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Merhaba,

Ergenlik dédnemi; bireyin bedensel, duygusal ve biligsel gelisiminin hiz kazandigi, ayni zamanda yasam
boyu surdurdlecek aliskanliklarin temellerinin atildidi kritik bir gelisim evresidir. Bu sUrecte kazanilan
dengeli beslenme, dlzenli uykuy, fiziksel aktivite ve sagligi koruyucu davraniglar; yalnizca fiziksel saghigi
degil, ruhsal iyilik halini, akademik basariyi ve sosyal uyumu da dogrudan etkilemektedir. Arastirmalar, aile
desteginin ve saglikli rol modellerin, ergenlerin olumlu yagsam aligkanliklarini benimsemelerinde belirleyici
bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bultenimizde, ergenlerin iyi olusunu destekleyen temel yasam
aligkanliklarini ve ailelerin bu stregte Ustlenebilecedi rehberlik roltinud ele aliyoruz.

Keyifli okumalar dileriz.
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Ergenlik Doneminde lyi Ergen,

Olusun Temel Taslari Gliglii
Gelecek

Aile Rehberliginde
Saghkh Yagam Bilinci
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ERGENLERDE SAGLIKLI YASAM ALISKANLIKLARI

Ergenlik dénemi; bedensel, duygusal ve biligsel

gelisimin hizla devam ettigi, ayni zamanda
yasam boyu surecek aligkanliklarin sekillendigi
kritik bir stregctir. Bu dénemde kazanilan saglikh
yasam davraniglari; fiziksel saglik, psikolojik iyilik
hali, akademik performans ve sosyal iligkiler
Uzerinde belirleyici bir rol oynar (Tatodlu &
Ayyildiz, 2022).

Ailelerin bu dénemde rehberlik edici, destekleyici
ve tutarli bir yaklasim sergilemesi; saglikl
davraniglarin  benimsenmesi ve surdurdlmesi
acisindan énemlidir.

1. Beslenme Aligkanliklarinin Onemi
Ergenlik déneminde hizli bayime ve hormonal
degisiklikler nedeni ile enerji ve besin gereksinimi
artar. Dengeli beslenme; buUyume, bagisikiik
sistemi, beden gelisimi ve zihinsel sureglerin
saglikll islemesi icin temel bir ihtiyagtir.
Aragtirmalar, aile destedi ve ev ici beslenme
duzeninin  ergenlerin saglikh beslenme
aligkanliklarini olumlu etkiledigini géstermektedir
(Tatoglu & Ayyildiz, 2022).

Saglikh beslenme; tam tahillar, stt ve sut rdnleri,
sebze-meyve grubu ile dengeli protein alimini
icerir. Asir sekerli igecekler ve hazir gidalarin
sinirlandiriimasi; obezite ve kronik hastalik
risklerinin  azaltimasina katki saglar. Evde
paketli ve hazir gidalar yerine kuru yemis, evde

hazirlanmig sandvi¢ vb. daha saglikli segenekler
bulundurabilir, haftada en az bir aksam yemegi
menusunt  ¢ocugunuzun belirlemesine izin
vererek ona saglikli beslenme sorumlulugunu da
verebilirsiniz.

Ergenler kendilerine  karisildigin,,  mudahale
edildigini hissettiklerinde iyi tavsiyeleri bile
duymakta zorlanirlar. Kontrold paylasmak bu
acidan da énemlidir.

2. Uyku Diizeni ve Akademik/Duygusal
Etkiler

Uyku, ergenlerin bilissel suUrecleri, 6grenme ve
duygu duzenleme becerileri Uzerinde etkili bir
fizyolojik ihtiyactir. Yapilan ¢alismalar, duzenli ve
yeterli uyku suresine sahip olan ergenlerde dikkat,
bellek ve akademik performansin daha yuksek
oldugunu ortaya koymustur (Hayli & Demir
Késem, 2023).

Uyku dUzensizlikleri ise; dikkat eksikligi, duygusal
dalgalanmalar ve sosyal iligkilerde zorluklarla
iligkilendirilmigtir. Ailelerin aksam saatlerinde
ekran kullanimini sinirlamast ve duzenli uyku
saatleri belirlemesi; saglkh uyku aligkanliklarinin
gelismesine katki saglar.

Erken cocukluk yillarinda bir duzen kurulduysa
isiniz cok daha kolay olacaktir. Ancak bu firsat
kactiysa vazgegcmeden uyku konusunda saglikli
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bir uzlagsmaya varmak gok énemlidir. Genglerin
acik havada ve fiziksel olarak aktif olabildiklerinde
daha iyi uyuyacaklarini da unutmamak gerekir.

3. Fiziksel Aktivite ve Ruh Saghg:

Fiziksel aktivite, beden saghgini korumanin
Otesinde ruhsal iyilik hdlinin desteklenmesine
yardimci olur. Arastirmalar; fiziksel olarak aktif
ergenlerde benlik saygisinin daha yuksek, stres
duzeyinin daha dusuk oldugunu gbstermektedir
(Tatoglu & Ayyildiz, 2022).

Ayrica fiziksel aktivitenin yukarida da andigimiz
gibi, uyku kalitesi, dikkat stresi ve sosyal iligkiler
Uzerinde olumlu etkileri oldugu belirtiimektedir.
Bu nedenle ergenlerin spor ve hareket iceren
etkinliklere yoénlendiriimesi, hem fiziksel hem
psikososyal gelisim agisindan énemlidir. Spora
yénlendirmenin yani sira, hafta sonu birlikte
yarayus yapmayi teklif edebilirsiniz. Sinemaya
bile gidecek olsaniz toplu tasima kullanmak
ya da aracinizi bir parga uzaga park etmek bu
yurayus firsatini yaratabilir.

4. Aile Igi lletisim ve Saglik Davraniglari
Aragtirmalar; aile ile ergen arasindaki olumlu
iligkinin, ergenlerde saglikl yasam davraniglarinin
benimsenmesine yardimci oldugunu
gostermektedir (Hendekci & Gk Ugur, 2021). Acik,
destekleyici, yargilayici olmayan iletigsim ortami;
ergenlerin kendi duygu ve dusuncelerini ifade
etmelerini kolaylastirir, zor durumlarda saglikh
kararlar alabilmelerini saglar.

Aile i¢ci olumlu iligkiler ayni zamanda riskli
davraniglari azaltmakla birlikte, ergenin sagligiyla
ilgili tutum ve davraniglarini olumlu ydénde
sekillendirir. Cocugunuzla gunluk konularda
sohbet etmek, bir sorun paylastiginda hemen
¢cézum Uretmek yerine sadece dinlemek ve
duygusunu anlamaya ¢aligmak aranizdaki bagi
guglendirecektir.

5. Saghkh Yagam Bilinci ve Koruyucu
Davraniglar

Ergenlerin  saglk okuryazarhgr duzeyleri ile
saglhkh yasam davraniglari arasinda anlamli
iligkiler oldugu belirlenmigtir. YUksek saglik
okuryazarligina sahip ergenler; beslenme, uyku,
fiziksel aktivite ve zararli algkanlklardan uzak
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durma gibi koruyucu saglik davraniglarini daha
fazla benimsediklerini gdstermektedirler (Turkiye
Klinikleri, 2025). ISTEK Okullari mufredatini bu
bilgileri aktaracak sekilde duzenlemektedir ama
sizler de su tlketiminin 6neminden bahsedebilir,
market aligveriginde gida etiketlerinin igerigini
birlikte okuyabilir, uyku 6éncesi ekran ve mavi
Isiktan uzak durmak gibi pek ¢cok saglik odakli
konuda bilgi edinebilir ve duymaya hazir olduklari
anlarda onlarla paylasabilirsiniz.

Degerlendirme

Ergenlik dénemi, bireyin yagam boyu surdtrecegi
saglik davraniglarinin temellerinin atildigr kritik
bir gelisim evresidir. Bu dénemde kazanilan
dengeli beslenme, duzenli uyku, fiziksel aktivite
ve saghgi koruyucu aligkanliklar; yalnizca fiziksel
saghgr degil, ayni zamanda ruhsal iyilik halini,
akademik basarlyl ve sosyal uyumu da olumlu
yoénde etkilemektedir.

Arastirmalar, aile destegdi ve saglikli rol modellerin
varliginin,ergenlerin olumluyasam aliskanliklarini
benimsemesinde belirleyici bir etken oldugunu
ortaya koymaktadir. Ailelerin tutarli, destekleyici
ve bilinglendirici yaklagimlari; ergenlerin kendi
bedenlerini tanimalarini, saglikla ilgili sorumluluk
uzak

almalarint  ve riskli  davraniglardan
durmalarini kolaylastirmaktadir.
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Bu sUrecte ebeveynlerin, cocuklarinin gelisimsel
intiyaclarini gézeterek saglikl yasam konusunda
rehberlik etmeleri; ergenlerin hem bugununu
hem de gelecekteki yagsam kalitesini dogrudan
etkilemektedir. Saglikli yasam aliskanliklarinin
erken yaslarda kazaniimasi, bireyin yetigkinlik
déneminde daha sagdlikl, Uretken ve dengeli bir
yasam surmesine 6nemli katkilar saglamaktadir.
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