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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Bir onceki derste nerde kalmistik?

; —~ ‘ ~ 3 — Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Dusunelim....
Iki temel sorumuz var !

v’ Gecen dersten v’ Gecen dersten bu
saglikli yana sagliginiz
yasam/yasama ile icin SIZ ne(ler)
lgili aklinizda ne yaptiniz?

kaldi?

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Amac

Bu sunumun sonunda katillmcilar saglikli yasam
davranislari arasinda olan duzenli uyku, stresle bas
etme, duzenli fizik aktivite, iletisim becerileri,

tutun kontrolu konularinda temel bilgileri ve baz
becerileri kazanacaklardir.
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Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Saglikli Yasam Davranislari

v'Insanlarin hastaliga yakalanmasini 6nleyen ve yasamlari
boyunca daha saglikli olmalarini destekleyen davranislar

v'Saglikli yasam bicimi, yalnizca hastaliklari dnlemeyi degil,
yvasam boyunca saglik/iyilik halini gelistiren davranislar

Bahar Z, Bayik A. (1998). Sagligin Gelistirilmesi ve Saglik Egitimi, DSO: LEMON Hemsirelikte Egitim Materyali, Baliim 5, 1. baski, Saglk Bakanligi Matbaasi No:605, Ankara. Sthhiye Yerleskesi Glivenlik Gorevlileri Igin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Baslica saglikli yasam davranislarini hatirlayalim....
v'yeterli ve dengeli beslenme
v'yeterli stirede ve dizenli uyku
v stresle bas etme
v'dizenli ve yeterli egzersiz yapma
v'titin kullanmama
v'kendi saglik sorumlulugunu alma

v hijyen kosullarini bilme

Bahar Z, Bayik A. (1998). Saghgin Gelistirilmesi ve Saglik Egitimi, DSO: LEMON Hemsirelikte Egitim Materyali, Boliim 5, 1. bask1, Saglik Bakanhig1 Matbaas1 N0:605, Ankara.

B— 5 P Sthhiye Yerleskesi Guvenlik Gérevlileri Igin Egitim



Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri Igin

HACETTEPE Saglik ve ilgili Konularda Egitim www.hacettepe.edu.tr
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Yeterli ve dengeli (saglikh) beslenme

Sut grubu

Et-yumurta-
kurubaklagil
grubu

Tahil grubu

Sebze-meyve
grubu

http://beslenme.gov.tr/index.php?page=188

———— ! HUTF Halk Saghgi Anabilim Dali
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Yeterli surede ve duzenli uyku
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~ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Uyku hijyeni

g zZZZ

~ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Uyku hijyeni

v'Duzenli olarak iyi/kaliteli uyumak icin yapilmasi
gereken uygulamalar ve aligskanliklar

Sthhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Uyku hijyeni

www.hacettepe.edu.tr

v Yeterli stirede uyuyabileceginiz kadar yatma zamani belirleyin.

v’ Dlzenli olarak bir uyku programi uygulayin.

v’ Hafta sonlari veya tatiller sirasinda bile her giin ayni saatte kalkin.

v'Uykunuz gelmedigi sirece yataga gitmeyin.
v’ 20 dakika icinde uykuya dalmazsaniz yataktan kalkin.

v’ Yatak odanizi sessiz ve dinlendirici hale getirin.

v’ Yatak odanizi rahat, serin bir sicaklikta tutun, 1sitk miktarini sinirlandirin.

v'Yatmadan Once fazla/agir yemek yemeyin.
v’ Dlzenli fizik egzersiz yapin ve saglikl beslenin.

v’ Ogleden sonra veya aksam kafein tiketmekten kacinin.
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Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Stres nedir?

g — i ‘*[A — ~ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri igin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Stresli oldugumuzu nasil anlariz ?

Fiziksel belirtiler

v Carpint

v'Bas agris|

v'Soguk ya da sicak basmasi

v'Nefes darlig

v Ellerde titreme

v’ GUrulty ya da sese karsi asiri duyarhlik
v Uykusuzluk

v Bitkinlik

v'Mide kramplari

v'Boyunda, sirtta, ensede, belde agri, gerginlik, kasiima
v'Uykusuzluk, asiri ya da diuzensiz uyku

Sthhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Stresli oldugumuzu nasil anlaniz ?

Duygusal ve zihinsel belirtiler

v'"Huzursuzluk gerginlik sikinti,
v’ Kaygili olmak

v’ Sinirlilik

v'Duygusal olma hali

v Unutkanlik

v Kararsizlk
v'Konsantrasyonda azalma
v'Organize olamamak

v'lIgi azalmasi

v’ Zihinsel durgunluk

v'Sosyal hayatin durgunlasmasi
v Olumsuzluklar Gzerine odaklanmak

m— E v A:L Sthhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Stresle nasil bas edecegiz?

‘ P i —_ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Stresle nasil bas edecegiz?

v'Zaman yobnetimi

v Problem c6zme teknikleri kullanma
v’ Asiri genellemelerden kacinma

v Kisiler arasi iliskileri gelistirme
v'Sosyal etkinlikleri gelistirme

v’ Fiziksel aktivite

v'Saglikli beslenme

v'Zihinde canlandirma

v'Gevseme egzersizleri — ornegin...nefes egzersizi

: _i—; i‘ -~ "A —= Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim



HACETTEPE

ﬁNiVERsiTEsi — =i www.hacettepe.edu.tr

Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Hareketli yasam

i P i e Sihhiye Yerlegkesi Giivenlik Gérevlileri igin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

Hareketli yasam

v’ Zorunlu olmadikca tasita binmeyelim, yiriimeyi, olanakl ise bisiklete binmeyi ya da
hangi harekete musait bir yasamimiz varsa onu secelim

v’ Tasit kullanmak zorunlu ise bir ka¢ durak sonra binelim ya da birkac durak 6nce
inelim

v’ Saglik icin vicuttaki tim kaslari calistiracak hareketler secelim

v Fiziksel hareketleri aralikli yapilan uygulamalar olarak algilamayalim, dizenli ve
surekli yapmaya gayret edelim

v Gunlik yasamin zorlayici etkisinden kurtulmamizi kolaylastiran yararl ve
dinlendirici 6zel ugraslar secelim.

v’ Bu planlamalari yaparken saglik kontrolimuizi yaptiralim.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Hijyen

~ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Hijyen
v ‘Hijyen’ s6zclUguntn anlami saghk bilimi demektir.

v’ GUnUmuzde saghgi koruma uygulamalarinin timu hijyeni
kapsar.

v'Daha cok temizlik yoluyla saglg korumaya yonelik
uygulamalar icin kullanilan bir terimdir.

v Kisisel hijyen

v'Yikanma, sac temizligi, agiz ve dis temizligi, camasir temizligi
gibi konulari kapsar.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Hijyen--Oneriler
v El yikama cok 6nemli bir uygulamadir.

v’ Tuvaletten sonra ve yiyeceklere dokunmadan 6nce ellerimizi
MUTLAKA vyikayalim.

v'Her turll spor etkinliginden sonra saclar dahil tim vicudumuzu
vikayalim.

v’ Klcuk yastan baslayarak cocuklari sabun kullanmaya alistiralim.

v Temizlik sadece kirlilik belirtilerinin ortaya ciktigi durumlarda
vapilmasi gereken bir uygulama olmadigini unutmayalim.

v Temizlik uygulamalarini stirekli ve diizenli olarak yapalim.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakiiltesi Halk Saghgi AD —

El yikama

EI ylkama teknléi asamalari

. e
.r/\_.'

5. Basparmak ve
bilekler

6. Tirmaklar
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Dogru iletisim kurabilmek !

; —~ ‘ ~ 3 — Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim




Tip Fakultesi Halk Saghigi AD
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lletisim

“Bir dustncenin ya da bir duygunun yuz anlatimi, el, kol, bas hareketleri,
konusma, vyazi, telefon, radyo, televizyon gibi arac ve gereclerden
vararlanarak bir kimseden baska bir kimseye iletimi” olarak
tanimlanmaktadir.

ls hayatimizda;
v'basarinin %85’i dogru iletisime dayanir.
v'kusurlarin %75’i iletisim eksikliginden kaynaklanir.

v'kayiplarin %80’i koti iletisim ylzindendir.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Dogru iletisimi nasil kuralim?

v’ Karsimizdakini rahatsiz etmeyecek seklide, mimkuin oldugunca goz temasi
kuralim.

www.hacettepe.edu.tr

v Olumlu yiz ifadesi iletisimi kolaylastiracagini hatirlayalim.

v’ Karsimizdakini dikkatle dinledigimizi hissettirmeye calisalim.

v’ Duyulmasina olanak saglayan ses tonu ile konusalim.

v’ Cok hizli konusmamaya dikkat edelim.

v’ Tekrarlayan ifadelerden/s6zciiklerden kacinalim.

v’ Karsimizdaki kisinin sorulari var ise yanitlamak icin sure ayiralim.
v’ Jestlerimize dikkat edelim.

v Ellerimizi cebimizde tutmamaya calisalim.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Simdi bir ornek yapalim !

i Guvenlik Gore

—— www.hacettepe.edu.tr

vlileri i¢in Egitim
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HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTESI
HALK SAGLIGI ANABILIM DALI

YERLESKELERDE CALISANLAR iCiN ILETiSIM BECERILERI KONTROL LISTESI

Degerli katilmcimiz,

Asagida yazih olan basamaklar calisma ve/veya &zel yasantimizda karsimizdaki

kisilerle iletisim kurmamiza yardima olabilir.

Yararli olabilmesi dilegiyle....

BASAMAKLAR

1. | Gorusulen kisiyi selamlama

2. | Kendini tanitma

3. | lletisim kurulacak kisinin ismini 8grenme, konusma sirasina isimle hitap etme
4. | lletisime gecme nedenini aciklama

5. | lletisim sirasinda ses tonunu karsidaki kisinin duyabilecegi sekilde ayarlama
6. | Goz temasi kurma

7. | Durumla ilgili olarak yeterli bilgiyi aktarma

8. | Herhangi bir soruyu olumlu ve nazik bir yluz ifadesi ile dinleme ve yamit verme
9. | Tesekkur ederek kisinin yanindan aynlma

— : i ’;A —— Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTESI
HALK SAGLIGI ANABILIM DALI

YERLESKELERDE CALISANLAR iCiN ILETiSIM BECERILERI KONTROL LISTESI

Degerli katilmcimiz,

Asagida yazih olan basamaklar calisma ve/veya 6zel yasantimizda karsimizdaki

kisilerle stres, ofke vb duygularn yaratma olasihg clan durum anlannda iletisim

kurmamiza yardimaei olabilir.

Yararli olabilmesi dilegiyle....

tonunu yiukseltmemeye ozen gosterme vb)

BASAMAKLAR

1. Gorusulen kisiyi selamlama

2. Kendini tamitma

3. lletisim kurulacak kisinin ismini 8grenme, konusma sirasina isimle hitap etme
4, lletisime gecme nedenini aciklama

5. Zor duruma neden olan konuyu anlama

. Durum karsisinda sakin olmavya calisma (ornegin derin nefes alma, vb)

7. Cozum(ler) Uretmeye calisma

3. Duygu durumunu kontrol edebilme

= Varsa olumsuz duygularnm disariya yansitamamaya ozen gosterme (ses

10. | Saglkhl iletisimin diger gereklerini yerine getirme (goz temasi, ses tonu, vb)

11. | Yardimci olunabilecek baska bir konu olup olmadigini égrenme

12. | Tesekkur ederek kisinin yanindan aynlma

- S
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Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

Tutun kullanimini hayatimizdan
ctkarmaliyiz.
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Baslamama

www.hacettepe.edu.tr

CTittin Kontrold_23

Pasif etkilenimden

korunma

Birakma

Sthhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Tutun kullanimi bir bagimhiliktir !

v'Tiitlin Urlinleri: Tuttlrerek, emerek, cigneyerek ya da buruna
cekerek kullanilmak Uzere Uretilmis,

hammadde olarak
tamamen ya da kismen tutin yapragindan imal edilmis
maddeler

v'Bagimligin en temel nedeni NIKOTIN

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Nasil birakacagiz?

v'Her yasta birakabiliriz, birakmaliyiz.

v'"Neden birakmamiz gerektigini kendimize sik sik tekrar
edecegiz.

v'Birakmak icin karar verecegiz.

v'Birakmak icin plan yapacagiz.

v'Bu slirecte saglik calisanlarinin destegi/yonlendirmesi cok
vararhdir, etkilidir.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Nasil birakacagiz?
v'Birakma tarihi belirleyin.

v'Aile ve arkadaslarinizi bilgilendirin, desteklerini isteyin.
v'Cevrenizdeki sigara/tutin trinlerini kaldirin.

v'Size tUtlnl hatirlatacak/icmenizi kolaylastiracak
unsurlardan uzak durun (kul tablasi, cakmak vb).

v'Saglik calisanindan/hekimden danismanlik hizmeti alin ve
izlem ziyaretlerini aksatmayin.

v'Kanita dayali yaklasimlari disinda bir yaklasima ASLA
basvurmayin.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghigi AD

20 dakika
12 saatte
3 ayda
9 ayda
1 yilda
5 yilda

10 yilda

15 yilda

i
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" Birakildiginda...

Kan basinci ve kalp hizi duser.

Kandaki karbon monoksit (egzoz gazi) seviyesi normale iner.
Dolasim ve solunum islevleri iyilesmeye baslar.

Oksiruk azalir, daha rahat nefes alinr.

Kalp hastaligina yakalanma riski yari yariya azalir.

Agiz, girtlak, yemek borusu, idrar kesesi kanserlerine
vakalanma riski yari yariya azalir.

Rahim agzi kanseri ve inme riski ise 5 yilin sonunda normale
doner.

Akciger kanserinden olme riski yari yariya azalir. Nefes
borusu ve pankreas kanseri riski de azalir.

Kalp hastaligina yakalanma riski sigara icmeyen birisi ile
esitlenir.

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Yerleske icinde tutun kontrolunde
sorumlulugumuz var...

v Gorev basindayken tuttin kullanmayacagiz.
v'4207 sayih Tatan Urdnlerinin  Zararlarinin - Onlenmesi  ve
KontroliU hakkindaki kanunun uygulanmasina yardimci
olacagiz.
v'Dis mekanlarda ‘sigara icilmez’ yazili alanlarda icildiginde
gerekli uyarilari  dogru iletisim tekniklerini
yapacagiz.

I

kullanarak

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Daha onceki derslerde bizlerden iki
konuda bilgi talep etmistiniz:

v'Varis
vIlk yardim
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varis
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 Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim
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Varis neden olur?

Hangi durumlar varise yol acar?

~ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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Hangi pratlk

www.hacettepe.edu.tr

nlemleri alabiliriz?

v'Olanakli ise otururken bacagin yukari kaldirilmasi

v’ Ayakta durmak ya da oturmak yerine yirimek ve otururken ayaklarin
hareket ettirilmesi

v'Duzenli fizik egzersiz yapilmasi

v'Vicut agirligini istenilen seviyede tutulabilmesi
v'Bol kiyafetlerin tercih edilmesi

v’ Asiri sicak ortamlardan uzak durulmasi

v'Uzun sure ayakta duran kisilerin varis corabi giyebilmeler;

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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Tip Fakultesi Halk Saghgi AD

llk yardim

~ Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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llk yardim

v’ Kaza ya da yasami tehlikeye dustliren bir durumda, saglik
gorevlileri tibbi yardim saglayincaya kadar, hayat

kurtarmak ya da durumun daha kotuye gitmesini onleyebilmek

amaciyla olay yerinde, tibbi ara¢c gerec aranmaksizin mevcut arac
ve gereclerle yapilan ila¢siz uygulamalardir.

BiLINCL
g\/\ iLK YARDIM

HAYAT KURTARIR

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gérevlileri i¢in Egitim
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v'Ilk yardimci kimdir?
v’ Kimler ilk yardimci olabilir?

v'Ilk yardimin temel uygulamalari nelerdir?

v'Ilk yardimci nasil davranmalidir?

v'Bazi durumlarda yapilabilecek ilk yardimlar nelerdir?

BiLINCL
C/\ iLK YARDIM
HAYAT KURTARIR

Sthhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri i¢in Egitim
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ACIL DURUM TELEFONLARI

112

Acil Yardim

114
Jandarma

Zehir Danisma Orman Yangint
Hatt

www.hacettepe.edu.tr

BiLINCL
g\/\ iLK YARDIM
HAYAT KURTARIR

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim
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Sorular ve katkilar
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Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri icin Egitim



