11 Plaka No: Cahisan No: Calisan Ad-Soyad:
Goriigme tarihi: Goriigsme sirasi ( ilk goriisme,1.ay,3.ay):
DANISMANIN ADI SOYADI:
CALISANLARIN TANIMLAYICI OZELLIKLERINi DEGERLENDIRME FORMU: 1.BOLUM

ilk goriismede danismanlik dncesi bu formun 1. Ve Il boliimlerini

Birinci ay ve liclincli ay goriismesinde bu formun sadece Il. Bolimiinii doldurunuz

Bu form calisanlara olumlu saglik davranisi kazandirmak ve calisan sagligini gelistirmek
amaciyla planlanan program kapsaminda gelistirilmistir. Formda sosyodemografik, calisma
kosullart ve genel saglik davranmiglari ile ilgili sorular yer almaktadir. Verilen cevaplar
kesinlikle gizli tutulacak ve paylagilmayacaktir.

SORULAR

Cinsiyetiniz: a.Erkek () b.Kadin ( )
Yasiniz (liitfen yaziniz):

Medeni durumunuz: Evli ( ) Bekar ( ) Diger (belirtiniz)

R

Egitim diizeyiniz (Liitfen tim agamalar1 doldurunuz):

() Okur yazar

[lkokul

Ortaokul

Lise

Lisans

Yiiksek Lisans

Doktora

Diger (Liitfen belirtiniz)
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AN AN AN AN S
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5. Cocugunuz var mi1?
a. Hayir yok

b. Evet var. Liitfen ¢ocuk sayisini yaziniz

6. Mesleginiz nedir? —
7. Toplam kag yildir ¢alistyorsunuz (Suan ve daha onceki is yasaminizin toplami1)? ---------
8. Halen yaptiginiz is nedir?----------------

Ne kadar zamandir bu iste ¢alistyorsunuz? (y1) (ay)

9. Isteki baslica faaliyetiniz(en fazla yaptiginiz is ) nedir?

Ne zamandan itibaren bu faaliyeti yapiyorsunuz? (y1l) (ay)



10.  Calistiginiz igyerindeki pozisyonunuz nedir?

Yaziniz
11. Suanki isinizde giinde kag saat ¢alisiyorsunuz (ortalama)? (saat/giin)
12. Su anki isinizde haftada kag saat ¢alistyorsunuz (ortalama)? (saat/hafta)
13. Calistiginiz isyerinde toplam kag kisi ¢alistyor?(Liitfen yaziniz) (kisi
say1s1)
14.  Haftada kag giin izin kullantyorsunuz?
a. Diizenli olarak iki giin ()
b. Diizenli olarak bir giin ()
c. Diger (agiklayiniz) .................
15.  Yilda kag giin izin kullaniyorsunuz?
a. Kullanmiyorum ( )
b. 20 giin ()
c. 30 giin ()
d. Diger(agiklayiniz):
16. Calistiginiz yerdeki kadro durumunuz nedir?
a. Kadrolu ()
b. Taseron firma ( )
c. Sozlesmeli ()
d. Diger (belirtiniz):
17. Su andaki ekonomik durumunuzu nasil algilarsiniz?
a. Cok kotii( ) b. Kétii () c.lyi() d. Cok iyi ()
18. Saglik sorununuz oldugu zaman 6ncelikle nereye bagvurusunuz?
Saglik Ocagi/Aile Sagligi Merkezi ( ) Devlet Hastanesi ()
Universite Hastanesi () Ozel Hastane ()

Diger(belirtiniz)

19. Bir doktor tarafindan belirlenmis ve suan var olan bir hastaliginiz var mi1?

Hayir () Evet () (liitfen yaziniz)

20. Su anda ise bagl herhangi bir yakinmaniz var mi1?

( ) Nefes darlig
( ) Halsizlik
( ) Bas donmesi

( ) Carpint1



( ) Kusma, mide bulantis1

( ) Bas agrist

( ) Eklem/kas/boyun agrisi

( ) Diger (yaziniz)
21. Daha 6nce Is yerinde is kazas1 gegirdiniz mi?

Hayir () Evet () (litfen yaziniz)

22. s yerinizde saglik konusunda bilgi aliyor musunuz?
Hayir () Evet ()
23. Ise baslarken saglik kontroliinden gectiniz mi?
Hayir () Evet ()
24. Is yerinde diizenli olarak saglik kontrolii/periyodik muayene yapiliyor mu?
Hayir () Evet ()

25.  Mesleginizi yaparken is yerinde ¢alisirken kullandiginiz materyallerin sagliginizi
bozabilecegini diisiiniiyor musunuz?

Hayir diisinmiiyorum ( )  Bazen diisiiniyorum ( )  Her zaman diisiinlirim ()

26. Calisma ortaminizda var olan ve sizin sagliginizi bozabilecek asagidaki risklerden
hangisinin oldugunu diistiniiyorsunuz? (Birden fazla segenek isaretleyebiliriniz.)

( )Calisma kosullar1
( )Kimyasal

( )Biyolojik

( )Ergonomik

( Fiziksel

( )Psikososyal

( ) Sosyal etkenler

27. Sigara i¢iyor musunuz?
( ) Hayir hi¢ igmedim,



i1 Plaka No: Calisan No: Calisan Ad-Soyad:

Goriisme tarihi: Gorisme sirasi ( ilk goriisme,1.ay,3.ay):
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CALISANLARIN TANIMLAYICI OZELLIKLERINi DEGERLENDIRME FORMU: 11.BOLUM

Birinci ay ve iiciincii ay goriismesinde sadece Il. Bolimii doldurunuz

Asagidaki laboratuvar degerlerinden en son Ol¢tiirdiigliniiz var m1 ?sonuglarini
yaziniz?

a. Aclik Kan sekeri :

b. Tokluk kan sekeri:

c. Kan lipid tizeyleri: LDL HDL.:

d. Kan basinci/tansiyon:
Boyunuz: _ cm Viicut Agirhigimiz: kg BKI:

Diizenli yaptigini bir spor var mi1?

a. Hayir () Evet () (Litfen yaziniz)

Haftada en az 3 kez 30 dakikalik yiirliylis yapar misiniz?
a. Hayir () Evet () (Litfen yaziniz)

Giinliik adim sayinizi biliyorsaniz yaziniz (glinliik ortalama)

Asagidaki kategorilerden hangileri sizin fiziksel aktivite diizeyinizi belirliyor liitfen
belirtiniz.

() Hig fiziksel aktivite yapmiyorum
( ) Haftadan bir giin en az 20 dakika orta yogunluktan siddetliye dogru egzersiz.
( ) Haftada 1-2 kere en az 20 dakika orta yogunluktan siddetliye dogru egzersiz.

10. ( ) Haftada 3 kere en az 20 dakika orta yogunluktan siddetliye dogru egzersiz

11. ( ) Haftada 5 kere en az 30 dakika orta yogunluktan siddetliye dogru egzersiz

12. Beslenme diizeninizi nasil degerlendirirsiniz?

13. ( ) Cok saglikli besleniyorum

14. ( ) Genellikle saglikli besleniyorum

15. () Genellikle sagliksiz besleniyorum

16. ( ) Hig saglikli beslenmiyorum

17. Sigara i¢iyorsaniz hemsire/saglik memurunun 6nerdigi dogrultuda Saglik

Bakanlig1’nin sigara birakma poliklinigine gittiniz mi?



18. () Evet () Hayir (hayir ise nedeni)---------

19. 34’iincii soruya yanitiniz evet ise sigara kullanmay1 biraktiniz mi1? () Evet () Hayir
20. Giinde kag bardak su igersiniz(su bardagi)

21. Haftada kag giin sebze yersiniz (giinde en az iki tabak)

22. Haftada kag giin meyve yersiniz (giinde en az 1 meyve)

23. Giinde kag saat uyursunuz?

24. Genelde saat ........ da yatarim, saat ....... da kalkarim.

25. Su andaki sagliginizi nasil yorumlarsiniz?

26. a. Cok koti( ) b. Kotii () c.lyi () d. Cok iyi ()

27. Asagida beslenme diizeniniz ile ilgili size uygun olan segenekleri “X” isareti ile
isaretleyiniz.

Her Ar Hicbi
¢ Sik sik Bazen ada  Higbir
Zzaman sirada zaman

Tam bugday, arpa, cavdar, yulaf, tam tahill
ekmek ve bulgur gibi tahilli gidalar yerim.

Taze sebze meyve yerim.

Hayvasal yag (tereyagi, igyagi, vb.), kirmizi
et, yagl peynir, kizartma, 1zgara yerim.

Hamburger, pizza, kebap, lahmacun, doner

gibi hazir yiyecekler yerim.

Sucuk, salam, sosis, pastirma, gibi islenmis
et lirlinii yerim.

Nohut, fasulye, mercimek, kuruyemis (kuru
kayisi, kuru incir, vb.) gibi kuru gidalar
yerim.

Kola, meyve suyu, seker iceren gazl
icecekler icerim

Yedigim her yemege tuz eklerim

Yemek masasinda tuzluk bulundururum




11 Plaka No: Calisan No: Calisan Ad-Soyad:
Goriisme tarihi: Gorisme sirasi ( ilk goriisme,1.ay,3.ay):
DANISMANIN ADI SOYADI:

ilk gériismede; danismanlik éncesi, Birinci ay ve iiciincii ay gériismesinde bu formu

doldurunuz

SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI OLCEGi

Asagida simdiki yasam tarziniz veya kisisel aliskanliklariniz hakkinda ciimleler yer almaktadir. Lutfen
her secenege en dogru cevabli vermeye ve atlamamaya 6zen gosteriniz. Her bir secenegin karsisindaki
cevaplardan size uygun olani parantez icine (x) koyarak isaretleyiniz.

B = c = R
1 | Sabahlari kahvalt1 ederim. () () () ()
2 | Saghigimla ilgili degisiklikleri fark eder, doktora giderim. () () () ()
3 | Kendimi takdir ederim. () () () ()
4 | Her giin en az 7500 adim atarim () () () ()
5 Yiyecek maddeleri alirken i¢inde koruyucu ya da katki maddesi () () () ()

bulunmayanlar1 segerim.
6 | Her giin kendime rahatlamak i¢in zaman ayiririm. () () () ()
7 Kan kolesterol diizeyimi 6lgtiiriiriim, sonucun ne anlama geldigini bilirim. () () () ()
8 | Hayata hevesle ve iyimserlikle bakarim. () () () ()
9 | Olgunlagtigim ve kisiligimin iyi yonde degistigini fark ederim. () () () ()
10 | Kisisel sorunlarimi ve endiselerimi bana yakin kisilerle tartigirim. () () () ()
11 | Hayatimdaki sorun ve problemlerin sebeplerini bilirim. () () () ()
12 | Kendimi mutlu ve memnun hissederim. () () () ()
13 | Haftada en az 3 kez 20 dk. yogun egzersiz yaparim. () () () ()
14 | Her giin diizenli olarak {i¢ 63iin yemek yerim. () () () ()
15 | Saglikla ilgili konularda kitap, dergi okurum. () () () ()
16 | Giiglii ve zayif yonlerimi tanirim. () () () ()
17 | Gelecege yonelik uzun siireli hedeflerimi gerceklestirmek icin ¢aligirim. () () () ()
18 | Basarili insanlar1 kolaylikla takdir ederim. () () () ()
19 | Ambalajli yiyeceklerin 6zelliklerini tanimak igin tizerindeki etiketi okurum. () () () ()
20 | Doktorun dnerileri ile ayn fikirde olmadigim zaman, soru sorarim veya () () () ()
baska bir doktorun goriisiinii alirim.

21 | Gelecege iimitle bakarim. () () () ()




22 | Uzman kisilerce yonetilen sportif faaliyetlere katilirim. () () () ()
23 | Hayatimda benim i¢in neyin énemli oldugunu bilirim. () () () ()
24 | Yakin buldugum insanlarla bir arada olmaktan mutluluk duyarim () () () ()
25 | Insanlarla iyi iliskiler kurar ve siirdiiriiriim. () () () ()
26 Cig_ sebze meyve, baklagil gibi posali ve lifli maddeler igeren yiyecekler () () () ()
27 ﬁg;ngqriin rahatlamak ve gevsemek igin 15-20dk zaman ayiririm. () () () ()
28 | Saghgimla ilgili endiselerimi uzman kisilerle tartigirim. () () () ()
29 | Kendi basarilarimla éviiniiriim. () () () ()
30 | Egzersiz yaparken nabzimi kontrol ederim. () () () ()
31 | Yakin arkadaslarimla birlikte zaman gegiririm. () () () ()
32 | Tansiyonumu Sl¢tiiriiriim ve sonucun ne anlama geldigini bilirim. () () () ()
33 | Yasadigim g¢evreyi iyilestirmek konusunda egitici programlara katilirim. () () () ()
34 | Her giinii ilging ve miicadeleye deger bulurum. () () () ()
35 | Her giin 4 besin grubu(protein, karbonhidrat, yag, vitamin) igeren dgiinler () () () ()
planlarim.
36 | Uyumadan énce bilingli olarak kaslarimi kasip gevsetirim. () () () ()
37 | Yasadigim gevreyi hos ve tatmin edici bulurum. () () () ()
38 | Dinlenmek i¢in, yiiriime, yiizme, futbol, bisiklete binme gibi fiziksel () () () ()
faaliyetlerle mesgul olurum.
39 | Baskalarina kolaylikla ilgi, sevgi ve yakinlik gosteririm. () () () ()
40 | Yatarken mutlu, hos, diisiincelere yogunlagirim. () () () ()
41 | Duygularimi ifade ederken yapici yollar bulurum. () () () ()
42 | Kendime nasil iyi bakacagim konusunda saglik gérevlilerinden bilgi alirim. () () () ()
43 | Viicudumu en az ayda bir kez fiziksel degisiklikler ve hastalik belirtileri () () () ()
yoniinden gozlerim.
44 | Amacladigim hedeflere gercekei olarak yaklagirim. () () () ()
45 | Stresimi kontrol altina almak i¢in belirli yontemler kullanirim. () () () ()
46 | Sagligimi ilgilendiren konularda yapilan egitici toplantilara katilirim. () () () ()
47 | Sevdigim insanlarla bir arada olmay1 6nemserim () () () ()
48 | Hayatimin bir amaci olduguna inanirim. () () () ()




il Plaka No:

Goriisme tarihi:

Calisan No: Calisan Ad-Soyad:

Goriisme sirasi ( ilk goriisme,1.ay,3.ay):

DANISMANIN ADI SOYADI:

ilk goriismede damismanhk oncesi , Birinci ay ve iiciincii ay goriismesinde bu formu

doldurunuz
OZ ETKILILIK-YETERLILiK OLCEGI
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1 | Yaptigim planlari, gergeklestirecegimden eminim. 1 2 3 4 5
2 | Yapmam gereken bir ise girisememe gibi bir problemim vardir. 1 2 3 4 5
3 | Bir isi bir seferde yapamiyorsam, yapincaya kadar devam ederim. 1 2 3 4 5
4 | Kendim i¢in 6nemli hedefler koydugumda, nadiren basaririm. 1 2 3 4 5
5 | Isleri yapip sonuglandirmadan yapmaktan vazgegerim. 1 2 3 4 5
6 | Zorluklarla karsilasmaktan kaginirim. 1 2 3 4 5
7 | Bazi isler ¢ok karigik goriiniiyorsa yapmak i¢in sikintiya girmem. 1 2 3 4 5
8 | Hoslanmadigim ancak yapmam gereken isler varsa bitinceye kadar 1 2 3 4 5
devam ederim.
9 | Bir seyi yapmaya karar verdigimde onun iizerinde ¢aligmaya 1 2 3 4 5
devam ederim.
10 | Yeni bir seyler 6grenmeye calistigimda, baslangigta basarili 1 2 3 4 5
olamazsam hemen vazgecerim.
11 | Beklenmedik problemler ¢iktiginda {izerinde fazla durmam. 1 2 3 4 5
12 | Benim igin ¢ok zor goriindiiklerinde, yeni seyler 6grenmek icin 1 2 3 4 5
¢aba gostermekten kaginirim.
13 | Basarisizlik beni daha ¢ok tesvik eder. 1 2 3 4 5
14 | Bir seyleri yapabilme konusunda kendime fazla giivenmem. 1 2 3 4 5
15 | Ben kendime giivenen bir insanim. 1 2 3 4 5
16 | Kolaylikla vazgegerim. 1 2 3 4 5




17

Hayatta ortaya ¢ikan problemlerin iistesinden gelme yetenegini
kendimde bulamam.

18

Yeni arkadag edinmek benim i¢in zordur.

19

Tanigmak istedigim birisini gériirsem, onun bana gelmesini
beklemek yerine ben giderim.

20

Arkadaglik kurulmasi giig, ilging biriyle tanisirsam o kigiyle
arkadag olmaktan hemen vazgegerim.

21

Bana ilgi gostermeyen birisiyle arkadas olmaya c¢alistigimda
kolaylikla vazgegmem.

22

Sosyal toplantilarda kendimi rahat hissetmem.

23

Arkadaslarimi, arkadas edinmede kisisel yeteneklerimle
kazanirim.




GUNLUK BESIN TUKETIM FORMU

11 Plaka No: Calisan No:

DANISMANIN ADI SOYADI:

Calisan Ad-Soyad:

Goriisme tarihi: Goriisme sirasi ( ilk goriisme,1.ay,3.ay):

i1k goriismede damismanhk éncesi , Birinci ay ve iiciincii ay goriismesinde bu formu bir

giin once neler yedigini calisana siz sorarak doldurunuz

Ogiinler

Besinler

Ol¢ii ya da miktar

Kahvalti

Kusluk

Ogle

Tkindi

Aksam

Yemekten sonra

Diin toplam kag bardak su i¢tiniz?

10




Adi- Soyadi:

Adi soyadi

GUNLUK ADIM SAYISI iZLEM FORMU

Baslangic tarihi:

Danismanin

Giinler

Giinliik Adim Sayis1

Notlar

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

1.
2
3
4
5.
6
7
8
9

Giin

10.

Giin

11.

Giin

12.

Giin

13.

Giin

14.

Giin

15.

Giin

16.

Giin

17.

Giin

18.

Giin

19.

Giin

20.

Giin

21.

Giin

22.

Giin

23.

Giin

24,

Giin

25.

Giin

26.

Giin

27.

Giin

28.

Giin

29.

Giin

30.

Giin
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EK 6: HAFTALIK KiLO iZLEM FORMU

Adi- Soyadi: Baslangi¢ Tarihi: Danismanin Ad1 soyadi

1. Ay Kilo izlem Formu baslangig tarihi:

Haftalar Kilo (kg) Notlar
. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

2. Ay Kilo izlem Formu baslangig tarihi:

Haftalar Kilo (kg) Notlar

3. Ay Kilo izlem Formu baslangig tarihi:

Haftalar Kilo (kg) Notlar
. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

. Hafta

12



DERIN SOLUK ALMA/GEVSEME EGZERSIZLERI iZLEM FORMU

Adi-Soyadi:

Baslangi¢c Tarihi

Damsmanin adi soyadi

Glinde En Az 3 Kez 8-10 Derin Soluk Alma

Giinde En Az 1 Kez Gevseme Egzersizi

Giinler

Uyguladim

Uygulamadim

Uyguladim Uygulamadim

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

Giin

O o N o U R W N R

Giin

[y
o

. Giln

=
=

. Gin

[y
N

. Gin

[y
w

. Gin

[y
s

. Giln

[y
[V,

. Gin

[y
()]

. Gin

[y
~N

. Gin

[y
(o]

. Gln

iy
©o

. Gin

N
o

. Gln

N
=

. Gin

N
N

. Gin

N
w

. Gln

N
H

. Gin

N
(9]

. Gln

N
()]

. Gln

N
~N

. Gin

N
00

. Giin

N
(]

. Gin

w
o

. Gin
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