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Saglik Nedir?

Saglik, sadece hastalk veya sakatlik olmamasi
hali degil; bedenen, ruhen ve sosyal yonden
tam bir iyilik halidir.
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Balik Kilgigi

Saghigimizi Olumsuz Etkileyen Etmenler
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sagliksiz fazla kafein totin
beslenme tiketme dumant
kaygi

uykusuzluk stres
Urilto
hareketsizlik \ / d
\ sinav
hazirhiklan
|

Stres ve
kaygi

hava kirliligi

s Qhiklar

Cevre
kirliligi

SINAY —
hazirhklari

Saghigimizi Olumsuz Etkileyen Etmenler

Fiziksel
aktivite

N

saatlerce bir yerde
sabit olarak durma

e hijyene
dikkat etmeme

/ \ spora karsi
isteksizlik

stres dizensiz
X . beslenme
tek tip besin dengesiz fiziksel
tury tiketme etkinlikte bulunma

Saglksiz

gi.'lvensiz —
gida toketme




Saglikli Yasam Bildirisi

@ Ev Grubu

@ Konu Secimi (beslenme, fiziksel aktivite, uyku, cevre saglhgi)
@ Uzman Grubu

@ Ev Grubunda Saglikl Yasam Bildirisi Hazirlama
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Stres ve Kaygi

Stres ve kayginin temelinde fiziksel
sagligimiz ve cevremizde olup
bitenlerin bizi nasil etkiledigi yatar.
Stres ve kayginin etkisi saglikl
beslenme, fiziksel hareket, dUzenli
uyku ile azaltilabilir.
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Stres ve Kaygi

Stres Yonetiminde DKBY (Degistir-Kabul Et-Bos Ver-Yasam Tarzini Yonet) modeli
dnerilen psikolojik ydntemlerden biridir.

Degistir Kabul Ef Bos Ver Yasam Tarzini
YOnet
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Stres ve Kaygi

D

Degistir

e Stres kaynagi ile yUzles.
e Derin nefes al ve gevse.
e Arada mola ver.
e Yardim iste.
e Zamanini iyi kullan.
e Hayir demeyi 6gren.
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Stres ve Kaygi

Ti:l_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI

K

Kabul Et

* DUsUNnce tarzini degistir.
e Duygularini kabul
etmeye ve yonetmeye
calls.

e Durumu oldugundan
daha da zorlastirmamaya

calls.



Stres ve Kaygi

2

Bos Ver

e Vazgecmeyi 6gren.
e [sleri Ust Uste ekleme.
e Neden bos vermen
gerektigini bil.

e Denge kur.
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Stres ve Kaygi
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Yasam Tarzini

Yonet

e Pozitif yasam tarzi
benimse.
e Saglikl beslen.
e Egzersiz yap.
e Rahatla.

e Destek al ve destek ol.
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