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ACIK UCLU & CEVAP ANAHTARLI

Soru 1. Asagidaki metinde, bir enfeksiyonun olusabilmesi i¢in gereken "Enfeksiyon Zinciri" asamalari anlatiimistir.

"Bir enfeksiyonun baglamasi icin 6ncelikle virls veya bakteri gibi bir etken olmalidir. Bu etkenin yasamini strdirdigi ortama
kaynak denir. Etkenin kaynaktan ayriimasina yeni konakgiya giris adi verilir. Kaynaktan ¢ikan etkenin yeni bir canliya ulasmasina
ise kaynaktan ¢ikis denir. Son asamada ise etkenin hastaligi baglatabilmesi icin yeni konakgiya taginma (bulasma) asamasinin
gerceklesmesi gerekir."

Yukaridaki metinde enfeksiyon zincirinin G¢ halkasi yanlig tanimlanmistir. Bu yanlis ifadeleri bulup dogrularini yaziniz.

Cevap 1.

1.Yanhs: "Etkenin kaynaktan ayrilmasina yeni konakgiya giris adi verilir." Dogrusu: Etkenin kaynaktan ayriimasina kaynaktan
cikig denir.

2. Yanhs: "Kaynaktan ¢ikan etkenin yeni bir canliya ulagmasina ise kaynaktan ¢ikis denir." Dogrusu: Kaynaktan gikan etkenin
yeni bir canliya (duyarl konakgiya) ulasmasina yeni konakgiya tasinma (bulagma) denir.

3. Yanhs: "Son asamada ise etkenin hastaligi baglatabilmesi icin yeni konakgiya tasinma asamasinin gergeklesmesi gerekir."
Dogrusu: Son asama, etkenin viicuda sizdigi yeni konakgiya giris asamasidir.

Soru 2. "Hastalik yapan mikroorganizmalarin bir kisiden digerine bulasabilmesi igin belirli agsamalari tamamlamasi gerekir. Bu
surece Enfeksiyon Zinciri denir. Zincirin halkalarindan biri olan 'Yeni konakgiya tasinma', etkenin kaynaktan ayrilip yeni bir canliya
ulagsmasidir. Bu taginma; hava yolu, temas yolu veya bir ara canli (vektor) araciligiyla gergeklesebilir."

a) Enfeksiyon zinciri semasina gore, "Yeni konakgiya tasinma" halkasini kirmak igin, hava yolu ile bulasan (6rnegin verem)
hastaliklarda alinabilecek en etkili bireysel 6nlem nedir?

b) Enfeksiyon zinciri semasina gore, bir kisinin viicuduna mikroorganizma girmesine ragmen hastaligin baglamamasini saglayan
temel faktdr nedir? Metne dayanarak aciklayiniz.

Cevap 2.

a) Hava yolu ile bulasan pargaciklar havada uzun sure asili kalabildigi icin maske kullanmak, ortami havalandirmak veya
Oksurirken/hapsirirken agzi kapatmak en temel 6nlemdir.

b) Temel faktor viicudun savunma mekanizmasidir. Savunma mekanizmasi normal galisirsa enfeksiyon olusmaz; ancak herhangi
bir nedenle zayiflarsa hastalik baslar.

Soru 3. "Brusella; sigir, koyun ve kegi gibi hayvanlardan insanlara enfekte urinlerin tiketilmesiyle bulasan zoonoz bir hastaliktir.
Ulkemizde en sik gérilen bu hastaliktan korunmak igin hayvansal Griinlerin kaynagi belli olmali, sttler mutlaka pastérize edilmeli
veya iyice kaynatiimalidir. Ayrica peynir yapilir yapilmaz tiketiimemeli, yapildiktan sonra en az (¢ ay tuzlu suda (salamura)
bekletilmelidir."

Yukaridaki metne gore; Brusella hastaligindan korunmak amaciyla peynirin yapildiktan hemen sonra tiketiimemesinin ve "en az
U¢ ay bekletiimesi" kuralinin temel sebebi nedir? Aciklayiniz.

Cevap 3. Sitte bulunabilecek Brusella bakterilerinin etkisiz hale gelmesini saglamaktir. Bu bekleme suresi, bakterinin yasama
sansini ortadan kaldirarak hastaligin insana bulagsmasini 6nlemek i¢in alinan bir korunma tedbiridir.

Soru 4. "Saglik egitiminde ilk olarak bulasici hastaliklardan korunma ydntemleri ele alinir. Bulasici hastaliklarin bulagsma yollar
farkl olsa da; ellerin bol su ve sabunla yikanmasi, meyve-sebzelerin temizlenmesi, gidalarin taze tiiketiimesi ve asilama gibi genel
korunma yollari mevcuttur. Ozellikle hayvanlardan insanlara bulasan zoonoz hastaliklarda (kuduz, brusella vb.) kisisel temizligin
yani sira hayvansal Urinlerin hazirlanma suregleri ve hayvan saghgi kontrolleri hayati 6énem tasir."

Metinde gegen bilgiler ve "Enfeksiyon Bulagsma Yollan" bilginizi de dikkate alarak; vektor yolu ile bulasan bir hastaliktan
korunmak igin bireysel olarak alinabilecek en temel 6nlemi yaziniz.

Cevap 4. Vektor yoluyla bulasmada pire, kene veya sivrisinek gibi ara tasiyicilar rol oynadigi igin, bu canlilarla temasi kesmek
(ilaglama yapmak, koruyucu kiyafet giymek veya hayvanlarin parazit asilarini yaptirmak) en temel 6nlemdir.

Soru 5. Bir bdlgede aniden ortaya ¢ikan ve hizla yayllan bir salgin durumunda, yetkililerin "filyasyon" ve "karantina"
uygulamalarina basvurmasinin temel amaci nedir? Metne dayanarak agiklayiniz.

Cevap 5. Filyasyon ile hastaligin kaynagi ve temasli kisiler tespit edilerek yayilimin izi surilir; karantina ile de enfekte veya
supheli kisilerin saglikli toplumla temasi kesilerek hastaligin yayilmasi kontrol altina alinmaya calisilir.

Soru 6. Asi uygulamasi, vicuda mikrop girmeden 6nce yapilmasi gereken bir korunma yontemidir. Peki, asilanan bir kisinin
viicudunda, hastalik etkeniyle (mikropla) karsilastiginda ne gibi bir degisim gergeklesir ki kisi hastalanmaz? Kisaca agiklayiniz.

Cevap 6. Asi sayesinde viicut, kendine zarar vermeyen mikrop ya da toksinleri énceden tanir ve onlara karsi bir savunma
(bagisikhk) gelistirir. Gergek mikrop viicuda girdiginde, bu hazir savunma mekanizmasiyla savasir ve kisi hastaliga yakalanmaz.



Soru 7. "insan beyninde sinirsel bagdlantilar arka bdlgeden 6n bélgeye (frontal korteks) dogru tamamlanir. Ergenlerin beyni %80
oraninda gelisimini tamamlasa da; dikkat, akil yuritme ve karar vermeden sorumlu olan 6n beyin bdlgesi henlz geligimini
bitirmemistir. Ote yandan bu dénemde 'beyin esnekligi' en yilksek seviyededir; yani beyin cevreden gelen uyarilari gok hizli isler
ve yasanilan deneyimler beyni sekillendirir."

Toplumda ergenler igin kullanilan "akh bir karis havada" veya "sonunu duglinmeden hareket etme" gibi kaliplasmis ifadelerin
biyolojik gerekcesini, metindeki beyin gelisimi bilgilerine dayanarak agiklayiniz.

Cevap 7. Beyindeki sinirsel baglantilar arkadan 6ne dogru tamamlandidi igin, karar verme ve duygu denetiminden sorumlu olan
On beyin (frontal korteks) ergenlikte gelisimini en son tamamlayan kisimdir. Bu bolgedeki %20'lik gelisim eksigi, mantikli disinme
ve riskleri tartma yetisinin henliz tam olgunlasmamasina, dolayisiyla fevri hareketlere neden olur.

Soru 8. Ergenlik ddneminde gorilen "duygusal dalgalanmalarin” (ani 6fke, seving, huzursuzluk vb.) beyindeki kimyasal siireglerle
olan iligkisini kisaca agiklayiniz.

Cevap 8. Ergenlikte kandaki hormon seviyeleri hizli ve ani bir sekilde artar. Bu hormonlar, beyindeki sinir sinyallerini tasiyan
kimyasal maddelerle (nérotransmitterlerle) etkilesime girerek beynin ruh halini yéneten mekanizmalarini uyarir ve sonugta yogun
duygusal degisimler ortaya ¢ikar.

Soru 9. "Ergen beyni olgunlasmasini heniiz tamamlamamis olsa da ergenlik dénemi insan beyninin en gugli, en esnek ve
potansiyelinin en ylksek oldugu dénemlerinden biridir. Bu dénemde beyin esnekligi (beynin degisen kosullara ve ¢gevreden gelen
tepkilere uyum saglamasi) 6zelligi en ylksek seviyededir. Bdylece beyin gevreden aldigi uyarilar en yiksek performansla igler.
Dolayisiyla ergenlik déneminde bilgiler ¢cok hizli égrenilir ve bu bilgiler de beyin yapisindaki degisimi tetikler. Yani yasanilan
deneyimler geng beyinleri sekillendirir ve bu dénemi essiz kilar."

Metne gore ergenlik dénemini, bir insanin Smrinde sadece bir kez eline gegecek "essiz bir firsat" kilan biyolojik 6zellik nedir? Bu
6zelligin bireyin 6grenme sureci ve beyin yapisi tzerindeki etkisini aciklayiniz.

Cevap 9. Bu 6zellik beyin esnekliginin (plastisite) bu dénemde en yiksek seviyede olmasidir. Bu 6zellik sayesinde beyin cevreden
gelen uyarilari en yiiksek performansla igleyerek bilgilerin gok hizli 6grenilmesini saglar. Ogrenilen bilgiler ve yaganilan deneyimler
beyin yapisinda degisimleri tetikleyerek beyni kalici olarak sekillendirir.

Soru 10. "Ergen birey, bu dénemde hizli bir sosyallesme siireci igerisindedir. Hangi toplumda olursa olsun bu ¢agin temel
ozellikleri arasinda toplum iginde sivrilme, ilgi gekme ve rol sahibi olma ¢abasi gérulir. Ergen birey, toplumda sayginlik kazanmaya
ve statu sahibi olma gereksinimine ihtiya¢ duyar. Cevresinde surekli 'onun gibi olmak' istedigi kisileri arar. Boylece 6zdeslesme
yaparak kisiligine bigim verir. Yetistigi cevrenin kosullar altinda, sorumluluk ve bagimsizlik arasinda denge kurmak ister. Toplumsal
uyum, genis Olgtide bu gereksinimlerin kargilanmasina ve kazanilan deneyimlere baglidir."

Metinde ergen bireyin "6zdeslesme yaparak kisiligine bicim verdigi" belirtiimektedir. Bir ergenin bu siregte neden surekli "onun
gibi olmak istedigi" kisileri aradigini ve bu durumun toplumsal uyum stireciyle olan iligskisini metne dayanarak aciklayiniz.

Cevap 10. Ergen birey toplumda sayginlik kazanma, ilgi gekme ve stati sahibi olma ihtiyaci duydugu igin kendine model alacagi
kisiler arar. Bu kisilerle 6zdeslesme yaparak kendi kisiligine bigim verir ve sorumluluk ile bagimsizlik arasinda bir denge kurmaya
calisir. Bu arayis ve 6zdeslesme sureci, ergenin toplumda bir rol edinmesini ve edindigi deneyimlerle toplumsal uyum saglamasini

kolaylastirir.

Soru 11. "Menstriasyon dongusi; rahim icindeki dokunun ve déllenmemis yumurta hicresinin rahimden her ay disariya
atilmasidir. Ergenlik ile baslayan bu dogal siirecte, bir kanamanin baslamasindan digerinin baslangicina kadar gecen sire
yaklasik 28 gundur. Her bir adet donemi ise ortalama 5-7 gun surer. Baslangigta yasanan duzensizlikler genellikle 1-2 yil icinde
diizene girer. Bu dongu biyolojik bir islevdir ve treme yeteneginin bir géstergesidir."

Metinde verilen bilgiler dogrultusunda, bir gen¢ kizin ergenlik déneminin basinda yasadigi adet duzensizliklerini nasil
degerlendirmesi gerekir? Bu durumun biyolojik olarak olagan kargilanma stiresi metne gore ne kadardir?

Cevap 11. Bu durum dogal bir siure¢ olarak degerlendiriimeli, rahatsizlik veya c¢ekince duyulmamalidir. Metne gére bu
diizensizligin 1-2 yil icinde dizenli aylik periyotlara donmesi normal kabul edilmektedir.

Soru 12. Adet déneminde bireyin kendini daha saghkl ve iyi hissetmesi igin dikkat etmesi gereken hijyen kurallar nelerdir?
Metinde belirtilen uygulamalardan g tanesini yaziniz.

Cevap 12. (Metinde gegen su kurallardan ¢l yazilmahdir):

- Pamuklu i¢ camasirlar giyilmelidir.

- Pamuklu pedler kullaniimalidir.

- Kullanilan pedler sik degistiriimelidir.

- Kullaniimig pedler tuvalete atilmamaldir.

Soru 13. "Fiziksel aktivitenin sagligi koruyucu etkisi, ginlik yasam iginde planlanip diizenli yapilmasiyla mimkunddr. Dizenli
fiziksel aktivite; kalp ritmini diizenler, damar direncini azaltarak kan basincini kontrol eder ve akcigerlerin solunum kapasitesini
artinir. Ayrica, insulin aktivitesinin kontrolini ve kan sekerinin diizenlenmesini saglayarak metabolizmayi hizlandirir ve kilo alimini
onler. Fiziksel ve ruhsal saglik icin bu aktivitelerin bir davranis degisikligiyle yasam bicimine donUsturilmesi gerekmektedir.”
Diizenli fiziksel aktivitenin viicut sistemleri tGzerindeki olumlu etkilerini dikkate alarak; bu aliskanhdin obezite ve diyabet (seker
hastalig) riskini hangi mekanizmalarla azalttigini metne dayanarak agiklayiniz.

Cevap 13.

Obezite Riski: Fiziksel aktivite metabolizmayi hizlandirir ve viicudun eneriji ihtiyacini yaglari yakarak karsilama 6zelligini gelistirir,
bdylece kilo alimini 6nler.

Diyabet Riski: Diizenli aktivite, viicutta instlin aktivitesinin kontrol edilmesini ve kan sekerinin diizenlenmesini saglayarak bu riski
azaltir.



Soru 14. "GuUnimuzde 6zellikle viicut gelistirmek isteyen sporcular arasinda kullanimi artan gida takviyeleri, vitamin haplar ve
enerji icecekleri bilingsiz kullanildiginda ciddi saglik sorunlarina yol agar. Doktor tavsiyesi olmadan kullanilan mineral ve vitamin
haplari bdbrek yetmezligi ve karaciger hastaliklarina sebep olabilir. Yuksek miktarda tlketilen enerji icecekleri ise igerdigi yuksek
kafein ve fruktoz surubu nedeniyle kalp ritmi bozukluklarina, insulin duyarliiginin azalmasina ve tip 2 diyabet gibi sorunlara zemin
hazirlar."

Ozellikle bagisiklik sistemini giiclendirmek veya fiziksel performansi artirmak amaciyla doktor tavsiyesi olmadan kullanilan besin
takviyelerinin (vitamin, mineral, enerji igecegi) vicutta yol agabilecegi organ diizeyindeki ve metabolik zararlara ig 6rnek veriniz.
Cevap 14. (Metinde gegen su zararlardan gl yaziimahdir):

- Bébrek yetmezligi olugabilir.

- Karaciger hastaliklar tetiklenebilir.

- Kalp ritmi bozukluklari, garpinti ve ylksek tansiyon gorulebilir.

- Insiilin duyarliligi azalarak tip 2 diyabet sorunu ortaya gikabilir.

- Mide ve bagirsak rahatsizliklari yaganabilir.

Soru 15. "Yeni bir giine sabah kahvalti yaparak baslamak, glni verimli bir sekilde slrdirmede biiyik rol oynamaktadir.
Kahvaltinin okul basarisi tGzerinde buyuk etkisi vardir. Kahvalti yapmayan ¢ocuklarin derste dikkatleri azalmakta, verilen bilgileri
sonradan hatirlama becerileri dismektedir. Kahvalti, beyne enerji saglamakta ve 6grenmeyi olumlu yénde etkilemektedir. Sabah
kahvaltisi yapiimazsa beyinde yeterince enerji olusamaz. Beynin tek enerji kaynagi glikozdur. Bu yuzden kahvaltida sit, tahil ve
meyve gibi glikoz kaynaklari tiketilmelidir."

Metinde verilen bilgiler 1s1§inda, kahvalti yapmayan bir 6grencide gozlenen "dikkat azalmasi" ve "hatirlama becerisinin digmesi"
durumlarini beynin eneriji ihtiyaci ve enerji kaynagi ile iliskilendirerek aciklayiniz.

Cevap 15. Beynin galisabilmesi igin ihtiyag duydugu tek enerji kaynagi glikozdur. Sabah kahvaltisi yapiimadiginda beyinde yeterli
enerji (glikoz) olusamaz; bu durum biligsel islevleri olumsuz etkileyerek 6grenme, dikkat ve animsama gibi siireglerin aksamasina
neden olur.

Soru 16. "Obezite; enerji aliminin enerji tiketiminden fazla olmasina bagl olarak vicuttaki yag dokusu miktarinin artmasiyla
ortaya ¢ikan metabolik bir hastaliktir. Ginumuzde ¢ocukluk ¢cagi obezitesindeki artisin sadece genetik yapi ile agiklanamayacak
derecede fazla olmasi, gevresel faktorlerin rollini 6n plana ¢ikarmaktadir. Beslenmede hazir yemeklerin tercihi, su yerine asitli
icecek tuketimi ve porsiyonlarin buyumesi enerji alimini artirirken; teknolojik araclarla gegirilen stirenin artmasi fiziksel etkinligi
azaltmaktadir. Harcanan enerjinin alinan enerjiden az olmasi vicutta yag birikimine neden olur."

Metne gore, cocukluk ¢adi obezitesinin olusumunda "enerji dengesi" kavramini agiklayiniz. Modern yasamin getirdigi hangi
aliskanliklar bu dengenin "yag birikimi" lehine bozulmasina neden olmaktadir? Metne dayanarak Ui¢ 6rnek veriniz.

Cevap 16.

Enerji Dengesi Agiklamasi: Vicuda besinlerle alinan enerji miktarinin, hareket ve metabolik faaliyetlerle harcanan eneriji
miktarina esit olmasidir. Harcanan enerji alinan enerjiden az oldugunda vicutta yag birikimi baglar.

Olumsuz Aligkanhk Ornekleri: Beslenmede hazir yemeklerin ve biiyiik porsiyonlarin tercih edilmesi. Su yerine asitli ve sekerli
iceceklerin tiketilmesi. Bilgisayar, telefon ve televizyon basinda gegcirilen surenin artmasiyla fiziksel hareketliligin azalmasi.

Soru 17. "Gunimuizde sosyal medya kullanimi ile bireylerdeki begenilme kaygisi artmis, bu durum estetik gérinimlerini kolay
yontemlerle iyilestirmek isteyen kisileri uzman onayi olmayan zayiflama haplarina yoneltmistir. Bitkisel adi altinda satilan bu
Urtnlerin istisnasiz birgok yan etkisi vardir. Bu haplar, metabolizmay zorlayarak kalbin hizli ¢alismasina, yiksek tansiyona ve
carpintiya yol agarken; bobrek problemlerine ve karacigerde kalici hasarlara neden olabilmektedir. Ayrica mide kigultme
ameliyatlar da sadece estetik kaygilarla degil, asin kilolardan kaynaklanan saglik sorunlarini gidermek amaciyla tibbi gereklilik
durumunda uygulanmalidir.”

Metinde belirtilen bilgilere gore, sadece "daha guzel gérinmek" amaciyla bilingsizce kullanilan zayiflama haplarinin kalp ve i¢
organlar Gzerindeki ciddi risklerinden Ug¢ tanesini yaziniz.

Cevap 17. (Metinde gecgen su risklerden tgu yazilmalidir):

- Kalbin normalden daha hizli galismasini tetikleyerek kalp rahatsizliklarina yol agar.

- Yuksek tansiyon ve garpintiya neden olur.

- Bobrek problemlerine sebebiyet verir.

- Karacigerde kalici hasarlar olusturur.

Soru 18. "Bireylerin beslenme durumlarini sadece dis gorinusleri ile degerlendirmek dogru bir yaklasim degildir. Sismanhgdin
saptanmasi igin bilimsel bir veri olan Beden Kitle indeksi (BKi) hesaplamasi yapilir. Bu islemde kisinin kilogram cinsinden viicut
kitlesi, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine bolunir. Elde edilen sonuglar yetiskinlerde sabit bir tabloya gore
degerlendirilirken; ¢ocuk ve ergenlerde yasa ve cinsiyete gore hazirlanan 6zel indeks tablolar kullanilarak bireyin beslenme
durumu saptanir."

16 yasinda, 1.50 metre boyunda ve 60 kg agdirhdinda olan bir kiz 6grencinin; a) Metindeki anlatimdan yola ¢ikarak Beden Kitle
indeksini (BKI) hesaplayiniz. b) Hesapladiginiz degeri asagida verilen "13-18 Yas Arasi Kiz Cocuklan" tablosuna gére
yorumlayarak, 6grencinin beslenme durumunu (ideal, idealin {izerinde vb.) yaziniz.

YAS Agir Yetersiz Beslenme Yetersiz Beslenme ideal idealin Uzerinde Yiiksek

16 14.6'dan az 14.6-16.1 16.2-24.1 24.2-28.9 29.0 ve lzeri

Cevap 18. a) Hesaplama:
o  Metindeki tarife gore: Agirlik / (Boy x Boy)
e BKi=60/(1.50 x 1.50)
e BKi=60/225=26.66 kg/m2.
b) Tablo Yorumu:
e 16 yasindaki kiz ¢cocuklari tablosunda 26.66 degeri "24.2-28.9" aralijina denk gelmektedir.
e Bu nedenle égrencinin beslenme durumu "idealin Uzerinde" (hafif sisman) olarak degerlendirilir.
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Soru 19. "Birgok insan stresin her tiirtinin kéti oldugunu distinse de stres aslinda normal bir duygudur. Hatta bir miktar stres bizi
daha uretken, daha saglikli ve daha gucla birine donusturebilir. Bilimsel arastirmalar, kisa sireli stresin dogustan gelen bagisikhgi
guglendirdigini gosterirken; uzun sureli stresin bagisiklik sisteminin iglevlerini bozdugunu ortaya koymustur. Stres sirasinda kalp
atim hizi ve nefes alis verisi hizlanir; bu sayede kaslara ve beyne daha fazla oksijen gider. Bu tepkiler, acil durumlarda hayatta
kalmak ve zorluklarla basa gikmak icin ihtiyag duyulan enerjiyi saglar.”

Metinde gecen "stresle arkadas olmak" kavramindan yola gikarak; kisa sureli stresin viicutta meydana getirdigi fiziksel
degisimlerin (kalp ve nefes hizi vb.) bireye sagladidi olumlu katkilari iki érnekle agiklayiniz.

Cevap 19.

Bagisikhik: Kisa sureli stres, viicudun dodustan gelen bagisiklik sistemini gliclendirerek hastaliklara karsi direnci artirir.
Performans ve Enerji: Kalp ve nefes hizinin artmasiyla beyne ve kaslara daha fazla oksijen gider; bu durum bireyin zorlu
durumlarla basa ¢ikmasi igin gereken enerjiyi saglar ve onu daha uretken kilar.

Soru 20. "Zihinsel, duygusal ve sosyal sagligi etkileyen faktorler kisisel ve gevresel olmak Uzere ikiye ayrilir. Ergenlik doneminde
yasanan hizli degisimler ve uyum c¢abalari, bireyi akademik kaygilar, aile ici iligskiler ve gelecek planlari gibi pek ¢ok stres kaynagi
ile karsi karsiya birakabilmektedir. Bu suregte uzman yardimi almak, sorunlar bliyimeden ve birey yipranmadan saglikli segimler
yapillmasina yardimci olur. Okullardaki psikolojik danisma ve rehberlik (PDR) birimleri, koruyucu ve &énleyici ¢alismalariyla bu
suregte 6nemli bir rol oynamaktadir."

Ergenlik déneminde bireyin zihinsel ve sosyal sagligini olumsuz etkileyebilecek kisisel faktorlerden Ug¢ tanesini yazarak; bu
sorunlarin ¢ézuimunde okul biinyesinde basvurulabilecek ilk uzman birimi belirtiniz.

Cevap 20.

Kigisel Faktérler (U¢ Ornek): Akademik kaygilar (sinav siireci), aile igi iliskilerde yasanan catismalar ve meslek segiminde
yasanan kararsizliklar.

Basvurulacak ilk Birim: Okul Psikolojik Danisma ve Rehberlik (PDR) servisidir.

Soru 21. "Stresle basa ¢ikma, bireyi rahatsiz eden durumun lstesinden gelme mucadelesidir. Stres yonetimi; durumu degistirmeyi
ya da duruma verilen tepkileri kontrol etmeyi amaglar. Bu sirecte mukemmeliyetcilikten uzak durmak, gerektiginde 'hayir'
diyebilmek ve gercekgi hedefler belilemek dnemlidir. Ayrica fiziksel olarak egzersiz yapmak, uyku dizenine dikkat etmek ve nefes
tekniklerini 6grenmek, yasanan stresin denetlenebilmesine yardimci olur."

Metinde gegen "stres yonetimi" kavramini tanimlayarak; stresli bir durumu degistirmek veya duruma verilen tepkiyi kontrol altina
almak icin kullanilabilecek davranigsal yontemlerden g tanesini yaziniz.

Cevap 21.

Tanim: Yasam kalitesini artirmak amaciyla stresli durumu degistirmeye ya da o duruma verilen tepkileri degistirmeye stres
yonetimi denir.

Yéntemler (Ug Ornek):

- Beklenti ve taleplere gerektiginde "hayir" diyebilmek.

- Mukemmeliyetcilikten uzak durmak ve gergekgci hedefler koymak.

- Gevseme ve derin nefes tekniklerini kullanmak.

Soru 22. "Sinav kaygisi, akademik basarisizhidin kisiligin basarisizhigi olarak algilanmasiyla ortaya ¢ikar ve 6grenilen bilginin
sinavda etkili kullaniimasini engeller. Bu kaygiyr yonetmek icin sinavin her asamasinda farkli stratejiler izlenmelidir. Sinav
oncesinde zamani planlamak ve kapasiteye uygun basari beklemek ©nemliyken; sinav aninda sorulari dikkatli okumak,
yapilamayan sorulari sona birakmak ve olumsuz duslincelerden uzaklasip sadece sorulara odaklanmak basarinin anahtaridir.”
Sinav kaygisi yasayan bir 6grencinin, sinav sirasinda sureyi verimli kullanamadigi ve sorulara odaklanamadigi goriilmektedir.
Metne dayanarak, bu égrenciye sinav aninda uygulayabilecedi hangi zaman yonetimi ve odaklanma tekniklerini énerirsiniz? (Ug
oneri yaziniz).

Cevap 22. (Metinde gegen su onerilerden ugu yazilmalidir):

- Yapabildigi sorulardan baglamali, yapamadigi sorulara cok zaman ayirmayip onlari sinav sonuna birakmalidir.

- Zaman yetmeyecek telasina kapilmadan, sadece sorulara odaklanmali ve olumsuz dusinceleri aklindan ¢ikarmalidir.

- Sorulari dikkatli okumali, 6zellikle en sondaki soru kokiine dikkat etmelidir.

- Soruya cevap olamayacak secenekleri eleyerek odaklanma kolaylidi saglamaldir.

Soru 23. "Zorbalik; kasitl yapilan, sureklilik arz eden ve taraflar arasinda giic dengesizliginin oldugu saldirgan davraniglardir.
Akran zorbalidi sadece fiziksel siddeti degdil; lakap takma, dislama veya internet yoluyla zarar verme gibi farkh turleri de kapsar."
Asagida akran zorbalgi ile ilgili bazi durumlar verilmistir. Bu durumlarin hangi zorbalik tiriine (S6zli, Sosyal, Siber, Fiziksel)
girdigini ve bu konuda toplumda dogru bilinen bir yanlisi metne dayanarak agiklayiniz.

Durum [: Bir 6grencinin fotograflarinin izinsiz ¢ekilip sosyal medyada yayiimasi.

Durum II: Bir 6grencinin arkadas grubundan kasten dislanmasi ve hakkinda yalan séylenmesi.

Cevap 23:

Durum I: Siber Zorbalik kategorisine girer.

Durum lI: Sosyal Zorbalik kategorisine girer.

Dogru Bilinen Yanhs: Toplumda genellikle "isim takmak veya dalga gegmek zorbalik degil sakalasmadir" diye yanhs bir inanis
vardir. Oysa kars! tarafi incitmek veya zarar vermek amaciyla yapilan her tirli davranis zorbaliktir ve sakalagsma olarak kabul
edilemez.



Soru 24. "Siddetle miicadelede tek bir bireyin gabasi yeterli oimayip okul, aile ve 6grenci arasinda butlincil bir is birligi gereklidir.
Okullarda kurulan siddeti énleme komisyonlari; idareci, 0gretmen ve velileri bir araya getirerek 6grencilere glvenli bir ortam
sunmayi amaglar. Siddete maruz kalan veya sahit olan 6grencilerin bu zor siiregle tek baslarina miicadele etmeleri oldukga zordur;
bu nedenle devletin sundugu cesitli destek hatlari ve kurumlar hayati 6nem tasir."

Okulda siddeti 6nlemek amaciyla olusturulacak bir Siddeti Onleme Komisyonunda kimlerin yer almasi gerektigini yazarak; bu
komisyonun 6grencilere problem ¢dzme ve 6fke kontroli kazandirmak igin ne tur galismalar yapabilecedini metne dayanarak
aciklayiniz.

Cevap 24.

Komisyon Uyeleri: Idareci, 6gretmen, rehber égretmen/psikolojik danisman, égrenci ve okul aile birligi temsilcilerinden olusur.
GCalismalar: Ogrencilere problem ¢ézme, etkili iletisim kurma ve 6fke kontrol(i saglama becerileri kazandirmak igin egitimler
dizenleyebilir; ayrica akran danismanhdi veya akran ara buluculugu gibi uygulamalari hayata gegirebilir.

Soru 25. Siddete maruz kalan veya risk altinda olan bir bireyin, profesyonel yardim almak amaciyla basvurabilecegi destek
birimlerinden Ug¢ tanesini yaziniz. Bu birimlerden biri olan "Alo 183" hattinin sundugu hizmetlerin kapsami nedir?.

Cevap 25.

Destek Birimleri (Ug Ornek): 112 Acil Cagri Merkezi, Aile ve Sosyal Politikalar il Midirliikleri ve SONIM (Siddet Onleme ve
izleme Merkezi).

Alo 183 Hizmet Kapsami: Siddete ugrayan ya da ugrama tehlikesi bulunan kisilere psikolojik, hukuki ve ekonomik alanda
danismanlik hizmeti sunar; ayrica yararlanabilecekleri hizmet kuruluglari hakkinda bilgi verir.

# Basari Yolculugunda Kiigiik Bir Not #
Sevgili Gengler,
Buglin burada ¢6zdiginuiz her soru, sadece bir sinav kagidini doldurmak degil; kendi bedenini taniyan, sagligini ydnetebilen ve
cevresine karsi farkindaligi yiiksek bir birey olma yolunda attiginiz dev bir adimdir. §¥
Unutmayin ki:
e Okumak; zihninizin sinirlarini genigleten en biyik maceradir. §i‘
e Galismak; potansiyelinizi gergege déniistiiren sihirli bir anahtardir. ¢
e Bilgi; sizi her turll zorluk karsisinda daha direngli ve 6z glvenli kilar. Gs
Ergenlik doneminin o essiz beyin esnekligini ve enerjisini en gizel sekilde degerlendirmeniz dilegiyle... Stresle arkadas
oldugunuz, saghiginizin kiymetini bildiginiz ve her giin yeni bir seyler 6grenmenin heyecanini yasadiginiz harika bir gelecek sizi
bekliyor! #
Hepinizle gurur duyuyoruz. Sinavlarinizda ve hayat yolculugunuzda sonsuz bagarilar! 8+
Esen EROL & Gemini (Biyoloji Hikayesi Ekibi)



