Gelisim Alani
Yeterlik Alani
Kazanim/Hafta
Sinif Dizeyi

Sire

Arac-Gerecler

Uygulayici icin
On Hazirhk

Sirec
(Uygulama
Basamaklari)

| 21, HAFTA

IYILIK SAGLIK

Sosyal Duygusal

Kisisel Guvenligini Saglama

lyilik halini destekleyen davranislar agisindan kendini gézden
gegirir. / 21. Hafta

9. Sinif

40 dk (Bir ders saati)

1- Etkinlik Bilgi Notu

2- 4 adet farkli renkte fon kartonu

3- 4 adet farkli renkte sapka

4- Tahta kalemi

5- Yapistirici

Etkinlik Bilgi Notu bir adet cogaltlir ve tahtaya asilmak Uzere sinifa getirilir.

4 farkl renkte orta boy fon kartonu, izerlerine iyilik hali geleri (kisisel
bakim, fiziksel aktivite, uyku dizeni, beslenme) yazilarak tahtaya asilmak
Uzere sinifa getirilir.

Fon kartonlariyla ayni renklerde, yine fon kartonundan, dért ayri basit koni
sapka hazirlanir ve sinifa getirilir.

Tahta kalemi ve yapistirici temin edilerek sinifa getirilir.

Ogrencilerle etkinligin amacinin “iyilik halimizi destekleyen davranislar
acisindan kendimizi gézden gegirmek’ oldugu aciklanir.

Ardindan dart iyilik héli bileseninin yer aldigi fon kartonlari tahtaya belirli
araliklarla asilir ve asagidaki yénerge 6grencilere aktarilir:

“Sevgili &grenciler, iyilik héali ‘en iyi ve en uygun dizeyde saglikli olmaya
yénelmis davramislar’” olarak tanimlanan bir kavramdir. Bugiinki etkinligimizde
iyilik halimizi destekleyen davranislari konusacak ve kendimizi bu kapsamda
degerlendirecegiz. Peki, sizce iyilik hélimizi destekleyen davranislar neler
olabilirg”

S

Bu tartisma sireci icin sinif dért gruba ayrilir ve her bir grup bir iyilik hali
bileseninden (kisisel bakim, fiziksel aktivite, uyku dizeni, beslenme) sorumlu
olur. Gruplara iyilik halinin bu bilesenini destekleyen davranislar tartismalari
icin bes-on dakika sire verilir.

4. Sirenin tamamlanmasinin ardindan her gruptan bir sézci tarhsma sonucunda
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bulduklari davranis rneklerini sinifla paylasir. Uygulayici tarafindan uygun
davranis rnekleri tahtadaki ilgili bilesenin altina not edilir. Ardindan Etkinlik
Bilgi Notu tahtaya asilarak liste zenginlestirilir.

5. Sonrasinda uygulayici tarafindan asagidaki ydnerge égrencilerle paylasilir:

“Simdi ise aranizdan génilli dért kisiyi tahtaya davet ediyorum. Bu arkadaslar
tahtadaki her bir iyilik héli bileseninin sapkasini sirayla takip kendini o
bilesendeki davranislar acisindan degerlendirecek. Bakalim kendi iyilik hélimiz
icin neler yapiyoruzg"

6. Yoénergenin ardindan &grenciler tahtaya gelerek kendi iyilik hallerini
tahtadaki bilesenler kapsaminda degerlendirirler. Gonilli 6grenciler ve
sure yeterli olduk¢a sirece devam edilir.

7. Gonullo égrencilerin 6z degerlendirmelerinin tamamlanmasinin ardindan
égrencilere su sorular yéneltilir:

Siirec e By etkinlikte iyilik halinizle ilgili neleri fark ettinize

(Uygulama * Hangi sapkayi takhginizda kendinizi nasil hissettiniz2

Basamaklari) * lyilik halinin hangi bileseninde kendinizi daha aktif ya da pasif
buldunuz?

* Hangi iyilik hali bilesenini ya da bu bileseni destekleyen davranislarini
ilk defa 6grendinize

e Bu etkinlikten sonra iyilik hdlinizin hangi bilesenini gelistirmek
istersiniz¢

e Bu efkinlikten sonra iyilik halinizi etkileyen hangi davranislar
gerceklestirmek ya da artirmak istersinize

8. Tartisma sirecinin tamamlanmasinin ardindan asagidaki ydnerge sinifla
paylasilarak etkinlik sonlandirilir:

“Sevgili égrenciler, bu etkinlikte iyilik hélimizi olusturan parcalari ve destekleyen
davranislari ele aldik, kendimizi bu kapsamda degerlendirdik. Artik iyilik halimizi
olusturan pargalari ve bunlari destekleyen davranislari daha iyi taniyoruz ve iyilik
hélimizi daha da gelistirmek adina bilin¢li ve farkinda adimlar atabilecegiz.”

1. Ogrencilerden iyilik hélini olusturan bilesenler ve destekleyen davranislar
kapsaminda yakin cevrelerini gézlemlemeleri istenebilir ve bilgilerini

Kazanimin AN
aktarmalari konusunda cesaretlendirilebilir.

Degerlendirilmesi
2. Sinif/Okul diizeyinde iyilik hali panosu olusturulabilir.

Ozel gereksinimli dgrenciler icin;

1. Calisma yapraginda yer alan yazili materyallere Braille yazi eklenebilir ya da
punto buyitilerek materyal destegi saglanabilir.

Uygulayicrya Not 2. Etkinligin tamamlanmasi igin ek sire verilebilir.
3. Calisma yapraklarinin doldurulmasi sirasinda 6gretmen destegi saglanabilir.

4. lyilik hali ve onu tamimlayan davranislar gérsellerle zenginlestirilerek,
tanimlanarak 6gretmen destegi saglanabilir.

Etkinligi Gelistiren Burak TASPINAR
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ETKINLIK BiLGI

NOTUM

IYiLiK HALI VE IYiLIK HALINI DESTEKLEYEN
DAVRANISLAR

KISISEL BAKIM

-Dus almak
-Dis fircalamak
-Tirnak kesmek

Kiyafet temizligi

BESLENME

-Kahvalti yapmak
-Ogiin atlamamak
-Dengeli beslenmek

-Benzer saatlerde yemek

(1) KAYNAK: .
Owen Korkut, F., Demirbas Celik, Nur.”” Yasam Boyu Saglikli Yasam ve lyilik Hali"’.
Psikiyatride Gincel Yaklasimlar 2018; 10(4):440-453

FIZIKSEL AKTIVITE
-YurUyus/Kosu yapmak

-Esneme egzersizleri yapmak

- Cesitli sportif faaliyetlerde yer
almak

UYKU DUZENI

-Erken yatip erken kalkmak

-Vicudun ihtiyag duydugu kadar
uyumak

-Her giin benzer saatlerde
uyumak
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