1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.0Unite : Saglikh Hayat
Konu : Beden Saghigim Onemli

Giris: Merhaba sevgili cocuklar! Bugiin ¢ok ©6nemli bir konumuzu konusacagiz: Beden
Saghgimiz. Televizyon izlemeyi, bilgisayar oyunlari oynamayi ya da telefonla vakit gegirmeyi
hepimiz seviyoruz. Ama bunlar yaparken saghgimiza dikkat etmemiz gerektigini biliyor muyuz?
Simdi bu konuda neler yapabilecegimizi 6grenelim!

1. Kitle Iletisim Aracglarinin Bilingli Kullanimi:
o Televizyon, bilgisayar, tablet ve telefonlar hayatimizin bir parcasi. Ama bu
aletleri kullanirken gézlerimizi, kulaklarimizi ve bedenimizi korumaliyiz.
e GOz saghgimiz igin ekrana g¢ok yakin oturmamali, arada gozlerimizi
dinlendirmeliyiz. Kulak saglhigimiz igin yiiksek sesle miizik dinlememeliyiz.
2. Dogru Durus ve Hareket:
o Bilgisayar ve tablet kullanirken dogru oturmaliyiz. Sirtimizi diiz tutmali, ekran
seviyemizi g6z hizamizda ayarlamaliyiz.
e Uzun slire hareketsiz kalmak yerine arada bir kalkip hareket etmek, esneme
hareketleri yapmak iyi gelecektir.
3. Zaman Yonetimi:
e Zamanimizin ¢ogunu Kkitle iletisim araclariyla gecirmek yerine, disarida oyun
oynamak, spor yapmak gibi aktiviteler icin de zaman ayirmaliyiz.
e Kullanim stresini belirleyip, zamanimizi ekran karsisinda gegcirdikten sonra
bagka aktiviteler yaparak dengeli bir giin gecirmeliyiz.
4. Giivenlik ve Mahremiyet:
o Interneti kullanirken kisisel bilgilerimizi paylasmamali, sadece giivenli siteleri
ziyaret etmeliyiz.
» Bilinmeyen kisilere kisisel bilgilerimizi vermekten kaginmaliyiz.
5. Etkinlik Onerileri:
o Etkinlik 1 - Bilingli Kullanim Tartismasi: Sinifta, televizyon ve bilgisayar
kullanirken nelere dikkat etmemiz gerektigini tartisalim.
e Etkinlik 2 - Dogru Durus : Birbirimize dogru oturus pozisyonlarini gosterip,
saglikl bilgisayar kullanimini pratik yapahm.
o Etkinlik 3 - Zaman Cizelgesi Yapimi: Her 6grenci, glinlik ekran karsisinda
gecirecedi sireyi planlayan bir zaman cizelgesi yapar.
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