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LESSON PLAN

2.1. Ruh Saghgi

Kazanim Hedefleri
Bu 6grenme (nitesini tamamladiktan sonra, 6grenciler asagidakileri kazanmis olacaklardir:

BiLGi:

Akil hastaliklari hakkinda temel bilgiler

Akil hastaliginin nedenleri hakkinda temel bilgiler

Zihinsel saglik problemleriyle nasil daha iyi yasanabilecegi hakkinda temel bilgiler
Akil hastaligi olan insanlari destekleme hakkinda temel bilgiler

BECERILER:

Farkl akil hastaliklarinin temel 6zelliklerini tanimlar

Akil saghgini etkileyen faktorleri tanimlar

Akil hastaligindan muzdarip insanlar tGzerinde olumsuz etkisi olabilecek durumlari taniyabilir

Stres kaynaklarini belirler

Asiri stresin neden oldugu sorunlari taniyabilir

Ruh saghgi sorunlariile nasil iyi yasayacaginiz hakkinda bilgi verir

Zihinsel saglik sorunlari olan bireylere yardimci olacak stratejileri belirler

Yararlanicilari etkileyen diger konularla ilgili destek hizmetlerinin / kuruluslarinin listesini ve iletisim bilgilerini diizenler

SORUMLULUK & BAGIMSIZLIK:
Akil hastaliklari ile ilgili bireylerin ihtiyaglarina gére uyarlanmis midahaleleri uygulayabilir

Kendilerini temsil etmede kendilerini rahat hissetmeyebilecekleri durumlarda akil hastaligi olan bireylerin savunucusu olarak hareket eder
Kisileri; akil saghgi, barinma ve istihdam gibi  ilgili destek ajanslarina ve hizmetlerine yénlendirir
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2.1. Ruh Saghgi
Yiiz Yiize iletisim 4 Saat

Konu Sure icerik Kaynaklar ve Ekipmanlar Yontem
2.1.1 40 dk Bu etkinlik, grubu zihinsel saglik ve zihinsel saglik DizUstu/Bilgisayar Yiiz yiize iletisim
Ruh Saghgina Giris: konularinda kendi fikirlerini diisinmeye tesvik internete erisim Kigik ve blytk grup
edecektir. Sunum ve isaretciler tartismasi
Ruh Saghgi Nedir? Kalemler ve kagit
1. Grubu 4-6 kisilik daha kuguk gruplara Slaytlarin / ¢alisma notlarinin

ayirin ve her birinden geri bildirim almak kopyalari

icin bir not alan kisi aday géstermesini Durum calismalari

isteyin Egitmen Kaynak Sayfalari

Bilgi sayfalari

2. Gruplardan asagidaki sorulari
tartismalarini isteyin:
o Ruh Sagligi nedir?
o Akil hastaligi nedir?
o Akil saghgimizi ne etkiler?

3. Gruplari tekrar bir araya getirin ve her
gruptan bir kisiden tartismalarinin
sonuglarini geri bildirmesini isteyin. Bunu
kagitl sunum tahtasina kaydedin.

4. Kuguk gruplarda yapilan gikarimlar
hakkinda son bir tartisma icin sonunda 10
dakika bekleyin

2.1.2 40 dk Bu aktivite, akil saghgi sorunlarinin kategorileri ve | Dizusti / PC Video, grup
Ruh Sagligi tirleri hakkinda gergekleri ve bilgileri sunacaktir. | Video projektor ve ekran tartismasi,
Konularinin Internet erisimi PowerPoint sunumu,

Anlasiimasi Flipchartand isaretleri calisma notlari
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1. Akil Sagligi - videosunu gosterin. Bu video | Kalemler ve kagit
zihinsel sagliga temel bir giris Slaytlarin / caligma notlarinin
saglayacaktir. kopyalari

2. Biiyiik grupta, videoda giindeme getirilen | Durum calismalari
konular hakkinda bir tartisma yurutular ve Egitmen Kaynak Sayfalan

.. . - g Bilgi sayfalari
?nce.kl et|.<.|n.!|k.t.ef1 gelen geri bildirimler Videoyu su adreste bulabilirsiniz:
Uzerine dustnulir.

o y https://www.youtube.com/watch?
3. 3.Zihinsel saglik sorunlarini daha fazla v=IvnT7HWOZic&t=1s

acitklamak icin bir powerpoint sunumu
yapin . Sunumda; Psikoz, Depresyon,
Anksiyete Bozukluklari ve ayrica belirli akil
saghgi sorunlariyla iligkili duygu ve
davranislarin bazilari gibi zihinsel saghk
sorunlari agiklanacaktir;

Slayt 1: Akil saghgi sorunlarinin 2
kategoriye nasil ayrilabilecegini aciklamak
icin slayt 1'i kullanin: “ciddi akil saghgi
sorunlari” ve “yaygin akil saghgi sorunlar”
Slayt 2: Psikoz semptomlarini ve psikotik
bozukluk tiplerini tanimlamak icin slayt
2'yi kullanin .

Slayt 3: Hem fiziksel hem de psikolojik
siddet belirtileri ve anksiyeteyi tanimlamak
icin slayt 3'U kullanin.

Slayt 4: Depresyon belirtilerini
tanimlamak igin slayt 4'G kullanin -
insanlarin boyle hissettikleri zamanlari
gruptaki katilimcilardan diigtinmelerini
isteyin.



https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s
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Slayt 5: Anksiyete ve depresyon gibi
yaygin akil saghgi sorunlariyla ilgili
efsaneleri ortadan kaldirmak icin slayt 5'i
kullanin.

4. Son grup tartismasini ve bildirilerin
dagrtimini bitirin.

2.1.3. 40 dk Bu aktivite, katilimcilarin bazi akil saghgi sorunlari Vaka calismalari ve cevaplari Kigik grup calismasi
Ruh saghgi turlerini tanimaya baslamasina yardimci olacaktir. Sunum ve isaretciler Blyuk grup
sorunlarini tanima 1. Grubu 3 kiguk gruba ayirin ve her birinden tartismasi

geri bildirim almak icin not alan bir kisiyi
aday gostermesini isteyin.

2. Her gruba bir vaka ¢alismasi verin ve
okumalarini isteyin ve vaka ¢alismasinda
bireyin hangi tip ruh saghgi sorunuyla
karsilastigina karar verin.

3. 10 dakika sonra her gruptan vaka
incelemesini grubun geri kalanina
okumasini isteyin ve sonra hangi ruh
saghgl sorununun tanimlandigini sdyleyin.

4. Gruba zihinsel saglik sorunlarini tanima
acisindan bu etkinligi nasil bulduklarini
sorun. Gruba, meslekten olmayan kisilerin
ve toplum Uyelerinin ortak ve ciddi akil
sagligi sorunlari arasinda ayrim yapmayi
zor bulmalarinin genel bir durum
oldugunu soyleyerek, grubu rahatlatin.
Farkl zihinsel saglk konularini tanimak,
insanlarin sorunlariyla basa gikmalarini
desteklemenin ilk adimidir.
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2.1.4.
Stres ve Ruh Saghgi

40 dk

Bu etkinlik, katilimcilarin 'Stres' kavramini ve Ruh
Sagligini nasil etkileyebilecegini anlamalarini
saglayacaktir. .

Not: Stres lizerine tartismalara onciilik
ederken egitmen ,Egitmen Kaynak sayfalarina
bakmalidir.
Grubu 3 kiguk gruba ayirin ve her birinden
geri bildirim almak icin not alan bir kisiyi
aday gostermesini isteyin.
Gruplardan asagidaki sorulari
tartismalarini isteyin :

o Stres nedir?

o Strese ne sebep olabilir?

o Ne zaman stres altinda oldugunuzu nasil

anlarsiniz?
o Stres sizin icin her zaman kot mi? -
Pozitif / negatif stres olarak kabul
edilebilecek seylere drnekler verin.
Gruptan geri bildirim alin ve kagith sunum
tahtasina geri bildirim kaydedin.
“Stres Viicudunuzu ve Zihninizi Nasil

Etkiler” videosunu gosterin
Grubu 3 kicuk gruba ayirin ve her birinden
geri bildirim almak igin bir not alan kisiyi
aday gostermesini isteyin.
Her grup kendi yerel toplumlarinda
yasamda nelerinstresli oldugunu
disinmeliler ve tartismalidir.
Tamamlandiginda her grup listelerinden
bir sey paylasmalidir

Sunum ve isaretgiler

Egitmen kaynak sayfalari

Dizlsti / PC

internet erisimi

Video projektor ve ekran

Video su adresten ulasilabilir: :
https://www.youtube.com/watch?

v=CZTc8 FWHGMM

Kiiclik grup calismasi
Blyiik grup
tartismasi



https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8_FwHGMM
https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8_FwHGMM
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2.1.5. 40 dk Bu etkinlik, katilimcilarin zihinsel saglik sorunlari Kisisel Bilgisayar / Dizustu Buyuk Grup
Akil Saghg yasayan bireylere yardimci olacak gesitli ¢dziimleri Bilgisayar Tartigmasi
Sorunlari Olan belirlemelerine yardimci olacaktir. Video projektér ve ekran
Birini Desteklemek Internet erisimi
) 1. “Akil saghgi sorunu olan birisine nasil Sunum ve isaretciler
Ipuclan ve destek verilir” videosunu goster
Stratejiler 2. Grubu 3 kiictik gruba ayirin ve her
birinden geri bildirim almak igin bir not
alan kisiyi aday gostermesini isteyin.
Videonun ardindan egitmen glindeme gelen
konular hakkinda bir grup tartismasina oncilik
etmelidir.
2.1.6. 40 d Bu aktivite zihinsel ve fiziksel sagligi etkileyen ek Sunum ve Isaretleyiciler Kiglk grup galismasi
Akil Saghgi k faktorleri (6rnegin diyet, bir meslek egzersiz) Etkinlik egzersizleri Blyuk grup
Sorunlariyla lyi belirleyecektir. tartismasi

Yasam Kurmak

Sosyal ve
Toplumsal
Stratejiler

1. Grubu 5 kiictik gruba ayirin (veya sayilara
bagh olarak ciftler halinde) ve asagida
belirtilen egzersizleri tamamlayin . Her
grup, grubun geri kalaniyla paylasacaklari
farkli bir gérevi tamamlar. Bir kisi not
almali ve geri bildirimde bulunmalidir.

2. Gruplari bir araya getirin ve secilmis
Uyeden geri bildirim isteyin Bir sunu
tahtasina kaydedin ve daha genis gruptan
yorumlar / dneriler alin.

3. Sunumun notlarini kullanarak egitmen
sunulan bilgileri 6zetlemelidir - yerel
toplumun ruh sagligini gelistirmeye
yardimci olan mevcut projeleri ve
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miidahaleleri kabul etmeli ve halihazirda
Ustlenilen calismalar lizerine insa etmek
icin gelistirilebilecek projeleri
tanimlamalidir.

4 saat

Toplam Siire

2.1. Ruh Saghgi

Bagimsiz Ogrenme 4 Saat

Konu Sire icerik Kaynaklar ve Ekipmanlar
Akil/Ruh Saglig 1.5 saat MIND, akil sagligi sorunu yasayan herkesi gliclendirmek | https://www.mind.org.uk/
icin tavsiye ve destek saglayan bir yardim kurulusudur.
Hizmetleri gelistirmek, farkindaligi artirmak ve anlayisi
gelistirmek icin kampanya ylritmektedirler.
MIND’in internet sitesi, akil saghginin A-Z'si dahil olmak
Gzere akil sagliginin tim yonleri hakkinda yararl bilgiler
saglar.
Stres 1 saat Depresyon, Anksiyete ve Stres Testi depresyon, https://www.depression-anxiety-stress-test.org/about-

anksiyete ve stres ile ilgili ¢ olumsuz duygusal durumu
olgmek igin tasarlanmis bir ankettir. Test, depresyon,
anksiyete ve stres ile ilgili bir dizi semptomun siddetini
olgmek icin li¢ 6lcek derecelendirme sistemi kullanir.
Gergekte test tek bir testte bir Depresyon Testi,
Anksiyete Testi ve Stres Testi'dir. Test tip uzmanlari

the-depression-anxiety-stress-test.html



https://www.mind.org.uk/
https://www.depression-anxiety-stress-test.org/about-the-depression-anxiety-stress-test.html
https://www.depression-anxiety-stress-test.org/about-the-depression-anxiety-stress-test.html
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tarafindan gelistirilmistir ve hem arastirmacilarin hem
de profesyonel klinisyenlerin bilimsel gereksinimlerini
karsilamak lizere tasarlanmistir. Test hem ergenler hem
de yetiskinler icin uygundur. Duygularinizi, tepkilerinizi
ve ruh halinizi daha iyi anlamaniza yardimci olur.

Katihmcilarin duygulari, tepkileri ve ruh hallerini daha iyi
anlamalarina yardimci olacaktir ve Profesyonel Saglik
Danismanlari tarafindan da ilk degerlendirme olarak
kullanilabilir. Depresyon Kaygisi ve Stres Testi, olumsuz
duygusal durumlarin teshisine katkida bulunmak igin
tasarlanmistir, kapsaml bir teshis araci olarak
tasarlanmamistir.

Akil/Ruh Saghgi

15 dk

Video, katilimcilara - 18-25 yas arasi 13 kisinin zihinsel
saglik deneyimlerini kendi so6zleriyle anlatacaktir ve bu
kisler zihinsel saglik problemiyle yasamanin nasil bir sey
oldugu ve basa ¢cikmalarina yardimci olan seyler
hakkinda konusacaklardir.

https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UlJcc

Akil / Ruh Saglig

1.5 saat

TED, genellikle kisa, glicli gériismeler (18 dakika veya
daha az) seklinde fikir yaymaya yonelik kar amaci
gltmeyen bir kurulustur. Bu arada, bagimsiz olarak
ylritilen TEDx etkinlikleri, diinyadaki topluluklarda fikir
paylasimina yardimci olur. Burada katilimcilar zihinsel
saglik tzerine bir dizi ilging konusma ve konusma
bulacaklardir.

https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental+heal
th

Toplam Siire

4.25 saat



https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UJcc
https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental+health
https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental+health
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2.2. Diyet ve Beslenme

Kazanim Hedefleri

Bu 6grenme (nitesini tamamladiktan sonra, 6grenciler asagidakileri kazanmis olacaklardir:
BiLGI:

e Gida ve beslenmenin saglik Gzerine etkileri hakkinda temel bilgiler
e Saglikli beslenmenin 6nemi ve saglikli beslenmeyi neyin olusturdugu hakkinda temel bilgiler

BECERILER

e Saglkli beslenmeyi tesvik etmek icin gida etiketlerini okuyarak trafik 15181 sisteminden yararlanir

e Lif bakimindan zengin gidalar yemenin ve giinde 5 porsiyon meyve ve sebze yemenin faydalarini agiklar
e Gida gruplarini ve hangi gidalarin gruplara dahil edildigini tanimlayabilir

o Saglkli beslenmeyi tesvik etmek icin “Glizel Beslenme Tabagi” gibi pratik araglardan yararlanir

e Bazi gidalarin saglik icin 6nemini, alinmasi gereken miktari ve diyete nasil dahil edilecegini gosterir

SORUMLULUK&BAGIMSIZLIK:

e Saglikli beslenme ve iyi beslenmeyi tesvik etmede saglik okuryazarliginin dnemini ve iliskisini gosterir

e Saglikli beslenme aligveris listesi tasarlamak da dahil olmak lzere bitgede nasil saglikh yemek yiyeceginizi gosterir
o ilgili destek ajanslarina ve hizmetlerine yénlendirme yapar

e Bireylerin diyetlerinde ve yeme aliskanliklarinda degisiklik yapmasina yardimci olur



2.2. Diyet ve Beslenme
Yiizyiize iletisim 3 Saat

LESSON PLAN
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Konu

Sire

igerik

Kaynaklar ve Ekipmanlar

Yontem

2.2.1.

Saglikh Yemek Yeme

45 dk

Bu etkinlik katilimcinin saglkli beslenmenin
onemi ve Saglikli Yemek Rehberini kullanarak

saglikh bir diyetin neyi olusturdugu konusundaki

bilgi ve anlayisini artiracaktir.
1. Egitmen, dengeli bir diyetin ne
oldugunu ve énemini kisaca

aciklayarak saglikl beslenme konusunu

tanitmalidir.

2. Videoyu gostermeden Once egitmen,
Saglikl Yemek Rehberi belirtmesine
kisa bir arka plan vermelidir.

3. Saglikli Yemek Rehberi -Videoyu
goster

4. 4.Videonun ardindan egitmen, bir
PowerPoint sunumundaki gida
gruplarini (1-5. Slaytlar) gézden
gecirmeli ve gida gruplarinin
faydalarini ve diyette olmasi gereken
her bir gida grubunun oranini
aciklamalidir.

Video projektor ve ekran

Dizlistl bilgisayar /Kisisel Bilgisayar
internet erisimi

Flipchartand isaretleri

Kalemler ve kagit

Slaytlarin / calisma notlarinin
kopyalari

Durum c¢alismalari

Egitmen Kaynak Sayfalari

Bilgi sayfalari

Videoyu
https://www.youtube.com/watch?v=
1tJYcNt6Bpk adresinde bulabilirsiniz

Kiglk grup ¢alismasi

Bliyik Grup
Tartigmasi
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5. Egitmen herkesten yemekler,
atistirmaliklar, tiketilen icecekler dahil
diin yedikleri her seyi kaydetmesini
istemelidir . Gruptan, tabaklarindaki
belirli yiyeceklerin oranlarini
dislinmesini istemelidir.

6. Slayt 7'yi kullanarak egitmen, bu
aktivitede sunulan bilgileri
Ozetlemelidir.

7. 7.Daha sonra egitmen, grubun daha
once kaydedildigi sekilde kendi yiyecek
alimini Saglikli Yemek Rehberi
Onerileriyle karsilagtirmasini
saglamalidir. Katihmcilarin bu bilgileri
paylasmasina gerek yoktur. Gorevin
amaci, grubu diyetlerinin 6nerilerle
nasil karsilastirdigina dair kisisel bir
bakis acisiyla pratik olarak diisiinmeye
tesvik etmektir.

8. Egitmen katihmcilara Saglikl Yemek
Rehberine bir not vererek bitirmelidir.

2.2.2. 45 dk Bu aktivite diyetle ilgili saglk sorunlari Kisisel Bilgisayar / Diz iistii Bilgisayar | Yiz yiize iletisim
hakkinda bilgi sunacak ve katilimcilarin
saglikli bir diyetin faydalari hakkindaki bilgi
ve anlayislarini artiracaktir.

Diyet ve Saglhk Video Projektér ve Saghk Kiguk Grup Calismasi

Sunu ve isaretleyiciler Grup Tartismasi
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Egitmen bu etkinlik boyunca egitmen
notlarina bakmahdir..

Egitmen konuyu tanitmali ve
beslenmenin sagliga 6nemini
vurgulamalidir.

Grubu 4 - 6 kisilik gruplara ayirin ve
geri bildirim almak icin not alan bir
aday gostermelerini isteyin.

Grubun asagidaki sorulari
tartismalarini isteyin:

o Diyet sagliga nasil etki edebilir?

o Hangi tur gidalarin saghk
Uzerinde olumsuz bir etkisi
vardir?

o Hangi tir yiyeceklerin saglik
uzerinde olumlu bir etkisi
vardir?

5. Gruplari tekrar bir araya getirin ve
her bir gruptan aday gosterilen kisiden
tartismalarinin sonuglarini geri
bildirmelerini isteyin. Bunu bir sunu
tahtasina kaydedin.

6. Tartismalariicin 10 dk izin verin.
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2.2.3. 45 dk Bu aktivite, diyetle ilgili farkli saghk Kisisel Bilgisayar / Dizustu bilgisayar Yiiz Yiize iletisim

LESSON PLAN

. . sorunlari ve bunlarin nasil dnlenebilecegi . o
Diyet ve Saglhk o Video projektor ve ekran Grup Tartismasi
hakkinda gergekler ve bilgiler sunacaktir.

Sunum ve isaretleyiciler

Gergeklik Brosurleri
Sunumu tanitin

Slaytlari gostermeden 6nce
katilimcilara bilgi sayfasini verin:
Faydali terminoloji; ayrica bunu
okumalariicin 5 dakika verin.

3. Katilimcilarin topluluk Gzerinde
calisirken karsilasabilecekleri diyetle
ilgili farkh saglik kosullarini vurgulamak
icin bir PowerPoint sunumu yapin.

o Slayt 1: Asiri Kilo Alimi ve
Obezite

o Slayt 2: Diyabet

o Slayt 3: Cardiovascular
Diseases

o Slayt 4: Kanser

o Slayt 5: Dis Hastaliklari

o Slayt 6: Osteoporoz

4. Son grup tartismasiyla bitirin

2.2.4. 45 dk 1. Egitimci videoyu tanitmalidir: Kissel Bilgisayar / Diz Ustii Bilgisayar | Yizyiize iletisim

o . . Videoyu gosterin : L
Besin Etiketlemesi o ) . Ekran ve Video Projektor Grup Tartismasi
3. Bluyuk grupta, videoda giindeme
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getirilen konular hakkinda bir tartisma
yarGtilir ve katihmcilara gida
etiketlerinin okunmasi ile saghkl
secimler yapilmasi arasindaki baglanti
vurgulanir. Egitmen, katilimcilar gida
etiketlemesi hakkinda bilgi formlarini
indirebilecekleri asagidaki baglantiya
yonlendirmelidir.
https://www.nutrition.org.uk/healthyli

ving/resources/foodlabelling.html

Videoya su linkten ulasabilirsiniz:
https://www.nutrition.org.uk/health

yliving/resources/foodlabelling.html

2.2.5.

Bltceye gore Saghkli
Beslenme

Bu etkinligin amaci, katiimcilari ekonomik olarak
dezavantajl kisilerle saglikli beslenmeyi tesvik
etme stratejileri hakkinda distinmeye tesvik
etmektir.

1. Egitmen yasam donglisi boyunca gida ve
beslenme ihtiyaclari hakkinda bilgi
vermelidir. Egitmen, faaliyetten dnce ve
etkinlik sirasinda bu konuyla ilgili
egitmen notlarina bakmalidir.

2. Grubu iftler halinde ayirin ve 4 kisilik- 2
yetiskin ve 8 yasindaki bir erkek ve 14

Kisisel Bilgisayar / Dizustu Bilgisayar
Ekran ve video projektori

Sunum ve isaretgiler

Dagitilan Dékiimanlar

Egitmen Kaynak Sayfalari

Yiiz yiize iletisim
Kiguk Grup Calismasi

Grup Tartismasi



https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
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yasinda bir kiz cocuk icin £ 30 *
bltcesinde 5 glinliik bir aksam yemegi
yeme plani hazirlamalarini isteyin.

3. 3. Katiimcilari saglikh beslenme icin plan
yaptiklarindan emin olmak icin bu alt
birimde verilen bilgileri yansitmaya
tesvik edin.

4. Tamamlandiginda her ciftten aksam
yemegi planlarini ve bitce maliyetlerini
paylasmalarini isteyin.

5. Katihmcilar planlanan yemeklerin saglikli
olup olmadigina karar vermeli ve gerekirse
iyilestirme veya alternatifler icin dnerilerde
bulunmalidir.

6. Egitmen, bir bitcede yemek igin pratik
oneriler sunan “Siki Bir Bltcede Saglikli
Yemek i¢in 19 Akill Yol” makalesini
paylasarak bu etkinligi bitirmelidir.

* Egitmenler Ulkelerine iliskin bitceyi
uyarlamalidir.

Toplam Siire: 3 saat
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4.2. Diyet ve Beslenme

Bagimsiz Ogrenme 6 Saat

- Erasmus+

Konu Sire icerik Kaynak
2.2.1 1 saat Ulusal Saglik Hizmetleri internet sitesi, dengeli https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/
5 beslenmeye yonelik tarifler de dahil olmak tzere

Saglikl Yveme saglikh beslenmenin tim yonleri hakkinda yararli

Aliskanhg, bilgiler saglar

2.2.2. 1 saat Video, yemek planlarinda nasil uygulanacagi da https://www.youtube.com/watch?v=krlgKr3IC7s
dahil olmak Gzere beslenmenin tiim yonleri

Beslenme
hakkinda yararli bilgiler saglar.

2.2.3. 1 saat Makale Kolesterol ve iyi kolesterol seviyelerinin https://www.healthline.com/health/high-
nasil korunacagi hakkinda derinlemesine bilgi cholesterol?ref=global

Kolestrol
saglar

2.2.4. 1 saat https://www.moneyadviceservice.org.uk/blog/cheap-healthy-

Makale, bir biitgceyle saglikli beslenme konusunda

Dilsiik Biitceyle yararl ipuglari sunmaktadir.

Saglik Yemek Yeme

meals-healthy-eating-on-a-budget

2.2.5. 30 dk Katihmcilar gida etiketlemesi ile ilgili 4 bilgi

sayfasini indirebilir
Besin Etiketlemesi

BNF Besin Degerleri Etiketleri 2019.pdf

https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabe
lling.html



https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/
https://www.youtube.com/watch?v=krIgKr3IC7s
https://www.healthline.com/health/high-cholesterol?ref=global
https://www.healthline.com/health/high-cholesterol?ref=global
https://www.moneyadviceservice.org.uk/blog/cheap-healthy-meals-healthy-eating-on-a-budget
https://www.moneyadviceservice.org.uk/blog/cheap-healthy-meals-healthy-eating-on-a-budget
https://www.nutrition.org.uk/attachments/article/842/BNF%20Looking%20at%20nutrition%20labels%202019.pdf
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
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2.2.6. 1 saat ingiliz Beslenme Vakfi web sitesi, gida ve https://www.nutrition.org.uk
beslenmenin tiim yonleriyle ilgili bloglar dahil
olmak tizere yararli bilgiler ve kaynaklar saglar.
Gida ve Beslenme
2.2.7. 30 dk Farkli yasam asamalarinda ilerledikge insan https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food
viicudunun beslenme gereksinimleri degisir. Bu -and-your-life-stages
makalede, farkli yasam evrelerinde beslenme
Gida ve Yasam gereksinimleri agiklanmaktadir.
Asamalari
Toplam Siire 6 saat



https://www.nutrition.org.uk/
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-life-stages
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-life-stages

- Erasmus+
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2.3. Koruyucu Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesi

Kazanim Hedefleri

Bu 6grenme (nitesini tamamladiktan sonra, 6grenciler asagidakileri kazanmis olacaklardir:

BiLGi:

e Kronik hastaliklarin dnlenmesi; beslenme; fiziksel aktivite; sigarayi birakma; stres yonetimi ve saglik taramalari gibi hastaliklarin 6nlenmesi, taramalar
ve saglikh davraniglarla ilgili saglik egitimi hakkinda temel bilgiler
e Saghgin sosyal belirleyicileri hakkinda temel bilgiler

BECERILER:

e Bireyin saghgiyla ilgili olumlu degisiklikler yapmalarini motive etmek ve desteklemek icin bireyin yasam tarzi modelini degerlendirir

e Saglk ve refah ile ilgili davranislarla iliskili sigara ve egzersiz gibi etki ve risk faktorlerini aciklar
e Sagligi ve refahi tesvik eden yerel kaynaklarin ve hizmetlerin bir listesini diizenler

SORUMLULUK & BAGIMSIZLIK:

e Toplumda saglik bilincini gelistirmek icin saglk ajanslari ve bireylerle iligki kurar

e Saglik sorunlari ve hizmetleri hakkinda farkindaligi arttirmak i¢in topluma dayali etkinlikler organize eder

e Saglkl bir yasam tarzini benimsemenin 6niindeki engelleri ve motive edici faktorleri degerlendirir

e Bireyleri koruyucu saglk hizmetlerine katilmaya tesvik eder - 6r. Tarama

e Saglik ve refahini artirabilecek hizmetlere ve programlara erismelerini saglamak igin bireyler adina savunma yapar
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2.3. Koruyucu Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesi

Yiizyiize iletisim 2.5 Saat

- Erasmus+

Konu

Sire

igerik

Kaynaklar ve Ekipmanlar

Yontem

2.3.1.

Saglkli Yasamin
Tesvigi ve
Gelistirilmesi

1 saat

Bu etkinlik, katilimcinin saghgin ne oldugu ve hem
kisisel hem de toplum diizeyinde sagligi etkileyen
faktorlerin tird hakkindaki bilgi ve anlayisini
artiracaktir.

1. Egitmen videoyu saglik, sagligin tesviki ve
gelistirilmesi ve sagligin belirleyicileri
kavramlarini tanitacak sekilde gostermelidir.

2. Egitmen daha sonra gruptan bireysel olarak
calismasini ve calisma sayfasini
tamamlamasini istemelidir - katilimcilari
yasadiklari veya calistiklari topluluk hakkinda
dislinmeye tesvik eder.

3. 3. Egitmen daha sonra her bir kisiden geri
bildirim almali ve yanitlari Kisisel ve Topluluk
olmak lzere 2 baslik altinda bir sunum
tahtasina kaydetmeli ve blyik bir grup
tartismasina onculik etmelidir.

4. Bir toplumda saglik ve zindelikten neyin
uzaklastigini ve viicut sagligini ve zindeligi

Kisisel Bilgisayar / Dizustu
Bilgisayar

Video projektér ve ekran
Sunum ve isaretgiler

Kagit ve kalemler

Yiiz yiize iletisim
Bireysel ¢alisma
Kigik grup ¢alismasi

Grup tartismasi
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neyin engelledigi tartisin ?
5. Hangi davranislarin kisisel sagligi ve refahi
etkiledigini tartisin.

Bulasict Olmayan 90 dk Bu etkinlik katilimcilarin Profesyonel Saglik Kisisel Bilgisayar/ Dizistii Yiiz yize iletisim
Hastaliklar Danismanlarinin rolii hakkindaki anlayislarini Bilgisayar _

} Bireysel calisma

artiracaktir Video projektér ve ekran
Kigik grup calismasi
Risk Faktorleri / Risk Sunum ve isaretgiler
Degerlendirmesi o e 1 ) Grup tartigmasi
1. Egitmen, anahtar 6geleri belirten Powerpoint Egitmen notlar
sunusunu tanitmalidir:
i. Bulagici Olmayan Hastaliklar
Aile Sagligi ii. Risk Faktorleri ve Risk
Danismanlarinin o . .
I Degerlendirmesi
Roli . T
iii. Profesyonel Aile Saglhigi
Danismaninin Roll
2. Power point sunumu

PowerPoint sunumunun ardindan, egitmen

glindeme getirilen konular hakkinda bir

tartisma baslatmalidir.
Toplam Siire: 2.5 saat
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2.3. Koruyucu Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesi

Bagimsiz Ogrenme 5.5 Saat

- Erasmus+

Konu Sure icerik Kaynaklar
2.3.1. 1 saat Makale, sagliga - zihinsel ve fiziksel, saghgi neyin https://www.medicalnewstoday.com/articles/1
etkiledigine ve saghgi korumak icin neler 50999.ph
yapilabilecegine dair iyi bir genel bakis sunmaktadir.
Makale, Profesyonel Saglik Calisanlarina; saghk
hakkinda yararli arka plan bilgileri saglayacaktir.
1 saat e i T | https://www.youtube.com/watch?v=e 1utfWw

Bu video insan viicudu sisteminin asagidaki bolimlerini
arastirmaktadir:

o Dolasim Sistemi (kalp, kan, damarlar) Solunum
Sistemi (burun, trakea, akcigerler)

o Bagisikhk Sistemi (birgok protein, hiicre, organ,
doku turd)

o lIskelet Sistemi (Kemikler)

o Bosaltim Sistemi (akcigerler, kalin bagirsak,
bébrekler) Uriner Sistem (mesane, bobrekler)

o Kas Sistemi (Kaslar)

db4



https://www.medicalnewstoday.com/articles/150999.php
https://www.medicalnewstoday.com/articles/150999.php
https://www.youtube.com/watch?v=e_1utfWwdD4
https://www.youtube.com/watch?v=e_1utfWwdD4
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o Endokrin Sistem (bezler)

o Sindirim Sistemi (agiz, yemek borusu, mide,
bagirsaklar)

o Sinir Sistemi (beyin, omurilik, sinirler) - Ureme
Sistemi (erkek ve disi ireme organlari)

30 dk

Bu video, yaslandik¢ca kemikler tizerindeki etkileri ve
kemiklerinizi nasil saglikh tutacaginizi agiklar.

Katihmcilar ayrica bu baglantida kemik saghgi hakkinda
gercek bilgileri okuyabileceklerdir.

https://www.youtube.com/watch?v=mfODoqg1Y

UQc

1 saat

Bu makale, saglik esitligini elde etmek i¢in daha genis
cabalar icinde topluluk eyleminin merkezi roliinii yeniden
teyit eden uluslararasi saglk politikalari 1siginda toplum
temelli saghgin tesviki ve gelistirilmesi ile ilgili glincel
konulari arastirmaktadir.

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/

1403494814545341

2 saat

Saglik Vakfi bu kilavuzu saghgin sosyal belirleyicilerine kisa
bir giris olarak yazmistir. Bir kisinin saglk firsatinin saglk ve
sosyal bakim sistemi disindaki faktorlerden nasil
etkilendigini agiklar. Ayrica, birgok insanin digerleriyle ayni
saglikli olma firsatina sahip olmadigini gosterir.

https://www.health.org.uk/sites/default/files/

What-makes-us-healthy-quick-guide.pd

Toplam Siire

5.5 saat



https://www.youtube.com/watch?v=mf0Doq1YUQc
https://www.youtube.com/watch?v=mf0Doq1YUQc
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1403494814545341
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1403494814545341
https://www.health.org.uk/sites/default/files/What-makes-us-healthy-quick-guide.pd
https://www.health.org.uk/sites/default/files/What-makes-us-healthy-quick-guide.pd
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