Wellness Uygulamalari

Bu testte 20 soru bulunmaktadir.

Cevaplarinizi, cevap kagidinizin Wellness Uygulamalari testi igin ayrilan kismina isaretleyiniz.

DIKKAT!

1. Egzersiz yapan biri i¢in sigara tiiketimi ile ilgili olarak

asagidakilerden hangisi yanlistir?

A) Bir kisi sigaray! birakirsa, egzersiz pulmoner sistemin
fonksiyonel kapasitesini azaltmaya yardimci olur.

B) Fiziksel egzersiz genellikle bir kisiyi sigarayi birakmaya motive
ederken, sigara igmenin herhangi bir kotl etkisini ortadan
kaldirmaz.

C) Sigara igmek, kanin oksijeni galisan kaslara tasima yetenegini
blyuk 6lgtide azaltir.

D) Duzenli bir egzersiz programi, sigarayi birakmak icin giglt bir
tesvik gibi gérinmektedir.

E) Kronik sigara icmek ayni zamanda hava yolu direncini arttirir.

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 14

Egzersiz sirasinda maksimum kaldirilabilecek en yiiksek agirlik
ka¢ RM'dir?

A)4RM

B) 5 RM

C)3RM

D) 2 RM

E) 1RM

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 10

............................................. yasam kararlari ve sonuglari igin kisisel
sorumlulugu duygusal istikrar ve pozitiflikle kabul etme
becerisidir.

Ciimlede bos birakilan yere asagidakilerden hangisi
getirilmelidir?

A) Aliskanliklar

B) Duygusal wellness

C) Otokontrol

D) Garesizlik

E) Sosyal wellness

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 2

Kardiyorespiratuar dayaniklilik aktivitelerine genellikle hangi
isim verilmektedir?

A) Horizontal egzersiz

B) Aerobik egzersiz

C) Paralel egzersiz

D) Fitness egzersiz

E) Anaerobik egzersiz

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 10

Saglikli olmakla en sik iliskilendirilen boyuttur. Kisinin fiziksel
saghgini koruma ve saglik sorunlariyla ilgilenme becerisi
konusunda giiven ve iyimserlik gerektirmektedir.

Paragrafta hangi terimden bahsedilmektedir?

A) Cevresel Wellness

B) Mesleki Wellness

C) Mental Wellness

D) Fiziksel Wellness

E) Sosyal Wellness

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 1

6. Asagidakilerden hangisi Wellness uygulamalarinin sosyal baglari
gliclendirme roliine vurgu yapar?
A) Wellness uygulamalari pozitif bir ruh hali ve duygusal denge
saglar.
B) Wellness uygulamalari kullanicilarina fiziksel faydalar saglar.
C) Wellness uygulamalari kullanicilarina sosyal etkinliklere
katilmalari igin tesvikler sunabilir.
D) Wellness uygulamalari bireysel saglik ve refahi artirir.
E) Wellness uygulamalari kullanicilara aktivite gesitliligi saglar.

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 8

7. Asagidakilerden hangisi 6zgiil fobilerin tedavi yontemlerinden
biri degildir?
A) Maruz kalma terapisi
B) Bilissel-davranisgi terapi
C) Kaygi yonetimi
D) Kitap okuma terapisi
E) Gevseme teknikleri

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 9

8. Asagidakilerden hangisi baghhgin risk faktorleri arasinda yer
almaz?
A) Bagimlilikta stres gegici olarak azaltiyor gibi gérunr.
B) Bagimlilik, kisinin deger sisteminde mevcut olmaz.
C) Bagimlilik akran baskisindan kaynaklanir.
D) Bagimli kisi kendisinden nefret eder.
E) Davranis pekistirilir.

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 12

9. insanlarin saghkh bir yasam siirdiirebilmeleri icin ihtiyag
duyacaklari enerjiyi saglayacak olan besinleri almalari ve
kullanmalar siireci olarak tanimlanan kavram agagidakilerden
hangisidir?

A) Vitamin

B) Egzersiz

C) Beslenme

D) Ogiin

E) Saghkli yagam

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 4



10. Sanskritcede “konsantrasyon” anlamina gelir. Yoga uygulayicisi,

11.

12,

13.

14.

duyulari dis nesnelerden geri ¢cektiginde, drnegin zihinsel bir
goruntl veya ses gibi bir farkindalik nesnesine tek noktadan
odaklanarak konsantrasyon uygular.

Yukaridaki paragrafta raja yoganin hangi alt dalindan
bahsedilmektedir?

A) Meditasyon

B) Samadhi

C) Pratyahara

D) Dharana

E) Asana

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 13

Asagidakilerden hangisi saghkli beslenmeye etki eden
faktorlerden biri degildir?

A) Cinsiyet

B) Beslenme aliskanliklari

C) Ogiin sayisi

D) Ekonomik kosullar

E) Beslenme bilgi duizeyi

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 3

Dusiik lif alimi hangi kanser tiirii riskinin artmasiyla
iliskilendirilmistir?

A) Karaciger kanseri

B) Prostat kanseri

C) Mide kanseri

D) Kolon kanseri

E) Kan kanseri

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 11

A Modern teknolojideki gelismelerin fiziksel aktivite ve egzersiz

tizerine etkisi bakimindan asagidakilerden hangisi dogrudur?
A) lyi aerobik uygunluk elde etmeyi kolaylastirir.

B) Hipokinetik hastalikla savagsmaya yardimci olur.

C) insanlarin daha yiiksek fitness seviyelerine ulasmalarina
yardimci olur.

D) Kronik hastaliklarin azalmasina neden olmustur.

E) GUnlUk hayatta fiziksel efor sarf etme gerekliligini neredeyse
tamamen ortadan kaldirmistir.

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 5

Asagidakilerden hangisi basit bagimlilik tiirleri arasinda yer
almaz?

A)Sigara

B) Egzersiz

C) Kahve

D) Alisveris

E) is

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 12

15.

16.

17.

18.

19.

Uyku sirasinda solunum sisteminde gergeklesen degisiklikler,
uyku evrelerine goére farklilik géstermektedir. Uyurken solunum
hizi ve dakikadaki ventilasyon hacminin azaldigi d6nem
asagidakilerden hangisidir?

A) Uykusuzluk

B) REM

C) NREM

D) Asiri uzun uyku

E) Kisa uyku

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 7

“Kendine hakim olma” veya “6z denetim” anlamina gelir. Ruhsal
gelisimin temelini olusturur. Yoga yapan kisinin 6zglirlesmesi igin
oncelikle kendisinin ve baskalarinin iyiligine zarar verecek
davranislardan kaginmasi gerekmektedir.

Paragrafta raja yoganin hangi alt dalindan bahsedilmektedir?
A) Dharana

B) Pranayama

C)Yama

D) Niyama

E) Asana

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 13

Asagidakilerden hangisi ilgi alanlarina yonelik yapilan sosyal
izolasyon gidericileridir?

A) Yalniz yasama tercihi

B) Doga yurlyusleri

C) Bireysel aktivite turleri

D) Fiziksel aktivite

E) Hobi gruplari

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 8

Asagidakilerden hangisi depresif bozukluk tirlerindendir?
A) Cocukluk dénemi depresyon

B) Dogum 6ncesi depresyon

C) Adet 6ncesi depresyon

D) Ergenlik donemi depresyon

E) Psikotik depresyon

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 9

I. Derhal acil tibbi yardim istemek

Il. Serin, nem kontrolll bir ortama yerlestirme

I1l. Kan akisinin bol oldugu bolgelere soguk paketlerin
yerlestirilmesi

IV. Yari oturur pozisyonda acil yardim beklemek
Yukaridakilerden hangisi sicak garpmasi durumunda
yapilmalidir?

A)llve IV

B) 1, II, Il ve IV

C)lvell

D) I ve llI

E) Il ve IV

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 14



20. Zihinsel saghgi etkileyen faktorlerden biri olan genetik faktorler
hangi zihinsel saglik sorunlarinin ortaya ¢itkmasinda 6nemli bir
rol oynayabilir?

A) Sizofreni veya bipolar bozukluk
B) Cocuk ve ¢cocuk gelisimi

C) Anti sosyal davranislar

D) Anksiyete

E) Saldirganhk

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 6

CEVAP ANAHTARI

12.D

13.E

14. A

15.C

16.C
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