11. SINIF - 19. ETKINLIK
Etkinligin Adi: BASA CIKIYORUM
Sinif: 11. sinif
Yeterlik Alani: Glivenli ve Saglikli Hayat
Kazanim: *Stresle basa ¢ikmada uygun yontemler kullanir.
Kazanim Nu: 68
Ogrenci Sayisi: Tim sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma diizeni
Arac-gerec: Form-1 (Basa Cikma Yontemleri),
Form-—2 (Saglhkli Yasam icin Beslenme)
Form—3 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin Sebepleri)

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi igin okul rehber 6gretmeni tarafindan
uygulanacaktir. Okul rehber o6gretmeninin etkinligi gerceklestiremedigi durumlarda,
o6grencilerin gelisim 6zellikleri ve ihtiyaglari, okulun 6zellikleri goz 6niinde bulundurularak
okul rehber 6gretmeniyle is birliginde sinif rehber 6gretmeni tarafindan farkh etkinlikler
uygulanabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

*Okul rehber 6gretmenin olmadigi durumlarda Sinif Rehberlik Programi rehberlik
ve arastirma merkezi tarafindan hazirlanan yillik ¢erceve program dogrultusunda

yiiratiilir.

SUREC
1. Ogrencilere asagidaki bilgiler aktarilir:

“Hayatimizdan stresi tamamen ¢ikarmak miimkiin degildir. Bu nedenle amacimiz,
stresi yok etmek degil, onunla nasil bas edebilecegimizi ve onu kendimize nasil yardimci
hale getirebilecegimizi 6grenmektir. Asin ya da olumsuz stresin aksine, olumlu stres
insanin hayatina heyecan ve beklenti katar. Biitiin iyiye gidisler, ilerlemeler makul diizeyde
bir stres altinda gerceklesir. Son teslim tarihleri, yarismalar, c¢ekismeler, hatta
kizginhklarimiz ve uziintilerimiz bile hayatimiza bir derinlik ve zenginlik katar. Cok diisiik
stres, bizim sikiimamiza neden olur ve bizi bunaltir veya hiiziinlendirir. Diger taraftan, asiri
stres elimizi ayagimizi dolastirir. Yapmamiz gereken, bizi motive edecek fakat baski altina
almayacak makul stres diizeyini bulmaktir. Ayrica yasadigimiz asiri stres durumlarina daha
uyumlu bir yaklasim ve stresle etkin bir sekilde basa ¢cikma yollarini 6grenmektir”.

2. Ogrencilere stresle basa cikmak icin ne gibi yontemler kullandiklari sorulur.

Ogrencilerden cevaplar alinir ve bunlar tahtaya yazilir.
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3. Ogrencilere insanlarin stresle basa ¢ikmada cesitli yéntemler kullandiklari, bu
yontemlerden bazilarinin stresle basa cikmada uygun olmadiklari ve yetersiz olduklari ifade
edilir.

4. Ogrencilerle beraber stresle basa ¢cikmada uygun olan yéntemleri iceren Form—1 (Basa
Cikma Yontemleri) tahtaya asilir ve incelenir.

Formdaki “solunum teknigi” 6grencilerle beraber sinifta uygulanabilir. Bu teknikte
gozlerini kapatmada sorun yasayanin veya rahatsizlik hisseden 6grencinin olup olmadig
sorulur, béyle bir sorunu olan 6grenci oldugu takdirde ona gozlerini kapatmak zorunda
olmadigi séylenir.

5. Ogrencilere stresle basa ¢ikmada birden ¢ok etkenin olabilecegi belirtilerek Form-2
(Saglikh Yasam icin Beslenme) ve Form—3 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin Sebepleri)
okunur.

6. Stresle basa ¢itkmada uygun yontemler kullanmanin hayati kolaylastirabilecegi, psikolojik
ve fiziksel saghga 6nemli katkilari olacagi vurgulanarak etkinlik sonlandirilr.

Degerlendirme:
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FORM-1
BASA CIKMA YONTEMLERI

Gevseme tekniklerini 6grenmelisiniz.
Zihinsel olarak yasadiginiz gerginlik bedeninize de yansir. Ozellikle kaslariniz daha da gergin
hale gelir. Gece uyurken bile kaslar gerginligini koruyabilir. Bu ylizden sabahlari yorgun ve
yeterince dinlenmemis olarak uyanabilirsiniz. Oysa bu durum gevsemekle giderilebilir. O
halde Gevgeme tekniklerini 6grenmelisiniz:
Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz: Bu uygulamalar
sayesinde solunumunuz dizelir, nabziniz yavaslar, stresin yarattigi gerginlik giderilir.

Ornek gevseme teknikleri

Derin solunum
Solunumun ritmik ve diizenli olmasi sinir sistemini sakinlestirir.
Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi
karniniza dogru itin, biraz icerde tutun. Nefesi aldiginiz sirenin iki kati stirede verin. Omuz ve
boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin.
Solunum egzersizlerini otobus beklerken, asansorde vb. yerlerde de kolayca yapabilirsiniz.

Aktiviteler ve beden hareketleri
Yiuraylse cikarak, bisiklete binerek, ylizerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin
etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir ve sakinlesebilirsiniz.

Bir egzersiz ornegi
Duvara sirtinizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi ve basinizi
iplerle kontrol ettigini hayal edin. Kuklacinin birden iplerin kontroliini kaybettigini,
ellerinizin ve basinizin serbest kaldigini diisiiniin. Bedeninizi rahat birakin.
Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Gozlerinizi kapatin ve vicudunuzdaki gesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki kaslari
gerin ve yumruklarinizi sikin. Yumrugunuzu siki tutmak i¢in ne kadar g¢aba harcadiginiza
dikkat edin.
Sonra yumrugunuzu agin ve elinizin bitlinlyle gevsemesine izin verin. Gerginlik ve gevseme
durumlari arasindaki farki gértn.
Bu yontemi bedeninizdeki ¢esitli kas grubu i¢in tekrar edin.

Davranislarinizin sonuglarini tahmin edin.
Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz davraniglarda bulunmaniz size stresin
kapilarini aralayabilir.
Kendi davranisinin sonuglarini tahmin edebilen ve davraniglarini diizenleyebilen kisi,
kendisini kontrol edebilir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak icin
yararl bir yontemdir.

Olumlu diigiiniin
Siarekli yasadiginiz olumsuz durumlari distindyor, tekrar tekrar ayni olayi hatirliyorsunuz.
Ayrica stres verici bir duruma girmek lizereyken o sirada yasadiginiz korku, kaygi, tedirginlik,
kizginlik gibi duygular Uzerinde yogunlasabilirsiniz. Stres vyasadiginiz durumlarda
dislincelerinizde asagida verilenlere benzer ¢arpitmalar yapabilirsiniz.
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e  Ya hep ya hi¢” tiri disiinme: Bu sinavdan ya gecerim ya da hayatim kararir.
e Asiri genelleme: “ Matematikten hicbir zaman iyi not alamam.”
e Zihinsel slizge¢: “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten
calisamiyorum. Biitlin aksilikler beni buluyor.”
e  Olumluyu gegersiz kilmak:” Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin ¢ok
sirmeyeceginden eminim.
e Hep bir sonuca varmak: Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor”, Ogretmene
mazeretimi sdylesem inanmaz ki.
e Agiri bayltme ya da kigliltme: Sinavi gegemezsem hayatim kayar.
o “Me’li- ma’h “ cimleler: “Bugiin mutlaka Ahmet’i gormeliyim”, “Sinavdan mutlaka
iyi not almaliyim”
e Etiketleme ve yanlis etiketleme: “Bunlarin hepsi geri zekal”
e Kisisellestirme: Ogretmen Ayse’ye bagirdi ama aslinda bana kiziyordu.
Olumlu hayaller kurun.
Gec¢miste yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiginiz ya da gelecekte yasamak istediginiz
olumlu seyleri diisinmek stresinizi azaltacaktir.
Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacaginiz bir yerde hayal edin. Bir deniz kenarinda,
ormanda, bir dag evinde, sevdiginiz bir insanin yaninda . Ardindan orayla ilgili tim ayrintilari
gozlnuzde canlandirin ve hissetmeye c¢alisin. Rlzgarin sesi, yapraklarin hisirtisi, denizin
kokusu, duydugunuz bir mizik. Hayal ettiklerinizi hissetme kapasitesine sahip oldugunuzu
unutmayin.
Paylasin
Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konusmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalniz
hissediyorsunuz ve yasadiginiz olumsuzluklarla tek basiniza miicadele etmek zorunda
kaliyorsunuz.
iletisim Kurun
Yasadiklarinizi ve hissettiklerinizi sevdiginiz insanlarla paylasin. Onlardan destek alin. Okul
rehber 6gretmeninizden ve gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan yardim alin.
Beslenmenize 6nem verin.
Zamaninizi planlayin.
Kisisel ihtiyaglariniza ve yapmak istediklerinize zaman ayirin.
Problem ¢6zme yontemlerini 6grenmeye ¢alisin.
Yildirim ve Otrar (2003)

*Ogrencilere “beslenmenin énemi ve zamani planlama, kisisel ihtiyaglariniza ve
yapmak istediklerinize zaman ayirma” ile asagidaki bilgilerden kisaca bahsedilebilir veya
fotokopi ile ¢ogaltilabilir. Problem ¢6zme yontemleri ile ilgili olarak da 11. sinif “Sorunlarim
ve Cozimlerim” adh 5. ve 11. sinif “Coziim Merdiveni” adl 6. etkinliklerle ilgili hatirlatma

yapilir.
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FORM- 2
SAGLIKLI YASAM iCiN BESLENME

Blylme ve gelismenin hizli ve kapsamli yasandigl bir sekilde yasandigl ¢agdasiniz.
Blylime ve gelismenizin normal olmasi icin saglikli bir bedene ve iyi bir beslenmeye ihtiyag
duyacaksiniz. Clinkl yeterli besin alamazsaniz, blylmeniz duracaktir. Ayrica, Ergenlik
donemindeki saglkli beslenme aliskanhgi ileriki yaslardaki bazi hastaliklari 6nlemede ve kalici
bir beslenme aliskanligi kazandirmada énemli yer almaktadir Unutmayin; yeterli ve dengeli
beslenmedigimiz zaman; kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz, iyi gérlinmeyeceksiniz, gligli, aktif
ve hatta basarili olamayacaksiniz... Bu yizden yeterli ve dengeli beslenmenin kosullarini
konusalim.

Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun ihtiyaci olan temel besin maddelerini yeterli ve
dengeli olarak almak demektir. Temel besin maddeleri karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve
minerallerdir. Proteinler, hayati diizenleyici bilesiklerdir. Blylimeyi ve hiicrenin onarimini
saglar. Et, sit, yumurta ve baklagiller, protein kaynagidir. Karbonhidratlar, viicuda eneriji
saglar, hem de dokularin biitlinligini korumasinda dnemli bir rol oynar. Vitaminler, viicutta
eksik olduklarinda belirli hastaliklar ortaya c¢ikar clinkii bu gidalar viicutta dizenleyici rol
oynarlar. Bu yizden hizlh biyimenin goérildigi ergenlik yillarinda, vitaminlere gereksinim
artar, ozellikle D vitamini kemiklerin gelisimi icin ¢ok gereklidir. D vitamini, glines isig1yla
karsilanirken meyve ve sebzelerde bol vitamin kaynagidir. Mineraller, viicudumuzun %4’Gni
meydana getirirler ve vicudun yapitaslarini olusmasina yardim ederler. Bliyime ¢aginda
kalsiyum, fosfor ve demir gibi elementlere 6zellikle ihtiyag vardir. Bunlar siitte bol miktarda
verilir.

Beslenmede 6nemli olan sizin ihtiyaciniz olan besin maddelerini alabilmenizdir.
Gelisme doneminde kizlar 1800-2500 kaloriye erkekler ise 2500-3500 kaloriye ihtiyag
duyarlar. Elbette bu oranlar, ergenin fiziksel aktivite oranina, beslenmesine gore
degismektedir. Okula servisle gidip gelen, giiniin biylik kismini bilgisayar veya televizyon
basinda geciren, hicbir sekilde fiziksel aktivitesi olmayan bir ergenin ihtiyaci olan kalori
miktari da ona gore azalmaktadir.. Bir ginde almaniz gereken besinler ve miktarlarina érnek
verecek olursak;

Satten 500 kalori, siit ve yogurt grubundan 350-400 kalori, peynirden 30 kalori
almalisiniz, et ve balik grubundan 50 70 kalori, taze sebze ve meyvelerden 350 ya da 450
kalori gibi..U¢ beyaz olarak adlandirilan seker, yag ve tuzu fazla iceren besinlerden
sakinmalisiniz.

Aksi halde beslenme bozukluklari ile karsilasmaniz mimkindir. Strekli hazir gidalarla
beslenmek, beslenme bozukluklarina yol acar, Kolali icecekler, hamburger, sandvi¢ gibi
ekmek arasi hazir besinler tiketerek ve siirekli olarak ayakisti yemek yiyerek viicudun temel
besinlere olan ihtiyacini karsilanamaz. Ayrica bu tlir besinler, 6nceden hazirlandiklari ve
bekledikleri icin yag, seker ve tuz oranlari yliksek, mineral ve vitamin oranlari distktir.
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Ergenlik déneminde kazanilan beslenme aliskanliklari, yasaminiz boyunca saghginizi
dogrudan etkileyecektir. Bu ylzden a¢ kalmayin, tath ve cikolata, kizartma, gofret gibi
besinleri az tuketin. Okulda ayakulstl beslenirken, elma, portakal gibi meyveleri tercih
etmelisiniz. Ayrica, yiyecekler yavasca, iyice ¢ignenerek yenmelidir. Hizli yemek, doyma
duygusu olusuncaya kadar, daha fazla yemeye neden oldugundan, kilo almaya yol acar.

GUnuln en 6nemli 6gunu olan sabah kahvaltisi gline enerjik baslamak igin dnemlidir.

Okula gecikme kaygisi nedeniyle genellikle ihmal edilir. Ama ag¢ kaldiginizda kan sekerinizin

diser, bu yizden de disiinme ve algilama glicliniiz azalir ve basariniz disebilir. Kahvalti

yapiimadiginda viicut kendi depolarini kullanir ve sonugta da; yorgunluk, bas agrisi ve dikkat
eksikligi olusur. Bu ylzden kahvalti yapmadan asla evden gikmayin.

MEB, g. (2004)
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ZAMANIN OZELLIKLERI VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERI
Zamaninizi iyi planlayin ve zamanla ilgili asagida verilen 6zellikleri unutmayin. Zaman;

Uretilemeyen,

iki defa kullanilmayan,
Durdurulamayan,
Uzatilamayan,

Geri getirilemeyen,
Depolanamayan,
Yetmeyen,

Onarilmayan,

Yerine baska sey konulamayan,
Devredilemeyen,

Herkesin esit olarak sahip oldugu,
Bosa harcanabilen,
Degerlendirilebilen,

Ziyan Edilebilen,
Planlanabilen,
Beklenebilen,

Olgiilebilen,
Hesaplanabilen “Bir Seydir”
Zaman Kaybinin Sebepleri
Plansiz galisma

Oncelikleri siraya koyma,
Not almama,

TV,

Zamansiz ziyaretgiler,
Eksik yapilan isler,
Telefonlar,

Hatali dosyalama,

Sohbet,

Trafik sikisikhgi,

Gok uyuma,

Erteleme,

Yapilacaklari unutma.

Kulaksizoglu (2003)
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