SAGLIK BILGISI VE TRAFIK KULTURU DERSI
9.SINIFLAR 1.DONEM 2.YAZILI HAZIRLIK SORULARI

Soru 1: Ergen bireylerin kendi davranislarinin kisittanmasini neden istemedigini, bunun
iletisimde ne gibi sonuclar dogurabilecegini degerlendiriniz.

Cevap: Ergen bireyler bu donemde bagimsizlik duygusunu gelistirmeye calisirlar.
Kisitlanmalari, kendilerini degersiz hissetmelerine ve tartismalara yol acabilir. Bu
nedenle, ebeveynlerin agik iletisim kurmasi ve bireylerin goruglerine deger vermesi
onemlidir.

Soru 2: Zeynep, ergenlik donemine yeni girmis bir kizdir ve yuzunde sivilceler gcikmaya
baglamistir. Bu durumdan rahatsiz oldugu igin surekli sivilcelerini sikmaktadir.

Bu aligskanhgin Zeynep'in cildine etkileri neler olabilir? Zeynep'in bu durumu nasil
¢Ozebilecegini oneriniz.

Cevap: Sivilceleri sikmak ciltte iz kalmasina ve enfeksiyona neden olabilir. Zeynep,
dermatolojik bir Grtn kullanarak cildine uygun bir bakim rutini olugturmali ve sikma
aligkanligindan vazgecgmelidir.

Soru 3: Ahmet, ergenlik doneminde buyume atagi yasamaktadir ve yasitlarindan daha
hizl kilo almaktadir. Bu durum yasitlariyla kendini kargilastirmasina ve 6zguveninin
dusmesine neden olmaktadir.

Ahmet'in bu donemi daha saglikli bir sekilde atlatabilmesi icin hangi adimlari
atmasi onerilebilir?

Cevap: Ahmet, dengeli beslenmeli ve dizenli egzersiz yapmalidir. Ayrica, fiziksel
farkhliklarin normal oldugunu bilerek kendini yasitlariyla kiyaslamaktan kaginmalidir.

Soru 4: Ergenlik doneminde olan Ali, sik sik anne ve babasiyla tartismakta ve kendini
anlasilmamis hissetmektedir.

Bu durumun Ali'nin duygusal gelisimi Uzerindeki olasi etkilerini tartisiniz ve Ali'nin
ailesine nasil bir yaklagim donerebileceginizi agiklayiniz.

Cevap: Bu durum Ali'nin kendini yalniz ve degersiz hissetmesine yol agabilir. Ailesi, Ali'yi
dinlemeli, duygularini anlamaya ¢aligmali ve ona degerli oldugunu hissettirmelidir.

Soru 5: Ayse, arkadas grubunda cinsiyet hormonlarinin etkisiyle fiziksel ve davranissal
olarak farklliklar yagsamaya baslamistir.

Arkadas grubu, bu farkliliklar elestirmek yerine nasil bir tutum benimsemelidir?
Bu tutumun Ayse’nin sosyal gelisimine etkileri ne olabilir?

Cevap: Arkadas grubu, Ayse’yi desteklemeli ve farkhliklarini normal karsilamalidir. Bu
yaklagim Ayse’nin sosyal uyumunu artirir ve 6zguvenini geligtirir.

Soru 6: Ergen bireyin anne ve babasiyla iletisiminde karsilagabilecegi temel sorun
nedir?

Cevap: Ergen birey, kendi davraniglarinin kisittanmasini istemez ve yasaklari sagma
bulur. Bu nedenle anne ve babasiyla tartigmalara girebilir.



Soru 7: Ergenlik doneminde bireylerin ruhsal durumunda neden degisimler yasanir?
Cevap: Cinsiyetle ilgili hormonlarin bu donemde en ust duzeye cikmasi bireylerin
psikolojisinde nedensiz degisimlere yol acar.

Soru 8: Ergen bireyin anne ve babasiyla iletisiminde kargilagabilecegi temel sorun
nedir?

Cevap: Ergen birey, kendi davraniglarinin kisitlanmasini istemez ve yasaklari sagma
bulur. Bu nedenle anne ve babasiyla tartismalara girebilir.

Soru 9: Ergen bireylerin duygularinda yasanan temel 6zellikler nelerdir?

Cevap: Duygular gok hizli degisir, bireyler toplum iginde sivriime ve ilgi gekme ¢abasi
gOsterebilir. Ayrica, cosku ve tagkinlk, ¢gabuk kurulup bozulan iligkiler, kolay etkilenme
gibi 6zellikler bu donemin temel duygusal 6zelliklerindendir.

Soru 10: Ergenlik doneminde yasanan hizli fiziksel ve duygusal degisimlerin birey
uzerinde nasil bir etkisi olabilir? Agiklayiniz.

Cevap: Bu hizli degisimler bireyde gerilim ve bocalamalara yol acgabilir. Fiziksel
degisimler, bireylerin vucutlarini kabullenmekte zorlanmalarina neden olabilir. Duygusal
degisimlerle birlikte, bireyler kendilerini toplum icinde ifade etme cabasi igerisine
girebilir. Saglkli bir iletisim ortami bu etkileri hafifletebilir.

Soru 11: Tam ergenlik doneminde, bireylerin ¢evreleriyle iligkilerinde hangi sorunlar
g6zlenebilir? Bu sorunlari nasil ¢ozebiliriz?

Cevap: Birey, kilosunu veya boyunu sorun ederek cevresinden uzaklasabilir, yemek
yememe ya da asiri yeme davraniglari gosterebilir. Bu sorunlari ¢gozmek igin bireylere
destek olunmali, elestirici degil, anlayigli bir yaklasim benimsenmelidir.

Soru 12: Erkan, gec¢ ergenlik déneminde meslek secimi konusunda karar vermekte
zorlanmakta ve gelecek kaygisi yasamaktadir.

Erkan’in bu sureci daha saglikh bir sekilde atlatabilmesi i¢cin hangi adimlar
atilabilir?

Cevap: Erkan’a rehberlik hizmetleri saglanmali, mesleklerle ilgili bilgi verilmelidir.
Ayrica, gelecek kaygisini azaltmak icin Erkan’in guglu yonleri desteklenmeli ve ilgi
alanlari kesfedilmelidir.

Soru 13: Zeynep, ailesiyle otorite catismasi yasamakta ve kendini anlagilmamis
hissetmektedir. Bu durum ders basarisinda dususe neden olmustur.

Zeynep’in ailesi, bu sorunu ¢ézmek igin nasil bir tutum sergilemelidir?

Cevap: Zeynep'in ailesi, onu dinleyerek duygularini anlamaya ¢alismali ve derslerinde
destek olmaldir. Elestirmek yerine olumlu yonlerini vurgulamali, iletisimlerini
guclendirmelidir.

Soru 14: Ali, arkadas grubunun etkisiyle sigara icmeye baglamig ve bu davraniginin fark
edilmemesi icin ailesinden uzaklagsmistir.

Ali’nin ailesi, bu durumun o6ntine ge¢gmek i¢in nasil bir yaklagim benimsemelidir?
Cevap: Ali’'nin ailesi, ona sigaranin zararlarini anlatmal ancak sugclayici bir dil
kullanmaktan kaginmalidir. Ali'ye sevgi ve guven ortami saglayarak arkadas cevresi
konusunda rehberlik yapmalidir.



Soru 15: Zeynep, arkadas grubuyla yeni bir hobi olarak resim yapmaya baglamis ve bu
surecte kendini daha mutlu hissetmistir. Ancak, ailesi bu etkinligi zaman kaybi olarak
gbrmektedir.

Zeynep’in ailesi, bu durum karsisinda nasil bir tutum sergilemelidir?

Cevap: Ailesi, resim yapmanin Zeynep'in duygusal rahatlamasina ve yaraticiliginin
gelismesine katki saglayacagini anlamalidir. Onu desteklemeleri, Zeynep’in hem
hobisine hem de ailesiyle iligkilerine olumlu yansiyacaktir.

Soru 16: Fiziksel aktivite ile egzersiz arasindaki fark nedir?
Cevap: Fiziksel aktivite, gun icinde hareketli olmay! ifade ederken egzersiz, belli bir kas
grubunu belli bir sure ayni hareketlerle ¢alistirmayi ifade eder.

Soru 17: Enerji iceceklerinin fazla ttiketilmesi hangi organlara zarar verebilir?
Cevap: Kalp, damar, bobrek ve karaciger gibi organlara zarar verebilir.

Soru 18: Fiziksel aktivitelerin duzenli yapilmasi bireyin zihinsel ve sosyal saghgi
uzerinde nasil etkiler yaratir?

Cevap: Dizenli fiziksel aktiviteler, bireyin stresten uzaklagsmasini, pozitif dUgunmesini
ve sosyal gevresiyle daha iyi iligkiler kurmasini saglar. Ayrica unutkanhgi azaltir ve beyin
fonksiyonlarini dizenler.

Soru 19: Spor aktivitelerinin bireyin toplumsal iligkilerini gelistirmesine nasil katkida
bulundugunu agiklayiniz.

Cevap: Grup sporlari, bireye sorumluluk, yardimlasma, paylasma gibi degerler
kazandirir ve sosyal gevresiyle daha guglu baglar kurmasina yardimci olur.

Soru 20: Zeynep, arkadas grubuyla birlikte haftada iki kez dans derslerine katilmaya
baslamistir. Bu surecte hem fiziksel hem de sosyal anlamda kendini daha iyi hissetmistir.
Zeynep’in dans derslerine katilmasinin fiziksel ve sosyal yararlari nelerdir?
Cevap: Zeynep, fiziksel olarak kaslarini guglendirir, stresini azaltir ve vicut dengesini
geligtirir. Sosyal anlamda ise yeni arkadagliklar kurar ve 6zguvenini artirir.

Soru 21: Yeterli ve dengeli beslenmenin tanimini yapiniz.
Cevap: Yeterli ve dengeli beslenme, vicudun gereksinim duydugu besin ogelerinin
gerektigi kadar alinmasi ve her besin grubundan belli miktarda tuketiimesidir.

Soru 22: “Ug beyaz” olarak bilinen besinler hangileridir ve bunlarin fazla tiiketimi ne tir
saglik sorunlarina yol acabilir?

Cevap: Tuz, un ve seker. Fazla tuketimi obezite, kalp krizi, karaciger yaglanmasi ve
yiksek tansiyon gibi sorunlara yol acgabilir.

Soru 23: Yeterli ve dengeli beslenmenin bireyin zeka gelisimi ve 6grenme sureci
uzerindeki etkilerini agiklayiniz.

Cevap: Yeterli ve dengeli beslenme, beynin ihtiyaci olan besin ogelerinin alinmasini
saglar. Bu, zekéa gelisimini destekler, dikkat daginikhgini azaltir, 6grenme hizini artirir
ve unutkanhgi énler. Ozellikle 0-6 yas déneminde bu tiir beslenme, ileriki yasam icin
kritik Gneme sahiptir.



Soru 24: Yetersiz protein aliminin gocukluk donemindeki etkilerini tartiginiz.

Cevap: Yetersiz protein alimi zayifliga, boy kisaligina ve zeka gelisiminin geri kalmasina
neden olabilir. Ayrica, bagisiklik sistemini zayiflatarak hastaliklarin daha agir
gecirilmesine yol acabilir.

Soru 25: Yemegi hizli yemenin saglik uzerindeki etkilerini agiklayiniz.

Cevap: Yemegi hizh yemek, doyma hissinin olusmamasina, insulin direncine, bel
gevresinin geniglemesine ve fazla kilo alimina neden olur. Ayrica sindirimi zorlagtirir ve
metabolik hastaliklarin riskini artirir.

Soru 26: Ayse, 0gun atlamamakta fakat her gun abur cubur ve gazli icecekler
tiketmektedir.

Ayse’nin bu beslenme aligkanliklarinin uzun vadeli sonuglari ne olabilir? Ayse
daha saglikh bir beslenme duzeni i¢in neler yapmalidir?

Cevap: Ayse’nin bu aligkanliklari obezite, karaciger yaglanmasi, kalp-damar hastaliklari
ve insulin direnci gibi saglik sorunlarina yol acabilir. Saglikl beslenme i¢in taze sebze,
meyve, protein kaynaklari ve probiyotik zenginligi olan yogurt tuketmelidir.

Soru 27: Beden Kitle indeksi (BKI) nedir ve nasil hesaplanir?

Cevap: BKI, bir kiginin kitlesinin boyuna gore normal olup olmadigini gdsteren bir
olelidir. BKI, vicut kutlesinin (kg), boy uzunlugunun karesine (m?) bolunmesiyle
hesaplanir.

Soru 28: Obezitenin en sik gorulen iki temel nedeni nedir?
Cevap: Dengesiz beslenme (6zellikle unlu, sekerli besinlerin fazla tiketilmesi) ve fiziksel
aktivite yetersizligidir.

Soru 29: Obeziteyi 6nlemek icin bireylerin gunlik yasaminda hangi aligkanliklar
gelistirmesi gerektigini agiklayiniz.

Cevap: Saglkhh ve dengeli beslenme, duzenli fiziksel aktivite yapma, hazir
yiyeceklerden kaginma ve stres yonetimi gibi aliskanliklar gelistiriimelidir.

Soru 30: Obeziteyle micadelede toplumsal farkindalik olusturmanin énemi nedir?
Cevap: Toplumsal farkindalik, bireylerin saglikli beslenme ve dizenli fiziksel aktivite gibi
aligkanliklar kazanmasini saglar. Ayni zamanda obezitenin saglik Uzerindeki olumsuz
etkileri hakkinda bilgi verir ve Onleyici adimlarin atilmasini destekler.

Soru 31: Zeynep, beden kitle indeksini hesapladiginda obez kategorisinde oldugunu
fark etmis ve asir1 diyet yapmaya karar vermistir.

Zeynep’in bu kararinin olasi sonuglari nelerdir ve daha saglikh bir yontem igin ne
yapmasi gerekir?

Cevap: Asirn diyet, Zeynep’in metabolizmasini olumsuz etkileyebilir ve saglik
sorunlarina yol acabilir. Saglikli bir yontem igin bir beslenme uzmanina danigsmali ve
kisiye Ozel bir diyet plani olusturulmaldir.



Soru 32: Ahmet, obezite nedeniyle uyku bozukluklari yasamaktadir ve is yerindeki
performansi dusmustur.

Ahmet’in bu durumdan kurtulmasi i¢in hangi adimlari atmasi onerilir?

Cevap: Ahmet, kilo vermek igin bir uzman gozetiminde diyet ve egzersiz programi
uygulamali, ayni zamanda uyku duzenini iyilestirmek icin bir uyku uzmanina
danismalidir.

Soru 33: Saglikli olmak ne anlama gelir?
Cevap: Saglikli olmak, bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal agidan tam bir iyilik
halinde olmak demektir.

Soru 34: Zihinsel, duygusal ve sosyal saglgi etkileyen kisisel faktorler nelerdir?
Cevap: Aligkanliklar, beden sagligi, yas ve cinsiyet kigisel faktorler arasinda yer alir.

Soru 35: Zihinsel ve duygusal sagligi olumsuz etkileyen koétu aligkanliklardan ikisi
nelerdir?
Cevap: Tatun dranleri kullanimi ve alkol bagimlihgr.

Soru 36: Bedensel bir sorun zihinsel ve duygusal sagligi nasil etkileyebilir?
Cevap: Bedensel bir sorun, kisinin ruhsal durumunu olumsuz etkileyebilir ve
dusuncelerini bu soruna yogunlastirmasina neden olabilir.

Soru 37: Teknolojik gelismelerin zihinsel ve duygusal saglik Uzerindeki olumsuz
etkilerini degerlendiriniz.

Cevap: Teknolojik cihazlarin yaydigi radyasyon, zihinsel sagligi olumsuz etkiler. Ayrica
uzun sure telefon veya bilgisayar kullanimi sosyal iligkilerin zayiflamasina, yalnizliga ve
zaman yonetimi sorunlarina yol agabilir.

Soru 38: Zeynep, aksam saatlerinde telefonla ¢ok fazla vakit gegiriyor ve bu durum uyku
dizenini bozuyor.

Zeynep’in uyku duzenini iyilestirmesi ve zihinsel sagligini korumasi igin ne
yapmasi gerekir?

Cevap: Zeynep, telefon kullanimini sinirlandirmali ve uyumadan 6nce sakinlestirici
etkinliklerle (kitap okuma, meditasyon) vakit gecirmelidir. Ayrica uyku saatlerini dizenli
hale getirmelidir.

Soru 39: Aile bireylerinin zihinsel, duygusal ve sosyal durumlari gocuk Uzerinde nasil bir
etki birakir?

Cevap: Aile bireylerinin davraniglari ve tutumlari, cocugun zihinsel, duygusal ve sosyal
geligsimini dogrudan etkiler. Sevgi, saygi ve hoggoru ortami, gocugun kendine guvenini
artirir.

Soru 40: Zihinsel ve duygusal sorunlarda erken tedavinin 6nemi nedir?
Cevap: Erken tedavi, sorunlarin buyumeden ¢ozulmesini ve daha olumlu sonuglar elde
edilmesini saglar.



Soru 41: Aile ortaminin, ¢ocuklarin zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimindeki rolinu
aciklayiniz.

Cevap: Sevqi, saygl, hosgoru ve tutarli iligkilerle dolu bir aile ortami, gcocuklarin kendine
guvenli, sorumluluk sahibi ve sosyal uyum yetenegi yuksek bireyler olarak yetismesini
saglar. Tersine, gergin ve catismali bir ortam, gocuklarin ruhsal sagligini olumsuz
etkileyebilir.

Soru 42: Psikolojik yardim almanin bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal sagligi
uzerindeki etkilerini agiklayiniz.

Cevap: Psikolojik yardim, bireyin sorunlarini daha kolay ¢ozmesine, duygusal rahatlama
saglamasina ve sosyal iligkilerini guglendirmesine yardimci olur.

Soru 43: Ali, yeni bir sehre tagindigi igin sosyal ¢gevresinden uzaklagsmis ve bu durum
nedeniyle kendini yalniz hissetmektedir.

Ali’nin bu durumu asmasi ve zihinsel sagligini korumasi igcin neler yapmasi
onerilir?

Cevap: Ali, yeni gevresinde sosyal etkinliklere katilarak arkadas edinmeye galigmali ve
eski arkadaslariyla iletisimini surdtirmelidir. Ayrica, hobilerine zaman ayirarak duygusal
dengeyi saglayabilir.

Soru 44: Stresin birey Uzerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilerini agiklayiniz.
Cevap: Hafif duzeyde stres, bireyin gelisimine, motivasyonuna ve problem ¢ézme
becerisine katkida bulunabilir. Ancak asiri stres, fiziksel rahatsizliklara, uyku
bozukluklarina, sinirlilige ve basarisizliga yol acabilir.

Soru 45: Ayni olayin farkh kisilerde farkli stres tepkilerine neden olmasini nasil
aciklarsiniz?

Cevap: Kigilerin stres algisi ve stresle basa ¢ikma becerileri farklidir. Bireylerin gecmis
deneyimleri, kigilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklari bu tepkileri etkiler.

Soru 46: Ayse, sinavdan dusuk bir not aldiktan sonra “Artik higbir sinavda basarili
olamam.” diye dusunmektedir.

Ayse’nin bu olumsuz disuncesini degistirmek i¢in nasil bir yaklagim sergilemesi
gerekir?

Cevap: Ayse, bu durumu bir 6grenme deneyimi olarak gormeli ve “Bu sinavda
dikkatsizdim, ama bir dahaki sinav icin daha iyi hazirlanacagim.” seklinde olumlu bir
bakis acisi geligtirmelidir.

Soru 47: Hasan, sinif arkadaslari arasinda yasanan bir tartisma nedeniyle kendini
yalniz hissetmeye baslamis ve bu durum onu strese sokmustur.

Hasan’in bu durumu agmasi i¢in ne yapmasi gerekir?

Cevap: Hasan, arkadaglariyla agik bir iletisim kurarak durumu acikliga kavusturabilir.
Ayrica yeni sosyal etkinliklere katilarak arkadas ¢evresini genisletebilir.



Soru 48: Ali, sinav kaygisi nedeniyle bildigi sorulari yanlis cevapladigini fark etmis ve
gelecek sinavlar igin umutsuzluk hissetmektedir.

Ali'nin bu kayglyr yenmesi igin nasil bir strateji izlemesi gerekir?

Cevap: Ali, daha fazla sinav pratigi yaparak dikkatsizlik sorununu azaltabilir. Ayrica
olumlu bir tutum benimseyerek, “Bu hatamdan ders c¢ikardim, daha iyi olacagim.”
seklinde dusunmelidir.

Soru 49: Siddet nedir?
Cevap: Siddet, karsidaki bireye zarar verme amaciyla fiziksel, s6zel veya psikolojik
olarak yapilan asiriliktir.

Soru 50: Alo 183 hatti hangi konularda hizmet vermektedir?
Cevap: Alo 183, aile, kadin, ¢ocuk, engelli ve sosyal hizmet konularinda Ucretsiz
danismanlik ve rehberlik hizmeti verir.

Soru 51: Siddetin birey Uzerindeki fiziksel ve duygusal etkilerini karsilastirarak
aclklayiniz.

Cevap: Siddetin fiziksel etkileri (kesik, morluk, yaralanma) tedavi edilebilirken, duygusal
etkileri (kendine guvensizlik, sosyal uyum bozuklugu) daha uzun surebilir ve tedavisi
zordur.

Soru 52: Akran zorbalhiginin birey Uzerindeki etkileri nelerdir?

Cevap: Akran zorbaligi, bireyin kendine guvenini sarsabilir, icine kapanmasina yol
acgabilir veya bagkalarina siddet uygulamasina neden olabilir. Ayrica bireyde depresyon,
saglik problemleri ve okul bagarisizligi gibi sorunlara da sebep olabilir.

Soru 53: Akran zorbaliginin bireylerin okul bagarisi Uzerindeki etkilerini agiklayiniz.
Cevap: Akran zorbaligi, bireylerin derslere odaklanmasini zorlastirarak basarilarinin
dusmesine neden olabilir. Ayni zamanda depresyon ve saglik problemleri de ortaya
cikabilir.

Soru 54: Okul, aile ve dgrencilerin siddeti dnlemek icin is birligi yapmasi neden
onemlidir?
Cevap: Siddetin bireysel olarak onlenmesi zordur. Is birligi, farkindaligi artirir, siddeti
caydirici onlemler alinmasini saglar ve bireylerin saglikli bir ortamda geligimini
destekler.

Soru 55: Siddete ugrayan bireylerin yardim alabilecegi yollar nelerdir?

Cevap: Bireyler, aile bireylerine, 6gretmenlerine, rehberlik servisine veya ilgili kamu
kuruluglarina basvurarak destek alabilirler. Alo 183 gibi hatlardan Ucretsiz danigsmanlik
hizmeti de alabilirler.



