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KENDINE IYi BAK

Sosyal Duygusal

Kisisel Guvenligi Saglama

lyilik halini destekleyen davranislar agisindan kendini degerlendirir. / 31.Hafta

4 .Sinif

40 dk (Bir ders saati)

1.

Calisma Yapragr-1
Etkinlik Bilgi Notu

Calisma Yapragi-1 dgrenci sayisi kadar ¢ogalhlmalidir.
Etkinlik Bilgi Notu etkinlik dncesinde okunmalidir.

Uygulayici tarafindan asagidaki agiklama ile etkinlik baslatilir:

“Hemen herkes rutin hayatin icerisinde “Nasilsin€” sorusu ile pek cok kez karsi
karsiya gelmektedir. Cogu zaman fiziksel sagligimizi géz éniinde bulundurarak
hizlica cevapladigimiz bu soru hayatimizin siradan bir parcasi olmus durumdadir.

Sadece fiziksel anlamda saglikli olmayi degil, “lyilik Hali” ashinda fiziksel,
duygusal, sosyal ve bilissel anlamda kisinin durumunu anlatan genis bir kavramdir.
Bir baska deyisle saglikli olmak hasta olmamakla ayni anlama gelmez. Ornegin,
kalp hastasi, tansiyon ve seker hastasi olmayabilirsiniz ama duygusal olarak
kendinizi kéti hissedebilirsiniz. Dolayisiyla saglikli olmay: bedensel, duygusal
ve sosyal olarak kendimizi iyi hissetmek olarak aciklayabiliriz.”

2.

Ogrencilere uygulayici tarafindan  “lyilik halimizi hangi  davranislarla
destekleriz2” sorusu yoneltilir.

Ogrencilerin verdikleri cevaplar tahtaya yazilir.

Ogrencilere Calisma Yaprag-1 dagitlarak ve kendi iyi olma hallerini
degerlendirmeleri istenir.

Ogrencilerin tahtaya yazdirdiklari ile GCalisma Yapragi-1'de belirfilenler
karsilastirilir.

Uygulayici tarafindan asagidaki sorular sorularak sinif ici etkilesime devam
edilir:

e Calisma Yapragi1'i doldururken kendinizle ilgili neler fark ettiniz2

e Hangi alanlarda “Her Zaman” kismini daha ¢ok isaretlediniz?



* “Hicbir Zaman” diye isaretlediginiz alanlarla ilgili ne gibi degisiklikler
yapabilirsinize

e Fiziksel, duyusal ve sosyal alanin her birinde iyi hissetmemiz diger
alanlar da etkiler mi2 Nasil2

e lyilik halinizi arirmak icin sizler neler yapabilirsiniz2

7. Ogrencilerin paylasimlari alindiktan sonra eksik kalan noktalar varsa Etkinlik
Sureg (Uygulama Bilgi Notu'ndan yararlanilarak iyilik halini destekleyen davranislar detayli
Basamaklari): bir sekilde aciklanabilir.

8. Uygulayic tarafindan &grencilere, asagidaki aciklama yapilarak etkinlik
sonlandirilir:

“Bizlerin fiziksel, ruhsal, zihinsel, sosyal acidan iyilik haline sahip olmamiz
saghkli oldugumuzun géstergesidir. Bazi alanlarda iyilik hali dizeyimiz cok
yiksek olmayabilir. Ancak bu alanlari desteklemek icin bilincli bir sekilde caba
ve gayret gésterebiliriz. Bu caba ve gayreti yasam bicimi haline getirirsek fiziksel,
ruhsal, zihinsel ve duygusal boyutlarda iyilik halimizi desteklemis oluruz.”

1. Ogrencilerden, Calisma Yapragi-1'de yer alan davranislar arasindan “Hicbir
< orlendiril . zaman” olarak isaretledikleri gelistirilmesi gereken bir ya da birden fazla
Degerlendirilmesi: davranisi secerek yasamlarinda bunlari uygulamalari istenir.

Kazanimin

Ozel gereksinimli égrenciler igin;

1. Calisma Yapragi-1 doldurulurken 6grenciye bireysel destek sunulabilir ve
Uygulayiciya Not: onunla birlikte sorular yanitlanabilir.

2. Ogrencinin calisma yapraginda yanitlayacagi soru sayisi ve icerigi dizeyine
gore basitlestirilerek 6grenme sireci farklilastirlabilir.

Sorular basitlestirilerek 6grencilerin katilimi desteklenebilir.

Etkinligi Gelistiren: Sazile KARAGOZ
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ETKINLIK BIiLGI NOTU

lyilik hali dedigimizde; genelde insanlarin iyi ya da kéti davranislari ya da insanlarin saglikli olup olmamasi an-
lasilir. Oysa iyilik hali dedigimiz durum; insanlarin sosyal yasam icinde kendilerine ait bir alan olusturmalarini, diger
insanlar ve cevre ile uyumlu iliski kurmalarini, fiziksel acidan saglikli, dengeli ve iyi olmayi, duygusal agidan yasama
dair amaglarini bilmeyi, yasadigi duygular fark etmeyi ve degerler olusturmay, bilissel agidan dgrendigi bilgiler ile
kendisini gelistirmeyi ve topluma bir katkida bulunmayi ve tim bunlari degerlendirerek kendisinin gereksinimlerini fark
etmesini ifade eder.

lyilik hali kavrami bes boyuttan olusmaktadir. Bunlar;

Fiziksel lyilik Hali: Bu boyutta, kisinin fiziksel agidan kendisini nasil hissettigi onemlidir. Ornegin; Dizenli egzersiz ve
spor yapan, dizenli beslenme aliskanligi olan, dizenli uyku uyuyan ve fiziksel saglhigini korumaya calisilmasi bu iyilik
hali boyutuyla ilgilidir.

Duygusal lyilik Hali: Bu boyutta, kisilerin duygusal olarak kendilerini nasil hissettigi ile ilgili bir alandir. Duygularinin
farkinda olmasini, kontrol etmesini, duygulari ile barisik olma durumunu ifade eder. Duygulari icinde oldugu durumlar
ile tutarli olmasini, yasadigi cahsmalari kontrol etmeyi ifade eder.

Sosyal lyilik Hali: Bu boyutta kisilerin kendileri ve diger kisilerle kurdugu iliskilerin saglikli olmasi, aile ve arkadaslari
arasinda saglikli iliskiler kurabilmesi ve kendisine destek veren sosyal desteklerinin olmasi durumunu ifade eder.

Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma lyilik Hali: bu boyutta kisilerin kendi yasam amaglarini belirlemesi,
amaglarini arashrmasi, hedefler belirlemesi ve bunlar icin caba harcamasini ifade eden iyilik halini ifade eder.

KAYNAK:
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13(3), 5013-5031.
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Hicbir Zaman

Ara sira

Her zaman

—

Saglikli olmayi dnemserim ve saghgima dikkat ederim.

2 [Duzenli uyurum.

3 [Saglikl beslenirim

4 |Kendime given duyarim.

5 |Yasadigim duygularin farkinda olurum.

6 |Duygularimi rahatca ifade edebilirim.

7 |insanlarla iliski kurmakta zorluk yasamam.

8 |Aile ile iliskilerim olumludur.

Q [Cevremde bana deger veren insanlar vardr.

10 |ileri de ne yapmak istedigim konusunda planlarim var.

11 |Yasam icinde kendimi mutlu hissediyorum.

12 |Gelecekte gizel seylerin beni bekledigine inaniyorum.

13 | Yeni bilgiler 6grenmeyi severim.

14 | Sahip oldugum bilgileri cevredeki insanlarla paylasirim.

15 |Kendimi gelistirmek icin arastirma yapmayi severim.

16 |Kendi disincelerimi sdylemekten cekinmem.

17 U;un sire ’relevizyorl izler'n.e!< ve internet kullanmanin saglikls
bir davranis olmadigini bilirim.

18 | Arkadaslarimin sorunlarina anlayisla yaklasirim.
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