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GIRIS

Bugun gencler, fiziksel, zihinsel ve duygusal esenliklerini etkileyen giderek
artan sayida zorlukla karsi karsiyadir. Hareketsiz yasam tarzlari, sagliksiz
beslenme aligkanlklari, artan ekran suresi, sosyal medya baskisi, stres ve
anlamli fiziksel aktiviteler icin sinirh firsatlar Avrupa ¢capinda yaygin sorunlar
haline gelmistir. Ayni zamanda, genclik calisanlari, egitimciler ve toplum
liderleri, genclerin daha saglikli aliskanliklar gelistirmelerine ve bilingli yasam
tarzi secimleri yapmalarina yardimci olmada giderek daha onemli bir rol
oynamaktadir.

Saglikli Zihin, Saglklh Beden, Saglikli Gelecek projesi bu zorluklara yanit
olarak gelistirilmistir. Slovakya, Polonya ve Turkiye'den ortak kuruluslarla
birlikte proje, yaygin egitim, pratik 6grenme deneyimleri ve vyenilikgi
yontemlerin degisimi yoluyla saghkh yasam tarzlarini tesvik etmeyi
amaclamistir. Proje boyunca beslenme, fiziksel aktivite ve zihinsel esenligin
birbirine nasil baglandigini ve bunlarin gencgler icin ilgi cekici egitim

faaliyetlerine nasil entegre edilebilecegini arastirdik.

Bu rehber kitap, projenin ana ¢iktilarindan biridir. Farkli egitim ortamlarina
kolayca uyarlanabilen pratik fikirler, atdlye yontemleri, etkilesimli aktiviteler
ve kullanima hazir araclardan olusan bir koleksiyon sunmaktadir. Bu yayin;
gencglik calisanlarini, 6gretmenleri, egitmenleri, gondullileri ve gencglerle
calisan, daha saglikli yasam tarzlarini kapsayici, yaratici ve ilgi ¢ekici bir
sekilde tesvik etmek isteyen kuruluslari desteklemek icin tasarlanmistir.

Rehber kitap, proje boyunca kesfedilen esenligin G¢ temel boyutunu yansitan
u¢ tematik bolime ayrilmistir: beslenme ve saglikl yeme aliskanliklari; spor
ve harekete vyenilik¢i yaklasimlar sunarken fiziksel aktivitenin faydalarr;
duygusal esenligi, dayaniklligi, stres yonetimini ve pozitif zihinsel sagligi
tesvik etmek.

Her bolum, arka plan bilgilerini projenin uluslararasi hareketlilikleri sirasinda
gelistirilen ve test edilen pratik aktiviteler, tartisma yontemleri, calisma
kagitlari ve egitim kaynaklariyla birlestirmektedir.




AKTIVITE

Séyle Birini Bul... - Saglikli Aliskanlklar Buz Kirici

"Soyle Birini Bul.." adli interaktif buz kirici etkinlik, katimcilarin saglkh
yasam tarzlari temasini tanitirken birbirlerini tanimalarina yardimci olmak
icin tasarlanmistir. Sadece kendilerini tanitmalarini istemek yerine, etkinlik
saghk ve esenlikle ilgili gunluk ahgkanliklara dayali anlamli konugmalari
tesvik eder. Odada dolasarak ve farkl insanlarla etkilesim kurarak,
katiimcilar ortak ilgi alanlarini kesfeder, kendi yasam tarzi secimleri Gzerine
dasunlr ve grup icinde baglantilar kurmaya baslarlar.

Bu etkinlik acik, olumlu bir atmosfer yaratir ve beslenme, fiziksel aktivite,
zihinsel esenlik veya saglikli yasam tarzi tanitimina odaklanan atdlye
caligmalarina mikemmel bir girig niteligindedir.

Ogrenme Hedefleri

Etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:

gruptaki diger Gyelerle etkilesimli ve ilgi ¢cekici bir sekilde tanismak;
katilimcilar arasinda ortak saglikli yasam tarzi aliskanliklarini belirlemek;
kendi gunluk saglikla ilgili davraniglari Gzerine disunmek;

fiziksel ve zihinsel esenligi korumak icin kucuk gunluk aliskanhklarin
onemini kavramak.

Hedef Grup
10-30 katilimci. Genclik calisanlari, gencgler, editimciler, 6gretmenler,
gonulltler ve karma uluslararasi gruplar.

Detaylar
Sire: 15-20 dakika, Malzemeler: "Birini Bulun.." calisma sayfasi (katilimci
basina bir adet), Kalem veya kursun kalem

Hazirhk

Her katilimci icin bir calisma sayfasi yazdirin ve katilimcilarin odada
serbestce hareket edebilmeleri icin yeterli alan oldugundan emin olun.
Katilimcilari etkinlik sirasinda mumkin oldugunca c¢ok farkh Kisiyle
etkilesime girmeye tegvik edin.



Adim Adim Talimatlar

e 1.Adim - Girig (2-3 dakika)
Katilimcilara hos geldiniz ve etkinligin amacinin ginlik saghkh aliskanlhklari
kesfederken birbirlerini tanimak oldugunu aciklayin.

Her katilimciya cesitli ifadeler iceren bir calisma sayfasi verin. Gorevlerinin
odada dolagsmak, farkli katilimcilarla konusmak ve her ifadeye uyan birini
bulmak oldugunu ac¢iklayin. Uygun kisiyi bulduklarinda ilgili kutucuga o
kisinin adini yazmalari gerekmektedir.

Katilmcilari mimkin oldugu kadar cok farkli insanla konugsmaya tesvik edin.
Grup buyukligu izin veriyorsa, etkilesimi en Ust duzeye cikarmak icin her
katiimci bagka bir Kisinin calisma sayfasinda vyalnizca bir kutuyu
imzalamalidir.

o 2.Adim - Su Kisiyi Bulun... (10-12 dakika)
Katilimcilar odanin icinde dolasarak birbirlerine verilen ifadelerle ilgili
sorular sorarlar.
Ornek ifadeler sunlardir:
-Her guin en az 2 litre su icen birini bulun.
-Duzenli olarak egzersiz yapan birini bulun.
-Her gece en az 7-8 saat uyuyan birini bulun.
-Saglikh ve dengeli beslenen birini bulun.

Katilimcilar mimkan oldugunca ¢ok kutuyu tamamlayana veya ayrilan sure
dolana kadar devam ederler.

3. Adim - Grup Degerlendirmesi (5 dakika)

Katilimcilari tekrar bir araya getirin ve asagidaki gibi sorular kullanarak kisa
bir tartigma baglatin:

-Hangi saglikh aliskanligi bulmak en kolaydi?

-Hangisi en zordu?

-Baskalariyla konusurken sizi sasirtan bir sey oldu mu?

-Takim arkadaslariniz hakkinda yeni bir sey kesfettiniz mi?

-Kendi hayatinizda hangi saglikh aliskanligi en ¢ok gelistirmek istersiniz?
-Bazi saglikli aliskanliklarin digerlerinden daha kolay sirdurildigidnd neden
dastinuyorsunuz?



Katilimcilari, saghkl yasam tarzlarinin bayik degisikliklerden ziyade birgok
kicUk ginlik secimle insa edildigini fark etmeye tesvik edin.

Degerlendirme

Basit olmasina ragmen, bu etkinlik grubun mevcut saghkla ilgili
aliskanhklarina dair degerli bilgiler saglarken, acik ve samimi bir 6grenme
ortami vyaratir. Katiimcilari kendi rutinleri Uzerinde yargilanmadan
disunmeye tegvik eder ve saglikli yasam tarzlarinin farkli insanlar igin farkl
goérunebilecegini gosterir. Etkinlik ayrica katilimcilarin programin geri
kalaninda iletisimi ve isbirligini kolaylastiran baglantilar kurmalarina
yardimci olur.

Ogrenme Ciktilari
Katilimcilar:
 gruptaki diger uyelerle tanisir;
saglikh yasam aliskanhklari konusunda farkindaliklarini artirir;
iletisim ve Kigilerarasi becerilerini gelistirir;
kendi gunlik rutinleri Gzerinde dugunur ve iyilestirme alanlarini belirler;
gelecekteki atélye caligmalari i¢in olumlu bir 6grenme ortami olusturur.

Egitmenler icin ipuglari

« Katilimcilari sadece evet/hayir sorulari sormak yerine kisa sohbetler
yapmaya tesvik edin.

« Birka¢ katiimci ayni ifadeye karsilik gelirse, bu aliskanhgr nasil
gelistirdikleri hakkinda tartismayi tesvik edin.

o Katilimcilara "mikemmel" cevaplarin olmadigini, amacin yasam
tarzlarini karsilastirmak vyerine birbirlerinden 6grenmek oldugunu
hatirlatin.

o Grup ozellikle buyukse, daha genis etkilesimi tesvik etmek icin ifade
sayisini artirin.

Uyarlama Fikirleri

Daha gen¢ katilimcilar icin: Simgeler veya resimlerle desteklenen basit
ifadeler kullanin.

Cevrimic¢i oturumlar icin: Katilimcilar, Padlet veya Google Jamboard gibi
isbirlikgi  platformlar  veya  kigcuk gruplar kullanarak etkinligi
tamamlayabilirler.



ileri diizey gruplar icin: Su gibi yansitici ifadeler ekleyin:
« Son zamanlarda sagliksiz bir aliskanhgini degistiren birini bulun.
» Saglikli yemekler pisirmekten hoglanan birini bulun.
» Bagka birini daha aktif olmaya tesvik eden birini bulun.

Competences Developed

« Communication « Self-awareness » Active participation
» Social interaction » Health literacy » Relationship building



AKTIVITE 2

Saglikli Bir Yasam Ne Anlama Geliyor? - Beyin Firtinasi ve Digsinme

Bu beyin firtinasi etkinligi, katihmcilari saglikli bir yasam tarzi kavramini
farkli perspektiflerden kesfetmeye ve saglgin beslenme ve fiziksel
aktivitenin o6tesine uzandigini anlamaya tegvik eder. Katilimcilar kendi
deneyimlerini ve fikirlerini paylasarak, fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
boyutlari da iceren daha genis bir refah anlayisi gelistirirler.

Etkinlik, atolyenin en basindan itibaren aktif katilimi tesvik eder ve
kolaylastiricilara katilimcilarin mevcut bilgi, inan¢ ve algilarina dair degerli
bilgiler saglar. Beyin firtinasi sirasinda uretilen fikirler, yeni kavramlar ve
saglikli aliskanliklar tanitildik¢a egitim boyunca tekrar ele alinabilir.

Ogrenme Hedefleri
Etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
« saghkl yasam tarzi kavramini birden fazla perspektiften
tanimlayabilmek;
« iyilik halinin birbirine bagl fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
boyutlardan olustugunu anlayabilmek;
« saghkh yasam hakkindaki kendi anlayislarini yansitabilmek;
o fikir alhigverisinde bulunabilmek ve diger katilimcilarin deneyimlerinden
ogrenmek.
Hedef Grup
10-30 katilimci. Genglik calisanlari, egitimciler, 6gretmenler, génulluler,
gencler ve karma uluslararasi gruplar.

Detaylar
« Sure: 20-30 dakika, Malzemeler: Yapiskan not kagitlari (tek renk veya

cok renkli), keceli kalem veya tukenmez kalem, flipchart kagidi, beyaz
tahta veya genis duvar alani.

Hazirhk

"Saglikli bir yasam sizin i¢in ne anlama geliyor?" sorusunu iceren bir

flipchart veya beyaz tahta hazirlayin.

Katimcilarin yapiskan notlarini yerlestirebilecedi ve moderatérin tartisma

sirasinda bunlari kategorilere ayirabilecegi yeterli alan oldugundan emin

olun.



Adim Adim Talimatlar

e 1. Adim - Bireysel Disunme (3 dakika)
Etkinlige, katilimcilardan su soru Uzerinde bireysel olarak dusunmelerini
isteyerek baslayin: Saglikh bir yasam sizin i¢in ne anlama geliyor?
Onlari "dogru" cevaplar aramak yerine kendi deneyimleri Uuzerinde
disinmeye davet edin. Katilimcilardan her bir yapiskan not kagidina bir
kelime veya bir fikir yazmalarini isteyin ve ayrilan sure icinde mumkun
oldugunca cok fikir kaydetmelerini tegvik edin.

o 2.Adim - Fikir Paylagimi (5 dakika)
Katilimcilari yapiskan notlarini flipchart veya tahtaya yerlestirmeye ve
fikirlerini kisaca yuksek sesle okumaya davet edin. Notlar toplandik¢a,
katilimcilari yanitlar arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari fark etmeye

tesvik edin.

Ornekler sunlari icerebilir:

-Dengeli beslenme -Zihinsel saglk -Dogada vakit gecirmek
-Duzenli fiziksel aktivite  -Olumlu iligkiler -Is-yasam dengesi
-Kaliteli uyku -Rahatlama zamani  -Mutluluk, 6z bakim
-Yeterli suicmek -Kisisel hijyen -Stres yonetimi

e 3. Adim - Ortak Temalarin Gruplandirilmasi (5-7 dakika)
Katilimcilarla birlikte yapiskan notlari daha genis kategorilere ayirin. Olasi
temalar sunlardir:

e Saglkli beslenme

» Fiziksel aktivite

« Zihinsel saglk Doga ve gevre

« Duyqusal saglik is-yasam dengesi

e Saghkhiligkiler « Saghkli ahskanhklar ve gunlik rutinler
Belirli fikirlerin neden bir arada yer aldigini ve bu farkli alanlarin birbirini
nasil etkiledigini tartisin. Saghkh bir yasam tarzinin tek bir davranisa deqil,
birbirine bagli aliskanliklarin birlesimine dayandigini vurgulayin.
4. Adim - Disunme ve Tartisma (5 dakika)
Asaqgidaki gibi sorular kullanarak bir grup tartismasi yuratan:

« En sik ortaya cikan fikirler hangileriydi?

 Sizi sasirtan cevaplar oldu mu?

« insanlar saghgin hangi yénini sikhkla unutuyor?

« Saghkl bir yasam sadece fiziksel saglikla mi ilgilidir? Neden veya neden

degil?
e Gunluk yasaminizda hangi saghkh aliskanligi en ¢ok giclendirmek
istersiniz?

Dinlenme ve uyku
Kisisel hijyen
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« Klcuk gunluk secimler uzun vadeli refaha nasil katkida bulunabilir?

Degerlendirme

Bu etkinlik, saghqin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal iyiligi kapsayan ¢ok
boyutlu bir kavram oldugunu goéstermektedir. Katilimcilar baslangicta
beslenme veya egzersize odaklanabilirken, tartisma genellikle saglikli
iligskilerin, duygusal dengenin, kaliteli uykunun, stres yonetiminin ve 0z
bakimin saghkh bir yasam tarzinin esit derecede o6nemli bilesenleri
oldugunu ortaya koymaktadir.

Beyin firtinasi streci ayrica, her bireyin iyiligin farkli yonlerine oncelik
verebilecegini, ancak bircok saglikl aliskanhgin evrensel oldugunu ve kuguk,
tutarli eylemlerle kademeli olarak gelistirilebilecegini vurgulamaktadir.

Ogrenme Kazanimlar::

« Saghkli yagsam kavramina dair daha genis bir anlayis gelistirmek;
lyilik halinin farkli boyutlar arasindaki baglantiyi tanimak;
Kendi sagliklailgili inan¢ ve davranislari Gzerine disinmek;
iletisim ve isbirlikci diisinme becerilerini gliclendirmek;
Kisisel gelisim alanlarini belirlemek

Kolaylastiricilar igin ipuglari

« Her katkiy1 "dogru" veya "yanhs" olup olmadigina bakmaksizin kabul
edin.

« Yeni 6grenilenleri katihmcilarin ilk algilariyla iligkilendirmek igin
tamamlanmis beyin firtinasi panosunu daha sonraki atolye
calismalarinda referans olarak kullanin.

« Belirli alanlar (6rnegin ruh saghgi veya iliskiler) eksikse, katilimcilari
bunlarin da saglikh bir yasam tarzi kavramina dahil edilip edilmeyecegini
dusunmeye tesvik edin.

Uyarlama Onerileri

Daha genc katilimcilar icin: Yazili beyin firtinasi yerine ¢izim yapin veya farkl
saghkh aliskanhklari temsil eden resimli kartlar kullanin. Cevrimici oturumlar
icin: Katilmcilarin fikirlerini toplamak ve bunlari kategorilere ayirmak icin
isbirlikgi dijital araclar (Padlet, Miro, Mentimeter) kullanin. ileri diizey
gruplar igin: Katimcilardan saglikli bir yasam tarzinin en 6nemli bes
bilesenini dnceliklendirmelerini ve secimlerini gerek¢celendirmelerini isteyin.
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AKTIVITE 3

Avrupa'da Saglikl Yasam Tarzlari - Ulke Karsilastirmasi

Bu kulturlerarasi grup etkinligi, katilimcilari farkh Glkelerde ve yerel topluluklarda
saghkli yasam tarzlarinin nasil anlasildigini ve uygulandigini kesfetmeye davet
ediyor. Ulusal takimlar halinde calisan katiimcilar, beslenme, fiziksel aktivite,
refah ve yasam tarziyla ilgili gunlik aliskanhklari analiz ettikten sonra bulgularini
uluslararasi grupla paylasiyorlar. Etkinlik, katilmcilari kaliplagsmis disincelerin
otesine bakmaya ve kulturin, geleneklerin, ¢cevrenin, altyapinin, sosyal normlarin
ve firsatlarin insanlarin gunlik saghk tercihlerini nasil etkileyebilecegini
disunmeye tesvik ediyor.

Ayrica, farkliliklari, ortak zorluklari ve topluluklar arasinda aktarilabilecek ilham
verici uygulamalari kesfetmeye odaklaniyor. Her ulusal takim, daha sonra proje
sonucu olarak sunulabilecek, sergilenebilecek veya dijitallestirilebilecek bir
Saglikli Yasam Tarzi Ulke Profili olusturuyor.

Ogrenme Hedefleri
Etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
 kulturel ve sosyal baglamlarin yasam tarzi aliskanliklarini nasil etkiledigini
kesfetmek;
» beslenme, fiziksel aktivite ve refah uygulamalarini karsilastirmak;
» gencler arasinda yaygin olan zorluklari belirlemek;
 iyi uygulamalari ve ilham verici yaklasimlari tanimak;
o kulturlerarasi diyalogu ve karsilikh anlayisi giclendirmek;
» kendiyerel baglamlarina uyarlanabilecek fikirleri belirlemek.

Hedef Grup
12-40 katilimc, ideal olarak birka¢ Ulkeyi temsil eden gruplar. Genclik ¢alisanlari,
gencler, génulluler ve karma uluslararasi gruplar.

Detaylar
Sure: 55-75 dakika, Malzemeler: blyuk yazi tahtasi kagidi, kegeli kalemler, sablon.

Hazirhk

Katilimcilari ulusal gruplara ayirin. Eger birka¢ katilimci ayni tdlkeden geliyorsa,
birlikte calisirlar. Karma veya daha kuclk gruplarda ise katilimcilar en iyi bildikleri
topluluklara veya bélgelere gore calisabilirler.



Her ulusal grup icin bir flipchart veya sablon hazirlayin. Bastan itibaren, bu
cahsmanin istatistiksel arastirmalara dedil, katilimcilarin deneyimlerine ve
gozlemlerine dayandigini aciklayin. Gruplar, “Ulkemizdeki insanlar her zaman...”
gibi genellemelerden kacinmali ve bunun yerine “Deneyimlerimize goére...”,
“Toplulugumuzda yaygin bir uygulama sudur...” veya “Cahlstigimiz gencler
arasinda...” gibi ifadeler kullanmalidir.

Adim Adim Talimatlar

e 1. Adim. Acilis Tartismasi - Saghkh Bir Yagsam Tarzi Her Yerde Ayni Mi? (10

dakika)

Etkinligi birkag soruyla tanitin:
-“Saglikh yasamak” her Glkede ayni anlama mi geliyor?
-Saglikh yasamin hangi yénleri kiltirden etkilenebilir?
-iklim, gelenekler, altyapi, aile aliskanlklari veya yerel firsatlar ne gibi bir rol
oynuyor?
-Bir Ulkede normal ve saglikli kabul edilen bir sey, baska bir Glkede alisiimadik
olabilir mi?
Katilimcilardan birkag érnek toplayin. Etkinligin amacinin bu farkhliklar kesfetmek
ve ayni zamanda ortak kaliplari ve karsilikli 6grenme firsatlarini aramak oldugunu
aciklayin.

« 2.Adim. Saglikh Yagsam Tarzi Ulke Profilinizi Olusturun (25 dakika)
Katilmcilar ulusal takimlar halinde calisir ve ulkelerindeki veya vyerel
topluluklarindaki saglikli yasam tarzlarini temsil eden mini bir poster veya dijital
sunum olustururlar. Her takim doért alani inceler:

1. Yiyecek ve Yeme Aligkanliklari

2. Fiziksel Aktivite ve Hareket

3. Ruh Saghgi ve Yasam Tarzi

4. Yerel Guclu Yonler ve Zorluklar
Son olarak, gruplar sunlari belirler: Bir zorluk. lyi bir uygulama 6&rnegi.
Gelistirebilecegimiz bir nokta.

« 3. Adim. Ulke Profili Olusturma (10 dakika)
Gruplar, vardiklari sonuclari gérsel bir Sagliki Yasam Tarzi Ulke Profili haline
getirirler. Her profil sunlari icermelidir: 2-3 temel g6zlem - Yeme Aliskanliklari,
Fiziksel Aktivite, Zihinsel Saglik ve Yasam Tarzi
Baslica Zorlugumuz, iyi Uygulamalarimiz, Baskalarinin Bizden Ogrenebilecekleri

e 4. Adim. Uluslararasi Saglikli Yagam Tarzi Galerisi (15 dakika)
Tam ulke profillerini odanin etrafina yerlestirin. Her ulusal ekip bulgularini kisaca
sunar. Katilimcilar ulkeler arasindaki benzerlikleri,

13



ilging farkhhiklar, ortak zorluklari ve ilham verici bulduklari uygulamalari
dinlerler. Sunumlardan sonra, katilimcilara birkac¢ dakika boyunca etrafta dolagsma
ve posterleri daha yakindan inceleme firsati verin.

 5.Adim. Birbirimizden Ne Ogrenebiliriz? (10 dakika)
Simdi tartigmayi karsilagtirmadan iyi uygulamalarin aktariimasina tasiyin.
Her katilimcidan bagka bir ulkeden 6zellikle ilgin¢ bulduklari bir fikri secmelerini
isteyin.
Tartisin: Birkag¢ Ulkede hangi zorluklar ortaya c¢ikti? Hangi farkliliklar sizi sasirtti?
Hangi iyi uyqulamalar gercek¢i bir sekilde baska bir Ulkeye aktarilabilir?
Toplulugunuz diger katilimci tlkelerden neler 6grenebilir?
"Eve Gotirdugumuz Saglikli Fikirler" bashkh son bir flipchart olusturun.
Tartigma sirasinda belirlenen en guclu uygulamalari ve fikirleri toplayin.

Degerlendirme

Saglikli yagsam tarzlarinin yalnizca bireysel tercihlerden dedgil, insanlarin yasadigi
cevrelerden de etkilendigini vurgulayarak sonlandirin. Bircok faktér gunluk
davraniglar sekillendirebilir. Etkinlik ayrica uluslararasi is birliginin, baska
yerlerde zaten ise yarayan ¢6zumleri kesfetme firsati yarattigini da géstermelidir.
Topluluklar, saghkli yasamin evrensel bir modelini aramak yerine, yaklasimlari
paylasabilir ve basarili fikirleri kendi gercekliklerine uyarlayabilirler.

Ogrenme Ciktilari

Kulturlerarasi farkindaliklarini artirmak;

Yerel baglamlarin saglkli yasam tarzi davraniglarini nasil etkiledigini anlamak;
Katilimci Ulkeler arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari belirlemek;

Beslenme, hareket ve refahla ilgili iyi uygulamalari kesfetmek;

Kendi topluluklarina uyarlanabilecek yaklasimlari belirlemek.

Kolaylastiricilar igin ipuglari

Hangi Glkenin "en saghkh" oldugu konusunda bir yarismadan kaginin. Kaliplagsmis
yargilara dikkat edin. Katilimcilar, kisisel/topluluk deneyimleri ile tim ulusal
nufus hakkindaki ifadeler arasinda ayrim yapmalidir. Somut érnekleri tesvik edin.
En énemlisi, iyi uygulama aligverisine yeterince zaman ayirin.
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AKTIVITE <

Haftalik Fitness Takip Cizelgesi - Saghklh Hareket Aliskanliklari Olusturma

Haftalik Fitness Takipgisi, katilimcilari fiziksel aktivite duzeylerinin daha fazla
farkina varmaya ve tutarli hareket aliskanliklari olusturmaya tesvik etmek icin
tasarlanmisg bir 6z yansitma etkinligidir. Katihmcilar, bir hafta boyunca giinlik
aktivitelerini izleyerek davraniglarindaki kaliplari belirleyebilir, duzenli egzersize
engel olan faktorleri taniyabilir ve fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel
saghklarini nasil etkiledigi Uzerine duslnebilirler. Takipgi, her turli hareketin
onemli oldugu fikrini destekler. Katilimcilar yuaruyuds, bisiklet, yoga, dans veya
organize spor gibi aktiviteleri se¢seler de, bu aktivite duzenli fiziksel aktiviteyi
saghkl bir yasam tarzinin parcasi olarak gunluk hayata entegre etmenin énemini
pekistirir.

Ogrenme Hedefleri
Bu etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
» Kendi fiziksel aktivite dizeylerini izlemek ve degerlendirmek;
» Geneliyilik halii¢cin dizenli hareketin 6nemini kavramak;
o Fiziksel aktivite, ruh hali ve enerji arasindaki baglantiyl disunmek;
» Daha aktif hale gelmek i¢in kisisel engelleri/firsatlari belirlemek;
» Gunlik hareket aligkanhklarini iyilestirmek icin gercekci hedefler belirlemek.

Hedef Kitle
Genclik calisanlari, egitimciler, goénulltler, gengler ve karma uluslararasi gruplar.
Bireysel etkinlik, istege bagh grup degerlendirmesi ile birlikte.

Detaylar

Giris ve aciklama icin 10-15 dakika, ardindan bir haftalik bireysel takip ve 15
dakikalik bir degerlendirme seansi. Malzemeler: Haftalik Fitness Takip Calisma
Sayfasi, istege bagli: akilli telefon veya fitness uygulamasi.

Hazirhk

Her katilimciya Haftalik Fitness Takip Calisma Sayfasinin bir kopyasini verin ve
amacin fitness seviyelerini degerlendirmek degil, gunlik hareket aliskanliklari
konusunda farkindaligi artirmak oldugunu agiklayin. Katiimcilari, yogunlugu veya
suresi ne olursa olsun, hafta boyunca tamamladiklari her kasith fiziksel aktiviteyi
kaydetmeye tesvik edin.

Adim Adim Talimatlar
* 1.Adim - Girig (5 dakika)
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Saghkh bir yasam tarzinin temel bir bilegseni olarak fiziksel aktivite kavramini
tanitin. Dlzenli hareketin fiziksel zindelige, duygusal iyilige, konsantrasyonun
artmasina, stresin azalmasina ve genel yasam kalitesine katkida bulundugunu
aciklayin. Haftalik Fitness Takip Cizelgesini sunun ve onumuzdeki yedi gun
boyunca nasil tamamlanmasi gerektigini agiklayin.

e« 2.Adim - Bireysel Takip (Bir Hafta)
Katilimcilar hafta boyunca gunluk fiziksel aktivitelerini kaydederler.
Her gun icin aktivite turinu ve yaklasik suresini not ederler.
Aktivite 6rnekleri sunlardir:

o Yiriyls * Yoga « Dodga ylriyusu
 Kosu e Dans » Esneklik egzersizleri
e Bisiklet Stirme e Takim sporlari e Acik hava oyunlari
e Yizme e Ev egzersizleri

Katilimcilara, okula ylirimek veya asansor yerine merdivenleri kullanmak gibi kisa
sureli hareketlerin bile daha aktif bir yasam tarzina katkida bulundugu
hatirlatiimahdir.

e 3. Adim - Yansima (10-15 dakika)
Haftanin sonunda, katilimcilari takip cizelgelerini gézden gegirmeye ve asagidaki
gibi sorulari kullanarak bireysel olarak veya kucuk gruplar halinde yansima
yapmaya davet edin:
-En ¢cok hangi gun fiziksel olarak aktiftiniz?
-En ¢ok hangi aktiviteden keyif aldiniz? Neden?
-Fiziksel olarak aktif olduktan sonra genellikle nasil hissediyordunuz?
-Daha az aktif oldugunuz glnlerde egzersiz yapmanizi engelleyen
neydi?
-Ruh halinizde, enerjinizde veya konsantrasyonunuzda herhangi bir
dedgisiklik fark ettiniz mi?
-Gelecek hafta ulagmak istediginiz gercekgei fitness hedefi nedir?

Katilmcilari mukemmellikten ziyade ilerlemeye odaklanmaya ve kucguk
gelismeleri kutlamaya tesvik edin.

Degerlendirme

Bu etkinlik, aktif bir yasam tarzini sirdirmenin mutlaka yogun egitim veya pahal
ekipman gerektirmedigini gdostermektedir. Bunun yerine, basit ve keyifli aktiviteler
yoluyla duzenli hareketi gunlik rutinlere dahil etmenin
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degerini vurgulamaktadir. Fitness takip cihazi kullanmak ayrica 6z farkindaligi
tesvik eder ve katilimcilarin fiziksel aktivite, zihinsel saglik, enerji seviyeleri ve
saghkh ahskanliklar arasindaki baglantiyr anlamalarina yardimci olur. Kendi
davraniglari Gzerinde dusunerek, katilimcilarin gunlik fiziksel aktivite seviyelerini
artirmak icin gercekgi ve surdurulebilir hedefler gelistirmeleri daha olasidir.

Ogrenme Ciktilari

fiziksel aktivite aliskanliklari konusunda farkindalgi artirmak;

hareket ile genel iyilik hali arasindaki iliskiyi anlamak;

fiziksel aktivite duzeylerini etkileyen engelleri belirlemek;

0z izleme ve 6z yansitma becerileri gelistirmek;

daha aktif bir yasam tarzini surdirmek icin gercekgi hedefler olusturmak.

Egitmenler icin ipuglan

« Etkinligin sonucglari baskalariyla karsilastirmak degil, kisisel gelisimle ilgili
oldugunu vurgulayin.

o Katilimcilar, gunluk rutinler sirasinda tamamlananlar da dahil olmak Uzere her
tarld hareketi dahil etmeye tesvik edin.

» Faaliyetlerin yogunlugu veya siresi yerine tutarhligi kutlayin.

o Dusinme sirasinda katilimcilarin ne kadar egzersiz tamamladiklarindan
ziyade nasil hissettiklerine odaklanin.

Uyarlama Fikirleri

Daha genc katilimcilar icin: Yazili takip yerine, farkli fiziksel aktivite turlerini temsil
eden cikartmalar, semboller veya renkli simgeler kullanin.

Cevrimici oturumlar icin: Katilimcilar, paylasilan bir Google Sheets dosyasi, dijital
bir gunlik veya bir fitness uygulamasi kullanarak takip formunu doldurabilir ve
cevrimici bir yansitma oturumunda deneyimlerini tartisabilirler.

lleri diizey gruplar icin: Katilimcilari sadece aktivitenin tiriini ve siiresini degil,
ayni zamanda egzersiz oncesi ve sonrasi ruh hallerini ve enerji seviyelerini de
kaydetmeye davet edin. Haftanin sonunda, fiziksel aktivitenin refahlarini nasil
etkiledigini analiz edebilir ve hangi aktivitelerin en buyluk olumlu etkiye sahip
oldugunu belirleyebilirler.

Gelistirilen Yetkinlikler
« Oz farkindalik » Hedef belirleme » Saglikh yasam tarzi bilinci
Oz y6netim e Sorumluluk  Kisisel refah okuryazarhgi

17



ARTIVIIE C
Gercek Hayatta Saglikli Segimler - Problem Cézme Yarigmasi

Bu vaka tabanli etkinlik, katilimcilari program boyunca edindikleri bilgileri genc bir
insanin gunlik yasamindan gercek¢i bir duruma uygqulamaya tegvik eder.
Katilimcilar, bos zamanlarinin ¢cogunu telefonunda geciren, disuk fiziksel aktivite
seviyesine sahip ve duzenli olarak yuksek oranda iglenmis hazir gidalar tuketen bir
gencin yasam tarzini analiz ederler.

Katilimcilar, gence hemen ne "yapmas!" veya "yapmamasi" gerektigini sdylemek
yerine, daha derine inmeye tesvik edilirler: Bu aligkanlklari ne etkiliyor olabilir?
Fiziksel ve zihinsel saghgi nasil etkileyebilirler? Hangi gercekgi dedisiklikler
yardimci olabilir? Gruplar halinde calisan katilimcilar, beslenme, hareket, zihinsel
saghk ve gunlik rutinleri kapsayan pratik bir Saghkl Yasam Tarzi Destek Plani
gelistirirler. Bu etkinlik, strduralebilir yasam tarzi degisikliklerinin genellikle kati
kurallar veya dramatik dedgisikliklerden ziyade kucuk, gercek¢i adimlarla elde
edildigi fikrini pekigtirir.

Ogrenme Hedefleri
Etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
« yasam tarzi aliskanliklarini batiansel bir bakis agisiyla analiz etmek;
» beslenme, fiziksel aktivite, ekran kullanimi ve ruh sagligi arasindaki
baglantilari belirlemek;
e sagliksiz yasam tarzi kaliplarinin ardindaki olasi nedenleri arastirmak;
» davranis degisikligi icin gercekgi ve destekleyici stratejiler gelistirmek;
» Onceki etkinliklerde edinilen bilgileri ger¢ek hayattaki bir duruma uygulamak;

Hedef Grup
10-30 katilimci. 15-30 yas arasi gencler, gencglik c¢alisanlari, egitimciler ve
gonulldler.

Detaylar
Sure: 15-20 dakika, Malzemeler: basili vaka ¢alismalari, flipchart, kalemler

Hazirhk

Her grup icin vaka caligmasini yazdirin veya ekranda gosterin. Bir flipchart uzerine
basit bir Saghkh Yasam Tarzi Destek Plani yapisi hazirlayin: Anla-Tanimla-Oner-
Harekete Gec.
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Amacin genci yargilamak veya onlar icin mikemmel bir yasam tarzi yaratmak
olmadigini aciklayin. Katilimcilar gercekgi, destekleyici ve ulasilabilir ¢ozimler
gelistirmelidir.

Adim Adim Talimatlar

e 1.Adim. Vakayi Tanitin (5 dakika)
Katilimcilara asagidaki senaryoyu (6rnek) sunun:
Alex 16 yasinda. Okuldan sonra genellikle eve gider ve 6gleden sonrasinin ve aksaminin
cogunu akilli telefonunu kullanarak video izleyerek, sosyal medyada gezinerek, sohbet
ederek veya oyun oynayarak gecirir. Fiziksel aktivite sinirhdir ve Alex sik sik sporun
yorucu oldugunu ve egzersiz yapmak icin yeterli motivasyonun olmadigini séyler.
Ogiinler diizensizdir ve atistirmaliklar, fast food, tathlar ve sekerli icecekler hizh ve pratik
olduklari icin sik tercih edilen yiyeceklerdir. Son zamanlarda Alex gin i¢inde de yorgun
hissetmeye bagladi ve bazen konsantre olmakta zorlaniyor.
Katilimcilardan ilk izlenimlerini isteyin, ancak henudz c¢6zum gelistirmeye
baslamayin.

« 2.Adim. Davranisin Ardindaki Sebebi incelemek (10 dakika)
Katilimcilari kuguk gruplara ayirin. Onlardan durumu analiz etmelerini ve
tartismalarini isteyin:

* Hangi yasam tarzi aligkanliklarini tespit edebiliyorsunuz?

» Alex'in refahinin hangi alanlari etkilenebilir?

» Alex bu aligkanliklari neden gelistirmis olabilir?
Katilimcilari, kolayhk, can sikintisi, motivasyon eksikligi, stres, sosyal aliskanliklar,
fiziksel aktivite icin sinirli firsatlar, bilgi eksikligi veya yerlesik rutinler gibi olasi
faktorleri g6z onunde bulundurmaya tesvik edin.

e 3.Adim. Ug Saghk Alanini Birbirine Baglayin (10 dakika)
Her gruptan, projede ele alinan u¢ ana tema uzerinden Alex'in durumunu analiz
etmelerini isteyin: Beslenme, Fiziksel aktivite, Zihinsel saglik.
Gruplar ayrica bu alanlar arasindaki baglantilari da belirlemelidir. Ornegin,
yetersiz uyku enerji ve beslenme tercihlerini etkileyebilirken, hareket hem fiziksel
saghgi hem de ruh halini destekleyebilir.

o 4. Adim. Saglikli Yagam Tarzi Destek Plani Olusturma (15 dakika)
Her grup simdi Alex i¢in pratik bir plan olusturacak. Onlardan sunlari 6nermelerini
isteyin: Bir beslenme dedgisikligi, Bir hareket degisikligi, Bir dijital ahskanlik
dedgisikligi, Bir zihinsel saglik stratejisi, Bir ginlik rutin degisikligi.
Ardindan gruplardan sunlari belirlemelerini isteyin: Alex hangi DEGi$iKLiKLE once
baslamali ve neden?
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e 5.Adim. Cozimleri Sunma
Her grup Saglikh Yasam Tarzi Destek Planini sunar, digerleri sunlari degerlendirir:
-16 yasindaki bir geng icin bu tavsiyeler gercekci mi?
-Yargilayici olmaktan ziyade destekleyici mi?
-Alex bu degisiklikleri gercekten surdirebilir mi?
-Plan fiziksel ve zihinsel saghgi dikkate aliyor mu?
-Hangqi fikirle baslamak muhtemelen daha kolay olurdu?

Degerlendirme

Tum grupla birlikte bir tartisma ile sonlandirin:

-Alex'e tavsiye vermek kolay miydi?

-Baslangicta davranisi degistirmeye mi yoksa nedenlerini anlamaya mi
odaklandiniz?

-Birine sadece "daha fazla egzersiz yap" veya "daha saglikh beslen" demek neden
etkisiz olabilir?

-Hangi ki¢uk degisiklikler en buylk etkiyi yaratabilir?

-Beslenme, hareket, ruh saghgi, uyku ve dijital aliskanhklar nasil baglantilidir?
-Genglerin  kendilerini yargilanmis hissetmelerine neden olmadan saglikh
secimleri nasil tesvik edebiliriz?

-Genclik calisanlari, aileler, okullar veya topluluklar daha saglkh secimleri
kolaylastirmak i¢in ne yapabilir?

Kolaylastiricilar igin ipuglari

Tartigmayi, telefon kullanan, oyun oynayan veya hazir yiyecekler tuketen gencleri
elestirmeye donusturmekten kacginin. Gruplari, "asla fast food yemeyin", "tum
sosyal medyay! silin" veya "her gun spor salonuna gidin" gibi gercek¢i olmayan
onerilerden kaginmaya tesvik edin. Katilimcilara, farkl genclerin farkli kosullara,
kaynaklara ve destek seviyelerine sahip oldugunu hatirlatin.

Uyarlama Fikirleri

Coklu vakalar: Farkh gruplara, okul stresi yasayan bir geng, yogun programi
nedeniyle 6gln atlayan biri veya egzersiz yapmak isteyen ancak organize sporlara
katilmaktan rahatsizlik duyan bir genc¢ gibi farkli senaryolar verin.

Genclik cahisanlari icin: Gruplardan sadece bireysel tavsiyeler degil, ayni zamanda
kuruluglarinin ~ benzer  zorluklar yasayan gencleri desteklemek igin
uygulayabilecegdi bir etkinlik gelistirmelerini isteyin.
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ARNRITIVIIE €
Beslenme Dedektifi - Saglikh Bir Yemegin Temellerini Olusturmak

Bu etkilesimli etkinlik, katilimcilari dengeli bir beslenmenin temelini olusturan
dort temel besin bileseniyle tanistirir: proteinler, saghkh yaglar, karbonhidratlar ve
lif. Katilimcilar tanimlari ezberlemek yerine, yiyecekleri aktif olarak kategorilere
ayirir ve her bir besin maddesinin enerji seviyesini korumada, buyumeyi
desteklemede, konsantrasyonu artirmada ve genel refahi tesvik etmede oynadigi
rold tartisirlar. Bu etkinlik, katimcilarin saglikli beslenmenin kisitlama dedgil
denge ile ilgili oldugunu ve her bir besin maddesinin vucutta énemli bir islevi
oldugunu anlamalarina yardimci olur.

Ogrenme Hedefleri
Bu etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
dort temel besin grubunu tanimlamak;
 proteinlerin, yaglarin, karbonhidratlarin ve lifin temel islevlerini agiklamak;
» her besin maddesi icin yaygin besin kaynaklarini tanimak;
 dengeli bir beslenme icin dért grubun da neden gerekli oldugunu anlamak;
e yaygin beslenme mitlerini (tim yaglarin sagliksiz oldugu inanci) sorgulamak

Hedef Grup
8-30 katilimcli. Gengler (14+), genclik calisanlari, egitimciler, génulliler.

Detaylar
Sure 75-90 dakika, Malzemeler: besin kartlari, dért kategori karti (proteinler,
yadlar, lif, karbonhidratlar), flipchart, yapiskan notlar, sunum.

Adim Adim Talimatlar

e 1. Adim - Acilig Tartigmasi (5 dakika)
Basit bir soruyla baslayin: Bir yemedgi saglikli yapan nedir?
Herhangi bir teori sunmadan 6nce katilimcilari fikirlerini paylasmaya davet edin.
Cevaplarini flipchart'a kaydedin.
Bircok insanin kaloriye veya belirli yiyeceklerden kacinmaya odaklandigini, ancak
saghkli bir yemegin aslinda vicuda dizgin c¢ahismasi icin ihtiyac duydugu
besinleri saglamakla ilgili oldugunu aciklayin.

e 2.Adim - Dort Temel Besin Maddesini Kesfedin (15 dakika)
Dort ana besin grubunu tek tek tanitin. Kisaca aciklayin:
Proteinler, ornekleri:
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-kas ve dokulari olusturur, iyilesmeyi destekler, daha uzun sure tok kalmamizi
saglar
-yumurta, tavuk, balik, yogurt, fasulye, mercimek

Saghikh yaglar, érnekleri:

-beyin fonksiyonlarini destekler, hormon Uretimini destekler, vitamin emilimini
artirir

-zeytinyagdi, avokado, kuruyemisler, tohumlar, yagh baliklar

Efsaneyi sorgulayin: Saghkl yag tiketmek otomatik olarak kilo alimina neden
olmaz.

Karbonhidratlar ve érnekleri:
-Vicudun ana enerji kaynagini saglar, beyni besler, fiziksel aktiviteyi destekler.
Asagidakiler arasindaki farki tartigin:

 rafine karbonhidratlar

e tam tahill karbonhidratlar

Lif ve drnekleri:
-Sindirim sistemini destekler, kan sekerini daha stabil tutar, tokluk hissini artirir.
-Sebzeler, meyveler, baklagiller, yulaf, tam tahillar

* 3. Adim - Beslenme Dedektifi Yarigmasi (30-35 dakika)
Katilmcilari kiguk gruplara ayirin. Her gruba bir dizi yiyecek karti verilir.
Gorevleri, her yiyecegi dort kategoriden birine yerlestirmektir.
Bircok yiyecek birden fazla kategoriye uyabileceginden, tartismayi tesvik edin.
Ornekler sunlardir:
somon, yumurta, yulaf, avokado, piring, brokoli, badem, fasulye, yogurt, muz
Daha sonra cevaplari karsilastirin ve anlasmazliga neden olan yiyecekleri
aciklayin.

* 4, Adim - Degerlendirme (15 dakika)

o Katilimcilara sorun:
-Hangi kategori sizi en ¢ok sasirtti?
-Hangi besin maddesini muhtemelen yeterince tuketmiyorsunuz?
-En ¢ok hangi besin maddesine guveniyorsunuz?
-Beklediginizden farkh siniflandirdiginiz herhangi bir yiyecek oldu mu?
-Ogiinlerinizden birini daha dengeli hale getirmek icin hangi degisiklikler
yapilabilir?

Degerlendirme
Saglikh beslenme, belirli yiyecekleri ortadan kaldirmakla ilgili degil, denge



olusturmakla ilgilidir. Her besin maddesinin vucudun gunluk islevlerini
desteklemede benzersiz bir roll vardir. Proteinler dokulari onarir ve olusturur,
karbonhidratlar enerji saglar, saglikl yaglar beyni ve hormonlari desteklerken lif
sindirimi ve uzun sureli toklugu destekler. Bu rolleri anlamak, katilimcilarin yaygin
mitleri veya kisitlayici diyetleri takip etmek yerine daha bilin¢li beslenme secimleri
yapmalarina yardimci olur.

Ogrenme Ciktilari
e Dort temel besin grubunun islevlerini anlamak;
* besleyici gida kaynaklarini tanimak;
» gida okuryazarligini gelistirmek;
» beslenme bilgileri hakkinda elestirel dugunme gelistirmek;
» dengeli beslenme secimleri yapmada daha 6zguvenli olmak.

o Geligtirilen Yetkinlikler
e Saghk okuryazarhqgi

o Elestirel disinme

e Karar verme

o Isbirligi

e iletisim

« Oz farkindalik
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SAGLIKLI BESLENME
KONTROL LISTESI

Kiclik glinliik segimler. Buytik farklar.

TABAK YONTEMI GUNLUK KONTROL LISTESI

Dengeli ve doyurucu 6glinler
icin bu basit kilavuzu kullanin.
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meyve yedim.
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AKTIVITE 7

Efsane mi Gercek mi? Saglikli Beslenmeyle ilgili Yanlis Anlamalara Meydan Okumak

Gencler, sosyal medya, reklamlar, etkileyiciler ve populer trendler aracihgiyla
sirekli olarak beslenme tavsiyelerine maruz kaliyorlar. Bazi bilgiler kanita dayali
olsa da, bircok mesaj gercekci olmayan beklentileri, pahali Grdnleri veya yaniltici
pazarlama iddialarini tesvik ediyor. Bu interaktif etkinlik, katilimcilari yaygin
beslenme mitlerini sorgulamaya, gercekleri yanlis anlamalardan ayirt etmeye ve
gunlik beslenme secimlerinde elestirel dusinme becerilerini gelistirmeye tesvik
eder.

Tartismalar, mini zorluklar ve pratik ornekler araciligiyla katilimcilar, saghkli
beslenmenin mikemmellik veya pahali siper gidalarla ilgili olmadigini, gunlik
yasamlarina uygun dengeli ve bilin¢li kararlar almakla ilgili oldugunu kesfederler.
Etkinlik, "saghkh vyiyecekler pahaldir", "proteinli atistirmaliklar her zaman
saghkhdir" ve "beslenmeyi anlamak ¢ok zordur" gibi yaygin yanlis anlamalardan
esinlenmistir.

Ogrenme Hedefleri
Etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:

o saglikh beslenmeyle ilgili yaygin mitleri belirlemek;
kanita dayali beslenme bilgilerini pazarlama mesajlarindan ayirt etmek;
reklam ve sosyal medyanin beslenme sec¢imlerini nasil etkiledigini anlamak;
daha saglikh ginlik beslenme kararlari almayi uygulamak;
temel beslenme bilgilerini yorumlamada 6zguven gelistirmek.

Hedef Grup
10-30 katilimci. Gencler (15+) ve yetiskinler

Detaylar
Sure: 15-20 dakika, Malzemeler: Mit veya Gercek kartlari, hazir sunum, flipchart,
yapiskan notlar, kalemler, istege bagli: gida paketleri veya alisveris imkani,

Hazirhk

Oturumdan dnce, atdlye calismasi sirasinda sunulan yaygin beslenme mitlerine
dayali bir dizi ifade hazirlayin. Ornekler sunlardir:

-Her glin yeterince su igiyorum.

-Saglikh yiyecekler her zaman pahalidir.

-Protein barlari meyveden daha saghklidir.

-Taze meyve suyu her zaman sudan daha saglikhdir. o5



-Saglikh beslenme, moda urinler satin almak anlamina gelir.

-Yiyecek etiketlerini okumak ¢ok zor.

-Granola her zaman saglikl bir kahvaltidir.

Katilmcilarin gérislerini kugik gruplar halinde kolayca tartisabilecekleri sekilde
odayi duzenleyin.

Adim Adim Talimatlar

* 1. Adim - Acilig Tartigmasi (10 dakika)
Katilimcilara sorun: "Saglikli yiyecek kelimelerini duydugunuzda akliniza ne
geliyor?". Birkag¢ cevap alin ve anahtar kelimeleri bir flipchar'a yazin. Katilimcilari,
internette sik sik gordukleri, arkadaglarindan duyduklari veya sosyal medyadan
ogrendikleri fikirlerden bahsetmeye tesvik edin.

e 2.Adim - Mit mi Gercek mi Yarismasi (20 dakika)
Her ifadeyi ylksek sesle okuyun. Katilimcilar, renkli kartlari kaldirarak, odanin
farkli taraflarina gecerek veya basparmaklarini yukari/asagi kullanarak bunun bir
mit mi yoksa gercek mi olduguna inandiklarini oylayin. Her oylamadan sonra,
aciklamayl vermeden 6nce kisa bir tartigma baslatin. Katilmcilari, sadece dogru
cevabi vermek yerine, neden bu secimi yaptiklarini aciklamaya tegvik edin.

e 3. Adim - "Bu mu, Su mu?" Kararlari (15 dakika)
Gunluk hayattan birkac yiyecek secenegi sunun ve katilimcilara hangi secenedi
sececeklerini ve nedenini sorun. Ornekler sunlardir:
-Protein bari mi1 yoksa kuruyemisli muz mu?
-Yogurtlu granola mi yoksa meyveli yulaf ezmesi mi?
-Smoothie mi yoksa yogurtlu sandvi¢ mi?
-Taze meyve suyu mu yoksa su mu?
Her o6rnekten sonra, daha saglkh secimlerin genellikle pazarlama veya
goérunimden ziyade duruma, besin degerine ve porsiyon buyukligine bagh
oldugunu tartigin.

e 4. Adim - Pazarlama Dedektifi (15 dakika)
Gida ambalajlarina veya reklamlarina dair ¢esitli 6rnekler gésterin.
Katilimcilara su sorulari sorun:
-ilk olarak ne dikkatinizi cekiyor?
-Bu Grini saghkli gésteren nedir?
-TUketiciler aslinda hangi bilgileri kontrol etmeli?

Cekici ambalajin her zaman besin kalitesini yansitmadigi fikrini ortaya koyun ve
katilimcilari, icerik ve beslenme etiketlerini kontrol ederek pazarlama iddialarinin
otesine bakmaya tesvik edin.



e 5. Adim - Temel Cikarim (5 dakika)
Aktiviteyi su temel mesaji sunarak bitirin: Saghkh yiyeceklerin pahali, modaya
uygun veya mukemmel olmasi gerekmez. Tutarli bir sekilde yapilan kuguk,
dengeli secimler, kisa vadeli diyetleri veya sosyal medya trendlerini takip
etmekten daha buyuk bir etkiye sahiptir.

Degerlendirme

Katilimcilari su gibi sorular kullanarak bir degerlendirmeye yonlendirin:

-Sizi en ¢ok sasirtan efsane hangisiydi?

-Sosyal medya gida se¢imlerinizi nasil etkiliyor?

-Bu hafta gelistirebileceginiz kicuk bir beslenme aligkanligi nedir?

-Nasil daha bilin¢li bir tuketici olabilirsiniz?

Elestirel disinmeyi gelistirmenin, beslenme gerceklerini 6grenmek kadar 6nemli
oldugunu vurgulayin.

Ogrenme Ciktilari
* yaygin beslenme efsanelerini tanimak;
e pazarlamanin gida se¢imlerini nasil etkiledigini daha iyi anlamak;
» beslenme bilgilerini elegtirel bir sekilde degerlendirme yeteneklerini
gelistirmek;
» dengeli gida secimleri yapma konusunda 6zguven kazanmak;
* saglikl beslenmenin mikemmellikten ziyade tutarhliga dayandigini anlamak.

Kolaylastiricilar i¢in ipuglar::
* Yiyecekleri tamamen "iyi" veya "kotu" olarak sunmaktan kaginin.
» Katiimcilarin bilgilerini test etmek yerine tartismayi tegvik edin.
o Katilimi artirmak icin mimkuin oldugunca gercek gida ambalajlarini kullanin.
e Saglikh beslenmenin gercekgi, uygun fiyath ve keyifli oldugunu vurgulayin.
o Ornekleri katihmcilarin ilkelerinde yaygin olarak bulunan vyiyeceklere
uyarlayin.
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AKILLI BESLENME SECIMLERI
REHBERI

Saglikli beslenme 'miikemmel’ iiriinii se¢gmekle ilgili degildir.
Her giin bilingli, dengeli segimler yapmakla ilgilidir. @

n PAKETIN ON YUZUNE GORE
YARGILAMAYIN

Pazarlama genellikle sunun gibi kelimeleri vurgular:

"Yilksek  "Diisik

‘Dogal®  "Fitness” o 4o Yag* "Sekersiz"

Paketi ters cevirin ve YUKSEK
besin degerleri tablosunu  [iloual
kontrol edin.

cfl SADE TUTUN

Birgok saglikh gida renkli paketlerde
sunulmaz.

06 PO

Yulaflar

S ¢

Patatesler Balik

Yumurtalar Sebzeler

Fasulyeler

Meyveler

Kuruyemisler

ve Tohumlar

(/] Basit gidalar genellikle besleyici, uygun fiyath
ve ok yonliidiir.

ETIKETIN OTESINi OKUYUN

Uriinleri karsilagtirirken sunlari kontrol edin:

& & #

lcindekiler ~ lave Protein Lif
listesi seker ierigi igeridi

2 Saglhkl gortinen bir tiriin her zaman en saghkh
secenek olmayabilir.

Porsiyon
biiyiikltgt

- KISISEL SAGLIKLI SEGIMIM
| Bu hafta sunlar yapacagim...
' ©
-
:1 e

"B} KENDINIZE ¢ SORU
SORUN

Sepetinize bir Uriin eklemeden once sorun:

(] Buna gergekten ihtiyacim var mi?

(] Buiiriin viicudumu besliyor mu yoksa
sadece bir istegimi mi karsiliyor?

(] Daha basit bir alternatif var mi?

TRENDLERI TAKIP :

Kendinize sorun:

(] Bunu saglik oldudju igin mi segiyorum...
or

(] Sosyal medyada gordiigim igin mi?

‘*T'\? Unutmaymn:
*  Trendler istege baghdir.

Saglikh aliskanhklar siirdiiriilebilirdir.

MUKEMMELIYET YERINE DENGE
"lyi" veya "koti" gidalar yoktur.
Bunun yerine, sunlari hedefleyin:

Gesitli besinler tiiketin.

Her giin sebze veya meyve dahil edin,

Yeterince su igin. fji

Kiigiik atigtirmaliklarin tadini 6lgilii gikarin. 4

Siki diyetler yerine uzun vadeli ahigkanliklara E‘fﬁi

odaklanm. -
UNUTMAYIN
Saglikl yagam tarzi milkemmel
besin ile ilgili degildir.

Miikemmel degil, daha iyi
giinliik segimler onemlidir.




AKTIVITE &
Genclik ve Aktif Yasam Tarzi: Egzersiz Zor mu?

Bu interaktif atdlye calismasi, katilimcilari hem fiziksel hem de zihinsel saglik icin
duzenli fiziksel aktivitenin dnemine tanitir. Rehberli tartigma, isbirlik¢i dusinme
ve rol yapma yoluyla katilimcilar, hareketin ruh halini, enerjiyi, durusu, stres
ydnetimini ve genel saghgi nasil etkiledigini kesfederler. Genclerin aktif olmalarini
engelleyen yaygin engelleri incelerler ve gercekgei, ulasilabilir cozumler belirlemek
icin birlikte ¢alisirlar. Aktivite, katilimcilari gunluk yasamlarina dahil edebilecekleri
kicuk bir hareket aliskanhdina bagl kalmaya tesvik eden kisisel hedef belirleme
ile sona erer. Atdlye calismasi, hareketin organize sporla sinirli olmadigini, daha
saghkl bir yasam tarzini desteklemek icin gunlik rutinlere entegre edilebileceqi
fikrini pekistirir.

Ogrenme Hedefleri
Aktivitenin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
e Duzenli hareketin hem fiziksel hem de zihinsel sagliga nasil fayda sagladigini
aciklayabilmek;
e Hareket, ruh hali, enerji, durus ve stres dizenlemesi arasindaki baglantiyi
taniyabilmek;
o Gencleri fiziksel olarak aktif olmaktan caydiran yaygin engelleri
belirleyebilmek;
« Aktif yagsam tarzlarini tegvik etmek icin pratik stratejiler 6nerebilmek;
» Kendi iyilik hallerini iyilestirmek icin gercekgci bir hareket aliskanligina bagli
kalabilmek.
Hedef Grup
10-30 katilimci. Genclik cahlisanlari, gencler, gonulliler ve karma uluslararasi
gruplar.

Detaylar
Sire: 60-90 dakika, Malzemeler: senaryo kartlari, flipchart, kalemler, kagit

Hazirhk

Her grup icin genclerin mevcut yasam tarzina gore bir senaryo karti hazirlayin ve
yazdirin. Katilimcilari 3-5 kisilik gruplara ayirin ve kisa rol yapma performanslari
icin yeterli alan saglayin. Her katiimci icin Mini Aliskanlik Takipgisi'ni yazdirin.

Adim Adim Talimatlar
* 1. Adim. Ac¢ilig Tartismasi - Neden Hareket Ediyoruz? (10 dakika)
Katilimcilara su sorulari sorun:
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-Egzersiz kelimesini duydugunuzda akliniza ne geliyor?

-insanlar genellikle neden fiziksel olarak aktif olmaya karar veriyorlar?

-Hareket sadece spor veya kilo verme ile mi ilgili?

Yanitlari degerlendirmeden bir flipchart'a kaydedin.

Hareket etmenin fiziksel gérinimden ¢cok daha fazlasini etkiledigini agiklayarak
atolye caligmasina giris yapin. Sunumu kullanarak, duzenli hareketin nasil
destekledigini tartisin: beyin ve ruh hali; enerji seviyeleri; durus ve hareketlilik;
hareket ve nefes alma vyoluyla stres duzenlemesi. Katilimcilari kendi
deneyimlerinden Ornekler paylagsmaya tesvik edin ve ardindan 5-7 dakika enerjik
egzersiz yapin.

e 2. Adim. Grup Yansitmasi - Engeller ve Firsatlar (15 dakika)
Katilimcilari  kiacuk gruplara ayirin. Her gruptan sunumdaki su sorulari
tartigmalarini isteyin:
-Gengler neden hareket etmiyor?
-Hareket etmeyi gunlik hayata dahil etmenin basit yollari nelerdir?
-Okullar, genclik orgutleri veya yerel topluluklar, genclerin hareket etmelerini
nasil daha cekici ve keyifli hale getirebilir?
Her grup fikirlerini bir flipchart'a yazar ve digerlerine kisaca sunar. Gruplarin
yanitlari arasindaki benzerlikleri ve farklliklari karsilastirarak kisa bir tartismayi
kolaylastirin.

e 3. Adim. Rol Oyunu - Genglik vs. Aktif Yagsam Tarzi (20 dakika)
Katilimcilarn 3-5 Kisilik gruplara ayirin. Her gruba sunuma dayali bir rol oyunu
senaryosu verin, érnegin:
"Hareket Etmeye Zaman Yok" - bir 6grenci okul ve édevleriyle cok mesqul oldugu
icin egzersiz yapamayacagina inaniyor.

"Havali Degil" - bir gen¢ egzersiz yapmaya baslamak istiyor, ancak arkadaslari
onu caydiriyor.
"Sadece Bir Oyun Daha" - ekran basinda gecirilen zaman, fiziksel aktivite

firsatlarinin yerini yavas yavas aliyor.

Her grubun, sorunu, farkli bakis acilarini ve gercekgi bir c6zumu i¢ceren Kkisa bir rol
oyunu hazirlamak icin yaklasik 10 dakikasi vardir.

Gruplar rol oyunlarini diger katilimcilar icin sergiler.

e 4. Adim Disinme ve Bilgilendirme (10 dakika)
Asil zorluk neydi? Durumun ¢ézulmesine ne yardimci oldu?
Onerilen ¢céziimler gercekci miydi? Neyi farkl yapardiniz?
Dizenli hareketin yogun egzersiz veya spor salonu antrenmanlarini icermesi
gerekmedigini vurgulayin. Yirimek, esnemek, bisiklete binmek, dans etmek,
temizlik yapmak veya diger keyifli aktiviteler de sagliga katkida bulunur.
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e 5. Adim. Kisisel Taahhit (10 dakika)

Mini Aliskanhk Takipgisini dagitin. Katilimcilardan ¢alistayda sunulan soru Gizerinde
dasinmelerini isteyin: Baslayabileceginiz kucik bir hareket aliskanhgi nedir?
Onlari onumuzdeki hafta uygulayabilecekleri gercekci bir eylem se¢cmeye davet
edin; ornegin: gunluk yuruyls yapmak, her sabah esnemek, asansor yerine
merdivenleri kullanmak, okula bisikletle gitmek, ders calisirken duzenli hareket
molalari vermek. Tutarli kicik aliskanhklarin ¢cogu zaman kalici degisime yol
actigini agiklayin.

Bilgilendirme

Atdlyeyi sonuglandirmak i¢in asagidaki sorulari kullanin:
» Hareketin faydalari konusunda sizi en ¢cok sasirtan sey neydi?
» Gengleri en ¢cok hangi engeller etkiliyor?
e Hangi rol oyunu ¢6zumu en ikna ediciydi?

Ogrenme Ciktilari
o duzenli hareketin fiziksel ve zihinsel saghk acisindan genig faydalarini
anlamak;
* aktif bir yagsam tarzini surdirmenin énundeki ortak engelleri belirlemek;
* bu engelleri agmak icin pratik stratejiler gelistirmek;
» rol oynama yoluyla iletisim ve problem ¢6zme becerilerini gu¢lendirmek;
o Fiziksel olarak daha aktif olmaya yonelik gercekgi bir kisisel baglilik yaratin.

Kolaylastiricilar igin ipuglari

e Fitness seviyesinden bagimsiz olarak hareketin herkes icin oldugunu
vurgulayin.

o Katilimcilari keyifli hareket bicimlerine odaklanmaya tesvik edin.

» Katiimcilarin kisisel deneyimlerini yargilamadan paylasmalarina izin verin.

* Rol oynama sirasinda yaratici ama gercekgi cozuamleri tegvik edin.

o Kucguk, tutarh ahgkanhklarin cogu zaman koklu yasam tarzi degisikliklerinden
daha surdurulebilir oldugunu giglendirin.
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AKTIVITE ¢

Zihin ve Denge: Stres, Duygular ve Rahatlamayi Anlamak

Bu deneyimsel etkinlik, katiimcilari zihinsel iyilik hali, duygusal farkindalik ve
gunluk stresi yonetmek icin basit tekniklerle tanistirir. Katilimcilar 6ncelikle
zihinsel saghgin ne anlama geldigini kesfeder ve duygularini etkileyen durumlar
uzerinde dusunurler. Daha sonra, farkindalik ve stres, nefes alma ve beden
arasindaki baglanti hakkinda bilgi edinirler ve ardindan cesitli basit gevseme
tekniklerini kendileri deneyimlerler.

Atdlye calismasi, tartisma, 6z yansitma, nefes egzersizleri ve nazik farkindalik
hareketlerini birlestirir. Zihinsel saglhda yalnizca teorik olarak yaklagsmak yerine,
katilimcilar duygusal denge ve iyilik halini desteklemek i¢in ginlik rutinlere dahil
edilebilecek pratik stratejiler deneyimlerler.

Ogrenme Hedefleri
Etkinligin sonunda katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
 zihinsel saghgi genel iyilik halinin 6nemli bir parcasi olarak anlamak;
e duyqulari etkileyen kisisel durumlari ve faktorleri tanimak;
» stresin hem zihni hem de bedeni nasil etkileyebilecegi konusunda farkindahgi
artirmak;
» farkindaligin temel fikrini anlamak;
» basit nefes alma ve gevseme tekniklerini uygulamak;
» kendileriicin en iyi calisan iyilik hali stratejileri Gzerinde dugunmek.

Hedef Grup
10-30 katilmci. Genglik calisanlari, gencgler, gonulluler ve karma uluslararasi
gruplar.

Detaylar
Sure: 75-90 dakika, Malzemeler: Sunum slaytlari, flipchart, kalemler, Duygu
kartlari veya duygu 6lcedi, Yoga mati, Sakinlestirici enstrimantal mizik

Hazirhk

Katilimcilarin rahatca oturup hareket edebilecekleri yeterli alana sahip, sakin ve
konforlu bir ortam olusturun. "Beni strese sokan nedir?" ve "Beni iyi hissettiren
nedir?" bashkli iki flipchart sayfasi hazirlayin. Mimkunse, sandalyeleri sinif dizeni
yerine daire seklinde yerlestirin.

32



Adim Adim Talimatlar

e 1. Adim. Zihinsel Saglik Nedir? - Giris (10 dakika)
Basit bir soruyla baglayin:
“Zihinsel saghk” kelimesini duydugunuzda akliniza ne geliyor?
Katilimcilarin ¢cagrisimlarini toplayin ve zihinsel sagligin sadece zihinsel hastalikla
baglantili olmadigini, ayni zamanda nasil hissettigimizi, glinlik zorluklarla nasil
basa ¢iktigimizi, baskalariyla nasil iliski kurdugumuzu, stresi nasil yonettigimizi ve
gunlik yasamimizda nasil islev gordugumuzi de ilgilendirdigini tanitmak icin
kullanin. Sunlari sorun:
-Zihinsel saghgimizi neler etkileyebilir?
-Fiziksel aliskanliklarimiz zihinsel olarak nasil hissettigimizi etkileyebilir mi?
-Zihinsel olarak dengeli hissetmenize ne yardimci olur?
Tartismayi, saglikli bir zihin ve sagliklh bir bedenin birbirini etkiledigi daha genis
proje mesajiyla iligkilendirin.

e 2. Adim. Duygu Yansitmasi - Beni Ne Etkiliyor? (10-15 dakika)
liki soruyu tanitin: Sizi ne strese sokuyor? Sizi ne mutlu ediyor veya iyi hissetmenize
ne yardimci oluyor? Katilimcilar bireysel olarak dusunur ve cevaplarini yapiskan
notlara yazip flipchart'a yerlestirirler. Bazi cevaplari birlikte okuyun ve ortak
temalari belirleyin. Stres faktorleri arasinda okul, is, catismalar, sosyal medya,
uyku eksikligi, belirsizlik veya bunalmislik hissi yer alabilir. Olumlu etkiler arasinda
arkadaslar, hareket, mizik, do@a, dinlenme, aile veya yalniz zaman gegirmek yer
alabilir. Katimcilarin Kigisel cevaplarini aciklamalari gerekmez, ancak isterlerse
aciklayabilirler.
Ardindan su sorulari sorun:

» Hangi seyleri kontrol edebiliriz?

* Hangi seyleri kontrol etmek daha zordur?

o Stresli bir durumu degistiremedigimizde, ona verdigimiz tepkide neyi

degistirebiliriz?

o 3. Adim. Farkindahgi Tanitma (5-10 dakika)

Katilimcilara sorun: Farkindalik sizin icin ne anlama geliyor?

Birkag¢ fikir duyduktan sonra, farkindaligi, su anda ve burada olanlara (nefesimiz,
daslncelerimiz, duygularimiz, viicut duyumlarimiz) hemen tepki vermeden dikkat
etmek olarak aciklayin. Farkindahdin "zihni bosaltmak"la ilgili olmadigini
vurgulayin. Bunun yerine, olan biteni fark etmek ve dikkati tekrar simdiki zamana
getirmekle ilgilidir. Bu farkindaligi uygulamanin yollarindan biri olarak nefes
almayi tanitin..
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« 4. Adim. Nefes Egzersizi - Oncesi ve Sonrasi (10 dakika)
Baslamadan o6nce, katilimcilardan su anda nasil hissettiklerini fark etmelerini
isteyin. Gerginlik veya stres seviyelerini su sekilde degerlendirebilirler: 1 - cok
rahat = 5 - cok gergin
Ardindan, yaklasik bes dakika boyunca basit bir yavas nefes egzersizi yaptirin.
Ornegin:
Burundan yavasca nefes alin = kisa bir sure bekleyin = yavasca nefes verin >
tekrarlayin. Katilimcilari sunlara dikkat etmeye tesvik edin:
tnefes aliglari;
omuz ve ¢enelerindeki gerginlik;
akillarindan gecen dusunceler;
nefes aliglari yavasladikga vicutlarinin nasil degistigi.
Ardindan, gerginliklerini tekrar degerlendirmelerini isteyin; "Ne degisti?" diye
sorun.

e 5. Adim. Bilin¢li Hareket ve Rahatlama (10-15 dakika)
Nefes egzersizinden sonra birka¢ dakika boyunca hafif hareketlere devam edin.
Bu, omuz dondurmeleri; hafif boyun hareketleri; kollari ve ust vucudu germe;
yavas one egilmeler; basit ayakta yoga pozlari; hafif omurga germeleri; bilincli
yurayus; yavas nefes alip verme ile birlestirilmis germeleri icerebilir. Amacg, fiziksel
performans deqil, rahatlama ve vicut farkindahgidir.

o 6. Adim. Kisisel Zihinsel Saglik Arac Setim (10 dakika)
Pratik egzersizlerden sonra katilimcilara sorun: Stresli veya bunalmis
hissettiginizde dengeye donmenize ne yardimci oluyor?
Katilimcilar gercekgi bir sekilde kullanabilecekleri u¢ basit strateji belirlesinler. Bu,
nihai sonucu herkese ayni gevseme yontemini 6nermek yerine kisisel hale getirir.

Degerlendirme
Katilimcilari tekrar bir araya getirin ve tartisin:

 Oncesinde ve sonrasinda farkl hissettiniz mi?
Hangi gevseme teknigi size en dogal geldi?
Ayni teknik neden farkl kisilerde farkl sekilde ise yarayabilir?
Hangi isaretler size bir molaya ihtiyaciniz oldugunu gésteriyor?
Normal giintiinize kisa bir farkindalik pratigini nasil dahil edebilirsiniz?
Farkindalik ve gevseme tekniklerinin her turli zihinsel saghk sorununa ¢6zim
olmaktan ziyade, gunlik refahi ve stres yonetimini destekleyen araclar oldugunu
vurgulayin.
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ANTIVITE 1L
Bilgi Yarigmasi Zamani - Saglhkh Yasam Tarzi Bilginizi Test Edin

Bilgi Yarismasi Zamani, saglikli yasam tarzlari Gzerine yapilan atélye calismalari
ve tartismalarin ardindan katilimcilarin bilgilerini pekistirmek icin tasarlanmis,
oyunlastiriimis bir 6grenme etkinligidir. Kahoot! gibi etkilesimli bir cevrimici
platform kullanarak, katilimcilar beslenme, fiziksel aktivite, zihinsel saglik,
hidrasyon, uyku ve saghkli gunlik ahskanliklarla ilgili temel kavramlar ilgi ¢ekici
ve rekabetci bir ortamda g6zden gegirirler.

Quiz, aktif katilmi, takim caligmasini ve tartismayi tesvik ederken, katilimcilarin
egitimin en 6nemli mesajlarini pekistirmelerine yardimci olur. Etkinlik ayrica,
kolaylastiricilarin daha fazla aciklama gerektirebilecek konulari belirlemelerine ve
katimcilarin anlayiglari hakkinda aninda geri bildirim almalarina olanak tanir.

Ogrenme Hedefleri
Etkinligin sonunda, katilimcilar sunlari yapabileceklerdir:
» atdlye caligmalari sirasinda sunulan temel bilgileri hatirlamak;
saghkli yasam tarzi ilkelerini anladiklarini géstermek;
daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyduklari alanlar Gzerinde disinmek;
isbirligi ve iletisim becerilerini gi¢lendirmek;
gunlik yasamda saghkh aliskanliklari uygulama motivasyonunu artirmak.

Hedef Grup
10-40 katimci. Genglik calisanlari, egitimciler, génulluler, gencler ve karma
uluslararasi gruplar.

Detaylar
« Siire 15-20 dakika, Malzemeler: internet erisimli bilgisayar, projektér, akilli
telefonlar/tabletler, hazirlanmig sinav.

Hazirhk

Oturumdan 6nce Kahoot! sinavini hazirlayin ve internet baglantisini ve sunum
ekipmanini test edin. Oyun PIN'ini katilimcilarla paylasin ve kendi cihazlarini
kullanarak sinava nasil katilacaklarini agiklayin. Katilimcilar, grup buyukligine ve
ogrenme hedeflerine bagh olarak bireysel veya kicuk takimlar halinde
yarisabilirler.

Kullanima hazir Kahoot sinavi: (gerekirse grubunuza gore uyarlayin)
https://create.kahoot.it/share/healthy-body-healthy-mind-healthy-
future/f65ec114-433d-4dla-aébbd-f28a7ee50de8
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Adim Adim Talimatlar

e 1. Adim - Giris (3-4 dakika)
Etkinligin amacinin, atélye calismalari sirasinda edinilen bilgileri eglenceli ve
etkilesimli bir sekilde gézden gecgirmek ve pekistirmek oldugunu agiklayin.
Sinavin bir sinav olmadigini, katilimcilarin 6grendiklerini degerlendirme ve
ilerlemelerini kutlama firsati oldugunu vurgulayin.

e 2. Adim - Sinavi Oynayin (10-12 dakika)

Katilimcilar akilli telefonlarini veya bilgisayarlarini kullanarak Kahoot! oyununa
katilirlar.

Sorular, program boyunca ele alinan konulari kapsar; bunlar arasinda saglikli
beslenme; dengeli 6gunler, sivi alimi; uyku ve iyilesme; zihinsel saglik; stres
yonetimi; saglikli gunluk ahskanliklar; fiziksel aktivite; Ekran Siresi ve Dijital
Saglik.

Ornek sorular sunlardir:

-Genclerin her gece kag saat uykuya ihtiyaci var?

-Hangi aktiviteler stresi azaltmaya yardimci olabilir?

-Her gun ne kadar su icmeliyiz?

-Hangi aligkanlik iyi bir zihinsel sagligi destekler?

-Asiri ekran suresinin riskleri nelerdir?

-Saglikh bir 6guinde hangi besin gruplari yer almalidir?

Her sorudan sonra, dogru cevabi kisaca tartisin ve gerekirse ek aciklamalar yapin.

e 3. Adim - Yansima (5 dakika)
Sinavdan sonra, asagidaki gibi sorular kullanarak kisa bir tartismayi kolaylastirin:
-Sizi en ¢ok sasirtan soru hangisiydi?
-Simdi hangi konuda kendinizi daha guvenli hissediyorsunuz?
-Anlayisinizi degistiren yanlis cevapladiginiz bir sey oldu mu?
Katilimcilari nihai puanlarindan ziyade 6grenmeye odaklanmaya tesvik edin.

Degerlendirme

Etkilesimli testler, aktif katilim ve aninda geri bildirim yoluyla 6grenmeyi
pekistirmenin etkili bir yoludur. Dostca rekabeti tartismayla birlestirerek,
katilimcilarin énemli bilgileri hatirlamalari ve daha fazla 6grenmenin faydali
olabilecegi alanlari belirlemeleri daha olasidir. Bu etkinlik ayrica saghkh yasam
tarzlari hakkinda 6grenmenin ilgi cekici, eglenceli ve isbirlik¢i olabilecegini de
gostermektedir. Basariy! yalnizca puanlarla dlcmek yerine, test katilimcilar
ilerlemeleri Gzerinde dusinmeye ve program boyunca edindikleri bilgileri gunlik
yasamlarina uygulamaya tesvik eder.
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Ogrenme Ciktilari

Saglikli yasam tarzlariyla ilgili temel kavramlari pekistirir;

Atodlye icerigine iliskin anlayislarini degerlendirir;

Saglikla ilgili bilingli kararlar verme konusunda 6zguvenlerini artirir;
Takim caligmasi ve iletisim becerilerini gug¢lendirir;

Gunluk rutinlerinde uyqulayabilecekleri pratik eylemleri belirler.

Kolaylastiricilar igin ipuglari
» Her sorudan sonra tartismayi tegvik edin.
» Katilimcilara hatalarin degerli 6grenme firsatlari oldugunu hatirlatin.
» Ortami destekleyici tutun ve kazanmaya asiri vurgu yapmaktan kacinin.

Uyarlama Fikirleri

Daha genc katilimcilar icin - daha az soru, daha fazla gorsel 6ge ve basitlestirilmis
dil kullanin.

Daha buyuk gruplar icin, katilimcilari kicuk takimlara ayirarak cevap vermeden
once igbirligini ve tartismayi tesvik edin.

Cevrimdigl oturumlar icin, Kahoot! yerine basili bilgi yarismasi kartlar, masa
oyunu formati veya katilimcilarin cevaplarini belirtmek icin odanin farkh
taraflarina gectikleri bir "Dogru veya Yanlis" etkinligi kullanin.

Takip etkinlikleri icin, katilmcilari baska bir grup icin kendi saghkh yasam tarzi
bilgi yarigmalarini  olusturmaya davet edin; bu, bilgilerini pekistirirken
yaraticiliklarini ve iletisim becerilerini gelistirmelerini saglar.
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SAGLIKLI YASAM VE YAVAS
YEMEK HAREKET

Saghkh yasam, sadece bir diyeti takip etmekten daha fazlasidir; dogru beslenme,
dazenli fiziksel aktivite, yeterli dinlenme ve bilin¢li gida secimlerini iceren
dengeli bir yasam tarzidir. Yedigimiz her 6gunin hem enerji degeri hem de besin
degeri vardir, bu nedenle sadece yiyecek miktarina degil, kalitesine de
odaklanmak onemlidir.

Yavas Gida hareketi, dogal olarak uretilen, 6zenle islenen ve bilingli bir sekilde
tiketilen yiyecekleri tegvik eder. Felsefesi, hem insan saghgini hem de cevresel
surdarilebilirligi destekleyen taze, yerel ve mevsimlik malzemeleri vurgular.

Saghikh bir diyet sunlari icermelidir:

- Vitamin, mineral ve lif saglayan sebzeler ve meyveler.

- Kaslari ve genel saghgi desteklemek icin balik, kiimes hayvanlari, baklagiller ve
sizme peynir gibi yuksek kaliteli proteinler.

- Uzun sureli enerji saglayan ve sindirimi iyilestiren tam tahilli Grunler.

- Kuruyemislerden, tohumlardan, zeytinyagindan veya yerel olarak uretilen
aycicek ve kolza yaglarindan elde edilen saglikh yaglar.

Basit ve saglikh 6glnler arasinda kahvaltida meyveli yulaf ezmesi ve lor peyniri,
0gle yemeginde sebzeli ve kinoali firinda balik ve aksam yemeginde nohutlu
hafif bir salata yer alir.

Gida kalitesi saglikli toprakla baslar. Asiri kimyasal kullanimindan kacginan
surdurdlebilir tarim yontemleri, biyocesitliligi korumaya, cevreyi korumaya ve
daha saglikh trdnler Gretmeye yardimci olur.

Slow Food Pressburg, uluslararasi Slow Food hareketinin Bratislava subesi ve
kiiresel Terra Madre aginin bir Gyesidir. Geleneksel mutfagi korumak, yerel gida
uretimini desteklemek ve surdurulebilir tarimi tegvik etmek icin yerel ciftcileri,
gida ureticilerini, sefleri ve tuketicileri bir araya getirir. Organizasyon ayrica
eqitim etkinlikleri, yerel gida tadimlari dizenler ve adil ve ¢evre dostu gida
sistemlerini tegvik eden uluslararasi girisimlere katilir.

Yiksek kaliteli, yerel olarak iiretilen gidalari segmek sagligimiza fayda
saglar, yerel topluluklari destekler ve daha siirdiirilebilir bir gelecege
katkida bulunur.
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SAGLIKLI BESLENMENIN TEMELLERI

SEBZELER VE MEYVELER

Viicuda vitamin, lif ve mineraller
saglarlar.

YUKSEK KALITELI PROTEIN

Kas saghigini destekler. Kaynaklar
arasinda balik, kiimes hayvanlari,
baklagiller ve lor peyniri bulunur.

TAM TAHILLI GIDALAR
Stabil enerji seviyeleri ve iyi sindirim
saglarlar.

SAGLIKLI YAGLAR

Kuruyemigler, tohumlar, zeytinyag,
aycicegi, kolza ve hardaldan gelirler,

GIDA KALITESI TOPRAKLA BASLAR

Gida kalitesi, yetigtirilen hammaddelerin kalitesiyle - ve
dolayisiyla topragin kalitesiyle yakindan baglantihdir.

Kimyasal icermeyen siirdiiriilebilir tanim yontemleri,
saghginzi korumaya, blyucesltllhﬁl muhafaza etmeye
ve daha saglikh bir ¢evreyi desteklemeye yardlmm olur.

* *\& “| (N)

Sa@hkh toprak Saﬂhlth ekinler Saiﬁldt gida Saghkh msanlar

BASIT OGUNLER iCiN iPUCLARI

Meyveli ve lor

" peynirli yulaf
ezmesi.

Sebzeli ve
kinoa’l
firmlanmug
somon.

Nohutlu ve
bitkisel yagh

SLOW FOOD PRESSBURG

@ Slow Food Pressburg, uluslararas: Slow
Food hareketinin Bratislava subesidir

Slow Food®  ve kiiresel Terra Madre agimin bir
Pressburg par¢asidir.

« Yerel gida topluluklar - kat1 kalite ve ¢evre
standartlarini izleyen ¢iftcileri, zanaatkar
iireticileri ve sefleri birbirine baglar.

* Terra Madre Giinii - her yil 10 Aralik'ta

halka acik etkinlikler, web seminerleri ve
yerel gida tadimlan yoluyla kutlamir. _a2

¢ Savunuculuk ve farkindahk - Slovakya ve
Avrupa'da agroekolojiyi, geleneksel mutfagn .-
ve adil, siirdiiriilebilir gida swtemlenm o

tesvik eder.




EALER

Ekler bdlimd, bu kitapta sunulan etkinlikleri tamamlayan, kullanima hazir
pratik materyalleri bir araya getiriyor. Bu kaynaklar, katilimcilarin bilgiyi
gunlik eyleme doénustirmelerine ve genclik calisanlari ile egitimcilerin
kendi topluluklarinda saglikli yasam tarzi etkinlikleri sunmalarina yardimci
olmak i¢in tasarlanmistir.

Bolimde Su Tiiketimi Rehberi, Mini Aliskanlik Takipg¢isi, A¢lik ve Tokluk
6Ige§i, Saglikl Beslenme Kontrol Listesi ve Akilli Gida Secimleri Rehberi
yer almaktadir. Her kaynak, kitaptaki ilgili etkinlikle birlikte veya bagimsiz
olarak el ilani, yansitma araci, kisisel meydan okuma veya takip kaynagi
olarak kullanilabilir.

Tdam materyaller, grubun ihtiyaclarina, yasina ve baglamina goére kolayca
yazdirilabilir, paylasilabilir ve uyarlanabilir sekilde tasarlanmistir.
Kolaylastiricilarin  bunlari esnek bir sekilde kullanmalari ve atolye
calismalarina, yerel etkinliklere veya bireysel 6grenmeye entegre etmeleri
tesvik edilmektedir.
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SU iCME /) s
MEYDAN OKUMASI 36in

-~ Kiiciik aligkanhk, biiyiik fark - e

bir Bﬂfdlﬂi!
Hesaplama: ' Giinliik hedefim:
Kilo x 30 ml

Kilo:

Viicut agirhiginin her 1 kg't igin 30 ml su

& Uyaninca bir bardak il & Uyaninca bir bardak 0 & Uyaninca bir bardak 0

suictim

& Giin boyu su gigesi )
tagidim

& Yemeklerden once suictim

& Giinliik su hedefime 0
ulagtim

NASIL HISSETTiM?
# Enerl Y777 Y7 Yo 3y

@ Odaklanma <7 7 7 77
@) RuhHali % ¥ 5% ¥ 97

Motlar:

su igtim

& Glin boyu su gisesi 0
tagidim

& Yemeklerden dnce suictim

& Giinlilk su hedefime 0
uiaahm

HASIL HISSETT[M?
& Enetii vy Y7 VY YT Y
@ Odaklanma < 7 ¥7 77
@) Ruh Hali 17 % 97 ¥ 17

Notlar:

su ictim

& Giin boyu su §isesi =
tagidim

& Yemeklerden dnce suictim [

& Giinlitk su hedefime M
ula stlm

NASIL HISSETTIM?
¥ el ¥ Y7V VT VY

@ Odaklanma 7 77 7 77
©) RuhHali 57 5% % ¥ 17

& Daha fazla enerjim var miydi?
& 0Ogiin aralaninda daha az aglk hissettim mi?
& Odaklanmak daha kolay miydi?

& Ruh halimde bir degigiklik fark ettim mi?

& Yeterli su igmenin en zor kismi neydi?

B:r abighrmaliga ve h]rkai;

' : = uzanmadan once, dakika

& Bu chal!enge dan sonra hangi aligkanhga devam bibardak s bekleyin,
edecegim? igmeyi

‘. de"‘“in — :

lﬂﬁélﬂmm SISEN




MINI ALISKANLIK TAKIBI

BUGUN KUGUK ALISKANLIKLAR. YARIN BUYUK DEGISIKLIKLER.
DENGELI | m

BESLENME

Dengeli 5ainler ye
ve viicudumu dinfe

SU

Bugiin yeterince
suig .

HAREKET

Viicudumu en mmm : _ _
10 dakika : ”. : : :

hareket ettir

NOTLAR GURUR DUYDUGUM...
= ©)




ACLIK VE TOKLUK OLCEGI

Viicudunu dinle. Farkindalikla ye.

4 5 6

1 8 9

@@@@@@@@@

ASIRI AG

Zayif, bas
ddnmesi veya
veya hasta
hissediyorum.

yemem gerek.

GOK AG

—_—

Gok agim ve Agim.
her sey giizel  Yakinda yemek
goriiniiyor. zamani.

e F ||||||||||| -t

GOK AG
@

Viicudun zaten stresli. Bu
ipugLarl (V)

noktaya gelmeden dnce yemeye galis.

Her 3-4 saatte bir
diizenli ye.

HAFIFCE
AG

Yakindz bir

geyler
yiyebilirim.

NGTR HAFIFGE

TOK

Tok
hissetmeye
bagliyorum.

Tamam
hissediyorum.
Ag degilim,
tok degilim.

Yemek yemenin (3-4) ve
yemeyi birakmanin

R
@ IDEAL ARALIK
(6-7) en iyi zaman.

Protein, lif ve saghkh
yadjlar igeren dengeli
dengeli ogiinler seg.

¥

TiKALI VE
RAHATSIZ

COK

TOK
Rahatca
tokum ve
tatminim.

Gok tok
hissediyorum.
Biraz fazla

yedim.

Tikali ve
rahatsiz
hissediyorum.

COK TOK
Viicudunun daha gok

calismasi gerekir. Daha
erken durmaya qalis.

Yeterli su ig. Bazen
susuzluk achk gibi
gibi hissettirir.




SAGLIKLI BESLENME KONTROL LISTESI

TABAK YONTEMI

Dengeli ve doyurucu 6glinler
icin bu basit kilavuzu kullanin.

%40

SEBZE VE
MEYVE

Vitaminler, mineraller,

lif ve temel besin
Gieleri.

%25

PROTEIN

Viicut dokulanini inga
eder ve onarir,

kastari destekler

ve sizi daha

uzun siire tok  ®

%25

&l
KOMPLEKS ~ - =

KARBONHIDRATLAR

Kiclik glinliik segimler. Buytik farklar.

GUNLUK KONTROL LISTESI

Bugiin en az 2

porsiyon sebze veya D
meyve yedim.

Ana 6glinlerime bir
protein kaynagi [:|
dahil ettim.

Miimkiin oldugunda tam
tahill veya kompleks
karbonhidratlar tercih
ettim.

Kuruyemisler, tohumlar,
avokado veya zeytinyad
gibi saglikl yaglar dahil ettim.”

Giin boyunca
yeterince su igtim. D

Viicudunuz ve
beyniniz igin
ana enerji
kaynagr. ¢

Oguin atlamak yerine
diizenli 6giinler D
yedim.

%10

.‘ ~ SAGLIKLI YAGLAR
Beyin fonksiyonunu,
hormonlan ve vitamin

emilimini destekler.

Sekerli icecekleri ve
yiiksek oranda iglenmis
atigtirmaliklari sinirladim.

Vicudumun aglk ve
tokluk sinyallerini [:]
dinledim.

O ®OD>Se ® B D

9 o 0 ®

DENGE HIDRASYON DUZEN REFAH

Tim gruplardan  Her giin yeterli Diizenli 6glinler  Yemek yakittir,
gesitli besinler miktarda su yiyin ve aghk ancak ayni
tiiketin. igin. sinyalinizi zamanda
dinleyin. refahinizin ve
keyfinizin de bir
pargasidir.

HIDRASYONU UNUTMAYIN! @ UNUTMAYIN ——
T ' oy o s * Her oglnin mikemmel olmasi gerekmez.
Snboydec F!uzenh ghecel ion. » Kiigiik iyilestirmeler, kati diyetlerden daha
6-8 bardak su igmeyi hedefleyin.

stirdiiriilebilirdir,
w

)

Hem besleyici hem

de keyifli bir seyler D
yedim.

3
®

(

Miikemmeliyet yerine D
dengeye odaklandim.

et

* Saglkl beslenme yagam tarziniza, biitgenize
ve tercihlerinize uygun olmalidir.
Yemek yakittir, ama ayni zamanda keyif
alinmas: da amaglanmgtir.




AKILLI BESLENME SECIMLERI REHBERI

Saglikli beslenme 'miikemmel’ iiriinii se¢gmekle ilgili degildir.
Her giin bilingli, dengeli segimler yapmakla ilgilidir. @

n PAKETIN ON YUZUNE GORE
YARGILAMAYIN

Pazarlama genellikle sunun gibi kelimeleri vurgular:

"Yilksek  "Diisik

“Dogal’ Protein” Yag®

"Fitness" "Sekersiz"

Paketi ters gevirin ve YUKSEK
besin degerleri tablosunu  [iloual

kontrol edin. <
.

cfl SADE TUTUN

Birgok saglikh gida renkli paketlerde
sunulmaz.

KB A=

Yulaflar

Patatesler Balik

Yumurtalar Sebzeler

Fasulyeler

Meyveler

Kuruyemisler
ve Tohumlar

(/] Basit gidalar genellikle besleyici, uygun fiyath
ve ok yonliidiir.
ETIKETIN OTESINIi OKUYUN

Uriinleri karsilagtirirken sunlari kontrol edin:

& & #

lcindekiler ~ lave Protein Lif
listesi seker ierigi igeridi

Saglhkl gortinen bir tiriin her zaman en saghkh
secenek olmayabilir.

Porsiyon
biiyiikltgt

" KiSiSEL SAGLIKLI SEGIMiM
| Bu hafta sunlar yapacagim...

| @
-

3 KENDINiZE UG SORU
SORUN

Sepetinize bir Uriin eklemeden once sorun:

(] Buna gergekten ihtiyacim var mi?

(] Buiiriin viicudumu besliyor mu yoksa
sadece bir istegimi mi karsiliyor?

(] Daha basit bir alternatif var mi?

TRENDLERI TAKIP :

Kendinize sorun:

(] Bunu saglik oldudju igin mi segiyorum...
or

(] Sosyal medyada gordiigim igin mi?

.::-\? Unutmayin: N
~ Trendler istege baghdir.

Saglikh aliskanhklar siirdiiriilebilirdir.

MUKEMMELIYET YERINE DENGE
"lyi" veya "koti" gidalar yoktur.

Bunun yerine, sunlari hedefleyin:

Cesitli besinler tiiketin.

Her giin sebze veya meyve dahil edin,

Yeterince su igin. fji
Kiigiik atigtirmaliklarin tadini Glgulii gikarn. 4

Siki diyetler yerine uzun vadeli aliskanliklara :ﬁ
odaklanm. o)

UNUTMAYIN

Saglikl yagam tarzi milkkemmel
besin ile ilgili degildir.

Miikemmel degil, daha iyi
giinliik segimler onemlidir.
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Sevgili dostum,

Saglikli bir yasam tarzi, kati diyetler, yogun egzersizler veya
mukemmel glnluk rutinlerle insa edilmez. Fiziksel ve zihinsel saghgi
destekleyen kuguk, tutarli secimlerinizle olugturulur. Bilingli
beslenme kararlari vermeyi, dengeli égunler olusturmayi, yeterince
su icmeyi, duzenli hareket etmeyi ve stresi yonetmeyi anlamak,
bugun ve gelecekte sagliginizi olumlu yénde etkileyebilecek degerli
yasam becerileridir. Ama¢ mikemmellik degil, denge, farkindalik ve
surddrdlebilirliktir. Adim adim saglikli aliskanliklar gelistirerek,
enerjinizi, ruh halinizi, dayanikliliginizi ve genel yasam kalitenizi
iyilestirebilir, saglikli bir zihin, saglikli bir beden ve saglikli bir gelecek
icin guclu bir temel olusturabilirsiniz.

Bir adim atin ve geleceginize yatirim yapin!

Co-funded by

the European Union




	Adım Adım Talimatlar
	1.Adım – Giriş (2–3 dakika)
	Katılımcılara hoş geldiniz ve etkinliğin amacının günlük sağlıklı alışkanlıkları keşfederken birbirlerini tanımak olduğunu açıklayın.
	Her katılımcıya çeşitli ifadeler içeren bir çalışma sayfası verin. Görevlerinin odada dolaşmak, farklı katılımcılarla konuşmak ve her ifadeye uyan birini bulmak olduğunu açıklayın. Uygun kişiyi bulduklarında ilgili kutucuğa o kişinin adını yazmaları gerekmektedir.
	Katılımcıları mümkün olduğu kadar çok farklı insanla konuşmaya teşvik edin. Grup büyüklüğü izin veriyorsa, etkileşimi en üst düzeye çıkarmak için her katılımcı başka bir kişinin çalışma sayfasında yalnızca bir kutuyu imzalamalıdır.
	2. Adım – Şu Kişiyi Bulun… (10-12 dakika)
	Katılımcılar odanın içinde dolaşarak birbirlerine verilen ifadelerle ilgili sorular sorarlar. Örnek ifadeler şunlardır: -Her gün en az 2 litre su içen birini bulun. -Düzenli olarak egzersiz yapan birini bulun. -Her gece en az 7-8 saat uyuyan birini bulun. -Sağlıklı ve dengeli beslenen birini bulun.
	Katılımcılar mümkün olduğunca çok kutuyu tamamlayana veya ayrılan süre dolana kadar devam ederler.
	3. Adım – Grup Değerlendirmesi (5 dakika) Katılımcıları tekrar bir araya getirin ve aşağıdaki gibi sorular kullanarak kısa bir tartışma başlatın: -Hangi sağlıklı alışkanlığı bulmak en kolaydı? -Hangisi en zordu? -Başkalarıyla konuşurken sizi şaşırtan bir şey oldu mu? -Takım arkadaşlarınız hakkında yeni bir şey keşfettiniz mi? -Kendi hayatınızda hangi sağlıklı alışkanlığı en çok geliştirmek istersiniz? -Bazı sağlıklı alışkanlıkların diğerlerinden daha kolay sürdürüldüğünü neden düşünüyorsunuz?
	Katılımcıları, sağlıklı yaşam tarzlarının büyük değişikliklerden ziyade birçok küçük günlük seçimle inşa edildiğini fark etmeye teşvik edin.
	Değerlendirme Basit olmasına rağmen, bu etkinlik grubun mevcut sağlıkla ilgili alışkanlıklarına dair değerli bilgiler sağlarken, açık ve samimi bir öğrenme ortamı yaratır. Katılımcıları kendi rutinleri üzerinde yargılanmadan düşünmeye teşvik eder ve sağlıklı yaşam tarzlarının farklı insanlar için farklı görünebileceğini gösterir. Etkinlik ayrıca katılımcıların programın geri kalanında iletişimi ve işbirliğini kolaylaştıran bağlantılar kurmalarına yardımcı olur.
	Öğrenme Çıktıları Katılımcılar:
	gruptaki diğer üyelerle tanışır;
	sağlıklı yaşam alışkanlıkları konusunda farkındalıklarını artırır;
	iletişim ve kişilerarası becerilerini geliştirir;
	kendi günlük rutinleri üzerinde düşünür ve iyileştirme alanlarını belirler;
	gelecekteki atölye çalışmaları için olumlu bir öğrenme ortamı oluşturur.

	Eğitmenler İçin İpuçları
	Katılımcıları sadece evet/hayır soruları sormak yerine kısa sohbetler yapmaya teşvik edin.
	Birkaç katılımcı aynı ifadeye karşılık gelirse, bu alışkanlığı nasıl geliştirdikleri hakkında tartışmayı teşvik edin.
	Katılımcılara "mükemmel" cevapların olmadığını, amacın yaşam tarzlarını karşılaştırmak yerine birbirlerinden öğrenmek olduğunu hatırlatın.
	Grup özellikle büyükse, daha geniş etkileşimi teşvik etmek için ifade sayısını artırın.
	Uyarlama Fikirleri Daha genç katılımcılar için: Simgeler veya resimlerle desteklenen basit ifadeler kullanın. Çevrimiçi oturumlar için: Katılımcılar, Padlet veya Google Jamboard gibi işbirlikçi platformlar veya küçük gruplar kullanarak etkinliği tamamlayabilirler.

	Adım Adım Talimatlar
	1. Adım – Bireysel Düşünme (3 dakika)
	Etkinliğe, katılımcılardan şu soru üzerinde bireysel olarak düşünmelerini isteyerek başlayın: Sağlıklı bir yaşam sizin için ne anlama geliyor? Onları "doğru" cevaplar aramak yerine kendi deneyimleri üzerinde düşünmeye davet edin. Katılımcılardan her bir yapışkan not kağıdına bir kelime veya bir fikir yazmalarını isteyin ve ayrılan süre içinde mümkün olduğunca çok fikir kaydetmelerini teşvik edin.
	2. Adım – Fikir Paylaşımı (5 dakika)
	Katılımcıları yapışkan notlarını flipchart veya tahtaya yerleştirmeye ve fikirlerini kısaca yüksek sesle okumaya davet edin. Notlar toplandıkça, katılımcıları yanıtlar arasındaki benzerlikleri ve farklılıkları fark etmeye teşvik edin. Örnekler şunları içerebilir:
	3. Adım – Ortak Temaların Gruplandırılması (5-7 dakika)
	Katılımcılarla birlikte yapışkan notları daha geniş kategorilere ayırın. Olası temalar şunlardır:
	Sağlıklı beslenme
	Fiziksel aktivite
	Zihinsel sağlık
	Duygusal sağlık
	Sağlıklı ilişkiler
	Belirli fikirlerin neden bir arada yer aldığını ve bu farklı alanların birbirini nasıl etkilediğini tartışın. Sağlıklı bir yaşam tarzının tek bir davranışa değil, birbirine bağlı alışkanlıkların birleşimine dayandığını vurgulayın. 4. Adım – Düşünme ve Tartışma (5 dakika) Aşağıdaki gibi sorular kullanarak bir grup tartışması yürütün:
	En sık ortaya çıkan fikirler hangileriydi?
	Sizi şaşırtan cevaplar oldu mu?
	İnsanlar sağlığın hangi yönünü sıklıkla unutuyor?
	Sağlıklı bir yaşam sadece fiziksel sağlıkla mı ilgilidir? Neden veya neden değil?
	Günlük yaşamınızda hangi sağlıklı alışkanlığı en çok güçlendirmek istersiniz?
	-Zihinsel sağlık -Olumlu ilişkiler -Rahatlama zamanı -Kişisel hijyen
	-Doğada vakit geçirmek -İş-yaşam dengesi -Mutluluk, öz bakım -Stres yönetimi
	Dinlenme ve uyku
	Kişisel hijyen
	Doğa ve çevre
	İş-yaşam dengesi
	Sağlıklı alışkanlıklar ve günlük rutinler
	-Dengeli beslenme -Düzenli fiziksel aktivite -Kaliteli uyku -Yeterli su içmek
	Küçük günlük seçimler uzun vadeli refaha nasıl katkıda bulunabilir?
	Değerlendirme Bu etkinlik, sağlığın fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal iyiliği kapsayan çok boyutlu bir kavram olduğunu göstermektedir. Katılımcılar başlangıçta beslenme veya egzersize odaklanabilirken, tartışma genellikle sağlıklı ilişkilerin, duygusal dengenin, kaliteli uykunun, stres yönetiminin ve öz bakımın sağlıklı bir yaşam tarzının eşit derecede önemli bileşenleri olduğunu ortaya koymaktadır. Beyin fırtınası süreci ayrıca, her bireyin iyiliğin farklı yönlerine öncelik verebileceğini, ancak birçok sağlıklı alışkanlığın evrensel olduğunu ve küçük, tutarlı eylemlerle kademeli olarak geliştirilebileceğini vurgulamaktadır.

	Öğrenme Kazanımları:
	Sağlıklı yaşam kavramına dair daha geniş bir anlayış geliştirmek;
	İyilik halinin farklı boyutları arasındaki bağlantıyı tanımak;
	Kendi sağlıkla ilgili inanç ve davranışları üzerine düşünmek;
	İletişim ve işbirlikçi düşünme becerilerini güçlendirmek;
	Kişisel gelişim alanlarını belirlemek

	Kolaylaştırıcılar İçin İpuçları
	Her katkıyı "doğru" veya "yanlış" olup olmadığına bakmaksızın kabul edin.
	Yeni öğrenilenleri katılımcıların ilk algılarıyla ilişkilendirmek için tamamlanmış beyin fırtınası panosunu daha sonraki atölye çalışmalarında referans olarak kullanın.
	Belirli alanlar (örneğin ruh sağlığı veya ilişkiler) eksikse, katılımcıları bunların da sağlıklı bir yaşam tarzı kavramına dahil edilip edilmeyeceğini düşünmeye teşvik edin.
	Uyarlama Önerileri Daha genç katılımcılar için: Yazılı beyin fırtınası yerine çizim yapın veya farklı sağlıklı alışkanlıkları temsil eden resimli kartlar kullanın. Çevrimiçi oturumlar için: Katılımcıların fikirlerini toplamak ve bunları kategorilere ayırmak için işbirlikçi dijital araçlar (Padlet, Miro, Mentimeter) kullanın. İleri düzey gruplar için: Katılımcılardan sağlıklı bir yaşam tarzının en önemli beş bileşenini önceliklendirmelerini ve seçimlerini gerekçelendirmelerini isteyin.
	Adım Adım Talimatlar
	1. Adım. Açılış Tartışması – Sağlıklı Bir Yaşam Tarzı Her Yerde Aynı Mı? (10 dakika)


	Sağlıklı bir yaşam tarzının temel bir bileşeni olarak fiziksel aktivite kavramını tanıtın. Düzenli hareketin fiziksel zindeliğe, duygusal iyiliğe,  konsantrasyonun artmasına, stresin azalmasına ve genel yaşam kalitesine katkıda bulunduğunu açıklayın. Haftalık Fitness Takip Çizelgesini sunun ve önümüzdeki yedi gün boyunca nasıl tamamlanması gerektiğini açıklayın.
	2.Adım  – Bireysel Takip (Bir Hafta)
	Katılımcılar hafta boyunca günlük fiziksel aktivitelerini kaydederler. Her gün için aktivite türünü ve yaklaşık süresini not ederler. Aktivite örnekleri şunlardır:
	Yürüyüş
	Koşu
	Bisiklet Sürme
	Yüzme
	Katılımcılara, okula yürümek veya asansör yerine merdivenleri kullanmak gibi kısa süreli hareketlerin bile daha aktif bir yaşam tarzına katkıda bulunduğu hatırlatılmalıdır.
	3. Adım – Yansıma (10-15 dakika)
	Haftanın sonunda, katılımcıları takip çizelgelerini gözden geçirmeye ve aşağıdaki gibi soruları kullanarak bireysel olarak veya küçük gruplar halinde yansıma yapmaya davet edin:         -En çok hangi gün fiziksel olarak aktiftiniz?         -En çok hangi aktiviteden keyif aldınız? Neden?         -Fiziksel olarak aktif olduktan sonra genellikle nasıl hissediyordunuz?         -Daha az aktif olduğunuz günlerde egzersiz yapmanızı engelleyen             neydi?         -Ruh halinizde, enerjinizde veya konsantrasyonunuzda herhangi bir            değişiklik fark ettiniz mi?         -Gelecek hafta ulaşmak istediğiniz gerçekçi fitness hedefi nedir?
	Katılımcıları mükemmellikten ziyade ilerlemeye odaklanmaya ve küçük gelişmeleri kutlamaya teşvik edin.
	Değerlendirme Bu etkinlik, aktif bir yaşam tarzını sürdürmenin mutlaka yoğun eğitim veya pahalı ekipman gerektirmediğini göstermektedir. Bunun yerine, basit ve keyifli aktiviteler yoluyla düzenli hareketi günlük rutinlere dahil etmenin
	Yoga
	Dans
	Takım sporları
	Ev egzersizleri
	Doğa yürüyüşü
	Esneklik egzersizleri
	Açık hava oyunları
	değerini vurgulamaktadır. Fitness takip cihazı kullanmak ayrıca öz farkındalığı teşvik eder ve katılımcıların fiziksel aktivite, zihinsel sağlık, enerji seviyeleri ve sağlıklı alışkanlıklar arasındaki bağlantıyı anlamalarına yardımcı olur. Kendi davranışları üzerinde düşünerek, katılımcıların günlük fiziksel aktivite seviyelerini artırmak için gerçekçi ve sürdürülebilir hedefler geliştirmeleri daha olasıdır.

	Öğrenme Çıktıları
	fiziksel aktivite alışkanlıkları konusunda farkındalığı artırmak;
	hareket ile genel iyilik hali arasındaki ilişkiyi anlamak;
	fiziksel aktivite düzeylerini etkileyen engelleri belirlemek;
	öz izleme ve öz yansıtma becerileri geliştirmek;
	daha aktif bir yaşam tarzını sürdürmek için gerçekçi hedefler oluşturmak.

	Eğitmenler İçin İpuçları
	Etkinliğin sonuçları başkalarıyla karşılaştırmak değil, kişisel gelişimle ilgili olduğunu vurgulayın.
	Katılımcıları, günlük rutinler sırasında tamamlananlar da dahil olmak üzere her türlü hareketi dahil etmeye teşvik edin.
	Faaliyetlerin yoğunluğu veya süresi yerine tutarlılığı kutlayın.
	Düşünme sırasında katılımcıların ne kadar egzersiz tamamladıklarından ziyade nasıl hissettiklerine odaklanın.
	Uyarlama Fikirleri Daha genç katılımcılar için: Yazılı takip yerine, farklı fiziksel aktivite türlerini temsil eden çıkartmalar, semboller veya renkli simgeler kullanın. Çevrimiçi oturumlar için: Katılımcılar, paylaşılan bir Google Sheets dosyası, dijital bir günlük veya bir fitness uygulaması kullanarak takip formunu doldurabilir ve çevrimiçi bir yansıtma oturumunda deneyimlerini tartışabilirler. İleri düzey gruplar için: Katılımcıları sadece aktivitenin türünü ve süresini değil, aynı zamanda egzersiz öncesi ve sonrası ruh hallerini ve enerji seviyelerini de kaydetmeye davet edin. Haftanın sonunda, fiziksel aktivitenin refahlarını nasıl etkilediğini analiz edebilir ve hangi aktivitelerin en büyük olumlu etkiye sahip olduğunu belirleyebilirler.

	Geliştirilen Yetkinlikler
	Öz farkındalık
	Öz yönetim
	Hedef belirleme
	Sorumluluk
	Sağlıklı yaşam tarzı bilinci
	Kişisel refah okuryazarlığı
	Adım Adım Talimatlar
	1.Adım. Vakayı Tanıtın (5 dakika)

	Değerlendirme
	-Gençlik çalışanları, aileler, okullar veya topluluklar daha sağlıklı seçimleri kolaylaştırmak için ne yapabilir?
	Kolaylaştırıcılar İçin İpuçları
	Uyarlama Fikirleri

	-kas ve dokuları oluşturur, iyileşmeyi destekler, daha uzun süre tok kalmamızı sağlar -yumurta, tavuk, balık, yoğurt, fasulye, mercimek
	Sağlıklı yağlar, örnekleri: -beyin fonksiyonlarını destekler, hormon üretimini destekler, vitamin emilimini artırır -zeytinyağı, avokado, kuruyemişler, tohumlar, yağlı balıklar Efsaneyi sorgulayın: Sağlıklı yağ tüketmek otomatik olarak kilo alımına neden olmaz.
	Karbonhidratlar ve örnekleri: -Vücudun ana enerji kaynağını sağlar, beyni besler, fiziksel aktiviteyi destekler. Aşağıdakiler arasındaki farkı tartışın:
	rafine karbonhidratlar
	tam tahıllı karbonhidratlar
	Lif ve örnekleri: -Sindirim sistemini destekler, kan şekerini daha stabil tutar, tokluk hissini artırır. -Sebzeler, meyveler, baklagiller, yulaf, tam tahıllar
	3. Adım – Beslenme Dedektifi Yarışması (30-35 dakika)
	Katılımcıları küçük gruplara ayırın. Her gruba bir dizi yiyecek kartı verilir. Görevleri, her yiyeceği dört kategoriden birine yerleştirmektir. Birçok yiyecek birden fazla kategoriye uyabileceğinden, tartışmayı teşvik edin. Örnekler şunlardır: somon, yumurta, yulaf, avokado, pirinç, brokoli, badem, fasulye, yoğurt, muz Daha sonra cevapları karşılaştırın ve anlaşmazlığa neden olan yiyecekleri açıklayın.
	4. Adım – Değerlendirme (15 dakika)
	Katılımcılara sorun:
	-Hangi kategori sizi en çok şaşırttı? -Hangi besin maddesini muhtemelen yeterince tüketmiyorsunuz? -En çok hangi besin maddesine güveniyorsunuz? -Beklediğinizden farklı sınıflandırdığınız herhangi bir yiyecek oldu mu? -Öğünlerinizden birini daha dengeli hale getirmek için hangi değişiklikler yapılabilir?
	Değerlendirme Sağlıklı beslenme, belirli yiyecekleri ortadan kaldırmakla ilgili değil, denge
	oluşturmakla ilgilidir. Her besin maddesinin vücudun günlük işlevlerini desteklemede benzersiz bir rolü vardır. Proteinler dokuları onarır ve oluşturur, karbonhidratlar enerji sağlar, sağlıklı yağlar beyni ve hormonları desteklerken lif sindirimi ve uzun süreli tokluğu destekler. Bu rolleri anlamak, katılımcıların yaygın mitleri veya kısıtlayıcı diyetleri takip etmek yerine daha bilinçli beslenme seçimleri yapmalarına yardımcı olur.

	Öğrenme Çıktıları
	Dört temel besin grubunun işlevlerini anlamak;
	besleyici gıda kaynaklarını tanımak;
	gıda okuryazarlığını geliştirmek;
	beslenme bilgileri hakkında eleştirel düşünme geliştirmek;
	dengeli beslenme seçimleri yapmada daha özgüvenli olmak.
	Geliştirilen Yetkinlikler
	Sağlık okuryazarlığı
	Eleştirel düşünme
	Karar verme
	İşbirliği
	İletişim
	Öz farkındalık
	-Sağlıklı beslenme, moda ürünler satın almak anlamına gelir. -Yiyecek etiketlerini okumak çok zor. -Granola her zaman sağlıklı bir kahvaltıdır. Katılımcıların görüşlerini küçük gruplar halinde kolayca tartışabilecekleri şekilde odayı düzenleyin.

	Adım Adım Talimatlar
	1. Adım – Açılış Tartışması (10 dakika)
	Katılımcılara sorun: "Sağlıklı yiyecek kelimelerini duyduğunuzda aklınıza ne geliyor?". Birkaç cevap alın ve anahtar kelimeleri bir flipchar'a yazın. Katılımcıları, internette sık sık gördükleri, arkadaşlarından duydukları veya sosyal medyadan öğrendikleri fikirlerden bahsetmeye teşvik edin.
	2. Adım – Mit mi Gerçek mi Yarışması (20 dakika)
	Her ifadeyi yüksek sesle okuyun. Katılımcılar, renkli kartları kaldırarak, odanın farklı taraflarına geçerek veya başparmaklarını yukarı/aşağı kullanarak bunun bir mit mi yoksa gerçek mi olduğuna inandıklarını oylayın. Her oylamadan sonra, açıklamayı vermeden önce kısa bir tartışma başlatın. Katılımcıları, sadece doğru cevabı vermek yerine, neden bu seçimi yaptıklarını açıklamaya teşvik edin.
	3. Adım – "Bu mu, Şu mu?" Kararları (15 dakika)
	Günlük hayattan birkaç yiyecek seçeneği sunun ve katılımcılara hangi seçeneği seçeceklerini ve nedenini sorun. Örnekler şunlardır: -Protein barı mı yoksa kuruyemişli muz mu? -Yoğurtlu granola mı yoksa meyveli yulaf ezmesi mi? -Smoothie mi yoksa yoğurtlu sandviç mi? -Taze meyve suyu mu yoksa su mu? Her örnekten sonra, daha sağlıklı seçimlerin genellikle pazarlama veya görünümden ziyade duruma, besin değerine ve porsiyon büyüklüğüne bağlı olduğunu tartışın.
	4. Adım – Pazarlama Dedektifi (15 dakika)
	Gıda ambalajlarına veya reklamlarına dair çeşitli örnekler gösterin. Katılımcılara şu soruları sorun: -İlk olarak ne dikkatinizi çekiyor? -Bu ürünü sağlıklı gösteren nedir? -Tüketiciler aslında hangi bilgileri kontrol etmeli?
	Çekici ambalajın her zaman besin kalitesini yansıtmadığı fikrini ortaya koyun ve katılımcıları, içerik ve beslenme etiketlerini kontrol ederek pazarlama iddialarının ötesine bakmaya teşvik edin.
	5. Adım – Temel Çıkarım (5 dakika)
	Aktiviteyi şu temel mesajı sunarak bitirin: Sağlıklı yiyeceklerin pahalı, modaya uygun veya mükemmel olması gerekmez. Tutarlı bir şekilde yapılan küçük, dengeli seçimler, kısa vadeli diyetleri veya sosyal medya trendlerini takip etmekten daha büyük bir etkiye sahiptir.
	Değerlendirme Katılımcıları şu gibi sorular kullanarak bir değerlendirmeye yönlendirin: -Sizi en çok şaşırtan efsane hangisiydi? -Sosyal medya gıda seçimlerinizi nasıl etkiliyor? -Bu hafta geliştirebileceğiniz küçük bir beslenme alışkanlığı nedir? -Nasıl daha bilinçli bir tüketici olabilirsiniz? Eleştirel düşünmeyi geliştirmenin, beslenme gerçeklerini öğrenmek kadar önemli olduğunu vurgulayın.

	Öğrenme Çıktıları
	yaygın beslenme efsanelerini tanımak;
	pazarlamanın gıda seçimlerini nasıl etkilediğini daha iyi anlamak;
	beslenme bilgilerini eleştirel bir şekilde değerlendirme yeteneklerini geliştirmek;
	dengeli gıda seçimleri yapma konusunda özgüven kazanmak;
	sağlıklı beslenmenin mükemmellikten ziyade tutarlılığa dayandığını anlamak.

	Kolaylaştırıcılar İçin İpuçları:
	Yiyecekleri tamamen "iyi" veya "kötü" olarak sunmaktan kaçının.
	Katılımcıların bilgilerini test etmek yerine tartışmayı teşvik edin.
	Katılımı artırmak için mümkün olduğunca gerçek gıda ambalajlarını kullanın.
	Sağlıklı beslenmenin gerçekçi, uygun fiyatlı ve keyifli olduğunu vurgulayın.
	Örnekleri katılımcıların ülkelerinde yaygın olarak bulunan yiyeceklere uyarlayın.

	Adım Adım Talimatlar
	-Egzersiz kelimesini duyduğunuzda aklınıza ne geliyor?
	2. Adım. Grup Yansıtması – Engeller ve Fırsatlar (15 dakika)
	3. Adım. Rol Oyunu – Gençlik vs. Aktif Yaşam Tarzı (20 dakika)

	Bilgilendirme
	Öğrenme Çıktıları
	Kolaylaştırıcılar için ipuçları
	Adım Adım Talimatlar
	1. Adım. Zihinsel Sağlık Nedir? – Giriş (10 dakika)
	2. Adım. Duygu Yansıtması – Beni Ne Etkiliyor? (10-15 dakika)
	3. Adım. Farkındalığı Tanıtma (5-10 dakika)
	4. Adım. Nefes Egzersizi – Öncesi ve Sonrası (10 dakika)
	5. Adım. Bilinçli Hareket ve Rahatlama (10-15 dakika)
	6. Adım. Kişisel Zihinsel Sağlık Araç Setim (10 dakika)

	Değerlendirme

	Adım Adım Talimatlar
	1. Adım – Giriş (3-4 dakika)
	Etkinliğin amacının, atölye çalışmaları sırasında edinilen bilgileri eğlenceli ve etkileşimli bir şekilde gözden geçirmek ve pekiştirmek olduğunu açıklayın. Sınavın bir sınav olmadığını, katılımcıların öğrendiklerini değerlendirme ve ilerlemelerini kutlama fırsatı olduğunu vurgulayın.
	2. Adım – Sınavı Oynayın (10-12 dakika)
	Katılımcılar akıllı telefonlarını veya bilgisayarlarını kullanarak Kahoot! oyununa katılırlar. Sorular, program boyunca ele alınan konuları kapsar; bunlar arasında sağlıklı beslenme; dengeli öğünler, sıvı alımı; uyku ve iyileşme; zihinsel sağlık; stres yönetimi; sağlıklı günlük alışkanlıklar; fiziksel aktivite; Ekran Süresi ve Dijital Sağlık.
	Örnek sorular şunlardır: -Gençlerin her gece kaç saat uykuya ihtiyacı var? -Hangi aktiviteler stresi azaltmaya yardımcı olabilir? -Her gün ne kadar su içmeliyiz? -Hangi alışkanlık iyi bir zihinsel sağlığı destekler? -Aşırı ekran süresinin riskleri nelerdir? -Sağlıklı bir öğünde hangi besin grupları yer almalıdır? Her sorudan sonra, doğru cevabı kısaca tartışın ve gerekirse ek açıklamalar yapın.
	3. Adım – Yansıma (5 dakika)
	Sınavdan sonra, aşağıdaki gibi sorular kullanarak kısa bir tartışmayı kolaylaştırın: -Sizi en çok şaşırtan soru hangisiydi? -Şimdi hangi konuda kendinizi daha güvenli hissediyorsunuz? -Anlayışınızı değiştiren yanlış cevapladığınız bir şey oldu mu? Katılımcıları nihai puanlarından ziyade öğrenmeye odaklanmaya teşvik edin.
	Değerlendirme Etkileşimli testler, aktif katılım ve anında geri bildirim yoluyla öğrenmeyi pekiştirmenin etkili bir yoludur. Dostça rekabeti tartışmayla birleştirerek, katılımcıların önemli bilgileri hatırlamaları ve daha fazla öğrenmenin faydalı olabileceği alanları belirlemeleri daha olasıdır. Bu etkinlik ayrıca sağlıklı yaşam tarzları hakkında öğrenmenin ilgi çekici, eğlenceli ve işbirlikçi olabileceğini de göstermektedir. Başarıyı yalnızca  puanlarla ölçmek yerine, test katılımcıları ilerlemeleri üzerinde düşünmeye ve program boyunca edindikleri bilgileri günlük yaşamlarına uygulamaya teşvik eder.

	Öğrenme Çıktıları
	Sağlıklı yaşam tarzlarıyla ilgili temel kavramları pekiştirir;
	Atölye içeriğine ilişkin anlayışlarını değerlendirir;
	Sağlıkla ilgili bilinçli kararlar verme konusunda özgüvenlerini artırır;
	Takım çalışması ve iletişim becerilerini güçlendirir;
	Günlük rutinlerinde uygulayabilecekleri pratik eylemleri belirler.

	Kolaylaştırıcılar İçin İpuçları
	Her sorudan sonra tartışmayı teşvik edin.
	Katılımcılara hataların değerli öğrenme fırsatları olduğunu hatırlatın.
	Ortamı destekleyici tutun ve kazanmaya aşırı vurgu yapmaktan kaçının.
	Uyarlama Fikirleri Daha genç katılımcılar için - daha az soru, daha fazla görsel öğe ve basitleştirilmiş dil kullanın. Daha büyük gruplar için, katılımcıları küçük takımlara ayırarak cevap vermeden önce işbirliğini ve tartışmayı teşvik edin. Çevrimdışı oturumlar için, Kahoot! yerine basılı bilgi yarışması kartları, masa oyunu formatı veya katılımcıların cevaplarını belirtmek için odanın farklı taraflarına geçtikleri bir "Doğru veya Yanlış" etkinliği kullanın. Takip etkinlikleri için, katılımcıları başka bir grup için kendi sağlıklı yaşam tarzı bilgi yarışmalarını oluşturmaya davet edin; bu, bilgilerini pekiştirirken yaratıcılıklarını ve iletişim becerilerini geliştirmelerini sağlar.

	Sevgili dostum,
	Bir adım atın ve geleceğinize yatırım yapın!

