ERGENLIK DONEMI

bagimsiz

kimlik duygusu da gelisir.

Kizlar:11- 13 yag
Erkekler:12- 14 yas

kisilik ~ kimliginin  olustugu,

sosyal gelisimin en hizli oldugu dénemdir

cinsel,

tamamlandigi dénem olarak tanimlanmaktadir

Kizlar:13- 16 yas
Erkekler: 14- 17 yag

psiko-sosyal

ERGENLIKTE HIiJYEN, SAGLIK VE OZ BAKIM BECERILERI

Ergenlik “blytimek” ya da “olgunlasmak” anlaminda kullanilmaktadir. Literatlrde

genglik yillar olarak da tanimlanan ergenlik, bireyin yasami boyunca biyolojik ve

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel ve duygusal olarak hizli gelisimin oldugu,

Erkek ve kizlarda birincil ve ikincil cinsiyet 6zellikleri gelisir. Fiziksel ve cinsel

gelisimin yani sira ergenlik déneminde bireyin, sosyal becerileri, ahlaki anlayisi ve

Kizlar:16- 19 yas
Erkekler:17- 19 yas

olgunlasmanin

Fiziksel ve cinsel Bedensel degisimler gériilir  Fiziksel gelisim
gelisim goriiliir. tamamlanir. Bedensel
Bedensel degisimle ilgili degisimle ilgili kafa
kafa kanigiklig) yaganir. karigikhigr azalir.
Kontrol kayb1 duygusu  Yogun cinsel duygular olusur ~ Kendini kontrol edebilme
yasanir. Korku ve ve gelisir. Genglik agklar duygusu artar. Olumlu
kaygilar goriiliir. yasamr benlik duygusu geligir.
Somut diisiince dsnemi  Soyut diisiinme dénemi Eriskin diigtince bigimi
baglar. baglar. Bugiin ve gelecek baglar.

arasinda baglar kurulur.
Hayat, “hemen, simdive  Hayata dair her seyin Gelecege yonelik hedefler
burada” igerisinde bilindigi zannedilir. Her seye  acik ve belirgin hale gelir.
yagamr. giicii yetme duygusu

mevcuttur
Kendini tanimlamak Arkadas cevresi nemli hale  Bir erigkinin benlik
i¢in ailenin digindaki gelmeye baslar. duygusuna ulagihr.
cevreye yénelme baslar.
“Ben normal miyim?” Benmerkezcilik 6n plana Akran grubunun énemi
sorusu sik¢a sorulur. cikar. azalr.
Ailenin degerlerini Kendi degerlerini gelistirme  Degisim azalr, degerler
sorgulamaya baglar. ve test etmeye baglar. netlegtirilir.

Saglk Ve Kisisel Hijyen

OZ-BAKIM
BECERILERI

bileskesidir.

verilmesi gerekmektedir.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma
Servisi

temizligi ile ayakkabi, giysi gibi esyalarin

yaptigi ‘6z bakim’ uygulamalarini igerir.

Saglik; kisinin dogustan getirdigi kalitsal ozellikleri ile fiziksel, biyolojik ve sosyal

cevre kosullarinin ve temel saglik konusundaki bilgi, tutum ve davranislarinin

Hijyen konularindan biri olan kisisel hijyen ise bireyin sagligini strdirmek icin

Saglikli bir yasam icin viicudun deri, sag, ayak, agiz, dis gibi kisimlarinin bakim ve

uygunluguna ve temizligine 6nem

Kisi tim dis ortam kirleticilerinin siirekli etkisi altindadir. insan derisi bir dereceye

kadar disaridan gelen kirleticilere karsi koruyucu bir engel olusturmaktadir.

Ancak derideki gatlaklar ve yaralar bir takim hastalik etkenlerinin kolayca viicuda
girmesine neden olabilir. Bu nedenle temizlik viicudun hastaliklardan korunmasi
agisindan en 6nemli uygulamalardan biridir

Saglk aliskanliklarinin = blyik bir kismi  ¢ocukluk ve genclik yillarinda
kazaniimaktadir.

Cocukluk ve genglik yillarinda olusacak bir saglik sorunu, zamaninda énlem
alinmazsa, ilerideki yaslarda ortaya cikabilecek pek ¢ok saglik sorununun temelini
olusturur.

Oz-Bakim

Oz bakim, sagligin korunmasi, gelistirilmesi, yikseltiimesi, hastaliklardan korunma
ve hastalikla bas etmede bireyin kendi adina baslattigi ve gerceklestirdigi
etkinlikleri uygulamasi olarak tanimlanmaktadir.

Oz bakim; bireylerin saglikla iliskili kararlarini, bakim uygulamalarini kendilerinin
Gstlendigini ifade eden kavramdir

Levin 6z bakimi, “nasil bakim alinz? Ve bu bakimi kimden almamiz gerekir?
dusuincesi icindeki bir dongiiniin sonucu” olarak gérmastur

Oz bakimin amaci, bireyin kendi saghguyla ilgili tim sorumlulugu tstlenmesidir.
Cocukluktan baslayarak yashliga kadar gecen sirecte kendiliginden 6grenme,
zihinsel etkinlikler, merak, egitim, denetim ve deneyim ile 6z-bakim yetenegini
gelistir.

Oz-Bakim Gereksinimleri

Oz bakim gereksinimi “bireysel olarak saghg sirdiirme” ve “saghgi koruma
davranislarindan olusmaktadir.

1. Evrensel Oz-Bakim Gereksinimleri

insanlarin yasam siiregleri icerisindeki fizyolojik gereksinimlerinin giderilmesi
evrensel 6z bakim gereksinimi kapsaminda yer alir.

Bireyin giinliik yasam faaliyetleri ile ilgili yeterli hava, su, beslenme, bosaltim, sosyal
etkilesim, aktivite ve dinlenme, tehlikelerden korunma, iyilik hali olarak ifade edilen
normal fizyolojik halin strdirilmesi gibi olmasi gereken gereksinimlerini
kapsamaktadir

2. Gelisimsel Oz-Bakim Gereksinimleri

Gelisimsel 6z bakim gereksinimleri, yasam streciyle birlikte insanin gelisme
stirecinin devamini saglamak igin gerekli olan gereksinimlerdir.

Ergenlerin gelisim siiregleri gelisimse 6z bakim gereksinimleridir .

3. Saghktan Sapma Durumunda Oz-Bakim Gereksinimleri

Bireyin kendi evrensel bakim gereksinimlerini karsilayamamasi durumundaki 6z

bakimini Orem, "yalnizca rahatsizliklar, sakatlik ya da hastalik olaylarinda

gereksinilen" olarak tanimlamistir


ÇAKMAKLI CUMHURİYET ANADOLU LİSESİ


0Oz Bakim Yetersizligi

Normal yasam sireclerinde bireylerin sahip oldugu 6z bakim giici ile 6z bakim
gereksinimleri arasinda bir denge olmasi gerekir. Yasam dongusu siirecinde ortaya
cikan yeni, alisiimadik durumlar karsisinda 6z bakim giicli/yeteneginin 6z bakim
gereksinimlerini karsilayamamasi durumuna 6z bakim yetersizligi ya da 6z bakim
acgigi denir.

Kisinin evrensel gereksinimlerini yerine getirmekte yetersiz kaldigi, kendi saghigini
koruyamadigi bu donemlerde 6z bakiminin saglanmasi icin profesyonel yardima
gereksinim duyulmaktadir.

Ergenlik Ve Oz-Bakim

Gelisimsel olarak kritik bir dénem olan ergenlikte, 6z bakim aktivitelerinin
sorumlulugu ergene aittir.

Ergenlik déneminde yasanan fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal degisimler 6z
bakim gereksinimlerini dogurur.

Ozellikle ergenligin baslangicinda ergenin beden gelisimi ile cok fazla ugragmasi
saghigini koruma, strdirme ve gelistirmede yardima gereksinimi oldugunun bir
gostergesidir. Bu nedenle, 6z bakimin ergenlik doneminde saghg koruma,
surdirme ve gelistirmede 6nemli etkisi vardir

Orem (1995), ergenlerin 6z bakim giicline sahip olduklarini ileri sirmektedir. Bu
donemdeki bireylerin 6z bakim uygulamalarini  kendi baslarina yerine
getirebilecekleri kabul edilir.

Bununla birlikte, ergenlerin hayal dlnyasinda yasamalari, kendi arzularina gére
hareket etmeleri, riskli davranislarda bulunmalarinin 6z bakimlarini engelledigi de
bilinmektedir. Ozellikle ergenligin baslangicinda viicudunda meydana gelen hizli
degisime ayak uyduramayan genclerin cevreye karsi davranis ve duygularinda
onemli dalgalanmalar olabilmektedir.
Ergenlerde Yeme Bozukluklari

Anorexia Nervosa: Anorexia nervosa kisinin kilo almaktan asir 6l¢tide korkarak
kendi kendisini a¢ birakmasidir.

Cok zayif olduklari halde sisman olduklarini dustinerek “diyet” yapmaya devam
ederler.

Bulimia Nervosa: Bulimia nervosada kisiler, asir derecede yemek yer ve daha
sonra mushil ilaglari alarak, ve kendi kendini uyarip kusarak yediklerini gikarirlar.
Talkinti Seklinde (Kompulsif) Asiri Yeme: Kompulsif asiri yeme kisinin hayatinda
bir bagimlilik gibidir.
Bu rahatsizlikta kisi kendisini daha iyi hissetmek icin stirekli asir derecede yemek
yer.

Hastaliklardan Korunmak ve Kisisel Hijyen igin Evde-Okulda Alinabilecek

Onlemler

Saghigimi Koruyorum.

Yeterli ve kaliteli uyurum.

Her giin diizenli olarak egzersiz yaparim.

Saglikli ve dengeli beslenirim.

Bas edemedigim sorunlarimi, kaygilarimi; ailemle, 6gretmenlerimle veya rehberlik
servisiyle paylagirim.

El Yikama

Ellerimi; kirlendikce ya da elimi yliziime, géziime, agzima temas ettirmek zorunda
kaldigim zamanlarda en az 20 saniye slreyle su ve sabun ile yikarim.

Ellerimi su ve sabun ile yikayamadigim durumlarda el antiseptigi veya alkol bazl
kolonya ile dezenfekte ederim.

Yemeklerden 6nce ve sonra ellerimi su ve sabun ile yikarim.

Tuvaleti kullanmadan 6nce ve kullandiktan sonra ellerimi bol su ve

sabun ile yikarim.

Tirnaklarimi temiz ve kisa tutarim.

Camasirlarimi ve giysilerimi sik degistiririm.

Olabildigince sik banyo yaparim.

Kisisel Temizligime Ve Hijyen Kurallarina Dikkat Ediyorum.

Evden Ayrilmadan Once...-

Uyanir uyanmaz elimi ylzimu yikayarak gline baglarim.

Beni glin boyu zinde tutacak ve Bagisikigimi gliclendirecek yiyeceklerle kahvaltimi
yaparim.

Kahvaltidan sonra ellerimi yikayip disimi fircalarim ve ginlik olarak temizlenen
okul kiyafetlerimi giyerim.

Okul kiyafetimi maskemle tamamladiktan sonra okul cantama giin boyu hijyenimi
saglayabilecegim esyalarimi yerlestiririm. (Maske, mendil vs.)

Okula arag gereglerin ve hijyen malzemelerim disinda herhangi bir esya (top,
oyuncak vs.) getirmem.

Okula gitmeden 6nce atesimi Olgtlrir ve atesimin yiiksek olmadigindan emin
olurum.

Eger kendimi halsiz ve hasta hissediyorsam bu durumu Ailemle paylagirm.
Okula Giderken...

Merdivenleri kullanirken, tirabzanlara ve duvarlara dokunmam.

Servise binerken ylizeylere ve arkadaslarima temas etmemeye dikkat ederek
benim icin ayrilan sosyal mesafesi korunmus koltuga otururum.

Okula giderken higbir nesne ve kisiyle fiziksel temas kurmam.

Okuldayken...

Okula geldikten sonra bana en yakin lavaboda ellerimi yikarim ya da okulda bizim

icin hazirlanan hijyen standinda dezenfekte ederim.

Okulda saglik ve hijyen ile ilgili gorsel, isitsel, dokunsal uyarilara dikkat eder ve
bunlara uygun hareket ederim.

Kendimi halsiz ve hasta hissediyorsam hemen 6gretmenime ya da okul idaresine
haber veririm.

Sinifima gegince bana ayrilan siraya otururum.

Sinifta her zaman ayni sirada otururum.
Sinifa girdikten sonra ve ders boyunca yiiksek sesle konusmam, bagirmam,
hapsirirken/6kstriirken maskemi agmam.

Arkadaslarimla yiyecek, icecek ve arag gereg alisverisi yapmam.

Esyalarimi yere dlsirmemeye 6zen gosteririm. Esyalarim yere diserse mutlaka
dezenfekte ederek kullanirim.
Tuvalet ve lavabolari kullanirken mimkiin oldugunca yiizeylere pegete ile
dokunurum.

Okulun ortak kullanim alanlarinda sosyal mesafe kurallarina uyarim.
Teneffiisteyken...

Teneffiiste, eger hava sartlari uygunsa bahceye cikip temiz hava alirm.
Teneffiste, arkadaslarimla temas gerektiren oyunlardan sakinir, sosyal mesafemi
korur ve hicbir sekilde arkadaslarimla fiziksel temasta bulunmam.

Kendi saghgimi, arkadaslarimin ve 6gretmenlerimin sagligini korumak icin diger
siniflara, 6gretmenler odasina ve idare odalarina girmem.

Eve Giderken...

Sosyal mesafeye dikkat ederek okuldan ayrilirm.

Servise binerken yizeylere ve arkadaslarima temas etmemeye dikkat ederek
benim icin ayrilan koltuga otururum.

Okuldan donerken hicbir nesne ve kisiyle fiziksel temas kurmam.

Evde...

Eve gider gitmez kiyafetlerimi degistirir, elimi yiiziimii yikarim.

COVID-19 hakkinda gvenilir bilgileri yetkililer tarafindan verildigini bilirim ve
baska bilgileri dikkate almam!

Gerekli yerleri dezenfektan maddelerle temizlerim.

Kendi agiz ve burnuma dokunmayi engellerim.

icme suyunun temizligine ézen gdsteririm.

Pisirilmeden yenen gidalarin ylkanmasina 6zen gosteririm.

Hastaliklarda mutlaka hekime basvururum.

insanin Bedenine Gosterdigi Ozen, Kendisine Duydugu Sayginin Da Bir
Gostergesidir ...
Cinsiyeti Ne Olursa Olsun Herkes Tarafindan Her Yasta Bu Ozen

Gosterilmelidir.





