SAGLIK YONETIMINDE OZ YETERLILiK OLCEGI

Bu 6l¢lim aracindaki maddeler farkli saglik uygulamalarinin yasaminizda yapilabilme durumu
ve bu konuda yasadiginiz zorluklar1 degerlendirmektedir. Saglik uygulamalar1 konusunda
aldiginiz yardimlar1 (diyet, egzersiz gibi) da diistinerek yanitlayabilirsiniz. Her maddeyi
okuyunuz ve her bir saghik uygulamasmi ne sikhkla yaptigimzi degil, ne kadar iyi
uygulayabildiginizi gostermek i¢in asagidaki 6lgegi kullaniniz.

0=Asla 1=Az 2 = Biraz 3 = Cogunlukla 4 = Tamamen

Yapabilirim:

1. Biitgeme uygun saglikli besinler bulabilirim 0 1 2 3 4

2. Dengeli beslenebilirim 0 1 2 3 4

3. Saglikli olmam i¢in ne kadar kiloda olmam gerektigini bilirim 0 1 2 3 4

4. Diizenli olarak dislerimi fircalayabilirim 0 1 2 3 4
5. Lifigerigi yiiksek olan besinleri bilirim 0 1 2 3 4

6. Kendim i¢in hangi yiyeceklerin yararli oldugunu etiketlerini | O 1 2 3 4
(icindeki maddeleri) inceleyerek anlayabilirim

7. Her giin ihtiyacim oldugu kadar su icebilirim 0 1 2 3 4
8. Rahatlatmama yardim edecek uygulamalari bilirim 0 1 2 3 4
9. Kendimi yalniz hissetmemek i¢in bir seyler yapabilirim 0 1 2 3 4

10.Kendimi iyi hissettirecek seyleri yapabilirim

11. Sikilmamak i¢in bir seyler yapabilirim 0 1 2 3 4
12. Beni rahatsiz eden konular hakkinda ailem ve arkadaslarimla | O 1 2 3 4
konusabilirim
13. Strese nasil tepki gosterdigimin farkindayim 0 1 2 3 4
14. Stresimi azaltmak i¢in yasamimda degisiklikler yapabilirim 0 1 2 3 4
15. Benim i¢in yararli olan egzersizleri yapabilirim 0 1 2 3 4
16. Egzersizi giinliik yasamim i¢ine alabilirim 0 1 2 3 4
17. Hoslandigim egzersizleri yapmanin yollarini bulabilirim 0 1 2 3 4
18. Cevremde egzersiz yapmak i¢in uygun yer bulabilirim 0 1 2 3 4

19. Egzersizi ne zaman sonlandirmam gerektigini bilirim 0 1 2 3 4




20.

Germe egzersizlerini yapabilirim

21.

Egzersiz yaparken yaralanmamak i¢in kendimi koruyabilirim

22.

Saghigima nasil 6zen goOsterecegime iliskin bilgiye nereden
ulagacagimi bilirim

23.

Viicudumdaki olumsuz degisimleri fark edebilirim

24,

Doktor ya da hemsireye gitmemi gerektiren belirtileri fark
edebilirim

25.

Ilaglar1 dogru sekilde kullanabilirim

26.

Saglikli kalmanin yollar1 konusunda iyi oneriler veren doktor ve
hemsire bulabilirim

217.

Saglik haklarimi bilirim ve kendimi etkili sekilde savunabilirim

28. Thtiya¢ duydugumda baskalarindan yardim alabilirim.




