


Saglikli yasami destekleyen;
= Cesitli sistem ve yapilariyla vicudun kendisi

= Bilingli gayretleriyle insanin kendisi

FAST-FOOD,LARDAN )
’ UZAK DURACAGIM HERGUN SPOR
DOGAL GIDALARLA YAPACAGIM
BESLENECEGIM

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



Yasam Tarzina Dikkat Et!
= Uygun sekilde beslen!

= Yeterli uyu!

= Diizenli spor yap!




Saglikl Beslen!

Sakarya il Milli Egitim Mudarlagi



Bilgili olmak;

v’ Saglikl yasam yilini ve kalitesini arttirir,

v’ Bireylerin dogru bilgi ve hizmete ulasmasini saglar,

Sakarya il Milli Egitim Mudarlagi



Bilgili Olmazsak Ne Olur?

»>Saglik ve yasam kalitesi diiger!

Sakarya il Milli Egitim Mudarlugi
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Viucudumuzu taniyalim...

Q Viicudunu Yapi ve islevleriyle tani!

Sakarya il Milli Egitim Mudarlagi



Kisisel Hijyenine Ozen Goster!
> Agiz ve dis, kulak, burun gibi organlarin temiz tut...
» Viicut temizligi icin banyo yap!

» Dis fircasi, tirnak makasi gibi kisisel esyalarini paylasma!

Sakarya il Milli Egitim Mudarlagi



» Ortak kullanim mekanlarinin, temizligine dikkat et!

» Umumi yerlerde ¢atal, kasik gibi aracglarin temizligini
kontrol et!

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



Fiziksel aktivite ve
egzersiz;

»» Kalp ve damar saghigini
iyilestirir.

¢ Dokularin dahi iyi
beslenmesini saglar.

+* Kandaki kolesterol ve seker
seviyesini duzeltir.

*** Viicudun gorinimiinii
guzellestirir.

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



Fiziksel aktivite ve egzersiz;

~ <* Beyne giden kanin
dolasimini ve hormonlarin
salgilanmasinin
duzenliligini saglar.

¢ Endorfin hormonlarinin
duzenli salgilanmasini
saglar.

Sakarya il Milli Egitim Mudarlagi
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Egzersize Baslamak igin;
¢ Once uzman yardimi al, sonra bagslal
* Uygun kiyafetler kullan!
%** Isinma hareketleri yap!

** Soguma hareketleri yap!

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



‘Hayir’ diyebilmek ogrenilen ve
ogretilebilen sosyal bir beceridir.
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demevi ddrenin..



‘Hayir’ demeyi 6grenmek icin oncelikle
neden,
nerede,

ne zaman,
kime ve nasil

“hayir” denileceginin
bilinmesi gerekir.




@ ‘Hayir’ demek icin en etkili yontem,
kisinin ne istedigini bilmesi,
secim yapmasi,
karar vermesi
ve bunu karsidakine acik bir dille,
etkin iletisimle aktarabilmesidir
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@® Hayir demenin sonuglarinin olumsuz olacagi ile ilgili,
cogunlukla abartilmis ve yanlis olan algilama ‘hayir’dan
kacinilmasina neden olur.

Oysa Kot olan seylere HAYIR demek bir erdemdir

Sakarya il Milli Eg .



Neden ‘Hayir’ Diyemeyiz?

‘Hayir’ dememek bir ¢ok kisi i¢in,
kendisi hakkinda

‘bencil’, ‘kotil’, ‘dustincesiz’ gibi

vakistirmalarin yapilmasini engelleyici

¢

islev gorebilir

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



Ne zaman hayir demeliyiz?

v Kisi Uzerinde gereginden fazla stres yaratan islere
‘hayir’ diyebilmelidir.

v Bir duruma ‘evet’ veya ‘hayir’ demeden énce sure
istenebilir. Boylece ‘hayir’ cevabi daha kolay
erilebilir.

v ‘Evet’ demeden 6nce sorumluluklarin da gézden

gecirilmesi onemlidir. Daha fazla sorumluluk yukley
en istenmeyen islere ‘hayir’ demek uygun olur.

Sakarya il Milli Egitim Mudirligi



Nasil hayir demeliyiz?

Kendi isteklerinizi belirlemek ve
bunlari hayata gecirmek i¢in,

1. Ne istiyorum?

2. Beni neler mutlu eder?

3. Kimlerle birlikte zaman
gecirmekten zevk aliyorum?

4. Nerede/nasil davranmaliyim?

Sorun?

Sakarya il Milli Egitim Mudirligi



a. Direk ve agikca haylir demek:

Bazen en dogru yontem
hicbir bahane yaratmadan,
direk ve acik olarak hayir demektir.
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b. Nedenlerini aciklayarak hayir demek:

Bazi durumlarda isteseniz bile

evet demeniz sizin i¢in yanhs

olacagi icin, isteginizi belirterek

ancak nedenlerini aciklayarak, karsi tarafi da
elinizden geldigince kirmadan hayir demeyi bilin.

Sakarya il Milli Egitim Mudirligi



Hayir diyememe aliskanligindan
kurtulmak igin;

1. Once anlamak sonra anlasiimak!
Muhatabinizi saygiyla dinleyin.
Konusmasini tamamlamasini
bekleyin.

Sozunu kesmeyin.




2. Anlasilabilmek igin,
durust,
acik,
net ve kararl olun.

in




3. Cevabinizi vermeden 6nce zaman isteyin. Kendinizi o an
iyi ifade edemeyeceginizi ya da olumsuz bir cevap vermekte
cok zorlanacaginizi duslinuyorsaniz; durun ve konu hakkinda
disunmek icin zaman isteyin. Boylelikle reddetme
kararinizin gerekgelerini tespit etmek icin firsatiniz olur.

Sakarya il Milli Egitim Mudarlugi
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4. Beden dilinizle de hayir deyin. Muhatabinizin gozlerinin
icine bakarak kararli bir ses tonuyla konusun. Ne
soylediginiz kadar nasil soylediginiz de 6nemli.

Bedeniniz siz konusurken ne diyor?
Gozleriniz, durusunuz ve ses tonumuz soylediklerinizle uyumlu mu?

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



5.Reddettiginiz kisinin buylik bir

hayal kirikhgina ugradigini seziyorsaniz,
serinkanlihiginizi muhafaza edin,

miimkiinse bulundugunuz ortami degistirin.

Sakarya il Milli Egitim MudirlGgi



6. Beyin jimnastigi yapin.
Gecen hafta kac¢ kez “evet” dediginizi listeleyin.
Sizden istenen talepler karsisinda tepkinizi ve sonraki
durumunuzu irdeleyin.
Tamam dediginiz seylerden otiirii kendinize kizgin misiniz?

Darilmis, gucenmis ya da icerlemis hissediyor musunuz?
Maddi ya da manevi kayiplariniz var mi?

Degerlendirin
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7. Yalana basvurmadan

ir sekilde de

ik b
in.

empatik ve sempat

" deyi

‘hayir

aga

tim Mudurl

gi
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8. Bir oneri ya da alternatif sunabilirsiniz.
Ornegin istenen seyi gercekten yapmak istiyor,
ama zamaniniz miisait degilse,

“Su an bunu yapamam ama su sartlar altinda
gelecek hafta yapabilirim” gibi...

Sakarya il Milli Egitim Mudirligi



9. Hayir dediginiz icin koétii ve bencil
bir insan oldugunuzu distiniyorsaniz

yaniliyorsunuz.
Hayir diyerek kendinizi koruyun

Sakarya il Milli Egitim Midirligi



Kisacasi;

* Dogal sl e bir ergen a
tarafind bul edilmeye,
sevilmey
takdir ed aylanmaya i

' Bu yaslar

hakkinda ne dusunc
I
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Sakarya il Milli Egitim Mudarlugi
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