kas gerginligini, uyku sorunlarini ve stresi artirabilir.

Stres Yonetimi

Stresydnetimi, bireyin stres kaynaklarini taniyip bu durumauygun bas etme stratejileri gelistirmesi strecidir.
Etkili stres yonetimi hem bedensel hem de ruhsal dengeyi korumaya yardimci olur.
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Stresle basa ¢ikmada kullanilabilecek yontemlerden bazilari
- zamani planlamak ve ulasilabilir hedefler koymak,
« ekran sdresini sinirlandirmak,
« sosyal medya kullanimini bilingli hale getirmek,
+ duzenliuyumak ve saglikli beslenmek,
« fiziksel aktivitelere ve spora yer vermek,
- rahatlama ve nefes egzersizleri yapmak,

« guvenilen kisilerle duygu ve distncelerini paylasmak,

- gereklidurumlarda psikolojik destek (Gorsel 3.9)almaktir.  Gérsel 3.9: Psikolojik destek

— Uygulama

Asagidaki metinde sinav kaygisinin nedenleri, etkileri ve bu kaygiyla basa ¢ikma yollariile ilgili bilgilere
yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin
rehberliginde arkadaslarinizla tartisiniz ve goriislerinizi elestirel bir bakis agisiyla degerlendiriniz.

Sinavlar 6grencilerin akademik yasaminda o6nemli
bir yere sahiptir ve bu nedenle birgok &6grenci igin
temel stres kaynaklarindan biri olarak gorulir. Sinav
oncesinde hissedilen dislik duzeydeki kaygi bireyin
dikkatini toplamasina, motive olmasina ve performansini
artirmasinayardimciolabilir. Ancak kaygiyogunlastiginda
ogrencinin bildiklerini hatirlamasini zorlastirabilir; panik,
endise ve caresizlik duygularini tetikleyerek sinav
performansini olumsuz etkileyebilir.

Sinav kaygisinin ortaya ¢ikmasinda birgok etken rol
oynar. Basarisiz olma korkusu, mikemmeliyetgi di- Sinav kaygis!

stinceler, yetersiz hazirlik ve yiksek beklentiler dgren-

cinin Gzerindeki baskiyr artirabilir. Ozellikle "Basaramazsam ne olur?" diisiincesi, kayginin artmasina
neden olabilir. Zamanla bu kaygl, 6grencinin sinavdan ¢ok olasi sonuglara odaklanmasina yol agar.

Sinav kaygisini azaltmada dizenli ve planli galisma, olumlu distinme, rahatlama ve nefes egzersizleri
ile zamani etkili kullanma énemlidir. Ogrencinin giiclii ve gelisime acik ydnlerini fark etmesi ve gercekgi
hedefler belirlemesi kaygiyla basa ¢ikmasini kolaylastirir. Boylece sinavlar, tehdit olmaktan cikarak
yonetilebilir bir stirece donlsur. Sinav kaygisiyla basa ¢ikmada yalnizca bireysel cabalar degil psikososyal
destek hizmetleri de énemli bir rol oynamaktadir.

Okullarda sunulan rehberlik ve psikolojik danisma hizmetleri bireylerin kaygi dizeylerini tanimalarina,
duygularini ifade etmelerine ve etkili basa ¢ikma yontemleri gelistirmelerine yardimci olur. Gerektiginde
uzman destedi almak, kayginin yoénetimini kolaylastirirken bireyin akademik ve psikolojik iyi olusunu
destekler.

1. Sinav kaygisinin farkl diizeylerde yaganmasinin 6grenme siireci ve akademik basari iizerindeki
etkileri neler olabilir?

2. Kendini tanimanin ve gergekei hedefler belirlemenin, sinav kaygisiyla basa ¢itkmada neden 6nemli
oldugunu degerlendiriniz.

3. Psikososyal destek hizmetlerinin sinav kaygisiyla basa ¢ikmada sagladigi yararlari tartisiniz.
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— Kontrol Noktasi

DKBY (Degistir-Kabul Et-Bos Ver-Yasam Tarzini Yonet) bireylerin yasadiklari stresi kontrol altina almalari
ve yonetmeleriicin gelistirilen dort asamali bir modeldir.

ilk asama D, bireyin icinde bulundugu olumsuz durumu degistirmeye yénelik cabalarini ifade eder.

ikinci asama K, kontrol edilemeyen kosullarin fkelenmeden kabul edilmesini ve bu kosullara karsi olumlu
bir tutum gelistirilmesini kapsar.

Uglincli asama olan B; duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan giiglendirici bir ydntem olarak 6ne gikar.

Son asamaY ise egzersiz, duzenli beslenme, rahatlama ve duygusal destek yoluyla bireyin yagamini bilingli
bicimde yonlendirmesini; gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla buginden basa ¢gikmasini amagclar.

Asagida stresi ydonetmede kullanilan DKBY modeli gértilmektedir.

D-DEGISTIR K-KABUL ET B-BOS VER Y-YASAM TARZINI YONET
« Stres kaynaguyla yizles. « Distince tarzini degistir. « Vazgecmeyi ogren. « Negatif miicadeleden
« Yardim iste. « Kayguyi birak. « isleri biriktirme. kagin.
« Zamani iyi kullan. « Ofkene hakim ol. « Neden bos vermen ° PUZI_tlf yasam tarzini
"Hayir" i 6 gerektigini bil benimse.
« "Hayir" demeyi dgren. » Durumu daha fazla : Saiikl besten
« Arada bir mola ver. kotilestirme. + Denge kur. :

) « Egzersiz yap.
« Stres kaynagini énce-
den tahmin et.

« On besyasindaki Esma, babasinin isi nedeniyle alistigi sehirden ayrilip yeni bir sehre tasinmaya ha-
zirlanmaktadir. Yeni bir okula baslayacak ve yeni bir sosyal ¢cevreye katilacaktir. Bu buylk degisim-
den dolayr hem streslihem de heyecanlidir.

- Baris, Universite sinavinda istedigi puani alamayinca sinava bir yil daha hazirlanmaya karar ver-
mistir. Bu stresi yeniden yasayacak olmak Baris'in heyecanlanmasina ve kaygilanmasina neden
olmustur.

1. Esma ve Baris yasadiklari stresle basa ¢ikmak i¢cin DKBY modelini uygulayacaklardir. Esma ve Baris
icin DKBY modelini alttaki tabloyu doldurarak uygulayiniz.

ESMA BARI$
D D
K K
B B
Y Y

2. Giinlitk yasamda karsilastiginiz stresli durumlarda DKBY modelinde yer alan davranislardan hangi-
lerini uyguluyorsunuz? Ornek vererek agiklayiniz.
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BAGIMLILIKLAR

Bagimhlik; insanin biyolojik yapisi, psikolojik
ozellikleri ve sosyal gevresi arasindaki etkilesim
sonucunda ortaya ¢ikan ¢gok yonlu bir olgudur. Her
bir bagimhlik turd; bireyin gunlik yasamini, ruh
saghgini ve diger bireylerle iligkilerini farkli bigim-
lerde etkileyebilir.

GunlUk aliskanliklarin zamanla fark edilmeden
kontrolU ele gegirdigi durumlarda bagimhhgin
etkileri yalnizca bireyle sinirli kalmaz; aile, okul ve
akran gevresi de bu slrecten dogrudan etkilenir.
Ozellikle dijital ortamlarda gecirilen sirenin artisi
(Gorsel 3.10), akran baskisi ve stres donguleri;
bireyin bir davranisi ginlik yasamini olumsuz
etkileyecek diizeyde sirdirmesi olarak tanimlanan
sorunlu kullanim ile siradan aliskanliklari arasindaki  Gérsel 3.10: Dijital bagimlilik

sinirin belirsizlesmesine neden olabilir. Bu nedenle

bagimhhk tarlerini tanimak, erken donemde fark edebilmek ve bunlardan kurtulmak icin uygun destek
yollarini bilmek, hem bireysel hem de toplumsal dizeyde saglikli bir yasam strdirmek acisindan oldukca
onemlidir.

Bagimliliklar bireyin giinliik yagamini ve sosyal ¢evresini neden ¢ok yénlii etkiler? Sinif arkadaslarinizia
tartisiniz.

— Performans Gorevi &
Adi Bagimliligin Birey, Aile ve Toplum Uzerindeki Etkileri
Amaci Bagimliligin birey, aile ve toplum Gzerindeki etkilerine yonelik elestirel distinebilme
Siire 40 dk.
Yoénerge:

« Performans gorevi sonunda sizlerden bagimlilik ve bagimliligin birey, aile ve toplum Gzerindeki
etkilerine yonelik bir rapor ya da sunu hazirlamaniz beklenmektedir.

« Hazirlayacaginiz performans gorevi 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Analitik Dereceli
Puanlama Anahtari”ile degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek performans gorevini gerceklestiriniz.

1. Karekod ile verilen videoyu izleyerek kimyasal ve davranigsal

bagimliliklar hakkinda bilgi edininiz. Kimyasal ve davranisal

bagimhilik hakkinda videoya &

2. izlediginiz icerikten hareketle bagimliligi ve bagimliigin birey, ulagmak iin karekodu
aile ile toplum Gzerindeki etkilerini asagidaki Sokratik soru- kullaniniz.
larla sorgulayiniz.

« Birdavranisin ya da maddenin bagimlilik kapsaminda degerlendirilebilmesiigin bu davranis ya da
bagimlilik hangi 6zellikleri tagimahdir?
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Cevre, bagimliligin ortaya gikmasinda bireyi nasil etkiler?

izlediginiz icerikteki 6rneklere gére bagimliigin giinliik yasami en cok zorlastiran etkisi hangisidir?
Aciklayiniz.

izlenen igerikten yararlanarak bagimlilikla micadelede ailenin, arkadaslarin ve saglik uzmanlarinin
rollerini acgiklayiniz.

Bagimliligin birey, aile ve toplum lzerindeki etkileri nelerdir?

Bagimlilikla micadelede en etkili davranislar neler olabilir?

3. Belirlediginiz her etki icin akil yurtterek neden sonug iliskisi kurunuz.

4. Neden sonug iliskisini dikkate alarak bagimliliktan kaginmak ve bagimlilikla micadele etmek icin
uygulanabilir cdzim yollarina yonelik ¢cikarimlarda bulununuz.

Degerlendirme

5. Bagimliligin birey, aile ve toplum Uzerindeki olumsuz etkileriile bu etkilerin ¢6zim yollarina iliskin
cikarimlarinizi yansitan bir rapor ya da sunu hazirlayiniz.

Analitik Dereceli
Puanlama Anahtan
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Bagimlilik Tiirleri

Tarkiye Bagimlilikla Micadele Egitim Programi'na gore bagimlilik, bireyin kullandigi bir nesne veya yaptigi
bir eylem Uzerinde kontrolinu kaybetmesidir. Bu nedenle bagimhlik hem fiziksel hem psikolojik boyutlari
olan bir saglik problemidir. Madde ya da davranisin azaltilmasi veya tamamen birakilmasi durumunda ortaya
Gikabilen huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtileri kullanilan maddenin tirtne gore farklilik
gosterebilir ve bazi durumlarda tibbiizlem gerektirecek kadar siddetli olabilir.

Bagimlihk dongisi (Sema 3.1), bagimlilik yapan maddenin ya da davranisin ilk ortaya cikisindan sureklilik
kazanmasina kadar uzanan sureci ifade eder. Bu ¢ercevede bagimliliklar, ortaya ¢ikis bicimlerine gore
kimyasal ve davranissal bagimliliklar olmak Uzere iki ana grupta ele alinir.

Bir daha
asla Ben bagimh

kullanmam. olmam.

Bir kereden
bir sey
¢ikmaz.

istersem
birakirim.

BAGIMLILIK
saen  DONGUSU

baslamam.

Belki Korku ve
kullanabilirim. / merak

ahskanhk
birakilmaz.

Artik Birakmak
birakacagim. zorundayim.

Sema 3.1: Bagimlilik dongisi

BAGIMLILIKLA ILGILI YAYGIN YANILGILAR O
I o "Benim iradem giicliidiir, ben bagimh olmam." demeyin.
¢ Herkes bagimli olabilir. Bunun irade gucliligi ya da zayifligi ile bir iliskisi yoktur.
+ "istersem yardim alirm." demeyin.
Bagimlilik ilerledikge yardim istemek zorlasir.
«  "Madde, sadece kullanan kisiye zarar verir." demeyin.
Bagimli birey, toplumsal tiretkenligini kaybeder ve cevresini olumsuz etkiler.
«  "Bir kere kullanmaktan bir sey ¢ikmaz." demeyin.
“Bir kez" kullanmak tekrarlamanin ilk adimidir. Bazi maddeler ilk kullanimdan sonra bile bagimlilik yapabilir.
o  "Stres atmak icin kullaniyorum, birakabilirim." demeyin.
Madde ya da davranis, stresi gegici olarak bastirir fakat sorunu ¢cézmez.
«  "Hayatim etkilemiyor." demeyin.
L Bagimliigin etkileri her zaman hemen fark edilmeyebilir. )
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KIMYASAL BAGIMLILIKLAR

Kimyasal bagimlilik; bireyin alkol, tiitiin ya da bazi kimyasal maddeleri kontrolsiiz ve siirekli
bigimde kullanmasi sonucunda bu maddelere karsi bagimhilik gelistirmesidir.

Alkol Bagimliligi

Alkol kullanimina bagh olarak ortaya cikan; fizyolojik, davranigsal ve bilissel
degisikliklerle seyreden; kronik ve tekrarlayici nitelik tasiyan; miidahale
edilmediginde ilerleyen bir hastaliktir.

Alkol bagimhhdi beynin yapi ve islevlerini olumsuz etkileyerek hafiza
ve dikkat sorunlarina, kalp ve damar sistemi lizerinde olumsuz et-
kilere neden olabilir. Alkol icin harcanan maddi kaynaklar bire-
yin ve ailesinin temel gereksinimlerini karsilamada giicliikler
yasamasina yol agabilir.

Alkol bagimliigiyla basa ¢cikmada bireyin stresle bas etme
becerilerini gelistirmesi ve sosyal destek kaynaklarini
etkin bigimde kullanabilmesi 6nemlidir. Diizenli fiziksel
aktivite, uyku diizeninin korunmasi ve aile ici iletisimin
gliclendirilmesi alkol kullanimina yénelme riskini azal-
tabilir. Gerektiginde bir uzmandan destek alinmasi,
bagimliligin ilerlemesini dnleyerek bireyin yasam
dengesini yeniden kurmasina katkida bulunabilir.

Titlin Bagimhihg

Tiitlin Urinlerinde bulunan kimyasal maddelerin
kiside olusturdugu fiziksel ve psikolojik bir bagimli-
Iiktir. Titin bagimlihg: basta akciger kanseri olmak
tizere bircok kanser tiiriine, solunum sistemi hasta-
liklarina, dis ve dis eti sorunlarina yol acabilir.

Bireyin tiitiin kullanimini tetikleyen durumlari fark etme-
si ve bunun yerine saglikh aliskanliklar gelistirmesi tiitiin-
den uzak durmada etkilidir. Akran etkisinin yogun oldugu
donemlerde bilingli karar verme becerilerinin desteklenmesi
ve toplumsal bilgilendirme ¢alismalarinin yapilmasi tiitiin ba-
gimhiligi riskini azaltmada 6nemli rol oynar.

Madde Bagimhhdg

Davranissal, ruhsal ve bedensel degisikliklere yol acan bir bagimlilik
tirtidir. Madde bagimliligi, beyin yapisi ve islevlierinde olumsuz degisikliklere
yol acabilir ve bireyin bagisiklik sistemini zayiflatabilir. Karar verme, 6grenme, hafiza

ve davranis kontrolii ile iligkili beyin bolgelerinde islevsel degisikliklere neden olabilir.

Madde bagimliigiyla miicadelede erken miidahale ¢ok ©Onemlidir. Giivenli sosyal ortamlarin
olusturulmasi, psikolojik destek, rehabilitasyon programlari ve aile katiimi bireyin bagimhiliktan
uzaklagmasina yardimci olur. Egitim ortamlarinda yiiriitiilen koruyucu c¢alismalar ise genclerin madde
kullanimina karsi bilinglenmesini destekler.
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DAVRANISSAL BAGIMLILIKLAR

Davranigsal bagimlilik; bireyin dijital ortam, sosyal medya, genel ag, oyun ya da kumar gibi bazi
davranislari kontrol etmekte zorlanmasi ve bu davraniglari asiri bicimde siirdiirmesidir.

Sosyal Medya Bagimliligi

Bireyin sosyal medya kullanimini kontrol etmekte zorlanmasiyla ortaya cikan
bir bagimliliktir. Yogun kullanim duygusal dalgalanmalara, kaygi ve uyku
sorunlarinayol acgabilir. Giinliik kullanim siiresinin belirlenmesive 6zdeger
algisinin dijital geri bildirimlerden bagimsiz olarak gii¢lendirilmesi bu
bagimlihga karsi koruyucu rol oynayabilir.

Genel Ag Bagimlihg

Bireyin genel adi asiri ve kontrolsiiz kullanmasi sonucu orta-
ya cikan ve giinliik yasami, sosyal iliskileri ile akademik ya
da mesleki sorumluluklarinin olumsuz etkilenmesine yol
acan davranissal bir bagimliliktir. Genel agda gegirilen
siirenin fark edilmeden uzamasi ve stresle basa ¢ikmak
icin genel agin kagis yolu olarak kullaniimasi, yiiz yiize
etkilesimi ve iletisimi zayiflatabilir.
Genel ag kullaniminin belirli amagclarla ve planli siire-
lerle sinirlandiriimasi, yiiz yiize iletisim becerilerinin
gelistiriimesi ve stresle bas etmede alternatif yon-

temlerin tercih edilmesi genel ag bagimliigindan ko-
runmada etkilidir.

Kumar Bagimliligi

Kisinin kumar oynama davranisini kontrol edeme-

mesiyle ortaya c¢ikar. Kumar bagimliliginin belirtileri
arasinda kumar oynama siiresinin ve sikliginin artmasi,

kumara baslama, durdurma ya da sinirlama girisimleri-
nin basarisiz olmasi sayilabilir. Kumar oynama davrani-

sini durdurmaya yoénelik girisimler huzursuzluk, sinirlilik
ve duygusal dengesizlikle sonuglanabilir. Kumar bagimliligi
bireyin yakin iliskilerini, egitim hayatini ve mesleki firsatlarini
riske atabilir.

Kumarin uzun vadede ortaya ¢ikabilecek olasi olumsuz ekonomik
ve sosyal sonuglarinin fark edilmesi, kumar bagimlihgindan korun-
mada 6nemli bir rol oynar.

Dijital Bagimhihk

Bireyin dijital teknolojileri ve dijital oyunlari asir ve kontrolsiiz kullanmasi sonucunda
glinliik yasaminin, psikolojik durumunun ve sosyal iliskilerinin olumsuz etkilenmesiyle ortaya

¢ikan bir durumdur. Teknolojinin yasami yonlendiren bir unsur haline gelmesi, bireyin zamanini ve
onceliklerini yonetmesini zorlastirabilir. Asiri kullanim, bireyin sorumluluklarini ertelemesine, dikkat
ve odaklanma becerilerinin zayiflamasina ve giinliik yasam dengesinin bozulmasina neden olabilir. Bu
nedenle teknolojinin yasami kolaylastiran bir arag olarak kullaniimasi ve bireyin giinliik yasam dengesini
koruyacak aliskanliklar gelistirmesi olduk¢a dnemlidir.

115



3.Tema

CEVRIMiGi OYUNLARDA GDUL SISTEMLERI VE ETKILERi O\
! »  Oyunda kazanilan puan, rozet ve seviyeler, bireyde “bir kez daha oynama” istedini artirabilir.
»  Bir sonraki ddiiliin ne zaman geleceginin bilinmemesi, oyunu birakmayi zorlastirabilir.
»  Kisa sureli kazanimlar, zamanin fark edilmeden ge¢mesine neden olabilir.
«  Oyunda elde edilen basari duygusu, giinliik sorumluluklarin ikinci plana atilmasina yol agabilir.
o Sirekliilerleme hissi, oyuna ayrilan sireyi giderek artirir.
o Oyun ici basarilarin paylasilmasi, bireyin kendini baskalariyla karsilastirmasina ve daha fazla oynama istegi
duymasina yol acabilir.
e Uzun sireli oyun oynama; dikkat daginiklig, yorgunluk ve uyku dizeninde bozulmalara neden olabilir. )
\.

Bagimliliklar ile Miicadele Eden Resmi Kurumlar

Yesilay Danismanlik Merkezi
BAGIHSIZLIK ALKDL KUMAR MADDE TOTON INTERNET
Yesilay Danismanlik Merkezi (YEDAM), 12 yas ve lze- ) @ @) - @) @)

rindeki bireylere yonelik tittn, alkol, madde, genel ag
ve kumar bagimliligiyla ilgili konularda Gcretsiz psiko-
lojik ve sosyal destek sunan bir danismanlik hizmeti-

dir.

YEDAM (Gérsel 3.11), bireylerin yasadiklari sorunlarla
bas etmelerine ve saglikli bir yasam dizeni kurmala-
rina destek olmayi amaclar. Merkez; yalnizca bireyle-
re degil aynizamanda aile Uyeleri ve yakin cevrelerine
de rehberlik ederek bozulan yasam dizeninin onaril-
masina ve iliskilerin saglikli bicimde sirdurilmesine C e R e mﬁ)
katkida bulunabilir. YEDAMa basvurmak isteyen bi- musssm vt

reyler, 115 YEDAM Danismanlik Hatti Gizerinden des- VESILAY: ok s maiena e R TROT

tek alabilir ve randevu olusturabilir. Gorsel 3.11: YEDAM afisi

Alkol ve Madde Bagimlilari Tedavi ve Arastirma Merkezi

Alkol ve Madde Bagimlilari Tedavi ve Arastirma Merkezi (AMATEM); 18 yas ve Uzeri bireylerde alkol, madde
ve benzeri bagimlliklarin tani, tedavi ve izlem silreglerinin yurataldigu uzmanlasmis saglik kurulusudur.
Bu merkezlerde ayakta ya da yatakli tedavi hizmetleri sunulur. Tedavi strecinde tibbi degerlendirme, ilag
tedavisi, psikolojik destek ve gerektiginde rehabilitasyon galismalari birlikte yardtulir. AMATEM'lerin temel
amaci bagimliligin fiziksel ve psikolojik etkilerini azaltmak, bireyin tedavi sirecine uyumunu saglamak ve
yeniden saglikh bir yasam dizeni kurmasina destek olmaktir.

CGocuk ve Ergen Madde Bagimhiigi Tedavi Merkezleri

Cocuk ve Ergen Madde Bagimliligi Tedavi Merkezleri (CEMATEM)
madde bagimliigindan kurtulmak isteyen veya madde kullani-
miyla ilgili sorun yasayan bireylere yonelik tani, tedavi ve rehabi-
litasyon hizmetleri sunar. CEMATEM (Gérsel 3.12) hizmetlerinden
aile onaylyla 18 yas altindaki madde kullanim riski bulunan ya da
madde kullanan bireyler yararlanabilmektedir.

Sosyal Uyum Merkezleri (SUM) Gorsel 3.12: CEMATEM

Bagimlilik, ruh saghgi sorunlari ve sosyal uyum guglikleri yasayan bireylere koruyucu, énleyici ve destekleyici
hizmetler sunan merkezlerdir. Bu merkezlerin temel amaci bireyin yalnizca saglik sorununu degil psikolojik,
sosyal ve cevresel ihtiyaclarini birlikte ele alarak topluma uyum slrecini desteklemektir.
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— Uygulama

Asagidaki metinde aliskanliklarin bagimhiliga doniisme siireci ve bu siiregte bireyin 6z denetiminin ro-
liine iliskin bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi
6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bakis acisiyla degerlendiriniz.

Gazali, /hya Uldmid-Dinde insanin tekrar ettigi davranislarin zamanla aliskan-
iga dondstigind ve bu aliskanliklarin kisinin tabiati haline gelerek iradesini
etkileyebilecegini belirtir. Bu dustnce, modern bilimsel bulgularla da 6rtus-
mektedir. Arastirmalar surekli tekrar edilen davranislarin beyinde otomatik-
lestigini, baska bir deyisle kisinin farkina varmadan ayni davranisi yapmaya
yoneldigini gostermektedir. Bagimlilik ise bu otomatiklesmis aliskanliklarin
¢ok glclenmesi sonucu bireyin davranislari Gzerindeki kontrollini kaybetmesi
durumudur. Bu nedenle Gazali'nin "Aliskanlik insanin tabiati olur.” gorisu, bilim-
sel acidan degerlendirildiginde bagimlihgin veya aliskanlklarin kisinin dusince
ve davranislarini yonetmeye baslamasi anlamina geldigini ortaya koymaktadir.

Gazali(Temsili)
1. Bagimhihik, aligkanliklarin bireyin davraniglari iizerindeki kontrolii ele gegir-

mesi olarak tammlanmaktadir. Bir davranisin “aliskanlik” olmaktan ¢ikip “bagimhilik” héline geldigini
gosteren temel isaretler nelerdir? Giinliik yasamdan érneklerle aciklayiniz.

2. Gazali'nin “Aliskanlik insanin tabiati olur.” diisiincesi ile modern bilimde bagimliligin tanimi birlikte de-
gerlendirildiginde ergenlik déneminde saglikh aliskanliklar kazanmanin bagimliiktan korunmadaki
6nemi nasil aciklanabilir? Goriislerinizi gerekgeleriyle ifade ediniz.

— Uygulama

Asadidaki metinde kisa video platformlarinin bilissel siirecler iizerindeki olasi etkileriyle ilgili bilgiler
yer almaktadir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin
rehberliginde arkadaslarinizla tartisiniz ve goriislerinizi elestirel bir bakis agisiyla degerlendiriniz.

Kisa video platformlari; kullanicilarin ¢cok kisa sureler icinde
art arda gorsel ve isitsel igeriklere maruz kaldigi, dikkati si-
rekli canli tutmayi hedefleyen dijital ortamlardir. Hizli icerik
akisi ve otomatik olarak devam eden videolar, kullanicilarin
farkinda olmadan bu platformlarda gereginden fazla zaman
gecirmelerine yol acabilmektedir. Bu durum ozellikle ergen-
lik donemindeki bireylericin dijital aliskanliklarin kontrollind
zorlastirabilmektedir.

Bilimsel arastirmalar, kisa video platformlarinin uzun sureli
ve yogun kullaniminin bazi bilissel islevler Uzerinde olumsuz
etkiler olusturabildigini gstermektedir. Ozellikle uyku éncesinde video izleme aliskanliginin dikkat ve ha-
fiza sureclerini zayiflattigi, 6grenilen bilgilerin kaliciligini olumsuz etkiledigi belirtiimektedir. Ayrica hizli
ve ylzeysel icerik tiketiminin, bireyin gercek yasamla kurdudu iliskiyi zayiflatabilecegi ve sosyal izolasyon
riskini artirabilecegi ifade edilmektedir.

Uyku 6ncesi video izlenmesi

“Bir video daha” distncesiyle gecirilen uzun sureler, zaman yonetimini gigclestirirken bireyin gunlik so-
rumluluklarini ertelemesine de neden olmaktadir. Bu nedenle kisa video platformlarinin bilingli ve dengeli
kullaniimasi hem bilissel saghgin korunmasi hem de sosyal yasamin saglikli bicimde strduarilmesi acisin-
dan énemlidir.

1. Kisa video izleme siiresinin “bir video daha” diislincesiyle uzamasi, giinliik yasamda hangi zaman yéne-
timi sorunlarinin ortaya ¢cikmasina neden olabilir?

2. Kisa video platformlarinin bilingli ve dengeli kullanimina yénelik neler yapilabilir?
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— Kontrol Noktasi
1. Asadgidaki balik kilgigi diyagraminda bagimhilik probleminin nedenlerini ilgili bashklar altinda yaziniz.

Sosyal ve Cevresel _
Etkenler Bireysel Etkenler

=
4

Dijital ve Gevrim igi
Etkenler

Baglmllllk

Psikolojik Etkenler

2. Balik kilgi1gi diyagraminda belirlediginiz nedenleri dikkate alarak bagimliligin bireyin akademik,
sosyal ve duygusal yasami iizerindeki olasi sonuglarini yaziniz.

3. Belirlediginiz nedenlerin birbiriyle iliskili olabilecegini diisiinliyor musunuz? Bir nedenin baska bir
nedeni nasil tetikleyebilecegine 6rnek veriniz.

4. Bagimhhgin ortaya cikmasinda en kritik nedenin hangisi oldugunu gerekgesi ile yaziniz.

5. Diyagramda yer alan nedenlerden yola ¢ikarak bagimliligin ortaya ¢ikmasini 6nlemeye yonelik
koruyucu ve dnleyici yaklagimlara érnekler veriniz.
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3. TEMA OLGME VE DEGERLENDIRME SORULARI

Asadida temaya iliskin bilgi ve becerileri yoklayan toplam 8 soru verilmistir.

1-2. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

9.sinif 6grencileri okul rehberlik servisi tarafindan yaratulen “Ergenlikte Degisim” konulu proje kapsaminda
kendilerinde gozlemledikleri fiziksel ve duygusal degisimleri yazili olarak paylasmistir. Bazi 6grencilerin
ifadeleri asagidaki gibidir.

Zeynep: Son aylarda boyum hizla uzadi ve kiyafetlerim kiigik gelmeye basladi. Kendimi sik sik yorgun
hissediyorum.

Kerem: Aileme bazi seyleri anlatmakta zorlaniyorum. Arkadaslarimin fikirleri benim icin daha 6nemli hale
geldi.

Ece: Bedenimdeki degisiklikleri anlamakta zorlaniyorum. Bazen kendimi oldugum gibi kabul etmekte glc-
[0k cekiyorum.

Mert: Bazen sebepsiz yere sinirlenebiliyorum. Spor yapmak kendimi iyi hissetmemi saglyor.

Defne: Onceden tek basima vakit gegirmekten hoslanirdim, simdi arkadaslarimla plan yapmayi tercih

ediyorum.

1. Asadidaki tabloya her 6grenci igin gézlenen degisimi, degisimin tiiriinii ve bu degisimin nedenini
kanita ve bilimsel gerekcelere dayanarak yaziniz.

Degisim Tiirii

Ogrenci e (Fiziksel/Sosyal-Duygusal)

Degisimin Sebebi

Zeynep

Kerem

Ece

Mert

Defne

2. Ergenlikte gozlenen fiziksel degisimlerin bireyin benlik algisi ve arkadas iliskileri {izerine etkileri neler
olabilir? Aciklayiniz.
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3-7. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Lise 6grencisi olan Arda, donem ortasinda ders ylikunun arttigini fark etmeye baslamistir. Son haftalarda
birden fazla yazili sinavin ayni giine denk gelmesi, proje 6devlerinin teslim tarihlerinin yaklasmasi ve kulip
¢alismalarinin yogunlasmasi Arda’'nin ginltk programini etkilemektedir.

Arda eve dondugunde kisa bir stre dinlenmeyi planlasa da telefonuna gelen mesaj ve bildirimleri kontrol
ederken farkinda olmadan ¢ok zaman kaybetmektedir. Bu durum calisma saatlerinin gecikmesine, uyku
saatinin ileri kaymasina ve sabahlari daha yorgun uyanmasina neden olmaktadir. Arda “Hem derslerime
yetismek hem de dinlenmek istiyorum ancak gunu planlamakta zorlaniyorum.” diyerek yasadigi durumu
okul rehber 6gretmenine anlatmistir.

3. Arda’'nin yasadigi durum, 6grencilerin yogun donemlerde karsilasabilecegi hangi zaman yonetimi
sorunlarina 6rnek olusturmaktadir? Bu sorunlarin ortaya gikma nedenlerini yorumlayiniz.

4. Arda’'nin telefon bildirimleri nedeniyle ¢alisma ve uyku diizeninin bozulmasinin bir siire daha devam
etmesi durumunda ders basarisi, dikkat siiresi ve giinliik enerijisi agisindan ortaya cikabilecek olasi
sonuglari metindeki durumlaiiliskilendirerek acgiklayiniz.

5. Asadgidaki ifadelerden hangisi Arda'nin yasadigi stres durumunu en uygun bigimde 6zetler?

A) Akademik sorumluluklarin artmasiyla dijital uyaranlarin dikkat dagitici etkisinin zaman yénetimini
zorlastirmasi ve gunlik dizeni olumsuz etkilemesi

B) Sosyal iligkilerin ders disi zamanin bliyik b6liimind almasi nedeniyle aksam saatlerinde planlanan
akademik calismalara yeterlizaman ayrilamamasi

C) Dinlenme amaciyla baslayan dijital etkilesimin slresinin kontrol edilememesi sonucu uyku diizeninin
bozulmasi ve fiziksel yorgunlugun artmasi

D) Gunlik sorumluluklarin artmasi karsisinda dncelik belirlemede yasanan kararsizligin plan yapma
becerisini zorlastirmasi

E) Okul ici etkinlikler ile ders tekrarlari arasinda denge kurulamamasi nedeniyle bazi akademik gérevle-
rin ertelenmesi ve buna bagli huzursuzluk yasanmasi

6. Arda, giinliik galisma ve uyku diizenini iyilestirmek i¢in bazi degisiklikler yapmayi diisiinmektedir.
Asadidakilerden hangisi Arda'nin yasadigi giicliigii azaltmada daha etkilidir?

A) Kulip ve ders galismalarini ayni yogunlukta sirdirip zamani yetmediginde uyku ve dinlenme sirele-
rinden kismasi

B) Uyku saatini ge¢ saatlere erteleyerek gece galismasini artirmasi ve giindiiz yorgunlugunu zamanla
aliskanlik haline getirmesi

C) Sinav ve proje tarihlerini ayrintili bicimde planlamadan o giin kendini hazir hissettigi konulari calismayi
tercih etmesi

D) Ginliik programinda yalnizca galisma sirelerini artirip kisa molalari ve hafif etkinlikleri azaltmaya
odaklanmasi

E) Calisma siresince telefon bildirimlerini kapatmasi ve telefonu kolay ulasamayacadgi bir yerde bulun-
durmasi
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7. Asadgidaki tabloyu yalnizca Arda’nin yasadigi durumdan yararlanarak doldurunuz. Tablodaki her satir,
Arda’nin yasadigi farkh bir stres kaynagina karsilik gelmelidir.

Stres Kaynag Problemin Kisa Tamimi e Uygulagabll.lr.(;ozum
Dayah) Onerisi

Sinav ve 6dev yogunlugu

Telefon bildirimleriyle ilgilenir-
ken zamanin fark edilmeden
gegmesi

Calisma, dinlenme ve uyku
dengesinin bozulmasi

8. Asadidaki ifadelerden yola gikarak bagimhiligin birey, aile ve toplum iizerindeki etkileri hakkinda akil
yiiriitiiniiz ve her bir ifadenin hangi davranis boyutuyla iliskili oldugunu isaretleyiniz.

Duygusal | Kontrol | Sosyal Zarar Bilgi Risk

Farkindallk | ropki | Gici | Etk | Algst | Dizeyi | Algs

Bagimlilik, sadece fiziksel degil psikolo-
jik etkiler de yaratabilir.

Bir kez denemek bile bagimliliga neden
olur.

Bana dnerilen bir madde igin kolaylikla
“Hayir” diyebilirim.

Sosyal medyada begeni almak kendimi
daha iyi hissettiriyor.

Bagimlilik gelistirdigimi fark edersem
yardim istemekten gekinmem.

Saglikli olmak igin her tirli maddeden
uzak durmak gerekir.

Dijital ekranlara ne kadar zaman ayirdi-
gimi takip ediyorum.

Davranigsal bagimliliklar ruh saghgimi
etkileyebilir.

Genel ag, oyun, aligveris gibi davraniglar
da bagimlilik héline gelebilir.

Bagimlilik gelistirme davranisi yasla
artmaz, her yasta gortlebilir.

Ailem veya 6gretmenlerim bu konuda
beni uyardiginda onlarin uyarilarini
dikkate alirm.

Telefonum yanimda olmadiginda huzur-
suzluk hissediyorum.

Daha Fazla Olgme ve
Degerlendirme Sorusuna
Ulasmak cin Karekodu Okutunuz.
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HAYAT KUR
BII[G&II/.\E

' ilk Yardim
Saglikh ve Giivenli Yasam

| Bu temada sizlerden

« ilk yardim bilgilerine dair deneyimleri yansitabilmeniz,
« saglikli ve glvenli yasam igin givenli ortam olusturabilmeniz
beklenmektedir.
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4 Tema
Karekodu

kAnahtar Kavramlar )

|

yapay CPR is saglig ve
solunum (kardiyopulmoner resiisitasyon) guvenligi

| Tema sonunda olgme ve degerlendirme sorularini yanitlamaniz, karekodlar ile
verilen dlgme ve degerlendirme etkinliklerini gerceklestirmeniz
beklenmektedir.
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BASLARKEN

Asadidaki metinden yararlanarak verilen sorulari cevaplayiniz.

Giivenlik ve Acil Durum Bilinci

GUnlik yasamda kazalar ve ani saglik sorunlari yasanabilir. Bu tir durumlarda dogru ve zamaninda yapilan
mudahaleler, olumsuz sonuclari dnler. Bu nedenle bireylerin temel ilk yardim basamaklarini bilmeleri ve acil
durumlarda hangi kuruma basvuracaklarinin farkinda olmalari gerekmektedir. Gecikmis, yanlis ya da gerek-
siz mldahaleler ise hem bireyin kendisi hem de ¢evresindekiler icin ciddi riskler olusturabilir.

Acil bir durumla karsilasildiginda bireyin bilingli, sakin ve sorumlu davranmasi hayati 6nem tasir. Boyle an-
larda panige kapilmadan durumu dogru degerlendirmek, cevrenin givenligini gdzetmek ve gerektiginde
uygun sekilde yardim ¢agrisinda bulunmak gerekir. Bu yaklasim, olayin olumsuz sonugclarini azaltmada etki-
lidir. Acil durumlarda sorumluluk alabilen bireyler, yalnizca kendi gtvenliklerini degil gevrelerindeki insanla-
rin guvenliklerini de saglamaya katkida bulunur. Bu durum, bireylerin toplumsal yasamda pasif birer seyirci
olmak yerine sorumluluk alan bireyler olarak hareket etmeleri gerektigini gostermektedir.

Bireylerin glinlik yasamda alinabilecek temel glivenlik tedbirlerini uygulamasi, hafif yaralanmalar ile gergek
acil durumlari ayirt edebilmesi ve gerektiginde dogru kurumlara bagvurmasi 6nemlidir. Kaygan zeminlerde
dikkatli olmak, trafik kurallarina uymak, elektrikli aletleri givenli bicimde kullanmak ve riskli durumlarda
yetiskinlerden yardim istemek acil durumlarin olusma olasiligini azaltir. Bu tir dnleyici davranislar, bireylerin
hem kendi guvenliklerini hem de ¢evrelerindeki insanlarin guvenligini saglamalarina katkida bulunur.

Acil durumlarda saglk hizmetlerine ulagsmanin temel yolu 112 Acil Cagri Merkezinin aranmasidir. Ancak
112'nin gereksiz yere aranmasi, cagri merkezlerinin mesgul olmasina ve gercek acil durumlarda yardima
ulasilmasinin gecikmesine neden olabilir. Bu nedenle 112 hattinin yalnizca acil ve gerekli durumlarda dogru
ve bilincli bicimde kullaniimasi, acil yardim hizmetlerinin hizli ve etkili yarutalmesi agisindan hayati 6neme
sahiptir.

Acil durum bilinci, bireylerin kendilerini ve gevrelerini koruyabilmelerini saglayan temel bir yasam becerisi-
dir. Alinabilecek guivenlik tedbirleriile birgok risk dnlenebilir, gerekli durumlarda ise dogru davranislari ser-
gileyen bireyler toplum saghginin korunmasina katkida bulunur.

r -

GEREKSIZ ARAMA

Gereksiz Mesgul Etme !
Bir Cana Kiyma

1. 112 Acil Cagri Merkezinin gereksiz yere aranmasi ne gibi sonuglara yol acabilir?
2. Bir acil durumda “seyirci” olmak ile “bilingli birey” olmak arasindaki fark nedir?

3. Giinliilk yasamda hangi giivenlik tedbirleri acil durumlarin olugsmasini engelleyebilir?

124



Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

HAYATIN iCINDEN

Asagida ilk yardim egitiminin bireysel, toplumsal ve okul yasamindaki 6nemine iliskin bir metin
verilmistir. Metinden ve gorsellerden yararlanarak sorulari cevaplayiniz.

ilk Yardim Egitimi Hayat Kurtarici Olabilir

Ik yardim egitimi almis bireyler, acil saglik durumlarinda ve ka-
zalarda dogru ve hizli midahale yaparak hayati riskleri azalta-
bilir. Bilimsel galismalar, ilk yardim bilgisine sahip bireylerin acil
durumlarda daha bilingli davrandigini ve buna bagli olarak ka-
zalarin daha agir sonuclara yol agma olasihginin azaldigini gos-
termektedir. Bu nedenle ilk yardim egitimi (Gorsel 4.1), yalnizca
saglik alanina degil gtinluk yasam guvenligine de dogrudan katki
sunan temel bir yagam becerisidir.

Okullar Giivenli Yagamin Ogrenildigi Alanlardir Ggrse| 4.1: ilk yardim egitimi

Okullar 6grencilerin giiniin biytk bolimind gegirdigi, hareketli ve etkilesimli ortamlardir. Disme, carpma,
kanama, bayilma, spor yaralanmalari gibi durumlar ile okul yasaminda sik¢a karsilasilabilmektedir. Aras-
tirmalar okul caginda verilen ilk yardim egitimlerinin 6grencilerin bilgi dizeyini, 6z glvenini ve sorumluluk
bilincini artirdigini ayrica acil durumlara karsi daha hazirlikli bireyler yetismesine katkida bulundugunu gos-
termektedir.

ilk Yardim Bilgisi Toplumsal Sorumluluk Bilinci Kazandirir

ilk yardim egitimi alan bireyler, yalnizca kendileri icin degil gev-
relerindeki insanlar icin de guvenli davranislar gelistirmektedir.
Bu bireyler, midahale etmenin 6tesinde riskli durumlarin olus-
masini engellemeye yonelik glvenli davranislar da gelistirir. Ev
kazalari, trafik kazalari veya ani saglik sorunlariyla karsilasildi-
ginda temel ilk yardim bilgisine sahip olmak profesyonel saglik
ekipleri gelene kadar gecgen surede kritik bir dneme sahiptir
(Gorsel 4.2). Bu durum toplumda dayanisma, yardimlasma ve
sorumluluk bilincinin gelismesini destekler.

Gorsel 4.2: Ev ortamindailk yardim
Giinliik Yasamda Giivenlik Tedbirleri Ahskanliga Doniisiir

ik yardim egitimi, bireylerin yalnizca dogru miidahale becerilerini degil riskleri nceden fark etme ve kaza-
lari 6nleme davranislarini da gelistirir. Kesici ve delici aletlerin glivenli kullaniimasi, elektrikli araglara dikkat
edilmesi, yangin ve bogulma risklerine karsi tedbirler alinmasi gibi givenlik uygulamalari bu egitimlerin do-
gal bir parcasidir. Boylece 6grenciler, givenli yasam aliskanliklarini erken yasta kazanir.

Bilimsel Arastirmalar Okul Temelli ilk Yardim Egitimini Desteklemektedir

Uluslararasi calismalar, okul temelli ilk yardim egitimlerinin
(Gorsel 4.3) bilgi kalicihgini artirdigini, 6grencilerin acil durum-
larda daha dogru kararlar alabildigini ve toplum sagligina uzun
vadeli katkilar sundugunu gostermektedir. Bu bulgular, ilk yar-
dim egitiminin egitim sisteminin ayrilmaz bir parcasi olarak ele
alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Giinliik yasamda ya da okul ortaminda yasanabilecek bir acil
durum érnegi veriniz ve bu durumda nasil davraniimasi gerek-
tigini aciklayiniz. Gorsel 4.3: Okulda ilk yardim egitimi

ilk yardim bilgisinin ve giinliik yasamda uygulanan giivenlik tedbirlerinin acil bir durumda nasil hayat kur-
tarici olabilecegini 6rneklerle tartiginiz.
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ILK YARDIM

Gunlik yasamda karsilasilabilecek kazalar, yaralanmalar, yaniklar ya da ani saglik sorunlari hi¢ beklenme-
dik anlarda meydana gelebilir. Boyle durumlarda bilingsizce yapilan midahaleler saglik durumunu daha da
kotulestirebilir. Buna karsilik dogru bilgiye dayali bir ilk yardim uygulamasi, saglik ekipleri ulasincaya kadar
gecen surede kisinin hayatta kalma sansini artirabilir. Bu strecte dogru adimlari bilmek, sadece baskalari-
nin degdil kisinin kendi guvenligi icin de hayati dnem tasir.

Her yil eyliil ayinin ikinci cumartesi giini “Diinya ilk Yardim Gund” (Gérsel 4.4) olarak tiim diinyada kutlan-
maktadir. Bu 6zel gun, acil durumlarda yapilacak basit ama dogru midahalelerin hayat kurtarici oldugunu
hatirlatmak igin farkindalik etkinlikleriyle gergeklestirilir. “ilk yardim bilgisi herkes icin gereklidir.” anlayisiyla
kutlanan bugln bireylerin bilinglenmesini ve toplumun glvenlik kultirinin gelismesini hedefler.

14 EYLUL

DUNYA
iLK YARDIM
GUNU
Vv

KUTLU OLSUN

Gorsel 4.4: Diinya ilk yardim giindi afisi

Acil durumlarda dogru miidahalede bulunabilmenin hem kisinin kendi giivenligi hem de baskalarinin yasami
acisindan neden 6nemli oldugunu agiklayiniz.

— Performans Gorevi @7
Adi ilk Yardim Bilgileri
Amaci ilk yardim bilgilerine dair deneyimleri yansitabilme
Siire 40 dk.
Yénerge

« Buperformans gérevinde sizlerden ilk yardimla ilgili deneyimlerinizi yansitabileceginiz ve sunabile-
ceginiz bir galisma yapmaniz beklenmektedir. Calismanizda ilk yardimin tanimi ve 6nemi, kisisel ilk
yardim deneyimleri, temel ilk yardim bilgileri, ilk yardim uygulamalari, ilk yardim bilgilerini gelistir-
me yollari gibi konulara yer veriniz.

« Hazirladiginiz performans gorevi 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Analitik Dereceli
Puanlama Anahtar!” ile degerlendirilecektir.

- Asagidaki uygulama basamaklarini takip ederek perfor-

mans gorevini gerceklestiriniz. Temel ilk yardim ve giivenlik
. . . ) . . hakkinda videoya ulagmak icin
1. Temelilk yardim ve glivenlik hakkinda karekod ile verilen vide- karekodu kullanmniz.
oyu izleyiniz.
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2. izlediginiz videodan yola gikarak temel ilk yardim kavramlarini kendi ciimlelerinizle tanimlayiniz.

3. Bu kavramlari kendi yasantilarinizdan ya da gozlemlerinizden hareketle asagidaki sorular dogrultu-
sunda iligkilendiriniz.

- Daha once ilk yardim gerektiren bir olay yasayip yasamadiginizi belirtiniz.

+ Yasadiginiz ya da g6zlemlediginiz herhangi bir durumda nasil tepki verdiginizi agiklayiniz.

« Budurumda mevcut bilginizi nasil kullandiginizi kisa notlar halinde yaziniz.

4. Ogretmen rehberliginde heterojen gruplar olusturunuz.

5. Asaqida verilen acil durum senaryolarini dikkatlice okuyunuz. Her grup farkl bir acil durum senaryosu
Gzerinde calisacaktir.

1. Senaryo

Yaz tatilinde denize giren Mehmet, suyun tzerinde durmakta zorlanir ve panikleyerek ¢irpinmaya bas-
lar. Yanindaki arkadasi ona yardim etmek isterken Mehmet daha ¢ok panikler ve arkadasi da bogulma
riskiyle karsi karsiya kalr.

2.Senaryo

Evde yemek hazirlayan Ayse'nin eline ocakta kaynayan tencereden aniden sicak su dokulir. Kisa strede
elinde kizariklik ve yanma olusur.

3. Senaryo

Mutfakta meyve kesen Ali, bicagin elinden kaymasi sonucu parmadini derin sekilde keser. Kesilen bol-
gede kisa surede yogun kanama baslar.

4. Senaryo

Futbol oynadigi sirada dengesini yitiren Can, kolunun tizerine duser. Ardindan kolunda normalden
farkli bir gortinim olusur, siddetli agri hisseder ve bir stre sonra belirgin bir sislik fark edilir.

5.Senaryo

Evde temizlik sirasinda ortalikta birakilan camasir suyunu merak eden Ece, yanlislikla bu siviyi icer.
Kisa siire icinde mide bulantisi, kusma ve halsizlik belirtileri gorilur.

ihtiyaci olanlara destek vermeye géniillii bir birey olarak kendi deneyimleriniz ve énceki bilgilerinize
dayanarak senaryoda nasil bir ilk yardim mudahalesi gerektigine dair ¢cikarimlarinizi yaziniz.
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6. Ogretmen rehberliginde senaryonuzla ilgili ilk yardim tekniklerini similasyon yéntemiyle uygulayiniz.

7. Daha once yasadiginiz veya gozlemlediginiz olaylarla simulasyon sirasinda yaptiginiz midahaleleri
benzerlik ve farklilik agisindan karsilastiriniz.

Daha dnce yasadigim/ Yaptigim Miidahaleler ile

yizlemledigim olay Benzerlikler Yaptigim Miidahaleler ile Farklilklar

8. Ogretmeniniz tarafindan anlatilan temel yasam destegi siirecinde OED (Otomatik Eksternal Defibrila-
tor) cihazinin kullanim basamaklarini dikkatlice dinleyiniz. Maket tzerinde veya similasyon yontemiy-
le CPR solunum uygulamalarini gergeklestiriniz.

9. Yaptiginiz uygulamalarin dogrulugunu kontrol listesi kullanarak tespit ediniz.

No | Oigiitler Evet | Kismen | Hayr

1 Uygulama dncesinde olay yerinin guivenligi kontrol edildi.

2 Bilin¢ kontrolG dogru sirayla ve uygun bicimde yapildi.

3 Solunum kontroll olmasi gereken sirede ve dogru yontemle gercek-
lestirildi.

4 CPR uygulamasinda gogus basisinin yeri dogru belirlendi.

5 GOgus basisinin sayisi ve basi-gevseme ritmi dogru uygulandi.

6 Yapay solunum teknigi, hava yolu acikligi saglanarak dogru sekilde
uygulandi.

7 CPR uygulamalari dogru sirayla ve kesintisiz sirdurdldd.

8 Uygulama sirasinda sakinlik ve etkiliiletisim becerileri korundu.

9 Uygulama surecinde yapilan hatalar fark edilerek duzeltildi.

10. ilk yardim bilgilerine iliskin ulastiginiz cikarimlari analiz ederek dodru ve yanlis miidahaleleri ayirt etme-
ye yonelik bir degerlendirme yapiniz.
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11. ilk yardim bilgilerinin giinliik yasamda nasil kullanabileceginize yénelik dneriler gelistiriniz.

12. Acil durumlara midahale konusunda kendinizi degerlendirerek eksik yonlerinizi belirleyiniz.

13. ilk yardimla ilgili deneyimlerinizi yansitacaginiz bir sunum hazirlayiniz. Sunumunuzda okul ortaminda
karsilasilabilecek anafilaksi, epileptik ndbet, hipoglisemi, astim atagi ve zehirlenme gibi acil
durumlara yonelik temel farkindalik bilgilerine de yer veriniz.

Degerlendirme
Analitik
Dereceli
Puanlama
Anahtan

ilk yardim, ani olarak ortaya gikan hastalik veya yaralanma durumunda olay yerindeki mevcut imkanlarla
yapilan hizli ve etkili midahalelerdir. Bu mudahalelerin temel hedefi kisinin hayatini korumak, saglik duru-
munun kotllesmesini 6nlemek ve iyilesmesine destek olmaktir. Ancak bu hedeflere ulasilabilmesi igin uy-
gulamalar bilingli ve dogru sekilde yapiimalidir. Bu nedenle ilk yardim uygulamalarini gergeklestiren kisilerin
gerekli egitimi almis olmasi hayati bir gerekliliktir.

Saglk Bakanhgi tarafindan belirlenen standartlara uygun egitimi tamamlayarak belge alan ve aldigi egitim
dogrultusundailk yardim uygulamalarini yapabilen kisiler ilk yardimei olarak tanimlanir.

Acil durum saglik, yasam, miilk veya cevre acisindan acil risk olusturan durumlari ifade eden ve cogu zaman
olumsuz sonuglarin dnlenebilmesi icin acil midahale gerektiren durumlardir. Devrilen araclarin bulundugu
ya da birden fazla aracin karistigi trafik kazalari, olay yerinde yogun kanama iceren goruntuler, olagan disi
sesler ile gevrede kaygl, panik ya da kontrolsuiz davranislar sergileyen kisilerin bulunmasi gibi durumlar acil
durum olarak degerlendirilmelidir.

Acil Durumla Basa Cikma

Acil durumlarda etkili ve gavenli bir ilk yardim uygulamasi, belirli bir sira izlenerek yapilmaldir. Bu strecin ilk
ve en 6nemli basamagi, midahaleye baslamadan dnce olay yerinin givenligini degerlendirmek ve gerekli
tedbirleri almaktir.

1. Olay Yerinin Giivenli Hale Getirilmesi (Olay Yeri Degerlendirme)

Hasta/yarallya midahaleye baslamadan dnce olay yerinin ilk yardimci, hasta/yarali ve ¢evrede bulunan
diger kisiler icin gtivenli olup olmadigi mutlaka degerlendirilmelidir. Her kosulda ilk yardimcinin kendi can
glvenliginin 6ncelikli oldugu g6z 6ntnde bulundurulmalidir.

Olay yerinin glvenli hale getirilmesine yonelik ilk yardimcinin yapmasi gerekenler sunlardir:
« Olayin ne oldugu net bir sekilde anlasiimalidir.
« Olay yerinde ilk yardimciyi tehlikeye dlsUrebilecek bir durum varsa ortamdan uzaklasiimali ve givenli

mesafede olundugundan emin olunmalidir.
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- Trafik, yangin, elektrik kablolari gibi unsurlar
acisindan tehdit olup olmadigi degerlendiril-
meli ve risk varsa gerekli glivenlik tedbirleri uy-
gulanmalidir (Gorsel 4.5).

« Hasta/yaraliya ait esyalarin kaybolma ya da hir-
sizlik riski tasiyabilece@i goz ontinde bulundu-
rulmali, bu konuda dikkatli olunmali ve gerekli
tedbirler alinmalidir.

« Olayyeriguvenlidegilse yadailk yardim uygula-
masi ilk yardimclyi tehlikeye sokacaksa 112 Acil i -
Yardim numarasi aranarak profesyonel destek  ggrsel 4.5: Trafik kazasinda giivenlik tedbiri alinmasi
istenmelidir.

Hasta/Yarali Kisinin Durumunun Degerlendirilmesi

Degerlendirme, sistemli ve belirli bir sira izlenerek gerceklestirilir. Her basamak bir sonraki adimin dogru
ve guvenli bicimde uygulanmasini saglar. Bu basamaklar su sekildedir:

1. Adim: Birincil kontroldiir. ik izlenimden baslayarak hasta/yaralinin biling durumu, nefes alip almadigs,
belirgin kanamasi olup olmadigi ve olay yerinde risk bulunup bulunmadigi hizlica degerlendirilir.

2. Adim: Tim vdcudun bastan sona yeniden degerlendirilmesidir. Birincil kontrolden sonra hasta/yara-
linin tum vicudu bastan sona yeniden kontrol edilerek yasami tehdit eden bir durum saptanirsa hemen
duzeltilir.

3. Adim: Hasta/yaralinin hikayesinin alinmasidir. Yaralanma nedenini belirlemek icin hasta/yaralidan ola-
yin nasil gerceklestigini ayrintili anlatmasi istenir. “Sorun nedir?’, “Size ne oldu?" gibi sorularla bilgi alinir.

. Yardim Cagrisi (112 Acil Yardim Numarasinin Aranmasi)

ik yardimel, 112 Acil Yardim numarasini bizzat
aramak ya da aratiimasini saglamakla sorum-
ludur (Gorsel 4.8). Acil yardim hattiile yapilan
gorismede konusma acik, anlasilir ve dogru bilgi
icerecek sekilde yapilmaldir.

Gorusme sirasinda uyulmasi gereken temel nok-
talar su sekildedir:

« llk yardimei 6ncelikle kendini tanitmalidir.

Gorsel 4.6: 112'nin aranmasi

« Yavas, sakin ve net bir sekilde konusulmalidir.

« QOlayin ne olduguna dair kisa ve anlasilir bir agiklama yapiimalidir.

- Yardimaihtiyaci olan hasta/yarali sayisiile varsa 6zel durumlar belirtilmelidir.
« Hasta/yaralinin durumu ve yapilan ilk yardim uygulamalari ifade edilmelidir.

» Konum, olay yerini tam olarak tarif edecek bigimde bildirilmelidir.

. ilk Yardimin Saglanmasi

ilk yardim belirlenen kurallara uygun sekilde uygulanmali; hasta/yaraliya sakin bir dille yaklasilmali, gi-
ven verilmeli ve hasta/yaralinin rahat etmesi saglanmalidir. Mudahale sirasinda hasta/yaralinin durumu
gozetilmeli, cevresel olumsuzluklardan korunmali ve genel kural olarak hasta/yaraliya yiyecek ya da
icecek verilmemelidir.
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Temel ilk Yardim Uygulamalari

Derlenme (Kurtarma, iyilesme, Sabit Yan Yatis) Pozisyonu

Bilingsiz hasta/yaralilarda kaslarin gevsemesi, dilin hava yolunu tikamasina yol acabilir. Bu durum hasta/
yaralinin derlenme pozisyonuna getirilmesiyle énlenebilir (Gorsel 4.7). Ancak bunun igin kisinin bilingsiz
olmasina ragmen normal nefes aliyor olmasi gerekir. Derlenme pozisyonu uygulanmadan 6nce ortam
guvenligi saglanmali ve yardim ¢agrisi yapilmalidir.

Gorsel 4.7: Derlenme pozisyonu

Derlenme (kurtarma) pozisyonu uygu-
lamasi hakkinda videoya ulasmak icin
karekodu kullaniniz.

Temel Yasam Destedgi

Temel yasam destegi, solunumu ve kalbi durmus hasta veya yaralinin hava yolu agikligi saglandiktan sonra
yapay solunum ile akcigerlere oksijen gitmesini ve dis kalp masaji ile kalpten kan pompalanmasini saglayan
ilacsiz mudahalelerdir.

Yetiskinlerde dis kalp masaji ve yapay solunumun birlikte uygulanmasi su sekildedir:

« Olay yerinin ilk yardimci, hasta/yarali ve gevredekiler
acisindan guvenli oldugundan emin olunur.

« Hasta/yaralinin omuzlarina hafif¢ge dokunulup yiuksek
sesle “lyi misin?” diye sorularak yaniti kontrol edilir
(Gorsel 4.8).

« Hasta/yarali sert bir zemin Uzerine sirttstu yatirihr.

« Hasta/yaralinin yanina diz ¢okalur.

« Hasta/yaralinin bilinci acik, konusabiliyor ve hareket
edebiliyorsa 112 Acil Cagri Merkezi aranir.

. Sadglik ekibi gelinceye kadar tehlike yaratmadig miid- ~ Gorsel 4.8: Biling kontrold
detce hasta/yaral bulundugu pozisyonda birakilir ve
dazenli aralikla kontrol edilir.

+ Hasta/yaralinin bilinci kapaliise 112 Acil Cagri Merkezi
aranir ve olay yerindeki diger kisilerden OED (Otoma-
tik Eksternal Defibrilator) cihazinin getirilmesiistenir.

« Hasta/yaralinin agizici kontrol edilir, gériinen yaban-
cl cisim var ise cikartilir.

« Hava yolunu agcmak igin bir el hasta/yaralinin alnina,
diger elin iki parmagi gene kemiginin Gzerine yerles-
tirilir.

« Cene kemiginin uzun kenari yere dik gelecek sekilde
alindan bastirilip ceneden kaldirilarak bas geriye
dogru itilir (Bas Geri-Cene Yukari)(Gorsel 4.9). Gorsel 4.9: Bas Geri-Cene Yukari pozisyonu
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Hasta/yaralinin solunum yapip yapmadidi en fazla 10 saniye sire ile gogus kafesinin inip kalkmasi
izlenerek degerlendirilir.

Solunum var ancak biling yoksa hasta/yarall derlenme pozisyonuna getirilir.
Solunum yoksa temel yasam destegine baslanir.

Kalp basisi uygulamak icin gdgus kemiginin alt ve Ust ucu tespit edilerek alt yarisina bir elin topugu
yerlestirilir.

Diger el, bu elin Gzerine yerlestirilir.

Her iki elin parmaklari birbirine kenetlenir.

Ellerin parmaklari gogus kafesiyle temas ettirilmeden, dirsekler biktlmeden, gogus kemigi Uzerinde
vicuda dik olacak sekilde tutulur.

Go6gls kemigi 5 cm asadi inecek sekilde (yandan bakildiginda gogus yiksekliginin 1/3'0 kadar) 30 kalp
basisi uygulanir (Gorsel 4.10). Bu islemin hizi dakikada 100-120 basi olacak sekilde ayarlanir.

Alnin Gzerine konulan elin bas ve isaret parmagini
kullanarak hasta/yaralinin burnu kapatilir.

Normal bir soluk alinir, "Bas Geri-Cene Yukari" po-
zisyonunda iken hasta/yaralinin agziniigine alacak
sekilde agiz yerlestirilir.

Hasta/yaralinin gogsunl ylkseltmeye yarayacak
kadar her biri 1saniye slren 2 nefes verilir, havanin
geriye ¢cikmasi igin zaman verilir.

Hasta/yaraliya 30 kalp masajindan sonra 2 solunum
yaptirilir (30:2). Gorsel 4.10: Kalp basis|

Cocuklarda tek elle gogis basisi yapilabilir (1-8 yas).
Bebeklerde her iki elin bas parmaklariyla gogus
basisi yapilir. Bebeklerde eger 2 kurtarici varsa gogus

basisi/soluk verme orani 15:2'dir. - L
Yetiskinlerde (8 yas ve iizeri) temel

Temel yasam destegine hasta/yaralinin yasamsal ref- yasam destegi ve OED uygulamasi

leksleri veya tibbi yardim gelene kadar kesintisiz devam hakkinda "ide"li'j”“a':‘]fr'::kig“ karekodu
edilir. '

Yetiskinlerde OED Uygulamasi

OED hasta/yaralinin yanina uygun sekilde (yatay konumda) yerlestirilir.

OED kapagi acildiginda otomatik olarak acilan bir model degil ise agma digmesine basilarak cihaz ¢ca-
hstirtir.

Cihazin yaptigi sesli ve/veya gorsel komutlar takip edilerek yetiskin hasta pedleri paketinden gikarilir.

OED Uygulamasi
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Pedler OED'ye takil degil ise takilir.

Pedlerden biri g6gus kemiginin sagina, kdprucik kemiginin hemen altina ve sag meme basinin Ustlne,
diger pediise gdgsin sol tarafina, meme basinin soluna ve alt kaburga sinirinin Gzerine yerlestirilir.

Pedlerin hasta/yaralinin gégsinde birbirine degmediginden emin olunmalidir.
Pedler ¢iplak gdgse sikica yapistirilir.

OED kalp ritmini analiz ederken, hasta/yaraliya dokunulmamali ve kimsenin de dokunmasina izin veril-
memelidir. Cihaz sesli yonlendirme ile komut verecektir.
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« Cevredekiler hasta/yaraliya dokunmamalariigin yliksek sesle uyarilir.
« Sok verilecek ise
» Hasta/yaraliya dokunulmaz ve kimsenin hastaya dokunmadigindan emin olunulur.
» OED tam otomatik ise soku kendisi verir, yari otomatik ise bir digmeye basiimasiistenir.
» Cihazin yonlendirmeleri takip edilir.
» Soksonrasi“Temel Yasam Destegine” baslanir.
« Sok gerekli degil ise
» Cihazin sesliydnlendirmeleri takip edilir.
» "Temel Yasam Destegine" baslanir.

« OED ve Temel Yasam Destegi uygulamasindan sonra yasam belirtisi gosteren hasta/yaraliya derlenme
pozisyonu verilir. OED cihazi kapatilmaz ve pedler ¢ikarilmaz. Bu sekilde cihaz analiz yapmaya devam
edecek ve ilk yardimclyi sesli ve/veya gorsel komutlar ile yonlendirebilecektir.

Bogulmalar

Bogulma, kisinin solunumunun engellenmesi sonucu vicudun yeterli oksijen alamamasi ve hayati organlarin
oksijensiz kalarak hasar gérmesi durumudur. Bogulmaya yol acan durumlar oldukca ¢esitlidir. Bayilma ve
bilin¢ kaybi sonucu dilin geriye kaymasi, nefes borusuna sivi dolmasi ya da yabanci cisim kagmasi bu duruma
sebep olabilir. Akcigerlerin zedelenmesi, gazla zehirlenme ve suda bogulma da solunum yolunun tikanmasi-
na neden olan baslica etkenler arasinda yer alir.

Suda bogulmalarda bogulma sirasinda nefes borusu girisinin kasilmasina bagli olarak ¢gok az miktarda su,
akcigerlere girer. Suda bogulmalarda 6zellikle soguk havalarda 20-30 dakika gegse bile yapay solunuma ve
kalp masajina baslanmalidir.

Solunum glcligu yasayan kisilerde nefes almada zorluk, giraltald, hizli ve derin solunum dikkat geker. Agiz-
da balgam birikmesi ve kopuklenme gordlebilir. Yizde, dudaklarda ve tirnaklarda morarma meydana gelir-
ken genel bir sikinti hali ve verilen cevaplarda isabetsizlik ya da kararsizlik gozlenebilir. Durum ilerlediginde
bayilma gercgeklesebilir.

Bogulmalarda ilk yardim uygulamasi su sekildedir:
- Bogulma nedeni ortadan kaldirilir.
- Biling kontrold yapilr.
« Hastanin yasam bulgulari degerlendirilir.

« Solunumun dizensiz oldugu ya da tamamen durdu-
gu hallerde temel yasam destedi uygulanir
(Gorsel 4.11).

 Derhal tibbi yardim istenir (112).

« Nefesaliyorsa hastanin yasam bulgulariizlenir.
Hasta yalniz birakilmaz ve g6zlemlenir.

Gorsel 4.11: Suda bogulmada temel yasam destedi

Hava Yolu Tikanikhgi

Hava yolunun, solunum igin gerekli havanin gecisine engel olacak sekilde kapanmasina tikanma denir. Bu
durum kismi tikanma ya da tam tikanma seklinde ortaya cikabilir.

« Kismi Tikanma

Kismi tikanmada hava akisi tamamen engellenmez; kisi 6ksurebilir, nefes alabilir ve konusabilir. Kismi
tikaniklik yasayan kisiye fiziksel midahalede bulunulmaz. Okslrmesi tesvik edilir, yakindan takip edilir ve
baska bir girisimde bulunulmaz.
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o Tam Tikanma

Tam tikanma durumunda kisi nefes alamaz ve siddetli bir aci hisseder. Elleriyle bogazini tutarak yardim
istemeye calisir fakat konusamaz. Solunumun tamamen engellenmesi nedeniyle kisa siirede hastanin
rengi morarir ve hizla hayati tehlike ortaya gikar. Solunum yolu tam tikandiginda Heimlich (Haymlik) ma-
nevrasli(karna basi uygulamasi) yapilir.

Bebeklerde (0-1yas) solunum
yolunun tam tikanikligi durumunda
Heimlich manevrasi uygulamas
hakkinda videoya ulasmak icin
karekodu kullaniniz.

Cocuklarda (1-8 yas) solunum yo-
lunun tam tikanikligi durumunda
Heimlich manevrasi uygulamas
hakkinda videoya ulasmak icin
karekodu kullaniniz.

Solunum yolu tam tikanik-
liginda Heimlich manevrasi
uygulamasi hakkinda vide-
oya ulagsmak icin karekodu
kullaniniz.

Hava yolu tikanikliginin kismi ve tam tikanma durumlarinda yetiskin bireylerde gorulen ayirt edici belirti ve
bulgulari Tablo 4.1de gosterilmistir.

Tablo 4.1: Yetiskinlerde hava yolu tikanikhginin belirti ve bulgulari

Kismi Tikaniklik Durumunda Tam Tikaniklik Durumunda

Hasta konusma ¢abasi igindedir, ancak konugsamaz. Sorulara

Hasta konusabilr bas hareketleriyle cevap verir.

Hasta kuvvetli oksurebilir. Hasta okstiremez veya gok zayif okstrmeye calisir.

Hasta nefes alamaz. Panik halindedir, aci ceker ve ellerini
Az da olsa nefes alabilir. boynuna gétirir.
Evrensel bogulma isareti yapar.

Yeterli hava alamadigini gosteren yiiksek perdeli sesler

Nefes alirken islik sesi duyulabilir. T,

Tikanikligin devam etmesi halinde cilt mavimsi veya grimsi

renge donebilir Ciltte mavi veya grimsi goriniim vardr.

Sok

Sok, kalp-damar sisteminin yasamsal organlara yeterli diizey-
de kan ulastiramamasi sonucunda ortaya Gikan ve tansiyon
disukligu ile seyreden akut bir dolasim yetmezligidir. Sok du-
rumunda kan basincidiser, nabiz hizlanir ancak zayif héale gelir,
solunum ise hizli ve ylzeyseldir. Cilt soguk, soluk ve nemlidir.
Kiside endise, huzursuzluk ve bas donmesi ortaya ¢ikabilir. Du-
dak ¢evresinde solukluk ya da morarma gozlenirken susuzluk
hissi ve biling seviyesinde azalma da sokun onemli belirtileri
arasindadir. Sok belirtileri gozlendiginde dolasimin destek- | =

lenmesi amaclyla sok pozisyonu uygulanmasi temel ilk yardim 555

yaklasimlarindan biridir (Gorsel 4.12). Gorsel 4.12: Sok pozisyonu

Kanamalar

Damar bltinlGganin bozulmasi sonucu kanin damar disina (viicudun icine veya disina) dogru akmasina ka-
nama denir. Kanamanin ciddiyeti; kanamanin hizi, viicutta meydana geldigi bélge, kaybedilen kan miktari,
kisinin fiziksel durumu, yas! gibi faktorlere gore degiskenlik gosterir.

Dis kanamalarda kan, yaralanan bdlgeden vicut disina dogru akar ve

kolaylikla fark edilir. ig kanamalar ise viicut icinde gergeklestiginden Hasta/yaraliya sok durumunda

disaridan gozle gorilemez ve bu nedenle daha tehlikeli olabilir. Ayrica yapilacakilk yardim hakkindaki

kulak, burun, agiz, aniis ve Greme organlarinda meydana gelen kana- Videoya ”'E§:‘|‘ak'9'" karekodu
ullaniniz.

malar da ayri bir grup olarak degerlendirilir.
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Damar tipine gore kanamalar farkli 6zellikler goste-
rir (Gorsel 4.13). Atardamar kanamalari; kalbin pom-
palama hareketiyle uyumlu olarak kesik kesik ve
fiskirir tarzda akar, kan acik kirmizidir. Toplardamar
kanamalari ise daha koyu renklidir ve genellikle su-
rekli sizinti seklinde devam eder. Kilcal damar kana-
malari ise yuzeyseldir ve kicuk kabarciklar seklinde
goraldr.

Dis kanama durumlarinda yapilacak ilk
yardim hakkindaki videoya
ulasmak icin karekodu kullaniniz.

Yanik, Sicak Carpmasi ve Donma
Yanik

Herhangi bir 1siya maruz kalma sonucu dokularda meydana gelen bozulmadir. Genellikle sicak su veya buhar
temasiyla olussa da sicak kati maddeler, asit ve alkali gibi kimyasal maddeler, elektrik akimi ya da radyasyon
dayaniga neden olabilir.

Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Atardamar Toplardamar Kilcal Damar

Gorsel 4.13: Damar tiplerine gore kanamalar

Burun kanamasi durumlarinda yapilacak
ilk yardim hakkindaki o o==)=kE
videoya ulagmak icin karekodu kullaniniz. 4

Yanik; derinligi, yayginligi ve bulundugu bélgeye bagli olarak organ ve sistemlerde isleyis bozukluklarina yol
acabilir. Agri ve sivi kaybi nedeniyle sok gelisme riski vardir. Ayrica deri bittnliginin bozulmasi enfeksiyon
olasiligini artirir.

Istile olusan yaniklarda ilk yardim uygulamasi su sekildedir:

Yanma hala devam ediyorsa hastanin panik yapmasi ve kosmasi engellenir. Hasta/yaralinin tizeri batta-
niye veya bir ortu ile kapatilir. Battaniye ya da 6rtl yoksa hastanin yerde yuvarlanmasi saglanir.

Yasam belirtileri degerlendirilir.

Solunum yolunun etkilenip etkilenmedigi kontrol edilir.

Yanmis alandaki deriler kaldiriimadan giysiler kesilerek cikarilir.

Yanik bdlge en az 20 dakika tazyiksiz suyun al-
tina tutulur (Gérsel 4.14)(Yanik ylzeyi blyikse
1st kaybi cok olacagindan bu islem énerilmez).

Odem olusabilecegi distinilerek yiiziik, bilezik,
saat gibi esyalar cikarilir.

Hijyene dikkat edilir. Su toplamis yerler patla-
tilmaz.

Yanik bélgesine dis macunu, yogurt, pudra, buz
gibi maddeler surtlmez.

Yanik Gzerine ilag ya da yanik merhemi gibi
maddeler de surllmez.

Yanik tGzeri nemli ve temiz bir bezle kapatilir.
Hasta/yaralinin Gzeri battaniye ile ortalur.

Yanik bolgelere bandaj yapiimaz.

Gorsel 4.14: Yanik bolgenin suyun altina tutulmasi

Yanik genisse ve saglik kurulusu uzaksa hasta/yaralinin kusmasi yoksa bilinci yerindeyse agizdan su/

mineralli su verilerek sivi kaybi 6nlenir.

Tibbi yardim istenir (112).
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Sicak Carpmasi

Ylksek sicaklik ve nem nedeniyle vicut isisinin den-
gelenememesi sonucu ortaya gikan bir durumdur.
Bu durumda kas kramplari, gli¢gsuzlik, yorgunluk ve
bas donmesi gorulebilir. Kiside davranis bozuklugu,
sinirlilik, kuru ve sicak cilt yazeyi ile birlikte baslan-
gigta bol terleme, ilerleyen asamalarda ise terleme-
nin azalmasi dikkat ceker. Mide kramplari, kusma,
bulanti, hizli nabiz, biling kaybi ve hayal gdrme de si-
cak carpmasinin 6nemli belirtileri arasindadir.

Sicak garpmasindailk yardim uygulamasi su sekildedir: ~ Gorsel 4.15: Sicak carpmasinda nemli bezle hastanin ylizintn
« Hasta serin ve havadar bir yere alinir. serietimes!
« Giysiler cikarilir.
« Sirtlstu yatirilarak kol ve bacaklar ylkseltilir.
- Kisi, temiz bir bez veya stinger yardimiyla silinerek (Gorsel 4.15) ya da serin bir dus aldirilarak sogutulur.

- Biling degisikligi olan kisilerde sogutmaigin acele edilmeli, ates dlgimu nedeniyle tedavi geciktiriime-
melidir.

« Sogutmaislemivicut isisi 38-39 °C oldugunda durdurulmaldir.
« Hastanin bulantisi yoksa ve bilinci agiksa su ve tuz kaybini gidermek icin ona su/mineralli su igirilir.

Sicak yaz glinlerinde sicak carpmasina karsi bazi basit dnlemler alinmalidir. Sapka, glines gozIigu, semsiye
gibi koruyucu aksesuarlar kullaniimali; mevsime uygun, agik renkli ve hafif giysiler tercih edilmelidir. Bol sivi
tiketilmeli, vicut temiz tutulmali ve dizenli beslenmeye dikkat edilmelidir. Doktor tavsiyesi disindaki ilac
kullanimindan kacinilmali, dogrudan glines altinda uzun sure kalinmamali ve kapali alanlar dizenli olarak
havalandiriimalidir.

Donma

Asiri soguga maruz kalma sonucu damarlarin buztlmesi ve kan akisinin durmasiyla etkilenen bélgelere ye-
terli kan ulasamadiginda dokularda pihtilasmayla doku hasarinin olusmasi durumudur.

Donmada ilk yardim uygulamasi su sekildedir:

« Sogukla temasi 6nlemek icin hasta/yarali ilik bir
ortama alinir (Gorsel 4.16).

« Hasta/yarali sakinlestirilir.

- Hasta/yarali kesin istirahate alinir ve hareket
ettirilmez.

« Hastal/yaraliya kuru giysiler giydirilir.

- Hasta/yaraliya biling acik ise ilik icecekler verilir.

- Sutoplamis bolgeler patlatilmaz, bu bélgelerin = .
Usti temiz bir bezile értulir. Gorsel 4.16: Donma durumunda sogukla temasin kesilmesi

« Donuk bdlge ovulmaz, o bélgenin kendi kendine
Isinmasi saglanir.

« Hastanin el ve ayaklari dogal pozisyonda tutulur. Eller yumruk yapilmis ve ayaklar buzdlmds ise zorla
acllmaya calisiimaz.

+ Isinmaisleminden sonra hissizlik devam ediyorsa bandaj yapllir.
« Hastanin el ve ayaklari yukari kaldirilir.
« Tibbiyardimistenir(112).
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Kirik, Cikik ve Burkulmalar
Kirk

Kirik, kemik bitiinliginin kendiliginden ya da darbe sonucu bozulmasidir. Ozellikle yaslilik déneminde ke-
miklerin zayiflamasiyla birlikte kendiliginden kirik olusma riski artar. Kiriklar iki farkli bicimde goralebilir. Ka-
pali kirikta kemik butinltgu bozulmasina ragmen deri saglam kalir. Acik kirikta ise deri btttnligu de bozu-
lur, kink ucglari vicut disina cikabilir. Bu durumda kanama ve enfeksiyon riski oldukca ylksektir.

Kiriklarin en énemli belirtileri arasinda hareketle artan siddetli agri, kirik bolgesinde sekil bozuklugu, ha-
reket kaybi ile ddem ve kanamaya bagl olarak gelisen morarma yer

alir. Bunun yaninda kiriklar, yalnizca kemik butdnliginu bozmakla Kol ve kipriiciik kemidi tespiti

kalmaz; cevresindeki dokulara da zarar verebilir. Kirik bdlgesinde hakkinda videoya ulasmak icin
damar, sinir ve kaslarin yaralanmasi veya sikismasi gorulebilir. karekodu kullaniniz.
Burkulma

Burkulma, eklemi olusturan kemiklerin normal hareket sinirlarinin Burkulmalarda ilk yardim
disina zorlanmasiyla, eklem kapsiilii ve baglarin gerilmesi ya da ze- hakkinda videoya ulasmakicin

delenmesi sonucu olusan bir yaralanmadir. Genellikle ani donme, karekodu kullaniniz

ters basma veya disme sirasinda gorulir. Burkulma meydana geldi-
ginde eklem bolgesinde agri hissedilir ve buna kizariklik, morarma, sislik eslik edebilir. Ayrica eklemislevinde
kayip gorulebilir ve bu da hareketi kisitlayarak glnlik aktivitelerin yapilmasini zorlastirir.

Cikik

Cikik, eklemi olusturan kemiklerin darbe veya ani zorlanma sonucu kalici olarak normal yerinden ayrilmasi
durumudur. Cikik olustugunda eklem bélgesinde yogun agri hissedilir, sislik ve kizariklik gozlenir. Ayrica ek-
lem islevini kaybeder ve belirgin bir eklem bozuklugu ortaya ¢ikar. Bu durum acil middahale gerektiren ciddi
bir saglik problemidir.

« Cikik eklem bulundugu sekilde tespit edilir
(Gorsel 4.17).

—

« Cikik, yerine oturtulmaya calisiimaz.
« Hasta/yaraliya agizdan higbir sey verilmez.

« Cikigin oldugu bolgede derirengi, nabiz ve isi
kontrolG yapihr.

« Agriyonetimiicin soguk uygulama yapilr. Buz -
bir havluya sarilarak uygulanabilir.
Gorsel 4.17: Cikik omuz ekleminin tespiti

« Tibbiyardim istenir (112).
Biling Bozukluklar

Biling bozukluklari, beynin normal islevlerinde meydana gelen aksakliklar sonucunda ortaya ¢ikar. Bu
durum hafif dizeyde biling bulanikligindan baslayarak higbir uyarana yanit verilmeyen derin biling kaybina
kadar ilerleyebilir.

Bayilma

Bayilma (senkop) beyne giden kan akisinin gegici olarak azalmasi Bayilma durumlarinda yapilacak
sonucu ortaya gikan kisa sulreli ve ylzeysel biling kaybidir. Genel- ilk yardim hakkinda videoya ulas-
likle kendiliginden diizelir ve kalici bir hasar birakmaz. Sicak, kapali mak icin karekodu kullaniniz.

veya havasiz ortamlarda bulunma; korku, asiri heyecan, yorgunluk,
ani sekilde ayaga kalkma; kan sekerinin dismesi ve bazi enfeksiyonlar bayilmaya neden olabilir.

Bayilma dncesinde ve sirasinda bas donmesi, bayginlik hissi, yizde solgunluk, isime, soguk terleme, ba-
caklarda uyusmaiile hizli ve zayif nabiz gorulebilir. Kisi kisa slreli biling kaybi yasayarak yere disebilir.
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Sara (Epilepsi) Krizi

Sara, beyindeki hasar ya da islev bozukluklarina bagl olarak gelisen kronik bir hastaliktir. Dogum sirasinda
veya sonrasinda olusan beyin zedelenmeleri bu hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Sara krizleri her
zaman aynl belirtilerle gortlmeyebilir ve bazi durumlar ndbeti tetikleyebilir. Uzun sureli a¢lik, uykusuzluk,
asiri yorgunluk, ilaclarin doktor dnerisi olmadan kesilmesi veya dedgistiriimesi ile hormonal degisiklikler bu
durumlardan bazilardir.

Sara nobeti 6ncesinde bazi hastalarda olagan disi kokular algilama veya kas kasilmalari gibi belirtiler goru-
lebilir. N6bet sirasinda hasta aniden bilincini kaybederek yere disebilir ve kontrolsiiz kas kasilmalari yasa-
yabilir. Bu surecte kisa sureli nefes durmasi, yizde morarma, asiri tikuruk salgisi, dil 1sirma, altina kacirma
ve yaralanmalar gorulebilir. Nobet sonrasinda hasta yavas yavas bilincini geri kazanir. Ancak bir stre saskin,
cevresine karsi ilgisiz ve uykulu olabilir.

Sara krizinde ilk yardim uygulamasi su sekildedir:
- Olaylailgili gtivenlik tedbirleri alinir.

« Kriz(Gorsel 4.18), kendi slrecini tamamlamaya
birakilir. Hasta baglanmaya calisiimaz.

- Kilitlenmis ¢ene acilmaya c¢alisiimaz.

« Genel olarak yabanci herhangi bir madde kulla-
nilmaz, koklatilmaz ya da agizdan herhangi bir
yiyecek icecek verilmez.

« Hastanin kendisini yaralamamasina dikkat
edilir. Basini garpmasini engellemek igin basin ~ Gorsel 4.18: Sara krizi
altina yumusak bir malzeme konur. Yaralanma-
ya neden olabilecek gerecler etraftan kaldirilir.

- Sikan giysiler gevsetilir ve kusmaya karsi tedbirli olunur.

- Kriz bittikten sonra kisi derlenme pozisyonuna alinir.

- Diisme sonucu yaralanma varsa gerekli islemler yapilir. Tibbi yardim istenir (112).
Kan Sekeri Diisiikliigii

Kan sekeri diismesi (hipoglisemi), kanda bulunan glikoz diizeyinin azalmasi sonucu ortaya ¢ikan bir durum-
dur. Seker hastaliginin tedavisi sirasinda, uzun sureli egzersizlerde, a¢ kalma ya da bazi bagirsak ameliyatlari
sonrasinda kan sekeri disebilir. Kan sekeri ani olarak distigunde korku hissi, terleme, titreme, hizli nabiz,
aniacikma, yorgunluk, bulanti gibi belirtiler gorulebilir. Bu durum zamaninda fark edilip midahale edilmezse
ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Kan sekeri disUkligu yavas ve uzun slrede gelistiginde ise belirtiler giderek artar. Bas agrisi, gérme bozuk-
lugu, uyusukluk, halsizlik ve genel gii¢siizliik hissi ortaya cikabilir. ilerleyen asamalarda konusma giicliiga,
kafa karisikligi ve biling kaybi gérulebilir. Bu nedenle kan sekeri disukligu, acil midahale gerektiren 6nemli
bir saghk sorunudur.

Kan sekeri dismesinde ilk yardim uygulamasi su sekildedir:

« Hastanin yasam bulgulari degerlendirilir.

« Hastanin bilinci agiksa ve kusmuyorsa hastaya agizdan seker ya da sekerli icecek verilir.

« 15-20 dakikada belirtiler gegmiyorsa hastanin saglik kurulusuna gotirilmesiigin yardim cagirilir.

- Hastanin bilinci yerinde dedilse hastaya derlenme pozisyonu verilerek tibbi yardim ¢agirilir (112).
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Zehirlenmeler

Zehirlenme viicuda zehirli (toksik) bir maddenin girmesi sonucu normal yasamsal islevlerin bozulmasidir.
Disaridan alinan bazi maddeler, vicudun temel fonksiyonlarina zarar verdigi icin zehirli kabul edilir. Zehirlen-
meler; sindirim, solunum ve cilt yolu ile meydana gelebilir.

Sindirim yoluyla zehirlenme, en sik gorilen zehirlenme tlrtdur. Zehirlimaddelerin agiz yoluyla alinarak
sindirim sistemi araciligiyla vicuda girmesiyle olusur. Ev ve bahgede kullanilan kimyasallar, zehirli man-
tarlar, bozulmus gidalar, yanlis veya fazla ila¢ kullanimi ve asiri alkol tiketimi bu gruba drnek verilebilir.

Solunum yoluyla zehirlenme, zehirli maddelerin nefes alirken viicuda girmesiyle gergeklesir. Karbon-
monoksit gazi, lagim gukurlari ve kapali alanlarda biriken karbondioksit, klor, boya, yapistirici ve temizlik
maddeleri bu tlr zehirlenmeye neden olabilir.

Cilt yoluyla zehirlenme ise zehirli maddelerin deri yoluyla kana karismasi sonucu ortaya ¢gikar. Bécek
sokmalari, hayvan isiriklari, ila¢ enjeksiyonlari, sa¢ boyalari ve tarim ilaglari bu tur zehirlenmeye érnek
gOsterilebilir.

Zehirlenmeler, vicudun farkli sistemlerini etkileyerek ¢esitli belirtilere yol acar. Sindirim sistemini etkile-
yen zehirlenmelerde bulanti, kusma, karin agrisi, siskinlik ve ishal gorulebilir. Sinir sisteminin etkilendigi du-
rumlarda ise biling kaybi, havale, kaslarda agri ve kasilma, hareketlerde uyumsuzluk ve sok belirtileri ortaya
cikabilir. Solunum sistemiyle ilgili zehirlenmeler nefes darligi, bas agrisi, bas donmesi ve ciltte morarmaile
kendini gosterebilir. Dolasim sistemini etkileyen zehirlenmelerde ise nabiz dlzensizlikleri, soguk terleme ve
ileri durumlarda kalp durmasi gorulebilir.

Sindirim yoluyla zehirlenmede ilk yardim uygulamasi su sekildedir:

Solunumyoluile zehirlenmelerde ilk yardim uygulamasi
su sekildedir:

Biling kontrold yapilir.

Agiz zehirli madde ile temas etmisse su ile calka-
lanir, zehirli madde ele temas etmisse el sabunlu
suile yikanir.

Yasam bulgulari degerlendirilir.
Kusma, bulanti, ishal gibi belirtiler degerlendirilir.

Hasta kusturulmaya calisimaz. Ozellikle yakici
maddelerin (deterjan, camasir suyu vb.) alindig
durumlarda hasta asla kusturulmaz.

Biling kaybi varsa hastaya derlenme pozisyonu
verilir Gérsel 4.19: Gida zehirlenmesinde derlenme pozisyonu

(Gorsel 4.19).
Hasta/yaralinin Gzeri ortalar.

Tibbiyardim istenir (112). Ulusal Zehir Danisma Merkezi (UZEM-114)ile iletisime gecilerek uzman destedi
alinabilir.

Olayla ilqili bilgiler toplanarak kaydedilir. Sindirim
yolu ile olan zehirlenmelerde tibbi midahaleye
yardimci olmak igin zehirli maddenin turd, ilag ya
da uyusturucu madde kullanimi, hastanin saat
kacta bulundugu, bulundugu yerde ne tip ilaglarin
oldugu gibi bilgiler saglik ekiplerine verilir.

-~
=

Hasta temiz havaya cikarilir ya da ortam havalan-
dirilir.

Hastanin yasam bulgulari degerlendirilir (4.20).

Hasta yari oturur pozisyonda tutulur. Gorsel 4.20: Gaz zehirlenmesinde yasam bulgularinin
degerlendirilmesi
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« Bilin¢ kapali ise hastaya derlenme pozisyonu verilir.

« Tibbiyardim istenir(112). Ulusal Zehir Danisma Merkezi (UZEM-114)ile iletisime gegilerek uzman destegi
alinabilir.

. ilk yardimci miidahale sirasinda kendini ve cevresini korumak icin gerekli tedbirleri almalidir. Maske
veya islak bez kullanmalidir. Elektrik dugmeleri, diger elektrikli aletler ve isiklandirma cihazlari
kullanilmamalidir.

« Yogun duman varsa ilk yardimci kendi gtvenligini riske atmadan hastayi bir ip yardimiyla disari
cekmelidir.

Cilt yolu ile zehirlenmelerde ilk yardim uygulamasi su sekildedir:
« Hastanin yasam bulgulari degerlendirilir.
« Ellerin zehirlimadde ile temasi 6nlenmelidir.
« Zehir bulasmis giysiler ¢ikariimalidir.
« 15-20 dakika boyunca deri bol suyla yikanmalidir.

« Tibbiyardimistenir(112). Ulusal Zehir Danisma Merkezi (UZEM-114)ile iletisime gegilerek uzman deste-
gi alinabilir.

Uygulama

Asadida yasam zincirini olusturan basamaklari gosteren bir gorsel ve bu zincirin 6nemine iliskin kisa bir
aciklama yer almaktadir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretme-
ninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bir bakis acisiyla degerlendiriniz.

Olay yerinin dogru degerlendirilmesiyle baslayan stire¢, yasam zincirinin ilk halkasini olusturur.

Olay yerinde Ambulans iyilesme
temel ekiplerince
yasam canlandirma
destegi miidahalelerinin
i yapilmasi L yapilmasi +
12 Acil Olay yerinde Hastanede
Cagn sok cihazi hayata déndiirme
Merkezinin (OED) sonrasi tedavi ve
aranmasi kullaniimasi bakim yapilmasi

Yasam Zinciri

Yasam zincirindeki her halka son derece onemli ve gereklidir. Halkalar olay yerinde baslar ve hastanede
sonlanir. Halkalarin herhangi birinde olan eksiklik veya gecikme temel yasam desteginin basarisini azalta-
rak hastanin hayatta kalma sansini azaltir.

1. Olay yerinde dogru yapilan ilk yardim uygulamalarinin hastanede gergeklestirilen canlandirma ve
tedavi siirecine nasil katkisinin oldugunu aciklayiniz.

2. 112 Acil Cagri Merkezinin zamaninda aranmasinin, yasam zincirinin isleyisi agisindan neden kritik
oldugunu gerekgeleriyle degerlendiriniz.
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— Kontrol Noktasi

Asadida Dogru (D) / Yanhs (Y) 6nermeleri igeren tanilayici dallanmis agag verilmistir. Verilen onerme-
nin dogru oldugunu diisiiniiyorsaniz (D), yanlis oldugunu diisliniiyorsaniz (Y) segenegini isaretlemeniz
gerekmektedir. ilk 5nermeden baslayarak yapacaginiz segimlerle ve oklar yoniinde ilerleyerek bir
cikis noktasi belirleyiniz.

Bilingsiz ancak normal _Q_, 1.Cik
solunumu olan hasta/ -G
yarali derlenme pozis- 2. Cikis

Olay yerinde tehiike yonuna getirilmelidir.

varsa ilk yardimeinin
ortamda kalmasi ve

midahaleyi strdirme-
si gerekir. Acil yardim hatti ile

goriismede uzun _G» 3. Cikig

. La-» ve ayrintil tibbi

15 yardlmm, her durumda aciklamalar yap||mas| _°_> 4. Cikis

/_0_, hasta veya yaralidan riza zorunludur.

almadan miidahaleye

baslayabilir. Derlenme pozisyonu,

(—c—> solunumu olmayan

hasta/yaralilarda da 8. Cikis

dogrudan uygulanabilir.

5. Cikis

?9

Birincil kontrolde biling
durumu, solunum ve
belirgin kanama hizli-

ca degerlendirilir.

Temel yasam deste-

l o ginde ggiis basisi ile _Q" 1. Gikig

ilk yardim, profesyonel yapay solunum 30 2 _G'
saglik ekipleri gelene oraninda uygulanir. 8. Cikis

kadar olay yerindeki mevcut
imkanlarla yapilan gegici Kalp masajinda basilar _Q_, 9. Ciki

miidahaleleri kapsar. (_°_> dakikada yaklasik 60 e
kez olacak sekilde _°_> 10. Cikis

Hasta/yaralinin hika- yapilmalicir:

yesi, tim degerlendir-
me basamaklarindan
once ayrintili bigimde

alinmalidr. Sok belirtileri goriilen
Lc_, hastada dolagimi _Q" 1. Gikis
Olay yerinin givenligi desteklemek igin sok

% saglanmadan hasta/yara- pozisyonu uygulanir. 12. G
liya dogrudan miidahale

edilmemelidir. Cikiklarda eklem bulun-

dugu pozisyonda tespit _Q" 13. Gikis
edilir ve yerine oturtul-
. maya calisimaz. ° > 14 Gikis
112 Acil Yardim aranir-

ken olay yeri konumu
aclk ve net bicimde

belirtilmelidir.
Sok durumunda hasta/

yaralinin basi yiikselti-
lerek hasta/yarali otu-

rur pozisyona getirilir.

15. Gikis

16. Gikis
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SAGLIKLI VE GUVENLI YASAM

Her yil 4-11 Mayis tarihleri arasinda kutlanan is Saghdi ve Givenligi Haftasi (Gérsel 4.21), glivenli galisma
ve yasam ortamlarinin olusturulmasinin bireysel ve toplumsal 6nemini hatirlatmayr amaglar. Bu hafta
kapsaminda dlzenlenen etkinliklerle kazalarin ve meslek hastaliklarinin blydk olgtde onlenebilir oldugu
vurgulanir. Riskleri dnceden fark etmenin ve uygun tedbirleri almanin yasamsal degeri 6n plana ¢ikarihr.

T TS T TS ST T T T T4

~ RiSK ALMA
d ONLEM AL

{ l is Saglig ve Givenligi Haftasi

[V GV @V GV G GV G G G AV 4 G & & O L L e e o & O

Gorsel 4.21: is Saglhgi ve Giivenligi Haftas afisi

Is sagligi ve glivenligiyalnizcais yerleriyle sinirli bir konu degildir. Okullar, evler, spor alanlari ve giinliik yasamin
surdlruldigu tum ortamlar; fiziksel, kimyasal, biyolojik ve ergonomik riskler barindirabilir. Kaygan zeminler,
uygunsuz yik kaldirma, elektrikli cihazlarin bilingsiz kullanimi veya yetersiz aydinlatma gibi durumlar gerekli
tedbirler alinmadiginda ciddi kazalara yol acabilir. Ayrica elektrik kaynakli yanginlar ve acil cikislarin kapali
olmasi blyUk tehlike olusturur. Merdiven, balkon ya da ytksek alanlarda koruyucu 6nlemlerin alinmamasi ise
yuksekten disme riskiniartirir. Bu nedenle is sagligi ve glvenligi, givenli davranis gelistirme ve 6nleyici bakis
acisl kazanma sureci olarak ele alinmalidir.

Giinliik yasamda bulunulan ortamlarda karsilasilabilecek tehlike ve risklerin dnceden fark edilmesi, kazalarin
6énlenmesi ve giivenli bir yagamin siirdiiriilmesi agisindan neden 6nemlidir?

— 2. Etkinlik 8

Adi Saglikli ve Giivenli Yagam Farkindaligi
Amaci Saglikh ve glivenli yasam icin giivenli ortam olusturabilme
Siire 40 dk.

Yénerge

« Bu etkinlikte sizlerden saglikli ve givenli yasam igin tehlike, risk ve tedbirlere yonelik bir farkindalik
afisi veya broslri hazirlamaniz beklenmektedir.

+ Etkinlik sonunda hazirladiginiz afis veya brosur Cevredeki tehlike ve riskler
dgretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Biitinciil hakk'l?dal‘("‘(jjeoli’a”“'@mak'G'"
Dereceli Puanlama Anahtari”ile degerlendirilecektir. arekodukulaniniz.

« Asagidaki uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gergeklestiriniz.

1. Cevrenizde karsilasabileceginiz tehlike ve riskler hakkinda karekod ile verilen animasyon/video/sunu-
yu izleyiniz.
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— >

leyiniz.

2. izlediginiz igerikten yola gikarak islak zemin, daginik kablo, kimyasal madde, uygunsuz sekilde yiik
kaldirma, yetersiz aydinlatma, yangin ve yuksekten disme gibi durumlardaki tehlike ve riskleri belir-

Fiziksel:

3. Belirlediginiz tehlike ve riskleri asagidaki alt baslklara gore siniflandiriniz.

Kimyasal:

Biyolojik:

Ergonomik:

« Mdihendislik ¢ozimleri

. Idari kontroller

« Tehlikeyi kaynaginda yok etme

« Tehlike kaynagini ikame etme

« Kisisel koruyucu donanim kullanimi

4. Ogretmeniniz rehberliginde heterojen gruplar olusturunuz.

5. Grubunuzla birlikte belirlediginiz ve siniflandirdiginiz tehlike ve riskleri asagida verilen risk kontrol
tedbirleriile iliskilendirerek verilen tabloyu doldurunuz.

Tehlike/Risk

Sectiginiz Risk kontrol
Tedbiri

Uygulanacak Tedbir

Tespit edilen "Tehlike/Riske"
gore belirlenen tedbirin neden
secildigini gerekcelendiriniz.

Degerlendirme

6. Tabloda olusturdugunuz “Tehlike ve Risk-Kontrol Tedbiri" listesini, uygulanacak tedbir ve gerekceleri-
nizin dogrulugunu 6gretmeniniz rehberliginde degerlendiriniz.

7. Grubunuzla birlikte sorumluluk paylasimi yaparak her bir tehlike, risk ve tedbirlere
yonelik bir farkindalik afisi veya brostri hazirlayiniz. Hazirladiginiz
afisi veya brosuri okul panosunda paylasiniz.

Biitiinciil Dereceli
Puanlama Anahtan
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Risk Kontrol Tedbirleri

Is saghgi ve glivenliginde risklerin kontrol altina alinmasinda 6ncelik sirasina dayali bir yaklasim benimsenir.
Bu yaklasimda amag, calisani tehlikeden korumadan 6nce tehlikenin kendisini ortadan kaldirmak ya da
etkisini en aza indirmektir.

Tehlikeyi Kaynaginda Yok Etme

is saghgl ve glvenliginde en etkili korunma yéntemi, tehlikenin tamamen ortadan kaldiriimasidir. Bu
yaklasim, riskin ortaya ¢ikmasini engelleyerek is kazalari ve meslek hastaliklarinin olusma olasiligini en alt
seviyeye indirir.

Bu yaklasimla ilgili 6rnekler sunlardir:

« |slak zemin riskine karsi zeminin surekli kuru kalmasini
saglayacak drenaj sistemlerinin kurulmasi

- Daginik kablolarin tamamen kaldirilarak duvar igi veya
kanal sistemine alinmasi

« Zararli kimyasallarin sirecten cikarilmasi

» Beden gucuyle yuk kaldirma yerine mekanik tasima
araclarinin kullaniimasi (Gorsel 4.22)

« Yetersiz aydinlatmaya neden olan alanlarin yeniden Gérsel 4.22: Yk tasimada mekanik arac
tasarlanmasi (fork-lift) kullanimi

Tehlike Kaynagini ikame Etme (Degistirme)

Tehlikenin tamamen ortadan kaldirilamadigi durumlarda daha az tehlikeli madde, yontem veya ekipmanlarin
tercih edilmesi yoluna gidilir. Bu yaklasim ¢alisanlarin riske maruz kalma ihtimalini azaltmayi amaclar.

Bu yaklasimla ilgili drnekler sunlardir:

» Zararl kimyasallar yerine daha az zararli veya ¢evre dostu
kimyasallarin kullaniimasi

- Kaygan zemin kaplamalarinin kaymaz malzemelerle
degistirilmesi(Gorsel 4.23)

« Tozolusturanislemler yerine daha az toz gikaran tretim
yéntemlerinin uygulanmasi

« GUrdltald makinelerin daha sessiz ¢calisan ekipmanlarla '
degistiriimesi Gorsel 4.23: |s yerinde kaymaz zemin malzemesi
kullanimi
Miihendislik Coziimleri

Tehlikenin yok edilemedigi veya ikame edilemedigi durumlarda calisani tehlikeden fiziksel olarak ayirmaya
yonelik teknik ve yapisal dizenlemeler yapilir. Bu dizenlemeler, galisma ortaminda yapilan tasarim ve
donanim degisikliklerini kapsar.

Bu yaklasimla ilgili drnekler sunlardir:

« Tehlikeli alanlarin fiziksel bariyerler veya guvenlik
citleriyle sinirlandiriimasi

« Riskliislemlericin otomatik veya uzaktan kumandali
sistemlerin kullaniimasi (Gorsel 4.24)

» Makinelerde acil durdurma sistemlerinin kurulmasi

« Calisma alanlarinin ergonomik bigimde yeniden
diizenlenmesi Gorsel 4.24: Uzaktan kumanda edilebilen sistem
kullanimi
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idari Kontroller

Tehlikenin ortadan kaldirilamadigi veya mihendislik 6nlem-
leriyle tamamen kontrol altina alinamadigi durumlarda bas-
vurulan sistematik diizenlemeleri ifade eder. idari kontrol-
ler kapsaminda yer alan uyari isaretleri (Gorsel 4.25), egitim
faaliyetleri ve yazili talimatlar, ¢alisanlarin risklere karsi biling-
lenmesini saglayarak glvenli davranis kiltirandn gelismesine
katkida bulunur.

/A
@0

Gorsel 4.25: is saghgi ve glvenligi uyari isaretleri

®:
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Uyari isaretleri, calisanlarin tehlikelere karsi farkindahgini ar-
tirarak glvenli davranislarin gelismesine etki eder. Uyari isa-
retlerinin dogru yerde ve anlasilir bigimde kullanilmasi, is sagligi ve guvenligi uygulamalarinin etkinligini artirir.

Egitim faaliyetleri calisanlarin riskleri tanimasi, korunma yollarini 6grenmesi ve glvenli davranis gelistirmesini
amaclar. Egitimler sayesinde calisanlarin bilgi dizeyi artar, hatali uygulamalar azalir ve is kazalarinin 6nlenme-
sine katki saglanir.

Yazili talimatlar, calisanlara “nasil glvenli calisilacag’” konusunda acik ve sistematik rehberlik sunar. Yazili ku-
rallarin erisilebilir ve anlasilir olmasi, uygulamadaki etkinligi artirir.

Kisisel Koruyucu Donanim Kullanimi (KKD)

Kisisel koruyucu donanimlar, diger tedbirlerin yeterli olmadigi durumlarda calisani dogrudan korumaya ydnelik
ekipmanlardir ve son koruma basamadi olarak degerlendirilir. Bu donanimlar arasinda baret, koruyucu gozluk,
maske, eldiven, ¢elik burunlu ve kaymaz tabanli is ayakkabilari ile emniyet kemeri yer alir.

— Uygulama

Asadidaki metinde Osmanli Devleti'nde is sagligi ve giivenligi alaninda yapilan ilk diizenlemelerden biri
olan Dilaver Pasa Nizamnamesi ve bu diizenlemenin isgilerin galisma kosullari iizerindeki etkilerine ilis-
kin bilgilere yer verilmistir.Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gret-
meninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak elestirel bir agisiyla degerlendiriniz.

Osmanli Devleti'nde is saghgi ve guvenligi alanindaki ilk duzen-
lemelerden biri, 1867 yilinda yurlrlige giren Dilaver Pasa Ni-
zamnamesidir. Bu dizenleme, Eregli Kdmur Madeninde galisan
iscilerin karsilastigi agir ve tehlikeli calisma kosullari nedeniyle

hazwlanmlsltlr.. Amac Uretirni sUrdUrUr.ken iscilerin ‘Qallsma ko—. "‘"—ﬁ’d—ﬂ.’/a{-
sullarini belirli kurallara baglamaktir. Dilaver Pasa Nizamnamesi . P

ile gunlik galisma sdresi sinirlandiriimis, galisma ve dinlenme A

sureleri dizenlenmis, iscilerin barinma kosullarinin iyilestiril-

mesi ve Ucretlerinin dncelikli olarak 6denmesi kararlastiriimis-

tir. Ayricaiscilerin hastalanmalari durumunda tedavi altina alin- """"5"’—'41&_
malari, agir ha§tal|k héllerinde ise saglik durumlar d[.j.zenlene —A)

kadar tedavi sureci boyunca isten muaf tutulmalar yonunde

uygulamalar benimsenmistir. Bu diizenlemeler, is kazalari ve Eregli Kémar Maden-i Himayum
meslek hastaliklarini azaltmaya yonelik is saghdi ve givenligi Idaresinin Nizamnamesi.

anlayisinin erken 6rnekleri olarak kabul edilmektedir. Dilaver Pasa Nizamnamesi

Her ne kadar uygulamada baz eksiklikler bulunsa da Dilaver
Pasa Nizamnamesi, Osmanli Devletinde is¢ilerin saghigini ve givenligini korumaya yonelik atilan ilk sis-
temli adimlardan biri olarak is sagligi ve guvenligi tarihinde dnemli bir yere sahiptir.

1. Dilaver Pasa Nizamnamesi‘'nde yer alan ¢alisma siiresi, dinlenme ve saglikla ilgili diizenlemelerin giinii-
miiz is saghdi ve giivenligi anlayisiyla hangi yénlerden benzerlik gésterdigini aciklayiniz.

2. Dilaver Pasa Nizamnamesi'nin is¢ilerin sagligini korumaya yonelik hiikiimler icermesine ragmen uygu-
lamada yeterince etkili olamamasinin sebepleri neler olabilir?
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— Uygulama

Asadidaki metinde okullarda is sagligi ve giivenliginin dnemine iliskin bilgiler verilmistir. Bu bilgilerden
yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla
tartisarak elestirel bir bakis acisiyla degerlendiriniz.

Okullar, 6grencilerin 6grenim gordigu ve birgok kisinin birlikte bulundugu yasam alanlaridir. Bu nedenle
okullarda is saghgi ve guvenligi, herkesin sorumluluk almasini gerektiren ortak bir anlayistir. Glvenlik kil-
tara; riskleri 6nceden fark etmeyi, tehlikeleri azaltmayi ve glvenli davranislari ginlik yasamin bir pargasi
haline getirmeyi amagclar.

Okul ortaminda glvenligin saglanmasi igin belirlenen kurallara uyulmasi gok dnemlidir. Kaygan zeminlere
dikkat edilmesi, elektrikli aletlerin gtivenli kullanilmasi, acil ¢ikislarin acik tutulmasi ve laboratuvar ile atol-
yelerde gerekli tedbirlerin alinmasi kazalarin 6nlenmesine katkida bulunur. Ayni zamanda 6grencilerin ve
galisanlarin bu konularda bilgilendirilmesi, givenli davranislarin gelismesini destekler.

Guvenli bir okul ortami, dikkatli ve sorumlu davranislarla mimkindur. Okulda bulunan herkesin kendisini
ve cevresindekileri korumaya 6zen géstermesi, glvenlik kultirdnin yerlesmesine yardimci olur. Bu anla-
yis, saglikli bireylerin yetismesine ve egitim surecinin givenli bir sekilde strddrilmesine etki eder.

1. Okullarda is saghgi ve giivenliginin herkesin sorumlulugu olarak ele alinmasinin temel gerekgesini
aciklayiniz.

2. Okul ortaminda giivenligin saglanmasina yénelik uygulamalar neler olabilir? Bu uygulamalarin kazala-
rin dnlenmesine katkisini agiklayiniz.

3. Giivenlik kiiltiiriiniin 6grencilerin okul yagsamindaki davraniglari lizerindeki etkisini degerlendiriniz.

— Kontrol Noktasi

Bir meslek lisesinin metal teknolojisi alani metal isleri atdlyesinde yapilan galismada kaygan zemin, gurul-
talt makineler, yanici madde kullanimi ve yetersiz yonlendirme nedeniyle bazi riskler olustugu belirlenmis-
tir. Bu riskleri azaltmak icin alinacak tedbirlerin hangi risk kontrol tedbirleri kapsaminda degerlendirilecedi
belirlenecektir.

Asadida verilen riskleri inceleyiniz. Her bir tedbire karsilik gelen harfi, risk kontrol tedbirleri tablo-
sunda yer alan basliklardan uygun olanin altina yaziniz. Her 6nlemi yalnizca bir baslik altinda deger-
lendiriniz.

a) Baret takilmasi e) Acil ¢cikis yonlendirme levhasi  h) Cok gurultila pnématik
yerlestirilmesi aletlerin (basingli havaile
. f) Havalandirma sisteminin calisan aletler) yerine daha

takilmasi aletler kullanilmasi
g) Yanici Madde levhasinin

yerlestirilmesi

b) Kaygan zeminin kurutulmasi

¢) Solvent bazli boya yerine su
bazli boya kullaniimasi

d) Kaymaz tabanli is ayakkabisi §) Yangin s6ndirme sistemi

giyilmesi kurulmasi
Tehlikeyi Kaynaginda | Tehlike Kaynagini P Uyan isaretleri Kisisel Koruyucu
Yok Etme ikame Etme LT I Kullanimi Donanim Kullanimi
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4. TEMA OLCME VE DEGERLENDIRME SORULARI

Asagida temayaiiliskin bilgi ve becerileri degerlendirmeye yonelik toplam 22 soru verilmistir.

1.

Aksam saatlerinde evde ailesiyle birlikte olan Mert, banyoda zeminin islak ve kaygan olmasi nedeniyle
ayaginin kaymasi sonucu duser. Ayaga kalkabildigini sdylese de basinin déndigunt, midesinin bulandi-
gini ve halsiz oldugunu ifade eder. Basinda belirgin bir yara veya kanama yoktur ancak kisa sureligine ne
oldugunu hatirlamakta zorlandigini belirtir. Ailesinden biri “Biraz dinlensin, gecger.” derken, bir baskasi
112'nin aranmasi gerektigini distinmektedir.

Bu durumda 112 Acil Yardim numarasinin aranmasinin gerekliligini ilk yardim bilgileri isiginda de-
gerlendiriniz. (Cevabinizda hangi belirtilerin acil yardim gagrisini gerektirdigini ve yalnizca “diisme”
olayinin degil hangi ek durumlarin kararinizi etkiledigini agik¢a belirtiniz.)

Asagida yetiskinlerde Temel Yasam Destegi uygulamasina ait bir akis semasi verilmistir. ilk yardim
bilgilerinizi ve varsa deneyimlerinizi dikkate alarak semadaki numaralandiriimis bosluklari uygun
sekilde doldurunuz.

Olay yerinin guvenli oldugundan emin olunur.

T T
Yanit var. Yanit yok.

\ 4

Agizici kontrol edilir, gorinen yabanci cisim varsa ¢ikarilir ve hava yolu acilir.

1 I
Solunum var. Solunum yok.

147



4.Tema

3-8. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Okul bahcgesinde teneffls sirasinda arkadaslariyla sohbet eden Mehmet, aniden bas donmesi yasayarak
yere duser. Cevresindeki 6grenciler, Mehmet'in solunumunun devam ettigini ancak bilincinin kapali oldugu-
nu fark eder. Bu durum karsisinda dgrenciler kisa sureli bir panik yasar.

Ogrencilerden biri arkadaslarini hemen kaldirip oturtmayi énerirken, bir digeri yan yatirilarak derlenme po-
zisyonu verilmesi gerektigini soyler. Diger 6grenciler ise bdyle bir durumda nasil hareket etmeleri gerektigi
konusunda kararsiz kalir.

3.

148

Derlenme pozisyonu verilmesini 6neren 6grencinin yaklagimini degerlendiriniz. Bu uygulamanin
uygun olup olmadigini gerekgeleriyle agiklayiniz.

Bu olayda derlenme pozisyonunun uygulanmasinin temel amaci asagidakilerden hangisidir?
A) Hava yolunun acik kalmasini saglamak ve olasi riskleri azaltmak

B) Solunumun tamamen durmasini engellemek

C) Bilinci kisa strede geri kazandirmak

D) Hastayi daha hizli ayaga kaldirmak

E) Dolasimi hizlandirmak

Kaldirip oturtmayi 6neren 6grencinin yaklasimini ilk yardim ilkeleri agisindan degerlendiriniz.

Derlenme pozisyonu uygulanirken dikkat edilmesi gereken adimlardan ikisini yaziniz ve bu adimlarin
neden 6nemli oldugunu agiklayiniz.

Bu olayda 6grencilerin farkl 6nerilerde bulunmasinin ilk yardim siirecine etkilerini degerlendiriniz.

Asagida farkliilk yardim durumlari verilmistir. Bu durumlarda derlenme (sabit yan yatis) pozisyonunun
uygulanip uygulanamayacagini degerlendiriniz.

Uygun olanlarin karsisina uygun, uygun olmayanlarin karsisina uygun degil yaziniz.

No | Durum Degerlendirme (Uygun/Uygun Degil)
1 Bilinci kapali ancak solunumu devam eden kisi

2 Solunumu olmayan kisi

3 Kusma riski olan, bilinci kapali kisi

4 Havale sonrasi bilinci kapali, solunumu devam eden kisi

5 Siddetli gogus agrisi olan ve kalp krizi siphesi bulunan kisi

6 Agiz iginde kanama veya sivi birikimi olan bilinci kapali kisi

7 Ciddi travma gegirmis ve ¢oklu yaralanmasi olan kisi
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9-12. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Okul bahgesinde yapilan bir voleybol maginda Ayse, karsi takimdan atilan topa sigradiktan sonra dengesini
kaybederek ayaginin tGzerine ters basar. Ayaginda aniden siddetli bir agri hisseder, ayak bileginde kisa sure-
de sislik olusur ve ylrimekte zorlanir. Ayse’nin bilinci agiktir ancak agrisi nedeniyle tedirgindir. Arkadasla-
rindan biri ayagini oynatmasini isterken, bir digeri buz uygulamasi yapilmasini 6nerir. Olay okul bahgesinde,
dgrencilerin yogun oldugu bir alanda gerceklesmistir.

9. Asagida Ayse’nin durumuna miidahale edilmeden 6nce ilk yardimcinin gozden gegirmesi gereken
bazi durumlar verilmistir. Uygun olanlarin karsisina v, uygun olmayanlarin karsisina Y isareti

koyunuz.
No | Olgiitler Degerlendirme
1 Olay yerinin glvenli ve ilk yardim uygulamasina uygun olup olmadigi degerlendirilmelidir.
2 Hasta/yaralinin bilincinin agik olup olmadigi kontrol edilmelidir.
3 Burkulan eklemde agri ve sislik olup olmadigi gézlemlenmelidir.
4 Burkulan eklem hareket kisithligini azaltmak amaciyla zorlanmadan hareket ettirilmelidir.
5 Hasta/yaralinin burkulan bolgeyi kullanip kullanamadigi belirlenmelidir.
6 Durumun ciddiyetine gore tibbi yardima ihtiyac olup olmadigi degerlendirilmelidir.
10. Ayse'nin yasadigi belirtiler dikkate alindiginda
I. Ayse'de burkulma meydana gelmis olabilir.
[I. Ayaginin Uzerine basamamasi, eklem bélgesinin etkilendigini distindurar.
[ll. Ayagini hemen hareket ettirmesiiyilesmeyi hizlandirir.
IV. Sisligin olusmasi yumusak dokularin zarar gordtigind gosterir.
¢ikarimlarindan hangileri yapilabilir?
A)lvell B)llvelll C)l, Ilvelll D)l llve IV E)IL I llvelV

11. Arkadaslarindan biri "Ayagini biraz hareket ettirirse agrisi azalir, sonra buz koyariz." demektedir.

Bu oneriyi burkulmalarda ilk yardim ilkeleri agisindan degerlendiriniz.

12. Ayse'nin yasadigi durum dikkate alindiginda burkulma sonrasi yanlis bir ilk yardim uygulamasinin
ortaya cikarabilecedgi olasi sonugclar neler olabilir? Agiklayiniz.
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13-16. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Trafikte seyir halindeyken motosikletiyle kaza yapan bir strlcu, yola savrularak basini sert bir zemine ¢ar-
par. Kazanin ardindan bir slre hareketsiz kalan strtcinudn yanina gelen ¢evredeki kisiler, bilincinin kapal
oldugunu ancak solunumunun devam ettigini fark eder. Olay yerinde toplanan bazi kisiler, strlictyt hemen
oturtmak ya da ayaga kaldirmak ister.

13. Kazazedeye ilk olarak hangi ilk yardim uygulamasi yapilmalidir? Nedenini agiklayiniz.

14. Olay yerinde bulunan ilk yardimcilarin kendi giivenlikleri ve kazazedenin giivenligi agisindan dikkat
etmeleri gereken hususlar nelerdir?

15. Bu durumda yapilabilecek yanlis bir miidahalenin kazazede iizerinde ne gibi olumsuz sonugclara yol
acabilecegini degerlendiriniz.

16. Bilinci kapali ancak solunumu devam eden kazazedelerde genellikle derlenme pozisyonu uygulanir.
Ancak motosiklet kazalari gibi bas ve boyun travmasi stiphesinin bulundugu durumlarda bu uygulama
tercih edilmez.

Bu iki durumu karsilastirarak, derlenme pozisyonunun hangi durumlarda uygulanmasinin gerekli
oldugunu giinliik yasamdan drneklerle aciklayiniz.

17. Bir trafik kazasinda ¢evrede bulunan kisilerin panige kapilarak bilingsiz miidahalelerde bulunma-
sinin, ilk yardim siireci ve kazazedenin saglik durumu iizerindeki etkilerini agiklayiniz. ilk yardim
bilgisinin bu tiir durumlarda bireye ve topluma sagladig katkilari degerlendiriniz.

18. Bir atdlyede zeminin zaman zaman islandigi, elektrik kablolarinin yerde acikta bulundugu ve galisma
alaninda yeterli aydinlatmanin olmadigi gozlemlenmistir.

Bu ¢alisma ortaminda is sagligi ve giivenligi agisindan mevcut tehlikeleri ve bu tehlikelerden dogabi-
lecek riskleri agiklayiniz.
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19. Bir fabrikada ¢alisanlara ise baslamadan 6nce baret ve eldiven dagitilmis ve bu ekipmanlarin kullanimi

zorunlu hale getirilmistir. Calisanlar kurallara uymasina ragmen zaman zaman kazalar yasanmistir.

Sadece kisisel koruyucu donanim kullaniminin neden yeterli oimayabilecegini agiklayiniz.

20. Kaygan zemin riskinin bulundugu bir is yerinde kazalarin 6nlenmesine yonelik bir miihendislik ¢6zii-
mii ve bir idari kontrol uygulamasi 6neriniz ve 6nerinizi kisaca agiklayiniz.

21. Asadida verilen her bir tedbirin hangi risk kontrol tedbirine ait oldugunu yaziniz ve gerekgenizi kisa-

ca aciklayiniz.

Tedbirler

Ait Oldugu Risk Kontrol Tedbiri

Gerekge

Kaymaz zemin kaplamasi yapiimasi

Uyari levhasi yerlestirilmesi

Eldiven kullaniimasi

22. Okulda, spor salonunda ya da ev ortaminda karsilasilabilecek bir is saghigi ve giivenligi riskini belir-
leyiniz. Belirlediginiz bu riskin sebep olabilecegi olasi kazalari agiklayiniz ve bu riskin dnlenmesi i¢in
alinabilecek uygun bir tedbiri gerekgesiyle yaziniz.

Daha fazla 6l¢me ve
degerlendirme sorusuna
ulasmak icin karekodu okutunuz.



https://ders.eba.gov.tr/ders//redirectContent.jsp?resourceId=92018f42bf80c95b6b476c71b9d74eea&resourceType=1&resourceLocation=2

9.TEMA

GUVENLI'ULASIM
VIE

TRAFIK
BILINCI

‘ . Trafik Killtiiri - Yolcu Giivenligi
- Trafik Giivenligi o Siirtici Givenligi
- Yaya Givenligi « Trafik ve Cevre

| Bu temada sizlerden

« trafikteki tutum ve davranislarda etkili iletisimin toplum Gzerindeki etkisine
yonelik elestirel diistinebilmeniz,

« trafik givenligi bilincinin insan hayatina etkilerini sorgulayabilmeniz,

« yaya guvenligi ile ilgili bilgi toplayabilmeniz,

« yolcu givenligi ile ilgili bilgi toplayabilmeniz,

« s(rtcd glvenligi ile ilgili bilgi toplayabilmeniz,

« trafigin cevre dzerindeki etkileri ile ilgili timevarimsal akil
yUrGtebilmeniz

beklenmektedir.
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5. Tema
Karekodu

5. Tema sunusuna
ulasmak icin kare-
kodu kullaniniz.

( \_Anahtar Kavramlar |
mikromobilite hava kirliligi
trafikte etkili iletisim trafik yogunlugu gurdlta Kirliligi

| Sizlerden tema sonunda olgme ve degerlendirme sorularini yanitlamaniz ve
karekodlar ile verilen dlcme ve degerlendirme etkinliklerini
gerceklestirmeniz beklenmektedir.
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BASLARKEN

Asadgidaki metinden yararlanarak verilen sorulari cevaplayiniz.

Trafikte Giivenli Davranislarin Onemi

Bireyler trafik ortaminda yaya, yolcu veya surucu rolleriyle yer almaktadir. Yapilan arastirmalar, yayalarin
trafik kazalarinda arag icindeki bireylere gore daha savunmasiz oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle
yaya gegitleriile trafik isaret ve levhalari glvenligin saglanmasinda 6nemli bir rol Ustlenmektedir. Ancak bu
alanlarin sundugu guvenligin islevsel hdle gelmesi, yayalarin trafik kurallarina uygun ve dikkatli davranma-
sina baglhdir.

Trafik glvenligi yalnizca yaya alanlariyla sinirl degildir. Yolcu olarak bulunulan durumlarda da glivenli dav-
ranislar bilyik 5nem tasimaktadir. istatistikler, emniyet kemeri kullaniminin ani duruslar ve kazalar sirasin-
da ciddi yaralanma riskini dnemli 6lgtde azalttigini gdstermektedir. Bu nedenle emniyet kemeri takiimasi
arac icinde bulunan bireylerin karsilasabilecedi riskleri en aza indiren temel dnlemlerden biridir.

Arastirmalar, trafikte sergilenen bilingli davranislarin hem bireysel guvenligi hem de trafik dizenini ve gev-
reyi olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir. Kurallara uyulan trafik ortamlarinda kazalarin, trafige
bagl gurultundn ve gereksiz dur-kalklarin daha az géruldugu belirlenmistir. Bu durum trafikte yaya ve yolcu
olarak alinan guvenlik dnlemlerinin toplum ve gevre agisindan da 6nemli sonuclar dogurdugunu goster-
mektedir.

URKIYE CUMHURIYETI

/ iCISLERI BAKANLIGI

kemerinle

#YolVerHayata

www.icisleri.gov.tr | www.jandarma.gov.tr | www.egm.gov.tr

1. Trafikte kurallara uyulan ve uyulmayan durumlar karsilastirildiginda trafik diizeni ve gevre
acisindan ne gibi farklar ortaya cikabilir?

. Yaya davranislarinin trafik giivenligi izerindeki roliinii aciklayiniz.
. Trafikte giivenligin saglanmasi icin kullanilan giivenlik ekipmanlari nelerdir?

. Otobiis ya da otomobilde yolcu olarak emniyet kemeri takmak neden 6nemlidir?

i A W N

. Toplu tasima aragclarini kullanirken uyulmasi gereken kurallar nelerdir?
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HAYATIN iCINDEN

Asadida yayalarin trafik ortaminda sergiledikleri bireysel davraniglarin olusturdugu riskler ile farkh ulagim
tiirlerinde yolcu giivenligini saglamaya yonelik yasal ve teknolojik 6nlemlere iliskin bilgilere yer verilmistir.
Bu bilgilerden yararlanarak sorulari cevaplayiniz.

Trafikte Yaya ve Yolcu Giivenligine Yonelik Yasal Diizenlemeler

Trafik ortaminda yayalarin bazi davranislari gtvenlik acisindan risk olusturabilir. Karsiya gecerken dikkat-
siz davranmak, cep telefonu veya kulaklik kullanmak, yaya gecidi disindaki noktalardan gegcmek ve trafik
isaretlerine dikkat etmemek bu riskler arasindadir. Bu tlr riskleri azaltmak amaciyla trafikte cesitli yasal
duzenlemeler uygulanmaktadir.

Trafikte yaya, surucu ve yolcu glvenligini saglamak amaciyla 6zel araglar, toplu tasima araclari, motosik-
letler ve bisikletler gibi farkl ulasim turlerini kapsayan c¢esitli yasal dizenlemeler hayata gecirilmistir. Bu
duzenlemeler, bireylerin trafik ortaminda daha glvenli davranmasina yénelik olarak uygulanmaktadir.

Baslica yasal dizenlemeler sunlardir:
« Yaya gegitlerinin belirlenmesi ve 1sik bulunmayan yaya gegitlerinde yayalara gegis dnceligi verilmesi
- Trafikisiklari ve isaretlerine uyma zorunlulugu
« Yerlesim yerleri ve okul gevrelerinde hiz sinirlarinin belirlenmesi

. Ozelaraclar ve sehirler arasi toplu tasima araclarinda emniyet kemeri kullaniminin zorunlu hale
getirilmesi

- Motosiklet ve bisiklet kullanicilariigin kask gibi koruyucu ekipmanlarin kullanimina yonelik diizenleme-
ler

- Trafik kurallarina uymayanlara yonelik idari yaptirimlarin uygulanmasi

Bu yasal duzenlemeler; yayalarin karsidan karsilya gecerken dikkatli olmasini, trafik isaretlerine uymasini ve
farkli ulagim turlerinde yolculuk yapan bireylerin emniyet kemeri ya da koruyucu ekipman kullanmasini tes-
vik ederek olasi riskleri azaltmayl amaclamaktadir. Bu durum; trafikte glvenligin yalnizca bireysel tercihlere
birakilmadigini, tum ulasim turlerini kapsayan kamusal bir sorumluluk olarak ele alindigini gostermektedir.

Trafik Giivenligini Destekleyen Teknolojik Uygulamalar

Yasal duzenlemelerin etkili bicimde uygulanmasi ve denetlenmesi
amaciyla farkli ulasim tirlerine yonelik teknolojik uygulamalardan ya-
rarlaniimaktadir. Bu teknolojiler; yayalarin, yolcularin ve diger kullani-
cilarin farkinda olmadan yapabilecedi hatalarin olumsuz sonuglarini
azaltmak Uzere gelistirilmistir.

One cikan teknolojik uygulamalar sunlardir:
- Yaya trafik isiklari ve sesli uyari sistemleri(Gorsel 5.1)

» Yogunluga gore galisan akilli trafik sinyalizasyon sistemleri

» Hiz tespit ve denetim sistemleri(radar, elektronik denetleme
sistemleri) Gorsel 5.1: Akilli yaya sinyalizasyon sistemi

- Toplu tasima ve 6zel araglarda kullanilan emniyet kemeri uyari sistemleri
» Motosiklet ve bisiklet kullanicilarii¢in gorindrligu artiran aydinlatma ve uyari teknolojileri
- Carpisma 6nleme, acil fren, hiz sinirlama gibi arag igi gtivenlik teknolojileri

Ozel araglar, toplu tasima araglari, motosikletler ve bisikletler igin uygulanan giivenlik énlemleri arasinda
hangi benzerlikler ve farkliliklar bulunmaktadir? Bu farkliliklarin nedenleri neler olabilir?

Yasadiginiz gevrede yaya ve yolcu giivenligini artirmak amaciyla yeni bir yasal diizenleme ya da teknolojik
uygulama 6nerme firsatiniz olsaydi ne dnerirdiniz? Neden?
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TRAFIK KULTURD

Trafik, insanlarin gin icinde en sik karsilastiklari ortak yasam
alanlarindan biridir. Okula giderken, bir arkadasla bulusurken
ya da eve donerken farkinda olmadan pek ¢ok kisiyle ayni yollar
paylasilir. Bu strecte verilen kliglk kararlar kisa bir bekleme, bir
elisaretiya da bir bakis cevredekiinsanlaridogrudan etkileyebilir
(Gorsel 5.2).

Bazen gdsterilen kligUk bir sabir, blyUk bir gerginligin 6nine ge-
cebilir; aceleyle verilen bir tepkiise hi¢ yasanmamasi gereken bir
olaya donusebilir. Trafikte karsilasilan her bireyin kendine 6zgu
bir durumu olabilecegini disinmek, olaylara daha anlayislive sa-  Gérsel 5.2: Trafikte olumlu iletisime &rnek bir
kin yaklagsmayi kolaylastirir. strGcd davranisi

Gunlik hayatta sergilenen davranislarin baskalarinin yasamini nasil etkileyebilecegini distinmek, trafikte
daha bilingli ve saygili davranmanin 6nemini ortaya koymaktadir.

Trafikte verilen kiigiik tepkilerin ¢cevredeki insanlarin davraniglari ve trafik ortami iizerindeki etkileri neler
olabilir? Sinif arkadaglarinizla tartiginiz.

— 1. Etkinlik -

Adi Trafikteki Tutum ve Davranislarda Etkili iletisim
Amaci Trafikteki tutum ve davranislarda etkili iletisimin toplum Gizerindeki etkisine yonelik elestirel diistinebilme
Siire 40 dk.

Yonerge

« Etkinlik sonunda sizlerden yansitici glinltk hazirlamaniz istenmektedir.
« Yansitici gunlugu hazirlamak icin kitabin sonundaki "Ekler" bdlimunde yer alan "Form 9"u kullaniniz.

« Hazirladiginiz yansitici ginlik, 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Buttncul Dereceli Puan-
lama Anahtari” ile degerlendirilecektir.

+ Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi tamamlayiniz.

1. Karekodda verilen Emniyet Genel Midlrliglne ait trafikte Trafikte etkililetisim
etkiliiletisim temali kamu spotlariniizleyiniz. hakkindaki videoya ulasmak
icin karekodu kullaniniz.

2. izlediginiz videolarda yer alan olumlu ve olumsuz iletisim
orneklerini sorgulayarak belirleyiniz. Bu 6rnekleri nezaket
kurallarina uygun bir dil kullanarak ifade ediniz.

3. izlediginiz videolardan ve giinliik yasamda trafikte gozlemlediginiz tutum ve davranislardan hareketle
olumlu ve olumsuz iletisimin topluma etkilerini asagidaki sorular ¢cercevesinde sinif arkadaslarinizla
tartisiniz.

« Trafikte etkiliiletisim neden 6nemlidir?
« Etkiliiletisimin trafik givenligine ve toplumsal huzura katkilari nelerdir?
+ Olumlu ve olumsuziletisim ornekleri toplumda hangi sonuglara yol agar?

« (Gunluk yasamda trafikte gozlemlediginiz bir iletisim 6rnegi size ne disindurur? Bu drnekten hangi
sonuglara ulasirsiniz?

« Empati, saygi, hosgord, sorumluluk gibi degerler trafikte etkili iletisimle nasil iliskilendirilebilir?

— >
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4, Trafikteki tutum ve davranislarda etkiliiletisimin topluma etkileri Gzerine akil ylriterek cikarimlar
yapiniz.

5. Yaptiginiz gikarimlardan hareketle trafikte (yaya olarak, serviste, aile bireyleriyle aragta vb.) diger yol
kullanicilariyla saygl, empati ve anlayis cergevesinde iletisim kurmaya 6zen gosteriniz. Bu surecgte
etkili iletisimin olusturdugu glvenli ve uyumlu ortami fark etmeye ve bu anlayisi gunlik davranislari-
niza yansitmaya calisiniz.

6. Bir hafta boyunca trafikte yasadiginiz deneyimleriigeren bir yansitici glinlik olusturunuz. Ginlu-
gundzde trafikte kurulan iletisimin bireysel ve toplumsal glivenlik Uzerindeki etkileri ile sabir, sayqi,
empati ve sorumluluk temelli tutumlarin ginlik davranislariniza nasil yansidigini degerlendiriniz.

Degerlendirme

Biitiinciil Dereceli
Puanlama Anahtari

Trafikte Etkili iletisim ve Davranis Bilinci
Trafik ve Trafik Kurallan

Trafik; yayalarin, hayvanlarin ve tasitlarin ulasim yollari Gzerindeki
hareketlerini kapsayan (Gorsel 5.3) insanlarin bu yollari ortak
kullandigi ve ginlik yasamin ayrilmaz bir pargasi olan sosyal bir
ortamdir. Bireyler evlerinden ciktiklari andan itibaren yaya, yolcu
ya da sUrucU olarak bu sistemin dogal bir parcasi haline gelir. Trafik
sadece fiziksel bir hareket alani olmanin 6tesinde bireylerin deger
yargilarinin, tutumlarinin ve baskalarina bakis acilarinin ginlik
yasama yansidigi bir etkilesim ortamidir. Bu nedenle trafikte
sergilenen davranislar bireysel tercihlerle sinirlikalmayip toplumsal  Gérsel 5.3: Tasitlarin olusturdugu trafik
sonuglar dogurur.

Trafikte guvenligin ve dizenin saglanabilmesi icin bireylerin uymasi gereken bazi temel ilkeler vardir. Trafik
kurallari, yasalar ve yonetmeliklerle belirlenen; sinirlari, sorumluluklari ve yaptirimlari acikga tanimlanmis
yazili kurallardir. Bu kurallar toplumun can ve mal gtivenligini korumayi, ulasimin dizenliislemesini ve kazalarin
onlenmesiniamaglar. Glvenli ve huzurlu bir trafik ortamiyalnizca yazili kurallara uymakla saglanmaz. Kurallara
uymak hem yasal bir zorunluluk hem de dnemli bir vatandaslik gdrevidir. Bu baglamda trafikte glvenli ve
huzurlu bir ortamin olusmasinda gorgu, nezaket, empati, 6fke yonetimi ve beden dili temel unsurlar arasinda
yer alir.

Trafikte Gorgii, Nezaket ve Empati

Gorgl ve nezaket kurallar, trafikte diizenin korunmasinda nemli
bir rol oynar. Saygili davranmak, tesekkir etmek, ihtiyaci olanlara
yardim etmek (Gorsel 5.4) ve gereksiz korna galmaktan kacinmak
yazili olmayan ancak herkes tarafindan benimsenmesi gereken
temel davraniglardir. Bu davranislarin aliskanlik héline gelmesi,
trafikte karsilikli gliveni artirir ve iletisimi kolaylastirir.

Trafikte etkili iletisimin temel unsurlarindan biri empati
kurabilmektir. Bireylerin zaman zaman aceleci, hatali davranislar
sergileyebilecedi ya da stresli olabilecegini g6z 6nunde
bulundurmak olaylara daha anlayisli yaklagsmayi saglar. Empati, catismalari azaltarak sabir ve saygiya dayal
bir iletisim ortaminin olusmasina katkida bulunur.

Gorsel 5.4: Trafikte engelli bireye yardim etmek
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Trafikte Ofke Yonetimi ve Beden Dili

Ofke, trafikte glivenligi tehdit eden énemli duygusal etkenlerden
biridir. Ornegin yogunluk, gecikme ve beklenmedik durumlar sabir-
sizlik ve kizginliga yol agabilir. Ofkeyle verilen kararlar ise hatali ve
tehlikeli sonuclar dogurur. Bu nedenle trafikte bulunan bireylerin
sakinligini korumasi, 6fkesini yonetmesi onemlidir. Gerekli durum-
larda araci guvenli bir yerde durdurup kisa bir mola vermek ya da
derin nefes almak glvenli bir yaklasim olabilir.

Trafik ortaminda beden dili ile konusma Uslubu, etkili iletisimi dog-
rudan etkileyen unsurlar arasindadir (Gérsel 5.5). Beden diliyle veri-
len mesajlar cogu zaman sozlerden daha etkilidir. Sert bakislar, sal-
dirgan mimikler ve yiksek sesle konusma gerginligi artirirken galer
yUz, sakin bir ses tonu ve sayqili jestler olumlu bir iletisim ortamini destekler. Ayrica trafikte selektor, dortlu
ikaz, korna gibi ara¢ sinyalleri de slruculer arasinda sembolik bir iletisim araci olarak kullanilabilir.

Gorsel 5.5: Trafikte beden dili

“Sabrinla yol ver." anlayisi (Gorsel 5.6) trafikte aceleci ve tepkisel davranislardan kagcinmayi, sakinlik ve karsilikli
saygl temelinde hareket etmeyi hatirlatir. Bu yaklagim, bireylerin hem kendi guvenliklerini hem de diger yol
kullanicilarinin gvenligini gozetmelerine katkida bulunur.

N w'm:wE CUMHURIVETI

SLERI BAKANLIGI

sabrinla

Y LV@R
O~UIO~ C

#YolVerHayata

BIRUKTEN

s e
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Gorsel 5.6: Yol Ver Hayata Kampanyasi afisi
Olumsuz Davraniglarda Bulunanlari Uyarma

Trafik kurallari, insanligin deneyimlerinden hareketle olusmus 6nleyici ve koruyucu ilkelerdir. Bu agidan trafikte
onemsiz ve ihmal edilebilir kural yoktur. Kurallarin ihlali, trafikte yer alan tim insanlari olumsuz etkileyecedi
igin kurallara uymayanlari ve hatali davrananlari saygi ve nezaketle uyarmak énemli bir vatandaslik gorevidir.
Co6zUm Uretilemeyen durumlada guvenlik gorevlilerinden yardim istemek guvenli ve huzurlu bir ulasim igin
gerekli bir davranistir.

TRAFIK GUVENLIGI TEMEL DEGERLERI o

insan odakl, gevreye duyarli ve siirdiiriilebilir olmak

Hukuka uygun, toplumsal ve etik degerlere saygiyi esas almak
Bilgi ve teknolojiye dayall, inovasyona acik

Hesap verebilir, tarafsiz ve givenilir olmak

Etkin, stirekli ve kapsamli bir yaklasim benimsemek

N

Yerli, milli ve 6zgiin degerleri esas almak
7. s birligine aik, uluslararasi alanda oncii bir yaklasim sergilemek
trafik giivenligi temel degerleridir. )
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— Uygulama

Asadidaki metinde trafikte hosgorii ve empati kavramlarinin bireylerin tutum ve davranmislar iizerindeki
etkilerine iliskin bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iligkin gériisle-
rinizi 6gretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisiniz, ulastiginiz sonuglari elestirel bakis agisiyla
degerlendiriniz.

“Yaratilani hos gér, Yaradan'dan otiird.”

Yunus Emre'nin bu soz0, insanin davranislarini yalnizca kurallar ve cezalar
Uzerinden degil baskasinin insan olma halini gozeterek diizenlemesi gerek-
tigini vurgular. Trafik ortami; acele, stres ve 6fkenin kolayca ortaya ¢iktigi
bir alan olmasina ragmen bu soz surUcdulere ve yayalara karsilikli anlayis ve
sabir sorumlulugunu hatirlatir. Trafikte hata yapan bir bireyi yalnizca "ku-
ral ihlalcisi" olarak gérmek yerine, onun da bir insan oldugunu fark etmek;
korna calma, hakaret etme, tehlikeli davranislar gibi olumsuz tepkilerden
kacinilarak sakin ve glvenli tutumlarin benimsenmesini saglar. Bu yonuyle
Yunus Emre’nin hosgori anlayisina uygun davranma, trafikte empatiyi yal-
nizca nezaket degil can guvenligini koruyan ahlaki bir davranis bigimi olarak
konumlandirir.

Yunus Emre (Temsili)

1. Yunus Emre’nin “Yaratilani hos gor, Yaradan'dan étiirii.” s6zii metinde hangi diisiinceyi vurgulamak
icin kullaniimistir? Aciklayiniz.

2. Metinde hosgdriiniin “ahlaki bir davranis bicimi” olarak tanimlanmasi ne anlama gelmektedir? Bu
goriise katiliyor musunuz? Gerekcelendirerek aciklayiniz.

— Uygulama

Asagidaki metinde trafik kurallarina uyulmamasinin bireysel haklar, toplumsal yagam, ¢evre ve ekonomi
lizerindeki etkileri ele ainmaktadir. Bu bilgilerden yararlanarak sorulara verdiginiz yanitlari, 6gretmeni-
nizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisiniz ve ulastiginiz sonuglari elestirel bir bakis acisiyla degerlen-
diriniz.

Trafik kurallarina aykiri davranislar, bireylerin temel haklarinin ihlal
edilmesi anlamina gelir. Trafikte sergilenen ihmalkéar ve hatall tu-
tumlar; ulasim hakkini, mal varligini ve en dnemlisi yasam hakkini
tehdit eder. Yasam hakki, diger tum haklarin kullanilabilmesinin 6n
kosuludur ve dinyanin her yerinde kanunlarla glivence altina alin-
mis temel bir haktir. Bu haklarinihlali, sadece bireyi degil ekonomi-
yive gevreyi de olumsuz etkiler.

Trafik kazalari, Ulke ekonomisine ek yUkler getirir. Bu durum top-
lumsal ihtiyaglaricin ayrilabilecek kaynaklarin azalmasina yol acar.
Ayrica kazalar, cevreyi olumsuz etkileyerek dogal yasam alanlarina
zarar verir ve ekolojik dengeyi bozar.

Ulasim hakki (Temsili)

Trafik kurallarina uymayan bireyler toplumun glvenli yasam, ula-
sim ve mal glvenligi haklarini zedeleyen hukuka aykiri tutumlar sergilemis olur. Gelismis toplumlarigin can
ve mal guvenligi vazgecilmezdir clinku bu haklarin ihlali toplumsal yapiyi zedeler.

1. Trafik kurallarina uymamanin yasam ve ulasim hakki iizerindeki etkilerini aciklayiniz.
2. Trafik kazalarinin iilke ekonomisi ve gevre lizerindeki etkilerini degerlendiriniz.

3. Trafik kurallarina uymamanin toplumsal giivenlik ve birlikte yasama kiiltiirii iizerindeki etkilerini
aciklayniz.

159



5.Tema

— Kontrol Noktasi

1. Asadida verilen trafik durumlarini inceleyiniz. Verilen tutum ve iletisim ifadelerinden uygun olanlari
secgerek tablodaki her bir durumla eslestiriniz.

Tutum ifadeleri iletisim ifadeleri
+ Duyarli ve sorumluluk sahibi - Sdrdcul, yayaya gegcmesiicin el ile isaret eder.
« Sabirli ve uzlasmaci « Slricl g6z temasi kurarak 6zur diler.
« Saygili ve empatik « Yaya, bas selami verir ve gulimseyerek surtclye
+ Acelecive tahammiulstz tegekkur eder.
. Dikkatsiz « SurlcU korna galarak tepki gosterir.

« SUrlcl sozlu olarak uyarida bulunur.

Durumlar Uygun Tutum Uygun iletisim

1. Siriicd, yaya gecidinde bekle-
yen yayay! fark eder.

2. Yolda gegis Ustlnlagtne iliskin
bir tartisma yasanir.

3. Bir yaya, arag srtctstine
tesekkir etmek ister.

4, Trafikte ofkeli ve aceleci davra-
niglar gézlemlenir.

2-3. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Aksam saatlerinde yogun trafikte ilerleyen bir strlcU, yaya gecidine yaklasirken yavaslayip durur ve geg-
mek isteyen yayaya el isaretiyle yol verir. Yaya basini sallayarak tesekkur eder. Bu sirada arkadaki stricu
sabirsizlanir, korna galar ve el kol hareketleriyle yol veren sirlcuye tepki gdsterir. Yasanan gerginlik kisa
sUreli bir duraksamaya yol acar ve trafik akisi aksar.

2, Trafikte sergilenen olumlu ve olumsuz tutum ile iletisim bigimleri nelerdir? Agiklayiniz.

3. Sozlii iletisim yontemini tercih etmeden, korna ¢alarak veya el kol hareketleriyle tepki géstermenin
trafik ortaminin giivenligi ve trafik akisi lizerindeki olasi etkileri nelerdir? Aciklayiniz.
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Yaya gecidinde atilan bir adim (Gorsel 5.7), emniyet ke-
merine uzanan bir el ya da hizini disuren bir arac sira-
dan gorunebilir. Oysa bu klcuk davranislar blyuk kaza-
lari 6nleyebilir. Trafik, yalnizca arag ve yollardan olusan
bir diizen degil insanlarin birlikte uyum saglamaya ¢a-
histigi bir yasam alanidir. Bu alanda yapilan her davranis
baskalarinin yasamini da etkiler.

Trafik guvenligi, kisinin kendisini korumasi ve baska-
larinin yasam hakkina saygi gostermesidir. Kurallara
uymak bir zorunluluktan ¢ok, ortak yasamin geregidir.
Dikkatli ve sorumlu davranildiginda trafik daha duzenli,
6ngorulebilir ve guvenliolur. Trafikte verilen her kararin

bireysel ve toplumsal sonuglari oldugu unutulmamalidir.

Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Gorsel 5.7: Yaya gecidinde givenli gegis

Trafikte kurallara uyulmasinin bireyler ve toplum agisindan saglayabilecegi olumlu sonuglar neler olabilir?

— 2. Etkinlik

8*

Anahtar”ile degerlendirilecektir.

videoyu izleyiniz.

sagladigi katkilari belirleyiniz.

Adi Trafik Givenligi
Amaci Trafik giivenligi bilincinin insan hayatina etkilerini sorgulayabilme
Siire 40 dk.

Yénerge

« Etkinlik sonunda sizlerden trafik givenligi posteri hazirlamaniz beklenmektedir.

« Hazirladiginiz poster 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Analitik Dereceli Puanlama

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Trafik gvenligi bilinci hakkinda karekodda verilen etkilesimli

2. izlediginiz etkilesimli videodan hareketle trafik giivenligi bilincini icin karekodu kullaniniz.
kendi ifadelerinizle tanimlayiniz ve bu bilincin insan hayatina

Trafik giivenligi bilinci hakkinda
etkilesimli videoyaya ulagmak

3. Trafik glvenligi bilincinin insan hayatina katkilarini ortaya koyacak sorular hazirlayiniz.

Y
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4, Hazirladiginiz sorulari sinif arkadaslarinizla paylasarak konunun farkli yonlerini tartisiniz.

5. Trafik glvenligi bilincinin insan hayatina katkilarini destekleyen verileri ve gergek hayat drneklerini
arastirarak bilgi toplayiniz. Bu siregte guvenilir kaynaklardan yararlanmaya 6zen gosteriniz.

6. Topladiginiz bilgilerin dogrulugunu 6gretmeniniz rehberliginde glvenilir kaynaklardan karsilastirarak
degerlendiriniz.

7. Elde ettiginiz bilgilerden yararlanarak trafik gtvenligi bilincinin insan hayatina katkilari konusunda
ctkarimlarda bulununuz.

8. Trafik glvenligi bilincinin insan hayatina katkilari konusundaki ¢cikarimlariniza yonelik bir poster hazir-
layiniz.

Degerlendirme
Analitik Dereceli
Puanlama Anahtari

Trafik Giivenligi Bilinci

Trafik glivenligi; ulasim sirasinda karsilasilabilecek riskleri en aza indirmeyi amagclayan sistemli uygulamalari
ve bireysel onlemleri kapsar. Kara, deniz ve hava tasitlarinda seyahat ederken alinan basit dnlemlerin can
kaybi ve yaralanma oranlarinda kayda deger dusUsler sagladigi bilimsel calismalarla ortaya konmustur.
Teknolojik donanimlar énemli bir destek saglasa da ulasim guvenligi esas olarak kural bilinci ve kisisel
korunma dnlemleriyle batunlestiginde gergeklesir. Ulasim sirasinda karsilasilabilecek acil durumlarda 112 Acil
Cagri Merkezine basvurulmasi gerektiginin bilinmesi, gtivenligin dnemli bir tamamlayicisidir.

Bu kapsamda ulasim gavenligini artirmaya yonelik baslica bireysel korunma onlemleri emniyet kemeri takma,
guvenlik ekipmani ve kask ile can yelegi kullanimidir.

Emniyet Kemeri Takma

Emniyet kemeri, kara tasitlarinda kullanilan en temel pasif
glvenlik ekipmanidir (Gérsel 5.8). Kaza aninda yolcunun arag
icinde savrulmasini Onleyerek carpmanin etkisini azaltir.
Emniyet Genel MUdurligu verilerine gore emniyet kemeri
kullanimi 6limlu trafik kazalarinda riski %45 ile %60 arasinda
azaltmaktadir.

Yasal duzenlemelerle tum surlcd ve yolcular i¢in kullanimi
zorunlu hale getirilen bu guvenlik 6nleminin aliskanlik
dizeyinde uygulanmasi trafik gavenligi bilincinin gelismesi
acisindan onemlidir. Benzer sekilde ucaklarda da kalkis, inis ve
tdrbulans sirasinda emniyet kemerinin takili olmasi yolcularin
ani  sarsintilardan  kaynaklanabilecek yaralanmalardan
korunmasi igin zorunludur. Emniyet kemeri takmak sadece yasal bir zorunluluk degil ayni zamanda bireyin
kendi yasamina ve baskalarinin glvenligine gosterdigi sayginin da bir gostergesidir.

Gorsel 5.8: Emniyet kemeri kullanimi
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Giivenlik Ekipmani ve Kask Kullanimi

Acik tasitlarla (bisiklet, motosiklet, elektrikli skuter vb.) yapi-
lan ulasimda meydana gelen kazalar beyin ve omurilik travma-
lari gibi ciddi yaralanmalara yol acabilir. Kask kullanimi

(Gorsel 5.9), bilimsel verilerle etkinligi kanitlanmis temel bir
koruyucu 6nlemdir. icisleri Bakanligi ve Emniyet Genel Miidiir-
[Ggu tarafindan yapilan agiklamalara gore agir yaralanma ile
can kaybi riskini dnemli élglde azaltir. Reflektif giysiler gece
gorunurligunu artirirken dizlik ve dirseklik gibi ekipmanlar
darbenin etkisini hafifletir. Bu koruyucu donanimlarin dizenli
kullanimi bireysel guvenligi artirir.

Can Yelegi Kullanimi

Canyeledi, bireyin su ylzeyinde kalmasini saglayarak boguima
riskini azaltan temel glvenlik ekipmanidir (Gorsel 5.10). Gol,
nehir, deniz gibi ortamlarda kullaniimak Uzere tim su tasitla-
rinda yeterli sayida ve kolay erisilebilir bicimde bulundurulmasi
gerekir. Yolcu gemileri, feribotlar ve ¢zel teknelerin yani sira
suya inis ihtimali bulunan ugaklarda da can yelekleri Gnemli bir
gavenlik unsurudur.

Canyeleginin dogru giyilmesi, bedene uygun olmasi ve dizenli
olarak kontrol edilmesi koruyuculugunu artirir. Acil durumlar-
da talimatlara uygun sekilde kullanilan can yelegi, yizme bil-
meyen bireyler basta olmak Uzere tim yolcular i¢in yasamsal
bir givenlik destegi sunar.

Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Gorsel 5.9: Kask kullanimi

Gorsel 5.10: Can yeledi kullanimi

— Uygulama

rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak degerlendiriniz.

Trafikte glvenlik, yalnizca araclarin saglamliina ya da
yollarin durumuna bagl dedildir; bireylerin dikkatli ve so-
rumlu davranislari da en az bunlar kadar belirleyicidir. Kisa
sUreli bir dikkatsizlik, hiz sinirinin asilmasi ya da cep tele-
fonu kullanimi gibi davranislar kazalarin baslica nedenleri
arasindadir. Bu durum yalnizca surtcduler igin degil mesaj
yazarken yurlyen, kulaklikla cevresini duymayan ya da
yaya gecidinde ekrana bakarak karslya gecen yayalar igin
de ciddi riskler olusturmaktadir. Dikkatin birkac saniye
bile yoldan ve gevreden uzaklasmasi, yaklasan bir aracin

olarak degerlendirilir.

yabilecegi kazanimlar nelerdir?

Asadgidaki metinde trafikte giivenli davranislarin birey ve toplum iizerindeki etkilerine iliskin bilgilere
yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iligkin gériislerinizi 6gretmeninizin

ya da uyariisaretinin fark edilmesini engelleyerek kazalara zemin hazirlayabilir. Trafik kazalari, yaralanma
ve maddi kayiplarin yani sira toplumsal sonuglar da dogurur. Saglk hizmetlerine olan ihtiyag artar, trafik
akisl aksar ve kamu kaynaklari kaza sonrasi mudahalelere yonlendirilir. Trafikte glvenli davranislarin yay-
ginlasmasi, toplumsal uyumun ve karsilikli sorumluluk bilincinin gliclenmesine katkida bulunur. Guvenli
bir trafik ortami, striculerin ve yayalarin birbirinin yagam hakkina saygi gésterdigi bir ortak yasam alani

1. Trafikte kisa siireli bir dikkatsizliGin bireylerin yagamini riske atabilecek sonuglari neler olabilir?

2. Trafikte kurallara uygun davranislarin sorumluluk bilinci ve giiven duygusu agisindan topluma sagla-

Dikkatli arag kullanmak
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Kontrol Noktasi

Asadida Dogru (D) / Yanhs (Y) 6nermeleri igeren tanilayici dallanmis agag verilmistir. Verilen onerme-
nin dogru oldugunu diisiiniiyorsaniz (D), yanlis oldugunu diisiiniiyorsaniz (Y) segenedgini isaretlemeniz
gerekmektedir. ilk 5nermeden baslayarak yapacaginiz segimlerle ve oklar yoniinde ilerleyerek bir
cikis noktasi belirleyiniz.

0

Emniyet kemeri yalnizca
sehirler arasi yolculuklar-
da takilmas gereken bir
ekipmandir.

Kask takmak, motosik-
let siiriiciilerinin trafik
kazalarinda hayatta kalma
ihtimalini artirir.

Deniz tasitlarinda can
yelegi yalnizca kaptanlar
tarafindan kullanilmalidir.

0

Ucaklarda emniyet
kemerinin baglanmasi,
tlrbilans gibi tehlikeli
durumlarda yolcu gi-

venligini saglar.

° ¢

Kask, yalnizca bagin
arka kismini korumaya
yoneliktir.

° ¢

Emniyet kemeri tak-

mak, trafik kurallarina

uymaktan cok kisisel
tercihe baghdir.

° e

Can yelekleri, su iize-
rinde kalmayi saglar
ve bogulmayi dnler.

¢

Emniyet kemeri, disiik
hizlarda meydana
gelen kazalarda da
yaralanma riskini

azaltir.

Arka koltukta oturan
yolcularin emniyet
kemeri takmasina

gerek yoktur.

Bisiklet kullanan bi-
reylerin kask takmasi,
bas yaralanmalarini
onemli dlciide azaltir.

Kask takmak sadece
motorlu tasit kullanan-
lar igin gereklidir.

Can yelekleri, suda
biling kaybi yasanmasi
durumunda hayatta
kalma ihtimalini artirir.

Yiizme bilen kisilerin

su tasitlarinda can

yeledi kullanmasina
gerek yoktur.

Trafik giivenliginde
alinan kisisel dnlemler,
bireyin yani sira gevre-
sindekilerin givenligini

de etkiler.

Trafikte giivenligi
sagjlamak sadece
strtictlerin sorumlulu-
gundadir.

—°—> 1. Cikis
—0—> 2. Cikis

—Q—> 3. Cikis
—°—> 4. Gikis

5. Cikis

6. Cikis

7. Cikis

20 90

8. Cikis

9. Cikis

10. Gikis

1. Gikis

12. Cikis

13. Cikis

14. Gikis

15. Gikis

9090000

16. Cikis
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

YAYA GUVENLIG

Yayalarin da ara¢ sUrUculeri kadar etkin birer paydas
oldugu trafik, kurallar ve dizen Uzerine kurulmus bir
sistemdir (Gorsel 5.11). Glnlik yasamda kaldirimda
yurlrken, kavsakta beklerken ya da yaya gecidinden
karsiya gecerken alinan kararlar trafik dtzeninin bir
parcasidir. Trafik ortamindaki her davranis, kurallar ve
isaretler dogrultusunda anlam kazanir ve bu dizenin
devamliligina etki eder. Bu nedenle yaya olarak trafik-
te bulunmak; gevreyi dikkatle gozlemlemeyi, diger yol
kullanicilarini dikkate almayi ve ortak alan bilinciyle ha-
reket etmeyi gerektirir. Bu dogrultuda gelistirilen yaya
davranislari hem bireysel giivenligi hem de trafik diize-  Gorsel5.11: Yayalar ve tasitlar
nini gaclendirir.

Yaya olarak trafikte verilen kararlarin trafik diizeni ve trafikteki diger bireyler iizerindeki etkileri neler olabi-
lir? Sinif arkadaslarinizia tartisiniz.

— 3. Etkinlik 8@

Adi Yaya Gavenligi
Amaci Yaya guvenligi ile ilgili bilgi toplayabilme
Siire 40 dk.

Yénerge

« Etkinlik sonunda sizlerden yaya givenligiile ilgili bir rapor hazirlamaniz beklenmektedir.

« Hazirladiginiz rapor 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Butincul Dereceli Puanlama
Anahtar”ile degerlendirilecektir.

« Etkinlik sonunda “Grup Degerlendirme” formunu doldurunuz. Degerlendirme igin kitabin sonunda
"Ekler" boliminde yer alan 'Form 10" u kullaniniz.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.
1. Asa@ida verilen soruile ilgili disincelerinizi ifade ediniz.

Yaya olarak uyulmasi gereken kurallar nelerdir?
2. Ogretmeniniz rehberliginde gruplara ayriliniz.

3. Grubunuzla birlikte yukarida verilen sorunun cevabini bulmak ve yaya guvenligi ile ilgili bilgiye ulasmak
igin kullanacaginiz araglari belirleyiniz.

4. Grup arkadaslarinizla belirlediginiz araclar Gzerinden yaya guvenligi kurallari hakkinda bilgi toplayiniz.
Arastirma surecinde gorev paylasimi yaparak gorev bilinciyle hareket ediniz, dogru bilgiye ulagsmak
icin calismalarinizi nesnel bir bakis agisiyla ve kararlilikla sirdirmeye 6zen gosteriniz. Arastirmanizda
asagidaki basliklara odaklaniniz.

« Guvenliyaya gegcisleri
« Trafikisiklarinin kullanimi

 Yayalarin dikkat etmesi gereken trafik levhalari

Y
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-—>

5. Ulastiginiz bilgilerin dogru olup olmadigini 6gretmeninizin rehberliginde guvenilir kaynaklarla karsi-
lagtirarak degerlendiriniz.

6. Dogrulugunu teyit ettiginiz bilgileri dizenli ve anlasilir bir sekilde kaydediniz.

7. Grup arkadaslarinizla ulastiginiz bilgileri dizenli ve sistematik bir yaklasimla sentezleyerek “Yaya
Guvenligi Bilgilendirme Raporu” hazirlayiniz. Raporunuzda asagidaki basliklara yer veriniz:

« Yaya glvenligi kavrami

« Yaya olarak uyulmasi gereken temel kurallar
+ Risk olusturan yaya davranislarina érnekler
« Guvenliyaya davraniglarina ydnelik oneriler

Degerlendirme

Biitiinciil Dereceli
Puanlama Anahtari

Yaya Olarak Uyulmasi Gereken Kurallar

Yaya, herhangi bir tasit kullanmadan yol Gzerinde bulunan veya hareket eden insandir. Trafik ortaminda yaya;
kaldirimlarda yUrUyen, yaya gecitlerinden karsiya gecen, trafik isiklarina uyarak hareket eden ve trafik du-
zenlemelerinden dogrudan etkilenen yol kullanicisidir. Karayollari Trafik Kanunu'na gore tekerlekli sandalye
kullananlar, bebek arabasi strenler ve kaykay veya paten gibi motorsuz araclarla hareket eden kisiler de yaya
statlsunde kabul edilir.

Trafik sisteminde yayalar, motorlu tasitlara gore fiziksel olarak daha korunaksizdir. Bu durum yaya guvenligini
trafik glvenliginin temel konularindan biri haline getirmektedir. Yayalarin trafik kurallarina uymasi ve trafik
dizenlemelerinden dogru bicimde yararlanmasi kaza riskinin azaltiimasinda oldukgca etkilidir.

Trafikte guvenli hareket edebilmek; karsiya gegerken dogru noktalari se¢meyi, trafik isiklari ve levhalarin yon-
lendirmelerine uymayi, diger yol kullanicilari tarafindan fark edilebilir olmayi ve dikkatli davranmayi gerektirir.

Giivenli Yaya Gegisleri

Yaya gegitleri (Gorsel 5.12), yayalarin arag trafigini engelleme-
den ve risk almadan karsidan karsilya gecebilmelerini saglamak
amaclyla dizenlenmis 6zel alanlardir. Bu gegitler genellikle be-
yaz seritlerle isaretlenmis olup cizgili gegit ya da zebra gegidi
olarak da adlandirilir. Trafik mevzuatina gére surlculer, yaya
gecitlerinde yayalara yol vermekle yukumladdar.

Yaya gegitlerinin guvenli bigcimde kullanilabilmesi, yayalarin
uygun zamanlamayla hareket etmesine baglidir. Yaya gecidi
bulunmasina ragmen farkli yerlerden karsiya gecmek, goru-
sln kisith oldugu noktalarda gecis yapmak ya da seyir halindeki ~ G6rsel 5.12: Yaya gegidi
araclarin hizini yeterince dikkate almamak kaza riskini ar-

tirabilir. Yayalar icin bes adimda giivenlik
hakkinda videoya ulasmak icin
Trafik Isiklarinin Kullanimi karekodu kullaniniz.

Trafik 1siklari, yaya ve arag trafigini dizenlemek amaciyla
kullanilan 1sikl trafik isaret cihazlaridir. Yaya sinyalizasyonunda yesil 1sik; karsidan karsiya gecisin serbest
oldugunu, kirmizi 1sik ise yayalarin beklemesi gerektigini gosterir.
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Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirii

Trafik isiklarina(Gorsel 5.13) uyulmamasi, trafik diize-
ninin aksamasina ve kaza riskinin artmasina yol agar.
Ozellikle kirmizi 1sikta karsiya gegmek hem yayalarin
bireysel glvenligini tehlikeye atmakta hem de genel
trafik akisini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle
trafik 1siklarina uymak gulvenli yaya davranislarinin
basinda gelmektedir.

Goriintirliik ve Dikkat Gorsel 5.13: Trafik isiklari

Yayalarin 6zellikle karanlik ve gorasin sinirli oldugu kosullarda fark edilebilirligini artirmak icin acik renkli
giysiler tercih etmesi ve mumkunse reflektorld aksesuarlar kullanmasi énemlidir. Bununla birlikte cep tele-
fonu veya kulaklik gibi dikkat dagitici araclardan uzak durulmasi, gvenli yaya davranislarinin temel unsurlari
arasinda yer alir. Bu tur dikkat dagitici cihazlar cevreden gelen sesli ve gorsel uyarilarin algilanmasini zorlas-
tirarak yaya guvenligini olumsuz yonde etkileyebilir.

Yayalarin Dikkat Etmesi Gereken Trafik Levhalari

Trafik levhalari yol kullanicilarini bilgilendirmek, yonlendirmek veya uyarmak amaciyla kullanilan gorsel sim-
gelerdir. Yayalarin dikkat etmesi gereken levhalar arasinda su 6rnekler yer almaktadir:

« Yaya Gegidi Levhasi: Yakinda bir yaya gecidi bulundugunu bildirir (Gorsel 5.14).
» Yaya Giremez Levhasi: Belirli alanlara yayalarin girisinin yasak oldugunu gosterir (Gorsel 5.15).

« YayaBolgesi Levhasi: Motorlu tasit trafiginin sinirlandirildigini veya yasaklandigini, yolun éncelikli olarak
yayalar tarafindan kullanilacagini bildirir (G6rsel 5.16).

:\
YAYA
BOLGESI

Q
Yiikleme
Araclari Haric
S aa—

B>

Gorsel 5.16:
Gorsel 5.14: Yaya gecidi Gorsel 5.15: Yaya Yaya bolgesi
levhasi giremez levhasi levhasi

« Yaya Ust Gegidi Levhasi: Yayalarin karsidan karsiya gegislerini Ust gegidi kullanarak yapmalari gerekti-
gini bildirir (Gorsel 5.17).

« Yaya Alt Gegidi Levhasi: Yayalarin karsidan karslya gegislerini alt gecidi kullanarak yapmalari gerektigini
bildirir (Gorsel 5.18).

« Rampali Yaya Ust Gegidi Levhasi: Ust gecide erisimin rampalar araciligiyla saglandigini ve dzellikle be-
bek arabasi, tekerlekli sandalye veya bisiklet kullanan sirdculer igin uygun bir gegis bulundugunu gos-
terir (Gorsel 5.19).

° [ 4
-LL:{?L Q
Gorsel 5.17: Yaya Ust Gorsel 5.18: Yaya alt Gorsel 5.19: Rampali
gegidilevhasi gegidilevhasi yaya Ust gegcidi levhasi
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« Mecburi Yaya Yolu Levhasi: Yayalarin glivenlik nedeniyle belirlenmis yaya yolunu kullanmalarinin zorun-
lu oldugunu bildirir (Gérsel 5.20).

« Yaya Oncelikli Yol Levhasi: Bu yolda yayalarin gegis Ustiinligiine sahip oldugunu, stiriiciilerin yayalara
dikkat ederek hizlarini azaltmalari gerektigini ifade eder (Gorsel 5.21).

« Yayalar ve Bisikletliler Tarafindan Kullanilabilen Yol: Yolun hem yayalar hem de bisikletliler tarafin-
dan ortak kullanimina ayrildigini, kullanicilarin karsilikh dikkat ve 6zen géstermesi gerektigini belirtir
(Gorsel 5.22).

. =\ [T f
x4

O

Yaya Oncelikli Yol

Gorsel 5.20: Gorsel 5.22: Yayalar ve
Mecburi yaya yolu Gorsel 5.21: bisikletliler tarafindan
levhasi Yaya 6ncelikli yol levhasi kullanilabilen yol

Bu levhalarin dikkate alinmamasi, dzellikle tasit trafiginin yogun oldugu alanlarda trafik dizeninin bozulma-
sina ve kazalarin meydana gelmesine neden olabilir.

— Uygulama

Asadgidaki metinde yaya giivenligini artirmaya yénelik gelistirilen akilli yaya gegidi uygulamasina iliskin
bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina dair gériiglerinizi 6gretmeninizin
rehberliginde arkadaslarinizla tartigsarak degerlendiriniz.

Kent icindeki yaya gegcitlerinde glvenligi ve trafik verim-
liligini artirmaya yonelik gesitli yeni teknolojiler gelistiril-
mektedir. Bu ¢alismalara 6rnek olarak Takip Tabanh Akilli
Yaya Gegidi Sinyal Sistemi verilebilir. Radar sensdrleriyle
yaya gecidinde bekleyen yayalar anlik olarak algilanir. Yaya
tespit edildiginde sinyal sistemi durumu trafik dongustne
uygun sekilde onceliklendirir ve ardindan yayalar icin yesil
IStk devreye girer. Yaya bulunmadigi durumlarda ise arag
trafigi kesintiye ugramadan devam etmektedir. Bu sayede
yayalar icin daha glvenli gegis olanaklari saglanirken arac
trafiginde gereksiz dur-kalk hareketleri de azaltilmaktadir.
Sistemin 6ne cikan 6zelliklerinden biri, kisiye 6zel gecis su-
releri tanimlayabilmesidir. Engelli, yash ve ¢cocuklu birey-
lerin ihtiyaclarina gore yaya gegcis suresi uzatilabilmekte;
boylece trafik sinyalizasyonu daha esnek ve kapsayici bir yapiya kavusmaktadir.

Yaya Gegitlerinde Takip Tabanl Akilli Yaya Gegidi
Sinyal Sistemi Ekrani

Ayrica sistem tarafindan toplanan veriler, gelecekte yapilacak ¢alismalar ve sehir ici trafik planlamalari
icin istatistiksel bir kaynak olarak kullanilabilecektir.

1. Akill yaya gegidi sinyal sisteminin yaya giivenligini artirmaya yonelik temel 6zellikleri nelerdir?
Belirtiniz.

2. Akillr yaya gegidi sinyal sisteminin arag trafiginin akigi lizerindeki olasi etkilerini agiklayiniz.

3. Kisiye 6zel gegis siirelerinin tanimlanmasinin engelli, yash ve ¢ocuklu bireyler agisindan saglayabile-
cedi avantajlari degerlendiriniz.
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— Kontrol Noktasi

Asadidaki yapilandiriimis gridde (numaralandiriimis kutucuklarda) yaya giivenligi ile ilgili ifadeler ve-
rilmistir. Sorularin her biri igin uygun kutucuk numaralarini belirleyiniz. Bir sorunun birden fazla dogru
cevabi olabilir.

(1) Yaya gegitlerinden karsiya gegmek | (2) Kirmizi isikta beklemek (3) Tasitlarin hizini kontrol ederek gegis yapmak

(4) Gortstn kisith oldugu yerlerden (5) Cep telefonuna bakarak

. (6) Reflektorlii aksesuar kullanmak
gegmemek ylrimek

(7) Yaya iist veya alt gegitlerini

(8) Trafik levhalarini dikkate almak | (3) Akan trafikte aralardan gegmek
kullanmak

(1) Yaya giremez levhasi bulunan

g B (12) Yesil 1sikta kontrollii sekilde gegmek

(10) Acik renkli giysiler tercih etmek

a) Hangisi/ hangileri giivenli yaya gecisini saglayan dogru davranislar arasinda yer alir?

b) Hangisi/hangileri yaya giivenligini tehlikeye atabilecek davranislardandir?

<) Hangisi/hangileri yayalarin trafikte fark edilmesini artirmaya yénelik uygulamalardandir?

¢) Hangisi/hangileri trafik isaret ve diizenlemelerine uyum géstermeyi ifade eder?

d) Hangisi/ hangileri karsiya gegmeden 6nce gevresel risklerin degerlendirilmesine 6rnek gosterile-
bilir?

e) Hangisi/hangileri trafik akisinin giivenli bigimde siirdiiriilmesine katkida bulunur?

f) Hangisi/hangileri dikkat daginikligi nedeniyle kaza riskinin artmasina neden olabilir?

g) Hangisi/hangileri tasit trafiginin yogun oldugu alanlarda yayalarin tercih etmesi gereken giivenli
uygulamalardandir?

@) Hangisi/ hangileri yayalarin trafikte karsilasabilecekleri olasi tehlikeleri dnceden fark ederek gii-
venli kararlar almalarina katkida bulunan koruyucu davranislar arasinda yer alir?
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YOLCU GUVENLIGi

Bir metro istasyonunda (Gorsel 5.23) yapilan “Kapilar
otomatik olarak kapanacaktir.” anonsu, ucak kabinin-
de kabin gdrevlilerinin emniyet kemerlerinin kullani-
mini géstermesi ya da vapur iginde can yeleklerinin
yerini belirten tabelalar, yolculuk sirecinin glvenli
bicimde gerceklesmesi icin olusturulmus dizenle-
melere ornektir. Bu tir uygulamalar, seyahatin bas-
langicinda yolculara sunulan temel guvenlik 6nlemle-
riarasindayer alir.

Gorsel 5.23: Metro istasyonu

Toplu ulasim araglarinda guvenlik, cogu zaman yol-

cular tarafindan dogrudan fark edilmeyen bir sistem iginde isler. Ancak bu durum, guvenligin kendiliginden
saglandigi anlamina gelmez. Aksine her bir glvenlik uygulamasi; gegmiste yasanan olaylar, bilimsel veriler,
teknolojik gelismeler ve yasal diizenlemeler dogrultusunda olusturulmustur. Ulasim guvenligi, yalnizca birey-
sel bir tercih degil ayni zamanda kamusal bir sorumluluk alanidir. Bu yaklasim; Uluslararasi Sivil Havacilik Or-
gitl, Uluslararasi Denizcilik Orgiiti, Uluslararasi Demiryollari Birligi (UIC) ve T.C. icisleri Bakanligi tarafindan
yayimlanan politika ve strateji belgelerinde acik¢a vurgulanmaktadir.

Teknolojik gelismelerle birlikte sensoérler, otomatik uyari sistemleri, acil durum protokolleri ve yapay zeké
destekli uygulamalar yolcu guvenliginin saglanmasinda énemli rol oynamaktadir. Ancak bu sistemlerin etkili
bicimde islemesi, saglam bir teknik altyapinin olusturulmasina ve bireylerin gtvenlik kurallarina bilingli sekilde
uymasina baglidir. Bireyler bu dnlemlerin amacini ve dnemini kavradiklarinda guvenlik dnlemleriislevsel hale
gelmektedir.

Toplu ulasimda giivenlik 6nlemlerinin biiyiik él¢iide sistemler ve teknolojiler tarafindan saglanmasina ragmen
bireylerin bu siirecte sorumluluk iistlenmesi neden 6nemlidir? Sinif arkadaslarinizla bu konuda tartisiniz.

— &4, Etkinlik D

Adi Yolcu Gavenligi
Amaci Yolcu gavenligi ile ilgili bilgi toplayabilme
Siire 30 dk.

Yénerge

+ Etkinlik sonunda sizlerden yolcu glvenligiile ilgili bir zihin haritasi hazirlamaniz beklenmektedir.

« Hazirladiginiz zihin haritasi karekodda verilen “Bittncul Dereceli Puanlama Anahtari”ile
6gretmeniniz tarafindan degerlendirilecektir.

« Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.
1. Asagida verilen soru ile ilgili dUstncelerinizi ifade ediniz.
a) Kara, hava ve deniz yolu tasimaciliginda yolcu olarak uyulmasi gereken kurallar nelerdir?
b) Gunlik yasamda yolcularin yaptigi hangi davranislar yolcu givenligini riske atar?
c) Yolculuk sirasinda glvenlik kurallarina uyulmamasi hangi sonuglara yol acar?
2. Ogretmeniniz rehberliginde gruplara ayriliniz.

3. Grup arkadaslarinizla yukarida verilen sorularin cevabini bulmak ve yolcu givenligi ile ilgili bilgiye ulas-
mak igin kullanacaginiz araglari belirleyiniz.

Y
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4, Belirlediginiz araclari kullanarak kara, hava ve deniz yolu tasitlarinda yolcu olarak uyulmasi gereken
kurallar hakkinda bilgi toplayiniz. Bu surecgte dogru bilgiye ulasmak icin arastirmanizi nesnel bir bakis
acisiyla ve kararlilikla strdirtnGz. Grup iginde sorumluluk alarak calismalarinizi zamaninda ve eksiksiz
bir sekilde ylritmeye 6zen gosteriniz.

Arastirmanizda asagidaki basliklara odaklaniniz.
« Toplu tasima araglarinda emniyet kemeri kullanimi
» Ucaklarda kalkis ve inis kurallari
« Denizyolculugunda can yelegi, acil durum bilgileri
« Kulaklikla yolculuk, glvenlik uyarilarina dikkat etmeme
« Hareket halindeyken ayaga kalkma veya arag iginde dolasma
+ Yolcu tasitlarinda acil ¢ikis, ilk yardim isaretleri

5. Ulastiginiz bilgilerin dogrulugunu dégretmeninizin rehberliginde guvenilir kaynaklarla karsilastirarak
degerlendiriniz.

6. Dogrulugunu onayladiginiz bilgileri dizenli ve anlasilir sekilde kaydediniz.

7. Ulastiginiz bilgilerden yola ¢ikarak yolcu guvenligi ile ilgili “Glvenli Yolculuk Zihin HaritasI” olusturu-
nuz. Merkeze "Yolcu Glvenligi" kavramini yerlestiriniz. Zihninizdeki gagrisim zincirini harekete gegirip
kara yolu, hava yolu, deniz yolu, arac guvenligi, yolcu davranislari, cevresel riskler, uyari ve dnlemler
kavramlari etrafinda sistematik bir zihin haritasi olusturunuz. Zihin haritasini bireysel olarak hazir-
layiniz. Zihin haritanizi renkli kalemler ve cesitli gorsellerle zenginlestirerek daha kalici ve etkili hale
getirebilirsiniz.

Degerlendirme
9 Biitiinciil Dereceli

Puanlama Anahtan

Yolcu Olarak Uyulmasi Gereken Kurallar

Toplu tasima ya da ¢zel ulasim araclarinda yolcu olarak bulunmak, bazi temel kurallara uymayi gerektirir. Bu
kurallar hem bireysel glivenligin korunmasini hem de toplu yasam alanlarinda dizenin saglanmasini amaglar.
Kara, hava ve deniz ulasim araclarinda yolcu gavenligiyle ilgili alinan énlemler; yasal dizenlemeler ve tekno-
lojik gelismelerle desteklenmektedir.

Kara Yolu Araclarinda Uyulmasi Gereken Kurallar

Kara yolu, ginlik yasamda en sik kullanilan ulasim taradur. Bu
araclardayolcu olarak guvenligin saglanmasiicin ¢esitli kural-
lara riayet edilmelidir.

« Sehirler arasi otobts, otomobil gibi araglarda yolcular,
glvenli bir seyahat icin emniyet kemerlerini mutlaka
takmalidir (Gorsel 5.24).

« Aracicinde ylksek sesle konusmaktan, strtcinin
dikkatini dagitabilecek davranislardan ve ani
hareketlerden kaciniimahdir.

« Arac hareket halindeyken yolcular oturur pozisyonda

bulunmali ve kapilar yalnizca ara¢ tamamen durdugunda aciimalidir. Otobiislerde giivenli seyahat =g

« Acil durumlarigin araglarda bulunan acil ¢ikislarin ve yangin sondi- ha,k,k'”kdak:("ijeﬁy?l“'a§mak [
rdcllerin yeri bilinmeli, bu araclar amaci disinda kullanilmamalidir. iin Karekodu kutaninz.
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Hava Yolu Araclarinda Uyulmasi Gereken Kurallar

Hava tasimaciligi, gelismis guvenlik protokolleriyle dikkat geken bir ulasim bigimidir. Ugus 6ncesi ve ugus si-
rasinda uygulanan kurallar, uluslararasi standartlara uygun olarak dizenlenmektedir.

Ucaga binmeden dnce glvenlik taramasindan gegmek
zorunludur. El bagajlarinda kesici, yanici ya da tehlikeli
maddeler tasinmamalidir.

Ucus oncesinde kabin ekibi tarafindan yapilan glivenlik ’/’
bilgilendirmeleri(Gorsel 5.25), dikkatle takip edilmeli ve =
emniyet kemerinin nasil baglanacadi, oksijen maskeleri-
nin kullanimi gibi bilgiler 6grenilmelidir.

Elektronik cihazlar, kalkis 6ncesinde kapatilmali ya da
ucak moduna alinmalidir. inisin ardindan ucak pistten Gérsel 5.25: Ugakta glvenlik bilgilendirmesi
ayrilip taksi pozisyonuna gegtiginde acilmalidir.

Acil gikis kapilarinin yaninda oturan yolcularin, acil durumda kapiyl agma sorumlulugunu gonallt olarak
Ustlenmeleri ve bunu engelleyecek bir durumlarinin bulunmamasi gerekir.

Deniz Yolu Araglarinda Uyulmasi Gereken Kurallar

Deniz tasimaciligi, dzellikle sehir ici ulasimda ve turistik amacli seyahatlerde tercih edilen bir ulasim tardaduar.
Deniz tasimaciliginda da yolcu guvenligini saglamak amaciyla gesitli tedbirler alinmaktadir.

1

2

Asagidaki metinde yolcu giivenligini artirmaya yénelik ulasim araglarinda yapilan tasarim tercihleri
ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina iliskin gériislerinizi
oégretmeninizin rehberliginde arkadaslarinizla tartisarak degerlendiriniz.

Ucak pencerelerinin kare ya da dikdortgen yerine oval ya
da yuvarlak tasarlanmasi estetik bir tercih degil, yolcu
guvenligine yonelik bir mihendislik kararinin sonucudur.
Yiksek irtifada kabin ile dis hava basinci arasinda olusan
fark, zamanla metal ylzeylerde yUk birikimine neden olur.
DUz koseli pencerelerde bu yuk koselerde yogunlasarak
malzeme yorgunlugu ve c¢atlak riskini artirir. Oval pence-
reler ise keskin koseler icermedigi icin basincin daha esit
dagiimasini saglar ve camda gatlama riskini 5nemli dlgtde
azaltir. Bu tasarim sayesinde ucak gévdesi daha dayanikli Ugak pencereleri
héle gelir ve yolcular icin daha guvenli bir yolculuk ortami olusturulur.

. Araglardaki giivenlik sistemlerinin, yolcularin can giivenligini saglamada ve onlari kazalardan koru-

. Metindeki 6rnege gore yolcu giivenliginin kurallara uymanin disinda hangi unsurlarla desteklendigi

Yolcu tasimaciligi yapan araclarda can yeleklerinin yerleri ve kullanimi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir.
Deniz araglarinda kaptan ve murettebat tarafindan yapilan yonlendirmelere uyulmalidir.

Guverte gibi agik alanlarda ve dalgali deniz kosullarinda korkuluk veya tutamaclardan destek alinarak
hareket edilmeli, emniyetli alanlarda durulmali ve tehlikeli yerlere yaslaniimamalidir.

Acil tahliye planlari, yolcu bilgilendirme brostrlerinde veya sesli anonslarla paylasiimali ve bu bilgilere
erisim kolayca saglanmalidir.

Uygulama

madaki rolii nedir?

soylenebilir?
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Kontrol Noktasi

1. Asagidaki tabloda farkli ulasim tiirlerinde yolcu giivenligini saglamaya yonelik uygulamalar veril-
mistir. Her bir uygulamanin hangi ulasim tiirii icin gegerli oldugunu belirleyerek ilgili kutucuga "/ "
isareti koyunuz. Bazi uygulamalar birden fazla ulasim tiirii i¢in gegerli olabilir. Bu durumda uygun

gordiigiiniiz tiim kutucuklari isaretleyiniz.

Yolcu Giivenligi Kurah

Kara
Yolu

Hava
Yolu

Deniz
Yolu

Tasita binerken ve tasittan inerken siraya girme

Gorevlilerin yonlendirme ve anonslarini dikkatle takip etme

Hareket halindeki araca binmeye veya aragtan inmeye galismama

Kapilar acildiginda énce inen yolculara dncelik verme

Tasit tamamen durmadan yerinden kalkmama

Givenlik amaclyla olusturulmus mekanizmalari gereksiz yere kullanmama

El bagajinda tehlikeli maddeler bulundurmama

Kalkis sirasinda emniyet kemerini bagli tutma

Ust dolaplari dikkatli yerlestirip kapall tutma

Elektronik cihazlari gerekli durumlarda kapatma

Tasit iskeleye/istasyona tam yanasmadan inmeme

Acik alanlarda diisme riskine karsi dikkatli hareket etme

ihtiyac durumunda bireysel hareket etmek yerine gérevlilerden yardim isteme

2. Ulasim tiirlerinde giivenlik uygulamalarinin farkli olmasinin temel nedenleri nelerdir? Agiklayaniz.

3. Bu kurallardan hangisinin ihmal edilmesi en ciddi giivenlik sorunlarina yol acabilir? Gerekgenizi

belirtiniz.
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SURUCU GUVENLIGI

Sabah saatlerinde yogunlasan trafik iginde bisikletiyle akici bigim-
de ilerleyen bir birey, ara sokaklari kullanarak okuluna zamaninda
ulasan bir elektrikli skuter sricusu ya da sehirigi ulasimda moto-
sikletiyle pratik goztUmler Ureten bir kullanici kent yasaminin dogal
parcgasl haline gelmistir. GlnllUk yasami kolaylastiran bu araglar,
ekonomik ve gevreci 6zellikleri sayesinde sehir hayatinda dnemli
bir yere sahiptir. Bisiklet, kaykay, elektrikli skuter gibi kigik ve ha-
fif yapil, genellikle kisa mesafeli ulasimicin kullanilan ve ortalama
25 km/s hizlara ulasabilen bireysel ulasim araglari mikromobilite
araclari olarak adlandirilir.

Bireysel ulasim araclarinin sundugu bu avantajlar, ayni zamanda Gérsel 5.26: Bisiklet yolu

trafikte gtvenli ve bilingli davranma sorumlulugunu da beraberin-

de getirmektedir. Avrupa Ulastirma Guvenligi Konseyi (ETSC) tarafindan paylasilan veriler, bisiklet ve skuter
gibi mikromobilite araclarinin uygun glvenlik 6nlemleriyle kullanildiginda ¢ok daha gtivenli hale geldigini orta-
ya koymaktadir. Bu durum bireysel ulasim araclarinin yayginlasmasiyla trafikte ortak bir glvenlik ktltarintn
gelistiriimesinin dnemini vurgulamaktadir.

Kask kullanimi, reflektorld ekipmanlarin tercih edilmesi, bisiklet yollarindan yararlaniimasi (Gérsel 5.26) ve
mikromobilite araglar surulirken trafik kurallarina 6zen gosterilmesi bireysel guvenligi artiran temel davra-
nislar arasinda yer almaktadir. Bu énlemler hem sirtcinin glvenligini saglamakta hem de trafikteki diger
bireylerin givenligini korumaktadir. Bilincli kullanim ve uygun donanim sayesinde ¢evre dostu bireysel ulasim
araclari; kent yasaminda guvenli, surddrdlebilir ve saglikli bir ulasim aliskanligina dontsebilmektedir.

Mikromobilite araclari kullanan siiriiciilerin giivenli siiriis acisindan yerine getirmesi gereken temel sorumiu-
luklar neler olabilir? Degerlendiriniz.

— Performans Gorevi e,
Adi Givenli Strds Kurallari
Amaci Stirticti gtvenligi ile ilgili bilgi toplayabilme
Siire 40 dk.
Yoénerge:

» Performans gorevi sonunda sizlerden surtcl guvenligi hakkinda bir brostr hazirlamaniz
beklenmektedir.

» Hazirlayacaginiz brostr 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen “Analitik Dereceli Puanlama
Anahtari”ile degerlendirilecektir.

» Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gergeklestiriniz.
1. Asadida verilen sorularile ilgili distincelerinizi ifade ediniz.

a) Bisiklet, elektrikli skuter ve motosiklet kullanirken uyulmasi gereken temel givenlik kurallari
nelerdir?

b) Ginlik yasaminizda bu araglarin kullanimi sirasinda yapilan hatal davranislar nelerdir?
c¢) Bu kurallara uyulmamasi hangi olumsuz sonuglara yol agabilir?

2. Yukarida verilen sorularin cevabini bulmak ve glvenli strts kurallariyla ilgili bilgiye ulagsmak igin kulla-
nabileceginiz araclari belirleyiniz.

— 3
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3. Belirlediginiz araclar yardimiyla bisiklet, elektrikli skuter, motosiklet gibi yasiniza uygun araclari kulla-
nirken uyulmasi gereken guvenlik kurallari hakkinda bilgi toplayiniz. Arastirma strecinde sorumluluk
bilinciyle hareket ederek ¢alismanizi zamaninda ve eksiksiz tamamlamaya 6zen gdsteriniz.

4. Ulastiginiz bilgileri gergegi bulma yolunda nesnel, diirtst ve kararli bir tutumla sorgulayarak 6gret-
men gozetiminde glvenilir kaynaklarla dogrulayiniz.

5. Dogrulugu onaylanan bilgileri dizenli ve anlasilir sekilde kaydediniz.

6. Ulastiginiz bilgilerden yola gikarak sistematik bir yaklasimla "Guvenli Strls Kurallari Brosiri" hazirla-
yiniz. Brosirde asagidaki unsurlara yer veriniz.

 Baslik ve kisa giris metni(Kim igin hazirlandigi belli olmali: gocuklar, gencler, aile bireyleri vb.)
» Arac tirlerine gore givenlik kurallari (bisiklet, skuter, motosiklet)

« Dikkat ¢cekici simgeler, gorseller, renkli bashklar

« “Bilingli Sur, Givende Kal!” gibi etkili bir slogan

« Bilgilerin sonunda kullanilan kaynaklarin listesi

Analitik
Dereceli
Puanlama
Anahtan

Degerlendirme

Surici Olarak Uyulmasi Gereken Kurallar

Trafigin duzenli ve glvenli bicimde islemesinde surtculler dnemli bir sorumluluga sahiptir. Bisiklet, elektrikli
skuter, motosiklet gibi bireysel ulasim araclarinin kullanimi da motorlu tasitlarda oldugu gibi bilincli, dikkatli
ve kurallara dayali bir strts yaklasimini gerektirir. Bu araglarin gtivenli kullanimi; yas, fiziksel yeterlilik,trafik
bilgisi gibi dlgutler dikkate alinarak belirli kurallar gergevesinde diizenlenmektedir.

Turkiye'de Karayollari Trafik Yonetmeligi kapsaminda her tasit tirud icin farkl kullanim kosullari ve yas sinirlari
tanimlanmistir. Bu dogrultuda surucdlerin bireysel ulasim araclarini kullanirken yasal dizenlemelere uymala-
ri, koruyucu ekipmanlari tercih etmeleri ve gevreye duyarli bir siris anlayisi benimsemeleri beklenmektedir.

Yasa Uygun Arac Kullaniminda Uyulmasi Gereken Kurallar

Yasa uygun arag kullanirken kurallara uymak, bireyin givenligini saglarken trafikteki duzenin korunmasina kat-
kida bulunur. Bu kapsamda bisiklet, elektrikli skuter, motosiklet gibi araclarin her biriicin belirlenen kurallarin
bilinmesi ve sorumluluk bilinciyle hareket edilmesi 6nemlidir.

Bisiklet

Bisiklet, bireylere erken yasta trafik bilinci ve hareketli yasam
aliskanligr kazandiran 6nemli bir ulagim aracidir. Genel olarak
11 yasindan itibaren bisikletin glvenli bigimde kullanilabilecegi
kabul edilmektedir. Ancak glvenli bir struUs icin asagidaki ku-
rallara uyulmasi gerekmektedir.

- Bisiklet kullanimi sirasinda kask kullanimi (Gérsel 5.27),
olasi kazalarda kafa travmalarini 6nlemede hayati
oneme sahiptir.

« Reflektorld yelek ve yansitici ekipmanlar, dzellikle
yetersiz aydinlatmanin oldugu yerlerde strtcinln
goéranurldguna artirir. Gorsel 5.27: Giivenli bisiklet kullanimi
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« Bisiklet yollari bulunan alanlarda bu glizergahlar tercih edilmeli, tasit yolunda siristen kaginilmalidir.
Bisiklet yolu bulunmayan alanlarda ise guvenli surtse uygun yollar kullaniimalidir.

- Gece suruslerinde bisikletin 6n ve arka aydinlatma sistemlerinin ¢alisir durumda olmasi zorunludur.
Elektrikli Skuter

Son yillarda kent igi ulasimda yayqinlasan elektrikli skuterleri
(Gorsel 5.28) kullanmak belirli yasal dizenlemelere tabidir. Tir-
kiye'de Ulastirma ve Altyapi Bakanliginin 2021 tarihli dizenle-
melerine gore kullanim sirasinda asagidaki kurallara uyulma-
hdir.

- 16 yasindan kucuk bireylerin elektrikli skuter
kullanmasi yasaktir.

« Skuter Gzerinde ayni anda birden fazla kisinin
bulunmasinaizin verilmez.

S —

« Kaldirimlarda skuter kullanmak yasaktir; dncelikle G5rsel 5.28: Elektrikli skuter

bisiklet yollari, bisiklet yollarinin uygun olmadigi
durumlarda ise arac yollari kullaniimalidir.

« Surus sirasinda kulaklikla mizik dinlemek veya cep telefonu kullanmak yasaktir.

« Kask ve dirseklik gibi koruyucu ekipmanlarin kullanilmasi gtivenlik agisindan 6nemlidir. Ayrica gece
sUruslerinde reflektorll yelek giyilmelidir.

Motosiklet

Motosiklet kullanimi, tasit hakimiyeti ve ileri diizey trafik bilgisi
gerektirir. Trkiyede Al sinifi striict belgesine sahip bireyler,
16 yasindan itibaren motor glcl en fazla 11 kW (15 beygir) olan
motosikletleri kullanabilmektedir. Motor silindir hacmi, moto-
sikletin glclnd ve hizlanma kapasitesini dogrudan etkiledigin-
den bu sinirlama slrdcu glvenligini artirmayl amaclamaktadir.
Guvenli bir stiris ortaminin saglanabilmesi icin asagida belirti-
len kurallara mutlaka uyulmahdir.

« Kask, motosiklet strlictsi (Gorsel 5.29) ve yolcu icin
zorunludur.

« Motosiklet ceketi, eldiven, dizlik gibi koruyucu
ekipmanlar olasi kazalarda yaralanma riskini azaltir.

« Surls 6ncesinde lastik, fren, sinyal ve far kontrolleri mutlaka yapiimaldir.
- Trafikte ani manevralardan kaciniimali, hiz limitlerine uyulmali ve serit ihlali yapilmamalidir.
Siiriicii Giivenligini Artiran Davranislar
Yas farki gozetmeksizin tim surUcduler icin gegerli olan bazi temel glvenli stirts davranislari bulunmaktadir.

- Yola gikmadan dnce kask ve koruyucu ekipmanlar dahil olmak tzere aracin ve kullanilan ekipmanlarin
uygunlugu kontrol edilmelidir.

« Uykusuzken veya dikkat dlzeyini azaltacak herhangi bir durumda arac
kullaniilmamalidir.

- Trafik isaret ve levhalarina, belirlenen hiz limitlerine uyulmalidir. Giivenli motosiklet

- .. R kullanimi hakkindaki |&
- Sirls sirasinda cep telefonu kullanimi ve yiksek sesle mizik dinleme videoya ulasmak icin |3

gibi dikkat dagitici davranislardan kaginilmalidir. karekodu kullaniniz.
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— Uygulama

Asadidaki metinde otonom araglarin bir kazaya karismasi durumunda sorumlulugun kimde olabilecegine
iligkin bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak sorularin cevaplarina dair gériislerinizi 6gret-
meninizin rehberliginde sinif arkadaslarinizla tartigsarak degerlendiriniz.

Kavsakta ilerleyen otonom bir arag, aniden yola ¢ikan yayaya
carparak kazaya neden olur. Aracta direksiyon basinda bir sard-
cu bulunmasina ragmen kaza aninda ara¢ kendi kendine sirus
modundadir. Bu durumda akla énemli bir soru gelir: Bu kazanin
sorumlulugu kime aittir? Otonom araclar; kameralar, radarlar,
sensorler ve yapay zeka destekli yazilimlar sayesinde gevrele-
rini algilayarak hareket edebilmektedir. Ancak bu sistemlerde
meydana gelebilecek bir yazilim hatasi, sensorlerin ¢cevre ko-
sullarini dogru algilayamamasi ya da beklenmeyen bir trafik du-
rumu kazaya yol acabilir. Bdyle bir durumda sorumlulugun ara¢
Ureticisine veya yazilim gelistiricilere ait oldugu savunulmakta-
dir. Ote yandan otonom araclarin tamamen siiriiciisiiz olmadigl, Otonom arag

srtcundn her an mudahaleye hazir olmasi gerektigi durumlar

da bulunmaktadir. Strtcinin dikkatini yoldan ayirmasi, sistemi yanlis kullanmasi veya gerekli kontrold
saglamamasi halinde kazanin sorumlulugu strtcuye ait olabilir. Ayrica yol kosullari, trafik isaretleri ve di-
ger yol kullanicilarinin davranislari da kazalarin olusmasinda etkili unsurlar arasindadir. Bu durum gelismis
teknolojilerin trafikte glvenligi artirsa da insan sorumlulugunu ortadan kaldirmadigini géstermektedir.
Otonom araglarin kullanildigi bir trafikte bile dikkatli davranislar, kurallara uyum ve sorumluluk bilinci gu-
venligin temel unsurlari olmaya devam etmektedir.

1. Otonom arag¢ teknolojisi gelismis olsa bile siiriiciiler neden dikkatli davranmalidir? Agiklayiniz.

2. Trafik kazalarinin sadece arag teknolojisinden kaynaklanmadigini, siiriicii davranislari ve giivenlik
agisindan agiklayiniz.

— Kontrol Noktasi

Asadida farkl tasit tiirleri verilmistir. Her arag icin giivenli siiriisii destekleyen uygulamalari diisiinerek
tabloyu doldurunuz. Yazdiginiz ifadelerin trafik kurallarina ve giivenli siiriis ilkelerine uygun olmasina
dikkat ediniz.

Kullanim Gncesi
Tasit Tiirii Alinabilecek Giivenlik
Onlemleri

Siiriis Sirasinda Uyulmasi | Koruyucu ve Destekleyici
Gereken Kurallar Ekipmanlar

Bisiklet

Elektrikli Skuter

Motosiklet
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TRAFIK VE GEVRE

Kentlesmenin artmasiyla ulasim sistemleri gunlik
yasami kolaylastirmakta ancak ¢evre Gzerinde 6nem-
li etkiler olusturmaktadir. Bu nedenle ulasim, yalnizca
hareketlilik degil cevresel ve toplumsal bir konu ola-
rak degerlendirilmelidir. Bu cercevede Turkiye Yuzyih
kapsaminda yurutilen Mikromobilite Projesi, sehirici
ulasimda bisiklet (Gorsel 5.30) ve elektrikli skuter gibi
bireysel ulasim araclarinin kullanimini yayginlastirma-
yI ve ulasimdan kaynaklanan ¢evresel etkilerin azal-
tilmasina katkida bulunmayi amaclamaktadir. Proje,
bireylerin gunlik ulasim ihtiyaclarini daha pratik ve
cevreye duyarl yollarla karsilamasini desteklemekte;
kisa mesafeli yolculuklarda alternatif ulasim seceneklerinin tercih edilmesini tesvik etmektedir. Bu kapsamda
bisiklet yollarinin gelistiriimesi ve yerel yonetimlerle is birligi icinde guvenli ulasim alanlarinin olusturulmasi
hedeflenmektedir.

\ s : = .

Gorsel 5.30: Kent ici ulasimda kullanilan elektrikli bisikletler

<o

Mikromobilite Projesi'nin benimsedigi “nefes alan kentler” anlayisiyla sehirlerde insan odakli, glivenli ve erisi-
lebilir hareketlilik alanlarinin olusturulmasi amaclanmaktadir. Bisiklet ve benzeri mikro hareketlilik aracglarinin
kullaniminin artirilmasiyla trafige kapali alanlarin yayginlastiriimasi ve kent yasaminda aktif hareketliligin des-
teklenmesi hedeflenmektedir.

Mikromobilite araclarinin kullaniminin yayginlagsmasinin kentlerde gevre iizerinde ne tiir etkileri olabilir? Sinif
arkadaslarinizla tartisiniz.

— 5. Etkinlik 8

Adi Trafik, Cevre ve Siirdrilebilirlik
Amaci Trafigin evre dzerindeki etkileri ile ilgili timevarimsal akil ydrttebilme
Siire 40 dk.

Yénerge

- Etkinlik sonunda sizlerden vaka analizi galismasi yapmaniz beklenmektedir.

« Hazirladiginiz calisma 6gretmeniniz tarafindan karekodda verilen "Buttincul Dereceli Puanlama
Anahtar!" ile degerlendirilecektir.

- Uygulama basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Okul cevrenizde veya yasadiginiz bolgede trafigin cevresel etkilerine yonelik kisa bir gozlem ¢alis-
masl yapiniz.

Gozlemleriniz sirasinda asagidaki unsurlara dikkat ediniz.
« Havakirliligi: Egzoz dumani, yogun arag kullanimi

« GUrdaltd kirliligi: Korna sesleri, motor gurultisd

« Dogal gevre: Yesil alanlarin durumu, trafik yogunlugu

2. Elektrikli skuter, bisiklet, motosiklet gibi bireysel ulagim araglarinin ¢cevre temizligi ve strduralebilir-
lik agisindan nasil bir rol oynadigini belirtiniz.
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3. Gozlemlerinizi asagidaki g6zlem formuna sorumluluk bilinciyle dogru ve zamaninda kaydediniz.

GOZLEM FORMU: Trafigin Gevresel Etkileri

Gozlem Yapilan Yer (okul cevresi/mahalle/cadde vb.):

A) Trafik YoGunlugu
Asagidaki seceneklerden uygun olani isaretleyiniz.
[ | Dustk [ ] orta [ ] Yiksek

Kisaca agiklayiniz:

B) Hava Kirliligi G6zlemi

Gozlem yaptiginiz alanda asagidaki durumlardan hangileri gorilmektedir?

| ] Egzozdumani [ ] Yogun arac kullanimi

[ ] Havanin agir/kirli kokmasi [ ] Belirgin bir durum gézlenmemesi

Gozleminizikisacaaciklayiniz:

C) Giiriilt Kirliligi Gozlemi

Asagidaki ses kaynaklarindan hangileri dikkatinizi ¢cekti?

| ] Korna sesleri [ | Motor sesleri
[ | Streklitrafik giiriltisi [ ] Gurltd seviyesi distik

Gozleminizikisacaagciklayiniz:

C) Dogal Cevreye Etkiler

Asagidakilerden uygun olanlariisaretleyiniz.

[ | VYesilalanlar yeterli [ ] VYesilalanlar azalmis

I:] Trafik alanlari genis I:] Dogal gevre olumsuz etkilenmis

Gozleminizikisacaagciklayiniz:
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D) Mikromobilite Araglariyla ilgili Gozlem

Gozlem yaptiginiz alanda asagidaki aracglardan hangileri kullanihyor?

| | Bisiklet | ] Elektrikli skuter
[ ] Motosiklet [ ] Gozlemlenmedi

Gozleminizi kisaca aciklayiniz:

E) Sonug
Yaptiginiz gozlemlerden yola ¢ikarak trafigin cevre Gzerindeki etkileri hakkinda genel bir degerlen-
dirme yapiniz.

4. Topladiginiz gdzlem verileriniinceleyiniz.

5. Trafik yogunlugu ile hava kirliligi, gurultu dizeyi ve doga Uzerindeki etkiler arasinda iliski olup olmadi-
gini belirleyiniz.

6. Belirlediginiz 6runtulere dayanarak genellemelerinizi yaziniz.

7. Havakirliligi, gurultu kirliligi ve trafik yogunlugunun dogaya etkileri konusunda ulastiginiz genelleme-
lerden yola ¢ikarak trafigin cevresel etkilerini azaltmak icin 6zgiin ¢dzim 6nerileri gelistiriniz. C6zUm
Onerilerinizde mikromobilite araclarinin kullaniminin nasil artirilabilecegine yer veriniz.

8. Yasadiginiz sehir, Ulke veya dunya genelinde belirgin bir trafik sorununu seginiz. Bu sorunun neden-
lerini ve cevresel etkilerini gdzlem verilerinizle iliskilendirerek inceleyiniz. Incelemelerinizi ve trafigin
cevresel etkilerine yonelik 6zgin ¢6zim dnerileriigeren kisa bir "Vaka Analizi Raporu” hazirlayiniz.

9. Calismanizda asagidaki unsurlara yer veriniz.

« Trafik sorunlarinin buttncil bir bakis acgisiyla ele alinarak cevresel etkilerin derinlemesine ve
dogru bicimde analiz edilmesi

« Ornek olaylar arasinda anlamli karsilastirmalar yapilip neden-sonug iliskilerinin agikca ortaya
koyulmasi

« (CO0zUm onerilerinin gergekgei, uygulanabilir ve gevresel strdirilebilirlik bakis agisinin

yansitiimasi.
Degerlendirme Biltiinciil
Dereceli
Puanlama
Anahtan
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Trafigin Cevre Uzerindeki Etkileri

Kara, hava ve deniz ulasimi, bireylerin glinliik yasamda zamandan tasarruf etmesini ve farkli bolgelere daha
kolay ulagsmasini saglamaktadir. Ulasimin bu denli yaygin kullaniimasi ise gevre Uzerinde gesitli olumsuz etki-
lere yol acabilmektedir. Trafik kaynakli bu etkiler; hava ve guraltd kirliliginin artmasi, toprak yapisinin bozul-
masi ve dogal yasam alanlarinin zarar gérmesi seklinde ortaya cikmaktadir. Bu olumsuzluklarin azaltilabilmesi
igin cevreyle uyumlu ve surdurllebilir ulasim anlayislarinin benimsenmesi gerekmektedir.

Hava Kirliligi ve iklim Dedgisikligi

Fosil yakitla ¢alisan motorlu tasitlarin egzozlarindan salinan
gazlar (Gorsel 5.31) ve havada asil kalabilen ince parcaciklar,
hava kalitesini olumsuz yonde etkilemekte ve solunum siste-
mi hastaliklarina yol agmaktadir. Ayrica karbondioksit (CO,)
gibi sera gazlari, kuresel isinma ve iklim degisikliginin baslica
nedenleri arasinda yer almaktadir. Kent i¢i ulasimda motorlu

tasit kullaniminin artmasi, 6zellikle ndfusun yogun oldugu bol-
gelerde hava kirliliginin artmasina neden olmaktadir.

Trafik Kaynakh Giiriiltii Kirliligi Gérsel 5.31: Egzoz gazi salinimi

Trafik, kentlerde gurultu kirliliginin baslica kaynaklarindan bi-

ridir. Araglarin neden oldugu motor ve korna sesleri, frenleme sirasinda olusan guriltiler gevredeki ses du-
zeyini artirarak bireylerin yasam kalitesini disurebilmektedir. Uzun slre garultiye maruz kalmak uyku dizen-
sizligi, dikkat daginikligi, stres artisi gibi sorunlara neden olabilmektedir. Bu nedenle trafik kaynakl graltu,
kent yasaminda dikkate alinmasi gereken 6nemli bir cevresel sorundur.

Dogal Kaynaklarin Tiikenmesi ve Toprak Yapisinin Bozulmasi

Ulasim altyapisinin gelistiriimesi amaciyla yapilan kara yolu yapim, asfaltlama ve bakim faaliyetleri dogal
alanlarin tahrip edilmesine ve tarim arazilerinin daralmasina neden olabilir. Bunun yaninda motorlu tasitlarin
Uretim ve kullanim sureclerinde ortaya ¢ikan bazi maddeler, topragin ve yer alti su kaynaklarinin kirlenme-
sine zemin hazirlayabilir. Bu durum dogal dengenin bozulmasina ve ekosistemlerin zarar gormesine neden
olmaktadir.

Siirdiiriilebilir Ulasim Go6ziimleri

Surdurulebilir ulasim ¢ozimleri cevresel etkileri azaltma-
yI, kaynaklari verimli kullanmayi ve kent yasaminda ulasimi
daha saglikli hale getirmeyi amagclayan ulasim uygulamalarini
kapsar. Kentlerde trafik yogunlugunun artmasi ve buna bag-
Il olarak ortaya ¢ikan gevresel sorunlar, ulasim tercihlerinin
daha surddurulebilir bicimde ele alinmasini gerekli kilmaktadir.
Toplu tasimanin yayginlastiriimasi, sehir icindeki ara¢ sayisi-
nin azaltilmasina ve gevre Uzerindeki olumsuz etkilerin sinir-  EEEE E18 3 b
landirilmasina yardimci olmaktadir. Bununla birlikte bisiklet  Garsel 5.32: Elektrikli arac

kullanimi, kisa mesafelerde ¢evreye zarar vermeden ulasimi

muUmkdan kilarken bireylerin glinliik yasamda daha aktif olmalarini desteklemektedir. Elektrikli skuterler, kisa
mesafeli yolculuklarda pratik bir ulasim imkani saglayarak kent igi hareketliligi kolaylastirmaktadir. Motosik-
letler otomobillere goére daha az yer kaplamalari nedeniyle sehir ici ulasimda alternatif bir segcenek olarak
degerlendirilmektedir.

Elektrikli araglar (Gorsel 5.32), egzozdan zararli gaz salimi olusturmamalari ve .
Bisiklet kullanimi

daha disuk glrultt duzeyine sahip olmalariyla strdurulebilir ulagimin 6nem- haklindaki infog-
li bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu araclarin kullaniminin yayginlagsmasi rafige ulasmakiicin ez
ulasim kaynakli gevresel sorunlarin azaltiimasina ve daha temiz, daha yasana-  karekodukullaniniz. g5

bilir kentlerin olusturulmasina etki eder.
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— Uygulama

Asadgidaki metinde ulagim altyapisinin dogal yasam iizerindeki etkileri ve bu etkilerin azaltiimasina yénelik
gelistirilen ekolojik képrii uygulamalarina iliskin bilgilere yer verilmistir. Bu bilgilerden yararlanarak
sorularin cevaplarina iliskin goriislerinizi 6gretmeninizin rehberliginde sinif arkadasglarinizla tartisarak
degerlendiriniz.

Ulasim aglarinin gelismesi, insanlarin yasamini kolaylasti-
rirken dogal gevre zerinde yeni sorunlarin ortaya gikma-
sina da neden olmaktadir. Otoyollar ve demir yollari, sehir-
ler ve bolgeler arasindaki baglantiyi gliclendirirken yaban
hayvanlarinin kullandigi dogal gegis alanlarini bolebilmek-
tedir. Bu durum hayvanlarin dogal yasam alanlari arasinda
guvenli bir sekilde hareket etmesini zorlastirmakta ve hay-
van-arag ¢arpismalarinin artmasina yol agmaktadir. Bunun
sonucunda ekosistem dengesi zarar gormekte ve biyolojik
cesitlilik Gnemli dlgtide risk altina girmektedir. Bu olumsuz
etkileri azaltmak amaciyla gelistirilen ekolojik kdpruler,
yaban hayvanlarinin otoyol ve demir yollari gibi ulasim hatlarini glivenli bigimde asmasina olanak taniyan
0zel gegis yapilaridir. Ekolojik kdpruler sayesinde hayvanlarin dogal yasam dénguleri kesintiye ugramaz-
ken ulasim kaynakli kazalar da azalmaktadir. Ayrica bu yapilar, habitatlar arasindaki baglantiyi koruyarak
populasyonlar arasinda genetik alisverisin strdirlilmesine katkida bulunur ve ekosistemlerin sdrekliligini
destekler. Diinyada ve Turkiye'de hayata gegirilen ekolojik kopri uygulamalari, ulasim altyapisi ile dogal
yasam arasinda daha dengeli ve uyumlu bir iliskinin kurulabilecegini gostermektedir. Bu yonuyle ekolojik
koprdler, trafigin cevre Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik strdirilebilir ve doga dostu ¢6-
zUmler arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir.

Ekolojik kdpru

1. Ulasim hatlarinin dogal yagam alanlarini pargaladigi bir bolgede yaban hayvanlarinin davranisiarinda
ne tiir degisiklikler ortaya ¢ikabilir? Bu degisimlerin ekosistemin isleyisi ve biyolojik ¢esitlilik iizerin-
deki olasi sonuglarini agiklayiniz.

2. Yeni bir otoyol projesi planlanirken karar vericilere danismanlik yaptiginizi varsayiniz. Dogal yagsamin
korunmasi ile ulasim gereksinimlerinin dengelenebilmesi i¢in hangi tedbirleri 6nerirsiniz?

— Kontrol Noktasi

Asagidaki Kanita Dayali Cikis Biletini derste ele alinan metin, gorseller, etkinlikler ve sinif igi tartisma-
lardan yararlanarak doldurunuz. Cevaplarinizda ulastiginiz yargilari mutlaka uygun bir kanitla destek-
leyiniz ve kanit ile yargi arasindaki iliskiyi agiklayiniz.

Trafigin cevre iizerindeki etkilerine iligkin ulastigim genel yargi

Bu yargiy1 destekleyen kanit

Kanit ile yargi arasindaki iligki

Bu bilgiden hareketle giinliik yasamda uygulanabilecek bir davranis
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5. TEMA OLCME VE DEGERLENDIRME SORULARI

Asadida temaya iliskin bilgi ve becerileri yoklayan toplam 9 soru verilmistir.

1-2. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Aksam saatlerinde yogun bir kavsakta trafik yavas ilerlemektedir. Kavsaga yaklasan bir sirtcu, yaya
gecidinde bekleyen bir yasliyl fark ederek durur ve el isaretiyle gegcmesini ister. Ancak arkadaki arag
sUrlcusu, bu durumu gereksiz bekleme olarak degerlendirip korna calar ve s6zlU bir sekilde tepki gosterir.
Bu sirada kavsakta gorevli trafik polisinin midahalesiyle trafik kisa sirede yeniden dizenlenir.

1. Farkli bireylerin (siiriiciiler, yaya, trafik polisi) sergiledigi davranislari iletisim bigimleri agisindan kar-
silastiriniz. Bu davranislardan hangilerinin etkili iletisimi destekledigini, hangilerinin iletisimi olumsuz
etkiledigini gerekgeleriyle agiklayiniz.

2. Olumlu ve olumsuz iletisim bigimlerinin trafikte toplumsal diizen ve giiven duygusu iizerinde nasil
sonuglar ortaya cikarabilecegini degerlendiriniz.

3-4. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Bir ilde yapilan yerel bir ¢calismada trafik kazalarinin dnemli bir bdlimunin emniyet kemeri kullanmama,
hiz sinirlarina uymama, dikkat daginikligi gibi nedenlerle gergeklestigi belirlenmistir. Calismayi yurtten
ekip, trafik glvenligi bilincini bireylerin trafikte hem kendi yasamlarini hem de diger insanlarin yasamlarini
korumaya yonelik tutum ve davranislar gelistirmesi olarak tanimlamaktadir. Boylece ekip, "Trafik glvenligi
bilinci, trafik kazalarinin meydana gelme olasiligini ve kazalarin yol a¢tigi zararlari nasil etkiler?” ve “Bu
bilincin artmasi insan hayatini nasil etkiler?” gibi sorulara yanit aramistir.

Buamaclaresmitrafikistatistikleri, bilimselarastirmaraporlarive glvenilir kurumlar tarafindan yayimlanan
veriler incelenmistir. Toplanan bilgiler hem dogruluk acisindan degerlendirilmis hem de insan hayatina
etkileri bakimindan yorumlanmistir.

3. Arastirma ekibinin topladig bilgilerin dogrulugunu degerlendirmek igin asagidaki yaklasimlardan
hangisi kabul edilebilir?

A) Resmi kurumlar tarafindan yayimlanan verileri, kapsam ve 6rneklem 6zelliklerini dikkate almadan
temel referans kabul etmek

B) Farkli kaynaklardan elde edilen verilerin kullanilan yontemler ve ulasilan sonugclar agisindan tutarliligi-
ni karsilastirmak

C) Bilimsel arastirma sonuglarini sahada edinilen bireysel deneyimlerle yorumlayarak ortak bir yargiya
ulasmak

D) Guvenilirligi yiksek oldugu bilinen tek bir arastirmanin sonuglarini, benzer durumlar igin genelleyerek
kullanmak

E) Toplumda uzun slredir kabul géren bilgilerin yayginlik dizeyini dogruluk géstergesi olarak ele almak
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Arastirmada dogrulugu ylksek kabul edilen bilgilerden bazilari sunlardir:
« Emniyet kemeri kullanim oraninin arttigi bolgelerde 6limle sonuglanan kazalar azalmistir.
« Kirmiziisik ihlallerine bagl kazalarda dusus gozlenmistir.
« Hizsinirrihlallerine bagl agir yaralanmali kazalarda belirgin bir azalma gorilmemistir.

Arastirma ekibinin topladigi veriler birlikte degerlendirildiginde trafik giivenligi bilincinin insan
hayatina etkileriyle ilgili asagidaki ¢cikarimlardan hangisine ulasilabilir?

A) Trafik glvenligi bilinci, bazi kaza nedenlerine bagli can kayiplarinin azalmasini saglamistir ancak tim
risklerin ortadan kalkmasiigin ek 6nlemler alinmalidir.

B) Trafik gtvenligi bilinci, trafik ortamindaki tim tehlikeleri dengeleyerek insan yasami igin tam bir gliven-
lik ortami olusturur.

C) Trafik gvenligi bilincinin artmasi, agir yaralanmali kazalarin kisa siirede azalmasina dogrudan etki
eder.

D) Trafik glivenligi bilinci, kaza tirleri farkli olsa da insan hayatina yonelik riskleri benzer diizeyde sinirlan-
dirir.

E) Trafik kazalarinin sonuglari izerinde belirleyici olan tek etken, siiricilerin hiz sinirlarina uyma diizeyidir.

. Zekeriya, yaya guvenligiile ilgili bilgi edinmek amaciyla Emniyet Genel Mudurligunin resmi genel ag

sitesi, belediye tarafindan hazirlanan trafik guvenligi brosurleri, okulda kullanilan ders kitabi gibi kaynak-
lardan arastirma yapmistir. Arastirmasinin sonucunda asagidaki bilgilere ulasmistir.

Asadidaki ifadeleri dikkatle okuyunuz. Dogru oldugunu diisiindiigiiniiz ifadelerin basina “D", yanhs ol-
dugunu diisiindiigiiniiz ifadelerin basina “Y” yaziniz. Yanhs oldugunu belirlediginiz ifadelerin altindaki
bosluga ifadenin dogrusunu yaziniz.

a) ( )Kulakliklar, gevresel seslerin algilanmasini tamamen engellemediginden yayalarin trafikte kulak-
likla dUsUk ses seviyesinde muzik dinlemesi gavenlidir.

b) ( )Yaya gegitlerinde slricdlerin yayalara yol vermesi kural, trafik isiklari bulunan kavsaklarda da her
zaman gegerlidir.

c) () Yaya gecidi bulunmayan yerlerde karsiya gecmeden énce her iki ydnden gelen araclarin durdugun-
dan emin olmak, glvenli gecis icin yeterlidir.

¢) () Otoyol ve demir yollari gibi ulasim hatlari, yaban hayvanlarinin dogal gegis alanlarini béimedidi igin
ekosistem dengesi ve biyolojik ¢esitlilik Gzerinde olumsuz etki olusturmaz.

d) ( )Gece saatlerinde reflektorli veya agik renkli giysiler, yayalarin fark edilme olasiligini artirarak kaza-
larin 6nlenmesine katkida bulunur.

e) () Trafik isiklarinda yesil 1sik yandiginda yayalarin gevredeki arag hareketlerini kontrol etmeden gec-
mesi glvenli kabul edilir.

f) () YUrirken cep telefonu kullanimi, dikkati azaltabilecediigin 6zellikle yogun trafikte yaya glvenligini
olumsuz etkileyebilir.
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6. Arastirma ekibinin topladigi giivenlik bilgilerini inceleyiniz. Kara yolu, hava yolu ve deniz yolu ulasi-
mina uygun olanlari belirleyerek ilgili bashklarin altina yaziniz.

a) Emniyet kemeri takilmasi yolcu glvenligini artiran yasal bir zorunluluktur.

b) Ugus dncesinde yapilan givenlik bilgilendirmeleri dikkatle takip edilmelidir.

c) Can yeleklerinin yeri ve nasil kullanilacagi yolcular tarafindan bilinmelidir.

¢) Arag hareket halindeyken ayadga kalkmak veya aracin kapisini agmak giivenlik riski olusturur.
d) Elektronik cihazlarin kalkis ve inis sirasinda kapatilmasi istenir.

e) Glvertede tutunmadan dolasmak 6zellikle dalgali deniz kosullarinda tehlikelidir.

f) Acil gikislarin yerini yolcularin da bilmesi, acil durumlarda gtivenli ve hizl tahliye igin 6nemlidir.
g) Sirtcinin dikkatini dagitabilecek davranislardan kaginiimalidir.

§) Acil durum tahliye planlari yolcularin erisimine uygun sekilde paylasilir.

h) Acil ¢cikis kapisi yakinindaki koltuklarda oturan yolcularin ek sorumluluklari vardir.

Kara Yolu Hava Yolu Deniz Yolu

7-8. sorulari metinden yararlanarak cevaplayiniz.

Bir okulda “Guvenli ve Sorumlu Ulasim” temali bir pano hazirlanacaktir. Bu pano kapsaminda 6grencilerden
mikromobilite araclarini kullanan sdrdcdlerin gavenligiyle ilgili dogru, guncel ve guvenilir bilgilere ulasmala-
ri beklenmektedir. Hazirlanacak iceriklerin kisisel gortslere dayanmamasi, resmi ve guvenilir kaynaklardan
elde edilmesi ve herkes tarafindan kolayca anlasilabilir nitelikte olmasi istenmektedir. Bu ¢alismada gorev
alan Ece, slrlcu guvenligiyle ilgili bilgi toplama surecini planli ve sistemli bir sekilde ytritmeyi amaclamak-
tadir.

7. Siiriicii giivenligi ile ilgili bilgi toplamak amaciyla Ece’nin yararlanabilecegi resmi ve giivenilir bilgi
kaynaklarini yaziniz.

8. Ece'nin yararlandigi kaynaklara gore mikromobilite araglarini kullanan siiriiciilerin giivenli siiriis
acisindan uymasi gereken temel kurallari yaziniz.

9. Birokulun gevresinde bulunan ana caddede trafik sabah ve aksam saatlerinde oldukg¢a yogundur. Bu
bblgede yasayan 6grenciler ders ¢ikislarinda gevrede egzoz gazi kokusunun arttigini, yol kenarindaki
bitkilerin yapraklarinin zamanla karardigini ve pencereler agikken siniflara daha fazla guralta girdigini
fark etmistir. Ayrica hafta sonlari trafik yogunlugunun azaldigi glinlerde hava daha temiz hissedilmekte,
kus sesleri daha gok duyulmakta ve yol kenarindaki toz birikiminin azaldigi gézlemlenmektedir. Ogren-
ciler, bu farkliliklarin arag trafigiyle iligkili olabilecegini distinmektedir.

Ogrencilerin gézlemlerinden hareketle trafik yogunlugu ile gevresel kosullar arasindaki iliskiyi hava
kalitesi, giiriiltii diizeyi ve dogal ¢cevre lizerindeki etkiler acisindan aciklayiniz.

Daha fazla 6lgme ve
degerlendirme sorusuna
ulagsmak icin karekodu okutunuz.
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Sozliik

SOzLUK

asbest
asilama
biyoteknoloji

dezenfeksiyon
donanim
doz

ekipman

eklem

giizergah
hormon

ihlal
karantina

Kolorektal

komplikasyon
Kitikiil

manevra
nabiz

plankton
pestisit
Prostat
reflektif

reseptor

semptom
simiilasyon

sinyalizasyon
spesifik

tibbi yardim
yansitici

yeti
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A-B-C-C

: Isiya, asinmaya ve kimyasal etkilere dayanikli lifli yapida mineral.
: Hastaliklara karsi bagisiklik saglamak amaciyla uygulanan iglem.
: Canlilar veya biyolojik sistemler kullanilarak iriin ve teknoloji gelistirilmesini saglayan bilim.

D-E-F

: Canli ve cansiz yiizeylerde hastalik yapma dzelligi olan bakteri, virls vb. organizmalarin kimyasal maddeler

kullanilarak etkisizlestirilmesi veya yok edilmesi islemi.

: Bir sistemin galismasini saglayan fiziksel parca ve bilesenlerin timd.
: Birilacin bir defada veya bir giinde alinmasi gereken miktari, dozaj.
: Belirli bir isi yapmak, bir faaliyeti gerceklestirmek ya da bir ortamda galismayi saglamak igin kullanilan arag,

gereg ve donanimlar.

: Viicut kemiklerinin ug uca veya kenar kenara gelip birlestigi yer.

G-G-H

: izlenen yol ya da takip edilen rota.
: i¢ salgr bezlerinden kana gegen ve organlarin islemesini diizenleyen adrenalin, insiilin vb. fizyolojik etkisi olan

maddelerin genel ad.
I-i-J-K

: Bir kuralin ya da diizenin disina gikilmasi, kurallara aykir davraniimasi.
: Bulasici hastaliklarin yayiimasini 6nlemek amaciyla risk altindaki veya hasta kisilerin belirli bir siire diger

kisilerden ayri tutulmasi.

: Kolon (kalin bagirsagin biiyiik bélimi) ve rektumu (kalin bagirsagin aniise agilan son bélimii) kapsayan yapilari

ifade eden kavram

: Hastalik veya hastaligin tedavisi sirasinda beklentilerin disinda ortaya ¢ikan gelisme.
: Tirnak diplerinde bulunan, tirnak ile deri arasinda kalan ince deri tabakasi

L-M-N-0-0

: Bir aletin nasil galistigini kontrol etme, ydnlendirme ve diizenleme sireci ya da yontemi.
: Kalp atisina bagli kan basincindan dolayi atardamara parmakla basildiginda hissedilen ritmik vuru.

P-R-S-§

: Besin zincirinin temelini olusturan, tath sularda ve denizlerde akintilarla siriiklenen, mikroskobik veya kiiglk su

canlilari.

: Bitkileri bocek, yabani ot, mantar, bakteri ve diger zararlilardan korumak amaciyla kullanilan kimyasal veya

biyolojik maddeler.

: Mesanenin (idrar torbasinin) hemen altinda yer alan, igerisinden idrar kanalinin gegtigi bir salgi bezi
: Yansitici nitelik tasiyan.
: Hicre iginde ya da dzerinde hormon, ilag, virlis vb. 6zel olarak baglandigi ve bazi hallerde dzel bir hiicre cevabi-

nin verilmesini veya bunlarin hiicreye girmesini saglayan, yer ya da yapI.

: Bireyde bir hastalik durumunu isaret ettigi diisinilen fiziksel veya ruhsal belirti.
: Gergek bir sistemin, olayin veya siirecin 6zelliklerini taklit eden ve onu gercede yakin bicimde canlandiran

modelleme veya uygulama.

: Ulagimda veya cesitli sistemlerde diizeni saglamak amaciyla kullanilan isaret, 1sik ve uyari sistemlerinin

bitind.

: Ozel, 6zgill, belirli bir tiire/olaya 6zqii ve ayirt edici olan.

T-U-i-v-Y-2

: Herhangi bir saglik sorunu, hastalik veya yaralanma durumunda sadlik profesyonelleri tarafindan saglanan

miidahale ve destek.

: Uzerine gelen 1511 veya enerjiyi geri yansitan, bu ézellige sahip olan nesne ya da yiizey.
: insan zihninin dogustan getirdigi bir seyi yapabilme, anlama, algilama veya kavrama giicil.
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Not: Kaynakca APA 7e gore yazilmistir.

Cevap anahtarina
ulasmak icin karekodu
kullaniniz.
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Ekler

FORM 1

OGRENME GUNLUGUM

Ogrencinin
Adi ve Soyadr: Tarih: / /

Sinifi:

Numarasi:

Saglikl insan ve Toplum temasinda Saghigi Etkileyen Faktérlerin Toplum Saghgi Uzerindeki Etkileri adli
etkinlikteki 6grenme yolculugunuzda deneyim ve kazanimlarinizi yansitacak bir 6grenme gunligi hazir-

layiniz.

1. izledigim videodan yola cikarak ele alinan temel konuyu ve faktérleri kendi ifadelerimle sdyle tanimli-

yorum:

2. Konuylailgili merak ettigim ve cevaplarini bulmak istedigim arastirma sorularim:

Soru:

Soru:

3. Guvenilir kaynaklardan ulastigim 6gretmen rehberliginde dogrulanan bilgiler:

4, Bilgilerin dogrulugunu nasil degerlendirdim ve bu siire¢ kolay miydi?

5. Ogrenme siirecim sonunda ulastigim bilimsel sonuclar ve bunlara dayali cikarimlarim:

6. Bucalisma siirecinde sordugum sorular ve verdigim yanitlar bana ne 6gretti?

7. Ogrendigim bu bilgilerden sonra giinliik yasamimda neyi farkli yapmaya karar verdim?
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FORM 2

GRUP DEGERLENDIRME FORMU

Bu form, bir grup calismasinda 6grencilerin grup performanslarini degerlendirmeniz icin hazirlanmistir. Nes-
nel ve yapici geri bildirim vererek grup calismasini gelistirmeye yonelik katkida bulunmaniz beklenmektedir.

Etkinligin Adi:

Ogrencinin

Adi ve Soyad:
Sinifi:

Numarasi:

Grup Uyeleri:

Tarih:

/

Dereceler

Davranislar
Evet

Kismen

Hayir

1. Poster halk saghigi ve saglik hizmetleriyle ilgili dogru ve
yeterli bilgi iceriyor.

2. Bilgiler anlagilir, diizenli ve gdrsel olarak etkili sunuldu.

3. Grup liyeleri calismaya aktif olarak katildi.

4. Grup iiyeleri, zamani verimli kulland.

5. Grup iiyeleri kendilerine verilen gdrevleri zamaninda ve
eksiksiz yerine getirdi.

6. Grup liyeleri birbirleriyle etkili iletisim kurdu ve is birligi
yapti.

Grubunuzun glclu yanlari nelerdir?

Grubunuz etkinlik stirecinde hangi zorluklarla karsilasti?

Ekler
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Ekler

FORM 3

YANSITMA NOTU FORMU

Etkinligin Adi: :

Tarih: / /

Ogrencinin Adi ve Soyad::

1. Etkinlik sirasinda 6grendiginiz bilgileri veya fark ettiginiz durumlari yaziniz.

2. Etkinlik yaparken neler hissettiniz? O sirada aklinizdan neler gecti? Duygulariniz ve diistinceleriniz sizi
nasil etkiledi?

3. Etkinlik sirasinda akil yuriterek ulastiginiz ¢ikarimlarinizi yaziniz. Bu bilgilerin sizin icin ne anlama
geldigini aciklayiniz?

4. Cikanimlariniza dayanarak hangi 6nerileri sunabilirsiniz? Bundan sonraki slirecte hangi stratejileri veya
davranislari gelistirebilirsiniz?
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FORM 4

CALISMA KAGIDI

Hastaliklar, Riskler ve Saghgi Koruma
Etkinligin Adi:

Ogrencinin
Adi ve Soyadi: Tarih: / /

Sinifi:

Numarasi:

1. Konu Se¢imi

Asagidaki hastalik gruplarindan birini seciniz ve isaretleyiniz:

Enfeksiyon hastaliklari, salginlar ve etkileri

Kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve kanser

Yaygin goriilen kalitsal hastaliklar, akraba evliliklerinin genetik riskleri ve genetik danigmanlik

Otoimmiin hastaliklar

Diger hastaliklar (sinir sistemi, sindirim sistemi, dolagim sistemi, iiriner sistem ve {ireme sistemi hastaliklar)

2. Hastaliklar

Sectiginiz hastalik grubuna ait en az iki hastalik 6rnegi yaziniz.

Bu hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olan baslica etkenleri yaziniz.

Bu hastaliklarin birey ve toplum tzerindeki etkilerini agiklayiniz.

3. Riskleri Belirleyelim

Sectiginiz hastalik grubuna ait en az 3 risk faktorl yaziniz.

Ekler
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Ekler

4, Korunma ve Onleme

Hastaliklardan korunmak icin alinabilecek en az 3 6nleyici uygulama yaziniz.

Hastaliklarin kontrol altina alinmasinda erken teshisin roltini agiklayiniz.

5. Rehabilitasyon ve Destek Siireci

Hastalik sonrasinda bireyin yasamini kolaylastirmak icin uygulanabilecek rehabilitasyon uygulamalari-
ni yaziniz.

6. Engellilik ve Toplumsal Yasama Katilim

Bu hastaliklarin yol agabilecegi engellilik durumlarini belirtiniz.

Engelli bireylerin toplumsal yasama katilimini desteklemek icin yapilabilecek uygulamalari yaziniz.

7. Kisisel Sorumluluk

Saghiginizi korumak icin giinliik yasaminizda uygulayabileceginiz en az li¢ davranisi yaziniz.

8. Degerlendirme ve Yorum

Grup calismaniz sonucunda belirlediginiz riskleri azaltan ortak uygulamalari yaziniz.

Sizce en etkili 6nleyici uygulama hangisidir? Gerekgesiyle aciklayiniz.
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Ekler

FORM 5

YANSITMA NOTU FORMU

Etkinligin Adi: :

Tarih: / /

Ogrencinin Adi ve Soyad::

1. Farkindalik ve Duygusal Tepki

Ornek olaylardaki karakterlerin (Ali, Zeynep, Mehmet) yasadigi siirecleri analiz ettiginizde zihninizde
uyanan ilk distinceler ve hissettikleriniz nelerdir?

Notlarim:

2. Neden-Sonuc iliskisi ve Manevi Degerler

Distlincelerimiz, duygularimizi ve bedensel saghgimizi nasil etkiliyor? Umut, sabir, dayanisma ve
yasami anlamlandirma gibi kavramlarin bu slrecteki roltini biyopsikososyal modelle iliskilendirerek
aciklayiniz.

Yorumum:

3. (0z-Yansitma (Ben Olsaydim?)

Siz benzer bir zorlukla (kaygi, saglik sorunu veya yalnizlik) karsilassaydiniz, bu durumla basa ¢ikmak
icin hangi manevi degerlerden veya kisisel kaynaklardan giic alirdiniz? Davranislarinizda ne gibi degi-
siklikler yapardiniz?

Cevabim:

4. Sonug: Psikoloji, Maneviyat ve Saglik iligkisi

Etkinlikten edindiginiz bilgiler 1siginda; dislince, duygu ve davranis buttnliginin "saghkli bir yasam™
ve "yasami anlamlandirma” Gzerindeki etkisini 6zetleyen kisa bir not yaziniz.

Yansitict Notum:

Ogretmen Goriisti:
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Ekler

FORM 6

OGRENME GUNLUGUM

Ogrencinin
Adi ve Soyadi: Tarih: / /

Sinifi:

Numarasi:

Saglikh Yasam Aliskanliklari temasindaki Uykunun Saglik Uzerindeki Etkileri adli etkinlikte grenme yolcu-

lugunuzda edindiginiz deneyim ve kazanimlari yansitacak bir 6grenme ginligi hazirlayiniz.

1. izledigim videodan yola cikarak ele alinan temel konuyu ve faktérleri kendi ifadelerimle séyle tanimli-

yorum:

2. Konuylailgili merak ettigim ve cevaplarini bulmak istedigim arastirma sorularim:

Soru 1:

Soru2:

3. Guvenilir kaynaklardan ulastigim 6gretmen rehberliginde dogrulanan bilgiler:

4. Bilgilerin dogrulugunu nasil degerlendirdim ve bu stre¢ kolay miydi?

5. Ogrenme siirecim sonunda ulastigim bilimsel sonuclar ve bunlara dayali cikarimlarim:

6. Bu calisma boyunca sordugum sorular ve verdigim yanitlar bana ne 6gretti?

7. Ogrendigim bu bilgilerden sonra giinliik yasamimda neyi farkli yapmaya karar verdim?
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Ekler

FORM 7

OZ DEGERLENDIRME FORMU

Bu form, etkinlik stirecinde kendi performansinizi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Maddeleri
dikkatlice okuyarak kendinizi diirlist ve nesnel bicimde degerlendirmeniz beklenmektedir. Vereceginiz
yanitlarla gliclii ve gelistirilmesi gereken yonlerinizi fark etmeniz amaclanmaktadir.

Etkinligin Adi:

Ogrencinin
Adi ve Soyadr: Tarih: / /

Sinifi:

Numarasi:

Dereceler

ifade e .
Zaman | SikSik | AraSira Hicg

1. Giinliik yasamda karsilastigim stresli durumlari fark edebilirim.

2. Stresin bende yarattii fiziksel etkileri (yorgunluk, bag agnisi vb.)
gozlemleyebilirim.

3. Stresin bende yarattigi zihinsel ve duygusal etkileri (kayg, ofke vb.) fark
edebilirim.

4. Stresle basa clkmak icin saglikli yontemler (spor, nefes egzersizi ve zaman
planlama) uygularim.

5. Gerektiginde cevremden (arkadas, aile, dGretmen) sosyal destek alirim.

6. Olumsuz stres etkilerini azaltmak icin yeni yontemler 6renmeye
caliginm.

7. Stresli oldugumda kendimi rahatlatacak olumlu stratejiler gelistiririm.

8. Giinliik yasamimda stresin sagligim lizerindeki etkilerini en aza indirmek
icin 6nlem alinm.
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Ekler

FORM 8
CALISMA KAGIDI
Etkinligin Adi:
Ogrencinin
Adi ve Soyadi: Tarih: / /
Sinifi:
Numarasi:

1. Gunlik yasamda stresin ortaya ¢cikmasina yol acan u¢ farkli durum yaziniz.

2. Stresyasadiginizda bedeninizde ortaya ¢ikan belirtileri (fiziksel, duygusal tepkiler vb.) aciklayiniz.

3. Stresin diisiinme biciminizi ve karar verme surreclerinizi nasil etkiledigini 6rneklerle aciklayiniz.

4. Stresli donemlerde sosyal iliskilerinizde (arkadaslik, aile iliskileri vb.) gozlemlediginiz degisiklikleri

yaziniz.

5. Stresin duygusal gelisiminiz Gzerinde uzun vadede yol agabilecegi olasi sonuglari tahmin ediniz.

6. Stresin sizi olumlu yonde etkileyebilecegdi bir duruma 6rnek veriniz.
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Ekler

FORM 9
YANSITICI GUNLUK
Ogrencinin
Adi ve Soyad: Tarih: / /
Sinifi:
Numarasi:

Giivenli Ulasim ve Trafik Bilinci temasindaki Trafikteki Tutum ve Davranislarda Etkili iletisim etkinligi bo-
yunca edindiginiz teorik bilgileri kendi yasam pratiklerinizle iliskilendirmeniz beklenmektedir. Asagidaki
basamaklari takip ederek yansitici glinltiglinizu olusturunuz.

1. Hafta boyunca trafikte karsilastiginiz en dikkat ¢ekici olumlu veya olumsuz iletisim olayi neydi? Bu
olayi kisaca anlatiniz.

2. Buolay sirasinda veya sonrasinda neler hissettiniz? Sergilenen tutumda kullanilan beden dili ve s6zIu
ifadeler sizi nasil etkiledi?

3. Olay aninda kendi tepkinizi nasil yonettiniz? Sabir, nezaket ve saygi degerlerini davraniginiza ne 6l¢i-
de yansitabildiniz?

4. Yasadiginiz bu deneyimden hareketle trafikteki nezaketli bir dilin toplumsal huzur ve karsilikli given
duygusuna katkisinin nasil oldugunu disiintiyorsunuz?

5. Sizce sergilediginiz tutum cevrenizdeki diger yol kullanicilarr icin nasil bir drnek olusturdu?

6. Bu bir haftalik uygulama stireci, trafikteki genel tutumlarinizda ne gibi degisiklikler yaratti?

7. Bundan sonraki yasaminizda trafikte daha giivenli ve uyumlu bir ortam olusturmak adina hangi olum-
lu ahskanlidi strdiirmeye kararlisiniz? Bu ¢calisma boyunca sordugunuz sorulara verdiginiz yanitlar size
ne ogretti?
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Ekler

FORM 10

GRUP DEGERLENDIRME FORMU

Bu form, bir grup calismasinda grubu olusturan 6grencilerin birbirlerinin grup performanslarini degerlen-
dirmeleri icin hazirlanmistir. Nesnel ve yapici geri bildirim vererek grup ¢alismasini gelistirmeye yonelik
katkida bulunmaniz beklenmektedir.

Etkinligin Adi:

Ogrencinin
Adi ve Soyad: Tarih: / /

Sinifi:

Numarasi:

Grup Uyeleri:

Dereceler

Davranislar
Evet Kismen Hayir

1. Grup calismalarina siirekli ve istekli katild1.

2. Uzerine diisen grevleri eksiksiz ve zamaninda yerine getirdi.

3. Grup iiyeleriyle saygili, yapici ve etkili iletisim kurdu.

4. Yaya giivenligine iliskin riskler, bu risklerin olasi sonuglari ve
bunlari ortadan kaldirmak icin alinmasi gereken dnlemler
konusunda nitelikli katkida bulundu.

5. Grup iyeleri is birligi icinde calisti.

6. Giivenli yaya davranislarina yonelik uygulanabilir éneriler
sundu.

7. Sunum, verilen siirede tamamland.

Grubunuzun glcli yanlari nelerdir?

Grubunuz etkinlik stirecinde hangi zorluklarla karsilasti?
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