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TARTIŞMA 

Sağlık Nedir? 

Sağlık, sadece hastalık veya sakatlık olmaması 

hâli değil; bedenen, ruhen ve sosyal yönden 

tam bir iyilik hâlidir. 
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Balık Kılçığı 
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Sağlıklı YaĢam Bildirisi 

Ev Grubu 

Konu Seçimi (beslenme, fiziksel aktivite, uyku, çevre sağlığı) 

Uzman Grubu 

Ev Grubunda Sağlıklı Yaşam Bildirisi Hazırlama 
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Stres ve Kaygı 

Stres ve kaygının temelinde fiziksel 

sağlığımız ve çevremizde olup 

bitenlerin bizi nasıl etkilediği yatar. 

Stres ve kaygının etkisi sağlıklı 

beslenme, fiziksel hareket, düzenli 

uyku ile azaltılabilir.  
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Stres Yönetiminde DKBY (DeğiĢtir-Kabul Et-BoĢ Ver-YaĢam Tarzını Yönet) modeli 

önerilen psikolojik yöntemlerden biridir. 
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Değiştir Kabul Et Boş Ver Yaşam Tarzını 

Yönet 

Stres ve Kaygı 
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Stres ve Kaygı 
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Stres ve Kaygı 
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BoĢ Ver 

Stres ve Kaygı 
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Stres ve Kaygı 



Teşekkür ederiz. 

Sağlıklı YaĢam 



TARTIŞMA 

Sağlık Tavsiyeleri Listesi 
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