DERS PLANI
	1.BÖLÜM

	DERS
	TEMEL YAŞAM BECERİLERİ I

	SINIF
	5-6-7-8. Sınıf

	ÖĞRENME ALANI
	1. ÜNİTE: İLETİŞİM

	KONU
	 KİŞİLER ARASI İLETİŞİM

	SÜRE
	40’+40’=80 dk.

	TARİH
	24-28 Kasım 2025


	2.BÖLÜM

	Kazanımlar
	TYB.2.2.3. Stresin fizyolojik ve davranışsal etkilerini açıklar.

	Değerler ve beceriler
	Adalet, dostluk, dürüstlük, öz denetim, sabır, saygı, sevgi, sorumluluk, vatanseverlik, yardımseverlik
Eleştirel düşünme, Empati, Kalıp yargı ve ön yargıyı fark etme

	Yöntem ve Teknikler
	Anlatım, Soru Cevap, Beyin Fırtınası, Tartışma, Münazara

	Kullanılan Eğitim Teknolojileri-Araç, Gereçler ve Kaynakça
	Akıllı Tahta, Genel Ağ, Örnek olay incelemesi, Makaleler, Okuma parçaları

	Öğretme-Öğrenme Etkinlikleri:
· Dikkati Çekme
· Güdüleme
· Derse Geçiş
· Bireysel Öğrenme Etkinlikleri (Ödev, deney, problem çözme vb.)
· Grupla Öğrenme Etkinlikleri (Proje, gezi, gözlem vb.)
· Özet
Sosyalciniz.net
	
Stres, bireyin karşılaştığı zorluklara, tehditlere veya yoğun baskıya verdiği doğal bir tepki olarak ortaya çıkar. Bu tepki sadece duygusal değildir; hem fizyolojik hem de davranışsal birçok etkisi vardır. Fizyolojik olarak stres, vücudun “savaş ya da kaç” tepkisini harekete geçirir. Bu süreçte kalp atışları hızlanır, nefes alışverişi artar, kaslar gerilir ve vücut daha fazla enerji üretmeye hazırlanır. Aynı zamanda stres hormonu olarak bilinen kortizol salgılanır; bu hormon kısa süreli durumlarda fayda sağlasa da uzun süre yüksek seviyede kaldığında bağışıklık sistemini zayıflatabilir, baş ağrısı, mide problemleri ve uyku düzensizlikleri gibi sorunlara yol açabilir.
Davranışsal açıdan bakıldığında stres, kişinin günlük yaşam alışkanlıklarını ve davranışlarını önemli ölçüde etkileyebilir. Bazı insanlar stres altındayken daha sinirli, sabırsız veya öfkeli tepkiler verebilirken; bazıları içine kapanabilir, konuşmak istemeyebilir veya sosyal ilişkilerden uzaklaşabilir. Yoğun stres, dikkat dağınıklığına ve unutkanlığa neden olarak akademik ve profesyonel performansı düşürebilir. Ayrıca aşırı yeme, iştahsızlık, uyku düzeninin bozulması gibi alışkanlık değişimleri de sıkça görülür. Bu nedenle stresin hem beden hem de davranışlar üzerindeki etkilerini fark etmek, strese karşı sağlıklı baş etme yolları geliştirmek için önemlidir. Stresi yönetebilen birey, hem ruhsal hem de fiziksel sağlığını koruyarak daha dengeli ve verimli bir yaşam sürdürebilir.


	3.BÖLÜM – ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME

	Öğrencilerden geri dönüt almak için bireysel ya da grup etkinlikleri kapsamında çeşitli sorular sorulabilir.
	1- Stresin davranışsal ve fizyolojik etkileri nelerdir? 

	Dersin Diğer Derslerle İlişkisi
	

	4.BÖLÜM

	Planın Uygulanmasına İlişkin Açıklamalar:
	


 
Zeki DOĞAN                                                                     		              Uygundur
Ders Öğretmeni                   						       Gürsel AKPOLAT      
 									           Okul Müdürü
