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11. SINIF – 19. ETKİNLİK 

   Etkinliğin Adı: BAŞA ÇIKIYORUM 

                   Sınıf: 11. sınıf 

  Yeterlik Alanı: Güvenli ve Sağlıklı Hayat 

           Kazanım: *Stresle başa çıkmada uygun yöntemler kullanır. 

    Kazanım Nu: 68 

Öğrenci Sayısı: Tüm sınıf 

                 Süre: 40 dakika 

             Ortam: Sınıf ortamı 

    Sınıf Düzeni: Oturma düzeni 

    Araç-gereç: Form–1 (Başa Çıkma Yöntemleri), 

                           Form–2 (Sağlıklı Yaşam İçin Beslenme) 

                           Form–3 (Zamanın Özellikleri Ve Zaman Kaybının Sebepleri) 

        

 *Bu etkinlik özel bilgi ve deneyim gerektirdiği için okul rehber öğretmeni tarafından 

uygulanacaktır. Okul rehber öğretmeninin etkinliği gerçekleştiremediği durumlarda, 

öğrencilerin gelişim özellikleri ve ihtiyaçları, okulun özellikleri göz önünde bulundurularak 

okul rehber öğretmeniyle iş birliğinde sınıf rehber öğretmeni tarafından farklı etkinlikler 

uygulanabilir ya da diğer etkinliklere daha geniş yer verilebilir.  

 

*Okul rehber öğretmenin olmadığı durumlarda Sınıf Rehberlik Programı rehberlik 

ve araştırma merkezi tarafından hazırlanan yıllık çerçeve program doğrultusunda 

yürütülür.   

 

SÜREÇ 

1. Öğrencilere aşağıdaki bilgiler aktarılır:  

 “Hayatımızdan stresi tamamen çıkarmak mümkün değildir. Bu nedenle amacımız, 

stresi yok etmek değil, onunla nasıl baş edebileceğimizi ve onu kendimize nasıl yardımcı 

hâle getirebileceğimizi öğrenmektir. Aşırı ya da olumsuz stresin aksine, olumlu stres 

insanın hayatına heyecan ve beklenti katar. Bütün iyiye gidişler, ilerlemeler makul düzeyde 

bir stres altında gerçekleşir. Son teslim tarihleri, yarışmalar, çekişmeler, hatta 

kızgınlıklarımız ve üzüntülerimiz bile hayatımıza bir derinlik ve zenginlik katar. Çok düşük 

stres, bizim sıkılmamıza neden olur ve bizi bunaltır veya hüzünlendirir. Diğer taraftan, aşırı 

stres elimizi ayağımızı dolaştırır. Yapmamız gereken, bizi motive edecek fakat baskı altına 

almayacak makul stres düzeyini bulmaktır. Ayrıca yaşadığımız aşırı stres durumlarına daha 

uyumlu bir yaklaşım ve stresle etkin bir şekilde başa çıkma yollarını öğrenmektir”. 

2. Öğrencilere stresle başa çıkmak için ne gibi yöntemler kullandıkları sorulur. 

Öğrencilerden cevaplar alınır ve bunlar tahtaya yazılır. 
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3. Öğrencilere insanların stresle başa çıkmada çeşitli yöntemler kullandıkları, bu 

yöntemlerden bazılarının stresle başa çıkmada uygun olmadıkları ve yetersiz oldukları ifade 

edilir. 

4. Öğrencilerle beraber stresle başa çıkmada uygun olan yöntemleri içeren Form–1 (Başa 

Çıkma Yöntemleri) tahtaya asılır ve incelenir.  

 Formdaki “solunum tekniği” öğrencilerle beraber sınıfta uygulanabilir. Bu teknikte 

gözlerini kapatmada sorun yaşayanın veya rahatsızlık hisseden öğrencinin olup olmadığı 

sorulur, böyle bir sorunu olan öğrenci olduğu takdirde ona gözlerini kapatmak zorunda 

olmadığı söylenir. 

5. Öğrencilere stresle başa çıkmada birden çok etkenin olabileceği belirtilerek Form–2 

(Sağlıklı Yaşam İçin Beslenme) ve Form–3 (Zamanın Özellikleri Ve Zaman Kaybının Sebepleri) 

okunur. 

6. Stresle başa çıkmada uygun yöntemler kullanmanın hayatı kolaylaştırabileceği, psikolojik 

ve fiziksel sağlığa önemli katkıları olacağı vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

Değerlendirme: 
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FORM–1 

BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ 

 Gevşeme tekniklerini öğrenmelisiniz. 

Zihinsel olarak yaşadığınız gerginlik bedeninize de yansır. Özellikle kaslarınız daha da gergin 

hale gelir.  Gece uyurken bile kaslar gerginliğini koruyabilir. Bu yüzden sabahları yorgun ve 

yeterince dinlenmemiş olarak uyanabilirsiniz. Oysa bu durum gevşemekle giderilebilir. O 

halde Gevşeme tekniklerini öğrenmelisiniz: 

Gevşeme tekniklerini öğrenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz: Bu uygulamalar 

sayesinde solunumunuz düzelir, nabzınız yavaşlar, stresin yarattığı gerginlik giderilir. 

 Örnek gevşeme teknikleri  

 Derin solunum  

Solunumun ritmik ve düzenli olması sinir sistemini sakinleştirir.  

Gözlerinizi kapatın, burnunuzdan doğal bir şekilde ve kolayca nefes alın. Aldığınız nefesi 

karnınıza doğru itin, biraz içerde tutun. Nefesi aldığınız sürenin iki katı sürede verin. Omuz ve 

boyun kaslarınızı olabildiğince gevşetin.  

Solunum egzersizlerini otobüs beklerken, asansörde vb. yerlerde de kolayca yapabilirsiniz. 

 Aktiviteler ve beden hareketleri  

Yürüyüşe çıkarak, bisiklete binerek, yüzerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin 

etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir ve sakinleşebilirsiniz. 

 Bir egzersiz örneği 

Duvara sırtınızı dayayıp yerde oturun ve ayaklarınızı uzatın. Bir kuklacının ellerinizi ve başınızı 

iplerle kontrol ettiğini hayal edin. Kuklacının birden iplerin kontrolünü kaybettiğini,  

ellerinizin ve başınızın serbest kaldığını düşünün. Bedeninizi rahat bırakın. 

Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanın. 

Gözlerinizi kapatın ve vücudunuzdaki çeşitli kas gruplarına odaklanın. Ellerinizdeki kasları 

gerin ve yumruklarınızı sıkın. Yumruğunuzu sıkı tutmak için ne kadar çaba harcadığınıza 

dikkat edin. 

Sonra yumruğunuzu açın ve elinizin bütünüyle gevşemesine izin verin. Gerginlik ve gevşeme 

durumları arasındaki farkı görün.  

Bu yöntemi bedeninizdeki çeşitli kas grubu için tekrar edin.  

 Davranışlarınızın sonuçlarını tahmin edin. 

Ne istediğinizi bilmemeniz ve bazen istemediğiniz davranışlarda bulunmanız size stresin 

kapılarını aralayabilir. 

Kendi davranışının sonuçlarını tahmin edebilen ve davranışlarını düzenleyebilen kişi, 

kendisini kontrol edebilir. Kişinin kendisini tanıması, stresi belirlemek ve başa çıkmak için 

yararlı bir yöntemdir. 

 Olumlu düşünün 

Sürekli yaşadığınız olumsuz durumları düşünüyor, tekrar tekrar aynı olayı hatırlıyorsunuz. 

Ayrıca stres verici bir duruma girmek üzereyken o sırada yaşadığınız korku, kaygı, tedirginlik, 

kızgınlık gibi duygular üzerinde yoğunlaşabilirsiniz. Stres yaşadığınız durumlarda 

düşüncelerinizde aşağıda verilenlere benzer çarpıtmalar yapabilirsiniz. 
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  Ya hep ya hiç” türü düşünme:  Bu sınavdan ya geçerim ya da hayatım kararır.   

 Aşırı genelleme: “ Matematikten hiçbir zaman iyi not alamam.” 

 Zihinsel süzgeç: “Bu hafta sonu sınav var. Ailemin yanına gidemeyeceğim. Zaten 

çalışamıyorum. Bütün aksilikler beni buluyor.” 

 Olumluyu geçersiz kılmak:” Sınavı kazandım ama şanslıydım. Ancak bu şansın çok 

sürmeyeceğinden eminim. 

 Hep bir sonuca varmak: Ayşe bana bakmıyor, kesin beni sevmiyor”, Öğretmene 

mazeretimi söylesem inanmaz ki. 

 Aşırı büyütme ya da küçültme: Sınavı geçemezsem hayatım kayar. 

 “Me’li- ma’lı “ cümleler: “Bugün mutlaka Ahmet’i görmeliyim”, “Sınavdan mutlaka 

iyi not almalıyım” 

 Etiketleme ve yanlış etiketleme: “Bunların hepsi geri zekâlı”  

 Kişiselleştirme: Öğretmen Ayşe’ye bağırdı ama aslında bana kızıyordu. 

 Olumlu hayaller kurun. 

Geçmişte yaşadığınız ve hatırlamaktan zevk aldığınız ya da gelecekte yaşamak istediğiniz 

olumlu şeyleri düşünmek stresinizi azaltacaktır.  

Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacağınız bir yerde hayal edin. Bir deniz kenarında, 

ormanda, bir dağ evinde, sevdiğiniz bir insanın yanında . Ardından orayla ilgili tüm ayrıntıları 

gözünüzde canlandırın ve hissetmeye çalışın. Rüzgârın sesi, yaprakların hışırtısı, denizin 

kokusu,  duyduğunuz bir müzik. Hayal ettiklerinizi hissetme kapasitesine sahip olduğunuzu 

unutmayın. 

 Paylaşın 

Yaşadıklarınızı, hissettiklerinizi kimseyle konuşmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalnız 

hissediyorsunuz ve yaşadığınız olumsuzluklarla tek başınıza mücadele etmek zorunda 

kalıyorsunuz. 

 İletişim Kurun 

Yaşadıklarınızı ve hissettiklerinizi sevdiğiniz insanlarla paylaşın. Onlardan destek alın. Okul 

rehber öğretmeninizden ve gerektiği takdirde daha farklı uzmanlardan yardım alın.  

Beslenmenize önem verin.  

Zamanınızı planlayın. 

Kişisel ihtiyaçlarınıza ve yapmak istediklerinize zaman ayırın.    

Problem çözme yöntemlerini öğrenmeye çalışın.  

Yıldırım ve Otrar (2003) 

 

 *Öğrencilere “beslenmenin önemi ve zamanı planlama, kişisel ihtiyaçlarınıza ve 

yapmak istediklerinize zaman ayırma” ile aşağıdaki bilgilerden kısaca bahsedilebilir veya 

fotokopi ile çoğaltılabilir. Problem çözme yöntemleri ile ilgili olarak da 11. sınıf “Sorunlarım 

ve Çözümlerim” adlı 5.  ve 11. sınıf “Çözüm Merdiveni” adlı 6. etkinliklerle ilgili hatırlatma 

yapılır. 
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FORM- 2 

SAĞLIKLI YAŞAM İÇİN BESLENME 

 Büyüme ve gelişmenin hızlı ve kapsamlı yaşandığı bir şekilde yaşandığı çağdasınız. 

Büyüme ve gelişmenizin normal olması için sağlıklı bir bedene ve iyi bir beslenmeye ihtiyaç 

duyacaksınız. Çünkü yeterli besin alamazsanız, büyümeniz duracaktır. Ayrıca, Ergenlik 

dönemindeki sağlıklı beslenme alışkanlığı ileriki yaşlardaki bazı hastalıkları önlemede ve kalıcı 

bir beslenme alışkanlığı kazandırmada önemli yer almaktadır Unutmayın; yeterli ve dengeli 

beslenmediğimiz zaman; kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz, iyi görünmeyeceksiniz, güçlü, aktif 

ve hatta başarılı olamayacaksınız… Bu yüzden yeterli ve dengeli beslenmenin koşullarını 

konuşalım. 

 

 Yeterli ve dengeli beslenme; vücudun ihtiyacı olan temel besin maddelerini yeterli ve 

dengeli olarak almak demektir. Temel besin maddeleri karbonhidratlar, yağlar, vitaminler ve 

minerallerdir. Proteinler, hayatı düzenleyici bileşiklerdir. Büyümeyi ve hücrenin onarımını 

sağlar. Et, süt, yumurta ve baklagiller, protein kaynağıdır. Karbonhidratlar, vücuda enerji 

sağlar, hem de dokuların bütünlüğünü korumasında önemli bir rol oynar.  Vitaminler, vücutta 

eksik olduklarında belirli hastalıklar ortaya çıkar çünkü bu gıdalar vücutta düzenleyici rol 

oynarlar. Bu yüzden hızlı büyümenin görüldüğü ergenlik yıllarında, vitaminlere gereksinim 

artar, özellikle D vitamini kemiklerin gelişimi için çok gereklidir. D vitamini, güneş ışığıyla 

karşılanırken meyve ve sebzelerde bol vitamin kaynağıdır. Mineraller, vücudumuzun %4’ünü 

meydana getirirler ve vücudun yapıtaşlarını oluşmasına yardım ederler. Büyüme çağında 

kalsiyum, fosfor ve demir gibi elementlere özellikle ihtiyaç vardır. Bunlar sütte bol miktarda 

verilir. 

 

 Beslenmede önemli olan sizin ihtiyacınız olan besin maddelerini alabilmenizdir. 

Gelişme döneminde kızlar 1800–2500 kaloriye erkekler ise 2500–3500 kaloriye ihtiyaç 

duyarlar. Elbette bu oranlar, ergenin fiziksel aktivite oranına, beslenmesine göre 

değişmektedir. Okula servisle gidip gelen, günün büyük kısmını bilgisayar veya televizyon 

basında geçiren, hiçbir şekilde fiziksel aktivitesi olmayan bir ergenin ihtiyacı olan kalori 

miktarı da ona göre azalmaktadır.. Bir günde almanız gereken besinler ve miktarlarına örnek 

verecek olursak; 

 Sütten 500 kalori, süt ve yoğurt grubundan 350–400 kalori, peynirden 30 kalori 

almalısınız, et ve balık grubundan 50 70 kalori, taze sebze ve meyvelerden 350 ya da 450 

kalori gibi..Üç beyaz olarak adlandırılan şeker, yağ ve tuzu fazla içeren besinlerden 

sakınmalısınız.  

 

 Aksi halde beslenme bozuklukları ile karşılaşmanız mümkündür. Sürekli hazır gıdalarla 

beslenmek, beslenme bozukluklarına yol açar, Kolalı içecekler, hamburger, sandviç gibi 

ekmek arası hazır besinler tüketerek ve sürekli olarak ayaküstü yemek yiyerek vücudun temel 

besinlere olan ihtiyacını karşılanamaz. Ayrıca bu tür besinler, önceden hazırlandıkları ve 

bekledikleri için yağ, şeker ve tuz oranları yüksek, mineral ve vitamin oranları düşüktür. 
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 Ergenlik döneminde kazanılan beslenme alışkanlıkları, yaşamınız boyunca sağlığınızı 

doğrudan etkileyecektir. Bu yüzden aç kalmayın, tatlı ve çikolata, kızartma, gofret gibi 

besinleri az tüketin. Okulda ayaküstü beslenirken, elma, portakal gibi meyveleri tercih 

etmelisiniz. Ayrıca, yiyecekler yavaşça, iyice çiğnenerek yenmelidir. Hızlı yemek, doyma 

duygusu oluşuncaya kadar, daha fazla yemeye neden olduğundan, kilo almaya yol açar.  

 

 Günün en önemli öğünü olan sabah kahvaltısı güne enerjik başlamak için önemlidir. 

Okula gecikme kaygısı nedeniyle genellikle ihmal edilir. Ama aç kaldığınızda kan şekerinizin 

düşer, bu yüzden de düşünme ve algılama gücünüz azalır ve başarınız düşebilir. Kahvaltı 

yapılmadığında vücut kendi depolarını kullanır ve sonuçta da; yorgunluk, baş ağrısı ve dikkat 

eksikliği oluşur. Bu yüzden kahvaltı yapmadan asla evden çıkmayın.  

MEB, g. (2004) 
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FORM–3 

ZAMANIN ÖZELLİKLERİ VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERİ 

Zamanınızı iyi planlayın ve zamanla ilgili aşağıda verilen özellikleri unutmayın. Zaman; 

Üretilemeyen,  

İki defa kullanılmayan, 

Durdurulamayan, 

Uzatılamayan, 

Geri getirilemeyen, 

Depolanamayan, 

Yetmeyen,  

Onarılmayan, 

Yerine başka şey konulamayan, 

Devredilemeyen, 

Herkesin eşit olarak sahip olduğu, 

Boşa harcanabilen, 

Değerlendirilebilen, 

Ziyan Edilebilen, 

Planlanabilen, 

Beklenebilen, 

Ölçülebilen, 

Hesaplanabilen “Bir Şeydir” 

Zaman Kaybının Sebepleri 

Plansız çalışma 

Öncelikleri sıraya koyma, 

Not almama, 

TV, 

Zamansız ziyaretçiler, 

Eksik yapılan işler, 

Telefonlar, 

Hatalı dosyalama, 

Sohbet, 

Trafik sıkışıklığı, 

Çok uyuma, 

Erteleme, 

Yapılacakları unutma.  

Kulaksızoğlu (2003) 

 

 

 

 

 


