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Sure: 50 Dakika

Ders 6.3

Cevrimdisi Etkinliklerin ve Fiziksel
Saghgin Tesvik Edilmesi

Hedefler:
o Katilimcilarin, gunluk rutinlerine cevrimdisi etkinlikleri dahil

etmenin dnemini anlamalarina yardimci olmak.

o Ozellikle hareket iceren duzenli cevrimdisi etkinliklerin fiziksel
ve zihinsel saglik Uzerindeki faydalarini tesvik etmek.

e Aclik hava ve cevrimdisi etkinlikler yoluyla fiziksel iyi olusu
destekleyen aliskanliklarin gelistirilmesini tesvik etmek.

Temel Mesaj(lar):

o Fiziksel saglik, genel iyi olusun temelidir ve zihinsel sagligi da
olumlu etkiler.

e Cevrimdisl etkinliklere katilmak stresi azaltabilir, uyku kalitesini
artirabilir ve enerji seviyelerini yukseltebilir.

e GuUnluk yasama fiziksel aktiviteleri dahil etmek icin yapilan
kUcuk ve tutarh cabalar, uzun vadede saglik acisindan dnemili

lyilesmeler saglayabilir.

DERSIN TURU:




Derse Genel
Bakis

Bu ders, katilimcilari ekranlardan uzaklasmaya ve fiziksel sagligi
destekleyen cevrimdisi etkinliklere katilmaya tesvik eder. Fiziksel
hareketin faydalarina odaklanarak ve uygulanabilir dneriler
sunarak, katilimcilarin hareketsiz yasam tarzini azaltirken fiziksel
aktivite duzeylerini artirmaya yonelik stratejiler gelistirmeleri

amaclanir.

Atolye calismasi 4 adimdan olusmaktadir:

1: Giris: Fiziksel Aktivitenin Onemi (10 dakika)

2: Cevrimdisi Etkinlik Firsatlarinin Belirlenmesi (15 dakika)
3. Cevrimdisi Etkinlik Plani Olusturma (15 dakika)

4. Kapanis Tartismasi ve Taahhutler (5 dakika)



1adm  Fiziksel Aktivitenin Onemine Giris

Haydi, sizi harekete gecirecek kisa bir enerji verici etkinlikle
baslayalim. Birkac¢ dakikalik hafif esneme hareketleri yapabilir
ya da tercih ederseniz odanin icinde veya disarida kisa bir
yuruyuse cikabilirsiniz. Amacimiz, sadece bedeninizi hareket
ettirerek enerji seviyenizi yukseltmek.
Ardindan, kendinize bir dakika ayirin ve nasil hissettiginizi
dusunun modunuzda veya enerjinizde bir degisim oldu mu?
Klcuk hareketlerin bile iyi olus haliniz dzerinde nasil buyuk
etkiler yaratabilecegini birlikte tartisacagiz.
Dusinmeniz gereken ana noktalar:
e Fiziksel aktivite, ruh halini iyilestirir, enerji seviyesini artirir
ve genel lyi olusu destekler.
e Hareketsiz bir yasam tarzi, strese, kdtu durusa ve fiziksel
rahatsizliklara yol acabilir.
e YUruyus yapmak, bahceyle ugrasmak ya da dans etmek
gibi basit aktiviteler, bu olumsuz etkileri azaltmaya ve gun

boyu kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olabilir.




Fiziksel Aktivitenin Onemine Giris

Egzersiz lyi Olusunuzu Nasil Destekler?

Olumsuz Dustinceleri Engelleme
Egzersiz, gunlUk endiselerden ve olumsuz duslUnce
kaliplarindan uzaklasmaniza yardimci olabilir.

Artan Sosyal iletisim
Baskalariyla birlikte egzersiz yapmak, sosyal etkilesim ve
destek firsatlari sunar; bu da yalnizlik hissini azaltir.

Daha iyi Ruh Hali ve Uyku
Duzenli egzersiz, ruh halini yukseltebilir, enerji seviyelerini
artirabilir ve uyku kalitesini iyilestirebilir.

Beyin Kimyasindaki Degisiklikler

Fiziksel aktivite; serotonin, endorfin gibi mutluluk
hormonlarinin duzeyini artirabilir ve stres hormonlarinin
duzenlenmesine yardimci olarak duygusal iyi olusu destekler.




A q:e\{rimd|§| Etkinlikler Icin Firsatlan
Belirleme

2

Haydi kUcuk gruplara ayrilarak baslayalim. GUnluk rutininizi
dusunmenizi ve fiziksel hareketi dahil edebileceginiz alanlari
belirlemenizi istiyorum. Su sorular uzerine dusunun:
e GUNUNUzUN hangi bolumlerini oturarak veya hareketsiz
geciriyorsunuz?
e GUNnuUnNUze kucuk miktarlarda fiziksel aktiviteyi nerelerde
ekleyebilirsiniz?
Gruplarinizda ya da esli calismalarda, gunluk rutininize kolayca
dahil edilebilecek cevrimdisi etkinlikleri birlikte tartisin ve
olabildigince cok sayida fikir listeleyin. Asagidaki kategorileri
dikkate alabilirsiniz:
Fiziksel Hareket:
e Bedeninizi harekete geciren aktiviteler (6rnegin: yuruyus,
esneme, temizlik, bahceyle ugrasma)
Acik Hava Etkinlikleri:
e Temiz hava alip bedeninizi hareket ettirebileceginiz fikirler
(6rnegin: parkta yuruyus, bisiklet sirmek, spor yapmak)
Sosyal Etkinlikler:
e Fiziksel hareket iceren grup aktiviteleri (6rnegin: arkadaslarla
dans etmek, frizbi oynamalk, birlikte yuruyuse ¢cikmak)




Cevrimdisi Etkinlikler icin Firsatlari
Belirleme

Tartismanizin ardindan, her grup hazirladigi listeyi sinifla
paylasacak. Ardindan, birbirimizi aktif kalma konusunda nasil
destekleyebilecegimizi ve 6numuzdeki bir hafta boyunca her gun
en az bir etkinligi yapma taahhudunde nasil bulunabilecegimizi

konusacagiz.

Unutmayin:

Cevrimdisi etkinliklerin karmasik veya zaman alici olmasi
gerekmez. GUnluk rutininizde yapacaginiz kicuk degisiklikler
ornegin, araba yerine yurumek ya da asansor yerine merdivenleri
kullanmak fiziksel ve zihinsel iyi olusunuz Uzerinde buyuk fark

yaratabilir.

Haydi, her gun hareket etmenin basit yollarini birlikte kesfedelim!
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Cevrimdigi Etkinlik Plani Olusturma

Simdi, gunluk rutininize fiziksel hareket katmak icin kisisel bir
taahhutte bulunma zamani. Lutfen bir veya iki cevrimdisi
etkinligi dUsunun ve her gun yapmayi taahhUt edin. Iste
baslamaniza yardimci olacak bazi fikirler:

e Ogle yemegdinden sonra yurlyus yapmak

e Sabahlari 5 dakikalik esneme egzersizi yapmak

Karar verirken su ipuclarini géz énunde bulundurun:

e Basit ve rutininize kolayca uyum saglayabilecek etkinlikler
secin (6rnegin: bir arkadasla sohbet ederken yuriumek veya
hafta sonlari bahceyle ilgilenmek).

e Ekran suresine kisa molalar planlayarak hareketi tesvik edin
(6rnegin: her saat basi esneme ya da 6gleden sonra kisa bir
yuruyus).

e Her gun 10 dakikalik fiziksel aktivite gibi kucuk ve ulasilabilir
hedefler koyun; zamanla bu sureyi artirabilirsiniz.

Etkinliklerinizi sectikten sonra, bu aktiviteleri haftalik
programiniza yerlestirin. Gercekgi ve uygulanabilir olmalarina
dikkat edin; bu sayede planiniza bagl kalmaniz daha kolay
olacaktir. Planinizi yazili hale getirin ve isterseniz grupla paylasin.
Bu, sorumlulugunuzu pekistirmenize yardimci olur.

Haydi, daha iyi bir fiziksel ve zihinsel iyi olus icin kUcuk ama
kararli adimlar atmaya birlikte s6z verelim!




4Adm  Kapanis Tartismasi ve Yukumlulukler

Bu hafta yapmayi taahhut edeceginiz bir cevrimdisi etkinligi
dusunmek icin bir dakikanizi ayirin. Bu etkinlik, 6gle yemeginden
sonra yuruyus yapmak ya da sabahlari birka¢c esneme hareketi
yapmak kadar basit olabilir.

Etkinliginize karar verdikten sonra, bunu grupla paylasin. Ardindan
bir Kisiyle esleserek karsilikli destek taahhudunde bulunun. Hafta
boyunca birbirinizi kontrol edecek ve motive edeceksiniz
birbirinizin “sorumluluk ortagi” olacaksiniz.

Unutmayin: Kug¢uk ve tutarl degisiklikler zamanla buyuk sonuclar
dogurabilir. GUnde yalnizca 10 dakikanizi fiziksel harekete ayirmak
bile dogru yonde atilmis degerli bir adimdir. Etkinliginizi
tamamladiginizda kendinizi nasil hissettiginizi gdzlemleyin
modunuzda, enerjinizde ya da genel iyi olus halinizde bir iyilesme
fark ediyor musunuz?

Bu surec, saglikli ve surdurulebilir bir aliskanlik olusturmakla ilgilidir
ve bu yolculukta birbirinize destek olmak cok 6nemlidir!



4Adm  Kapanig Tartismasi ve Yukumlulukler

Fiziksel Aktivitenin ilgin¢ Faydalar::

Beyin Saghgini Guglendirir: Duzenli fiziksel aktivite, hafiza ve
ogrenmeden sorumlu olan hipokampusun bUyumesini
destekler.

Bagirsak Sagligini Destekler: Egzersiz, bagdirsak
mikrobiyotasini uyararak sindirimi iyilestirir ve genel sagligi
olumlu etkiler.

Agri Toleransini Artirir: DUzenli hareket, agri esigini yUkselterek
kronik agrilarla basa cikmayi kolaylastirabilir.

Omri Uzatir: Gunde yalnizca 30 dakikalik orta diizeyde aktivite,
ciddi hastalik risklerini azaltarak yasam suresini uzatabilir.

Daha lyi Karar Vermeyi Tesvik Eder: Egzersiz, ylriticU islevleri
gelistirerek daha net, hizli ve stratejik kararlar almaniza yardimci
olur.

i§tah| Azaltir: Fiziksel aktivite, hormon duzeylerini etkileyerek

sekerli ya da sagliksiz yiyeceklere olan istegi azaltabilir.




Temel Cikarim Ozeti

e Fiziksel aktivite karmasik olmak zorunda degildir; basit ve

qgunlUk hareketler bile saghgi énemli élcude iyilestirebilir.

e Ekranlardan uzaklasarak duzenli araliklarla hareket etmek, hem

zihinsel hem de fiziksel iyi olusu artirabilir.

e Kucuk ve ulasilabilir hedefler, yasam kalitesini artiran kalici

aliskanliklara donusebilir.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Katilimcilarin - cevrimdisi  etkinliklerin  fiziksel ve zihinsel
faydalarini anlamalarina yardimci olmak ve gunluk rutinlerine
daha fazla hareket katmalari icin Kkisisellestirilmis bir plan
olusturmalarina rehberlik etmek.

Gerekli Materyaller:
» Hareket etkinlikleri icin uygun bir alan (kapall veya acik
alan)
o Etkinlik plani hazirlamak icin kagit ve kalem
e Grup tartismalari sirasinda fikirleri kaydetmek icin beyaz
tahta veya flipchart



1 Adim: Saghkl Cevrimici Aliskanliklara Giris (10 Dakika)

Katilimcilari sicak bir sekilde karsilayin ve oturumun amacini tanitin:
saglikh dijital aliskanhklarin énemi ve bu aliskanliklarin 5 basit adimla
nasil gelistirilebilecegi. Bu goreve ayirabileceginiz sureye bagli olarak

atdlye yapisina dair kisa bir genel bakis sunabilir ve bir video
gosterebilirsiniz:

Onerilen Video:
Sosyal Medyada Saglikh Aliskanliklari SGrdurmek

Katilimcilarla birlikte saglikli dijital aliskanliklar gelistirmek icin 5
adimi sunun ve tartisin.


https://www.youtube.com/watch?v=yn7Ndladj1A

2 Adim: Tetikleyicilerin ve C6ziimlerin Belirlenmesi (15 Dakika)

Her katilimcliya, ekranlari asiri kullandiklari durumlari
listeleyebilecekleri bir calisma kagidi verin. Katilimcilari; can sikintisi,
stres, valnizlik veya diger tetikleyiciler nedeniyle dijital cihazlara
yoneldikleri anlari dusunmeye tesvik edin.
Katilimcilar ikili gruplar halinde yanitlarini tartismalil ve ¢cevrimicinde
asiri  zaman gecgirmelerine neden olan kisisel deneyimlerini
paylasmalidir. Su sorulari sorun:
e Hangi durumlar veya duygular sizi asiri cevrimici zaman
gecirmeye yoneltiyor?
e« Bu durumu tetikleyen belirli kaliplari veya tetikleyicileri
tanimlayabiliyor musunuz?
Tetikleyiciler tartisildiktan sonra, her ikili sagliksiz kaliplarin yerine
gecebilecek uygulanabilir ve saglhkli cézumler dretmelidir.

Ornek:

Tetikleyici: Stres veya anksiyete » CozUum: Farkindalik teknikleri
uygulamak veya fiziksel aktiviteye yonelmek

Sinifl tekrar bir araya getirin ve her ciftten tartistiklari bir tetikleyici
ve bir ¢cozUmuU paylasmalarini isteyin. One cikan fikirleri herkesin
goérebilecegi bir tahtaya yazin.



3 Adim: Strateji Gelistirme (15 Dakika)
Temiz Sablon

Uygulamalar icin Zaman Sinirlamalari

Sinirlanacak
uygulamalar

Gunluk Zaman
Limiti

Cevrimdisi Etkinlik Planlamasi

Gunlik Cevrimdisi
Aktiviteler

Cevrimdisi
Etkinlikler icin
Zaman Bloklarn

Bildirim Yonetimi

Bildirimlerin
Kapali oldugu
Uygulamalar

Sessiz Saatler

Ulasilabilir Hedefler

Hafta icin Kiglik
Hedefler

ilerleme Takibi




3 Adim: Strateji Gelistirme (15 Dakika)

Onceki sayfada yer alan Temiz Sablonun ciktisini her katilimciya verin
(veya uygun olan durumlarda dijital olarak paylasin).
Sablonun icerigini énceden inceleyin. Sablonda su bdélumler yer
almaktadir:

e Uygulamalar icin zaman sinirlari

o Cevrimdisi etkinlik planlamasi

e Bildirim yonetimi

o Ulasilabilir hedefler
Bu calismanin amaci, katilimcilarin dijital aliskanliklarini belirleyerek
daha saglikli cevrimici davranislar gelistirmeleri ve uygulanabilir
sinirlar koyarak kisisel bir plan olusturmalaridir.
Sablonun her bolumunu hizlica aciklayin ve katilimcilardan bu
bolumleri kendi &zel planlarina goére doldurmalarini isteyin. Zaman
sinirlarini, cevrimdisi etkinlikleri ve kapatilacak bildirimleri belirlerken
gercekci ve uygulanabilir olmalarini tesvik edin.
Baslamakta zorlanan katilimcilar icin her bélumde ornekler veya
oneriler sunun.
Rahatlatici ve sosyal etkilesimi destekleyen cevrimdisi etkinliklere
oncelik vermeleri konusunda katilimcilari yonlendirin.
Sablonu tamamladiktan sonra, bu planin odaklanma, Uretkenlik veya
genel iyi oluslarint nasil gelistirecegine dair 2-3 cumlelik kisa bir
paragraf yazmalarini isteyin.
Zaman kalirsa, katilimcilari olusturduklari hedeflerden bir veya ikisini
grupla paylasmaya davet edin.



4 Adim: Kapanis Tartismasi ve Yukumlulukler (5 Dakika)

Katilmcilari, kisisellestirilmis  dijital iyl olus planlart  Uzerine
dusinmeye ve hemen uygulamaya koyabilecekleri kucuk bir
degisiklik yapma konusunda taahhutte bulunmaya tesvik edin.

Oturuma, dijital aliskanliklarda kademeli degisimlerin 6nemini
vurgulayarak baslayin. Kudcuk ve tutarli adimlarin, ani ve koklu
degisimlerden daha surdurulebilir oldugunu ve kucuk eylemlerin bile
genel iyi olus Uzerinde buyUk etkiler yaratabilecegini belirtin.

Katilimcilara, ekran surelerini kontrol altina alarak zihinsel sagliklarini,
uretkenliklerini ve sosyal iliskilerini iyilestirebileceklerini hatirlatin.
Zamanla bu olumlu aliskanliklar, daha dengeli ve tatmin edici bir
dijital yasam tarzi saglar.

Katilimcilardan, hemen uygulamaya baslayabilecekleri kucuk ve
uygulanabilir bir eylem secmelerini isteyin. Bu, bir uygulama icin sure
sinirt koymak, gunluk bir cevrimdisi etkinlik planlamak veya belirli
uygulamalarin bildirimlerini kapatmak olabilir.

Her katilimciyi, sectigi bu eylemi grupla paylasmaya davet edin. Bu
degisikligin genel iyi oluslarina nasil katki saglayacagini kisaca
aciklamalarini isteyin.

Oturumu, daha saglikh dijital aliskanhklar gelistirmenin surekli bir
sure¢c oldugunu hatirlatarak tamamlayin. Katilimcilari, planlarini
duzenli olarak gbézden gecirmeye ve gerektiginde guUncellemeye
tesvik edin. Bu yaklasim, uzun vadeli basarilarini destekleyecektir.



Takip ve Evde Uygulanabilecek Etkinlikler

Etkinlik Gunluagu: Katilimcilardan bir hafta boyunca yaptiklari
cevrimdisi etkinlikleri kaydedecekleri bir gunluk tutmalarini isteyin.
Her etkinlikten 6nce ve sonra nasil hissettiklerini not etmeleri tesvik
edilir.

Sorumluluk Ortagi: Katilimcilari bir partnerle eslestirin; birbirlerinin
ilerlemesini takip etmeleri ve motive edici geri bildirimlerde
bulunmalari icin destekleyici bir sistem olusturun.

Ogretmenler icin ipuclar::

o Etkinlikleri eglenceli ve etkilesimli hale getirerek katilimcilarin
motivasyonlarini yuksek tutun.

o Etkinlikleri, katilimcilarin fiziksel kondisyon seviyelerine ve ilgi
alanlarina gére uyarlayin.

o Katilimcilarn fiziksel aktiviteyi farkli sekillerde dusinmeye tesvik
edin bahceyle ugrasmak, evcil hayvanlarla oynamak ya da evde
muzikle dans etmek de fiziksel etkinlik sayilir!



Habitica

Katilimcilar ~ "her gun  yUruyuse
clkmak" wveya ‘'yeni bir cevrimdisi
aktivite denemek" gibi hedefler
belirleyebilir ve bunlari tamamladiklari
icin oduller kazanabilirler. Bu, hesap
verebilirligi ve tutarlihgr guclendirir.

LINK

Strava: Kos, Bisiklet Suar, Yuriayus Yap

Strava, katilimcilarin ydrume, kosma
veya bisiklete binme gibi fiziksel
aktivitelerini takip etmelerine, kisisel
hedefler belirlemelerine ve sosyal
ozellikleri aracihigiyla motivasyonlarini
korumalarina yardimci oluyor, hesap
verebilirligi tesvik ediyor ve tutarli
cevrimdisl etkilesimi destekliyor.

LINK


https://habitica.com/
https://www.strava.com/

O

e Better Health Channel. (n.d.). Physical activity - It's important.
State Government of Victoria.
https//Mwww.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physi
cal-activity-its-important

« Centers for Disease Control and Prevention. (n.d.). Benefits of
physical activity. U.S. Department of Health and Human
Services. https//www.cdc.gov/physical-activity-
basics/benefits/index.ntm!



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physical-activity-its-important
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physical-activity-its-important
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/benefits/index.html
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/benefits/index.html

1.Duzenli cevrimdisi fiziksel aktivitenin temel faydalarindan
biri nedir?
A. Zihinsel iyi olusu ve ruh halini iyilestirir.
B. Ekran sUresini artirir.
C. Stres seviyesinin yukselmesine neden olur.
D. Fiziksel yorgunluga yol acar.

2. Asagidakilerden hangisi cevrimdisi fiziksel etkinlik olarak
kabul edilmez?

A. Parkta yuruyus yapmak

B. Disarida bisiklet surmek

C. Internetten fitness videosu izlemek

D. Bahceyle ugrasmak

3. Fiziksel aktivitedeki kucuk ve tutarl degisiklikler sagliginizi
nasil etkiler?

A. Saglik Uzerinde hicbir etkisi yoktur.

B. Zamanla dnemli iyilesmelere yol acar.

C. Stres seviyesini artirabilir.

D. Sadece fiziksel sagliga fayda saglar, zihinsel saglhga degil.



4 Katilimcilarin farkinda olmayabilecedi fiziksel aktivitenin
ilging bir faydasi nedir?

A. Daha yorgun hissettirir.

B. Bagirsak sagligini ve sindirimi iyilestirir.

C. Yaraticihgi azaltir.

D. Daha hareketsiz olmaniza neden olur.

5. Cevrimdisi etkinliklere yonelik bir taahhUtte bulunurken
birisiyle eslesmenin faydasi nedir?

A.Yalnizca cevrimici etkinliklere odaklanmanizi saglar.

B. Yaptiginiz fiziksel aktivite miktarini azaltir.

C. Fiziksel aktiviteyi daha az keyifli hale getirir.

D. Hedeflerinize bagli kalmaniz icin destek ve motivasyon
saglar.



Soru 1. A
Soru 2: C
Soru 3. B
Soru 4. B
Soru 5: D

Cevaplar
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