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' 10. SINIF ETKiNLIKLERi

FiZIKSEL IYiLIK HALI YOLCULUGUNDA HER
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Uygulayici icin
On Hazirhk
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Basamaklari)
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SEYIM TAMAM MI?

Sosyal Duygusal
Kisisel Guvenligini Saglama

lyilik haline iliskin edindigi bilgileri yasaminda uygulamayi aliskanlik héline
getirir. /27. Hafta

10. Sinif
40 dk (Bir ders saati)

1. Calisma Yapragi-1

2. Calisma Yapragi-2
3. Etkinlik Bilgi Notu-1
4. Etkinlik Bilgi Notu-2
5

Kalem

1. Calisma Yapragr-1 cikh alinarak etkinlik éncesinde tahtaya asilir ya da
etkilesimli tahta araciligiyla tahtaya yansitilir.

2. Etkinlik Bilgi Notu-1 ve Etkinlik Bilgi Notu-2 etkinlik éncesinde okunur.

1. Ogrencilere asagidaki aciklama yapilarak etkinlik baslatilir:

“Sevgili 6grenciler, tahtadaki calisma yapragindan da gérdiginiz izere bugiin
iyilik hélini ve onun bir boyutu olan fiziksel iyilik hélini konusacagiz. lyilik héli,
mimkin oldugu kadar saglikli olmaya yénelmis, beden, akil ve ruhun bitinlestigi,
bireysel olarak amaclara sahip olma ve daha anlamli yasam gecirme hedefi olan,
sosyal, kisisel ve ekolojik olarak tim alanlarda islevsel olan bir yasam sirdirmek
anlaminda kullanmaktadir. Tanimdan ve calisma yapragindan anlayacaginiz
gibi iyilik héli 5 boyuttan olusmaktadir. Bunlar sosyal, bilissel, spritial, fiziksel ve
duygusal iyilik héli boyutlaridir. Bugiin sizlerle beslenmeyi, fiziksel egzersizi, 5z
bakimi ve uykuyu icine alan fiziksel iyilik halini ele alacagiz. Fiziksel iyilik héli
ile ilgili etkinlige gecmeden &nce sizlere bir soru sormak istiyorum. Sizce lyilik
héli boyutlarinin yildiz semboli ile gésterilme nedeni ne olabilire” yénergesi
verilerek etkinlik baslatilir.

2. Gonilli dgrencilerin paylasimlari alindiktan sonra Etkinlik Bilgi Notu-1'den
de yararlanilarak, yildiz sembolinin ne anlama geldigi asagidaki aciklama
ile yapilir:



Surec
(Uygulama

Basamaklari)

Kazanimin
Degerlendirilmesi

“lyilik halinin bes boyutlu yapisi dikkate alindiginda, her boyutun birey icin
belli bir derecede doyurucu olmasi hélinde bir yildiz gibi parladigi seklinde
disinildiginden bu yapiyr anlatirken yildiz semboli kullanilmistir. lyilik héli
boyutlarindan herhangi biri ya da daha fazla boyutun doyurucu nitelikte
olmamasi durumunda ise bireyin yildizinin sénmeye basladigi fikri ydritilmistir.
Simdi buradan yola cikilarak yildizinizin daha fazla parlamasi icin 8nemli olan
boyutlardan fiziksel iyilik héli ile ilgili edindigimiz bilgiler ile gelistirdigimiz veya
gelistirmemiz gereken aliskanliklarimizin izerinde duracagiz.”

3. Ogrencilere GCalisma Yapragi-2 dagitilir ve asagidaki agiklama yapilir.

“Sevgili égrenciler herkes yasamda bir yolculuk hélindedir. Simdi sizlerin de
fiziksel iyilik héli igin bir yolculuga cikmanizi istiyorum. Size bu yolda eslik edecek
arabanin her bir tekerlegi 6z bakimi, fiziksel egzersizi, beslenmeyi ve uykuyu
temsil etmektedir. Yolculuga ¢cikmadan énce tekerleklerin durumuna bakilmasi
gerekiyor. Kendinizin ginlik hayattaki 6z bakim, fiziksel aktivite, beslenme ve
uyku diizeniniz ile ilgili bilgileri, nemsediklerinizi, rutin olan aliskanliklarinizi
calisma yapragindaki ilgili baslklarin altina yazmanizi istiyorum.”

4. Calisma Yapragr-2'nin tamamlanmasi igin égrencilere 10 dakika sire verilir.

5. Etkinlik Bilgi Notu-2'den yararlanilarak fiziksel iyilik hali yolculugunda
ihtiya¢ duyulabilecek bilgiler 6grencilerle paylasilir.

“Sevgili égrenciler, fiziksel iyilik héli yolculuguna cikarken sizlerin ihtiyag
duyabilecegi bazi bilgiler edindik. Bu bilgilerden yola cikarak arabaniza
ve ftekerleklerinizi temsil eden 4 boyuttaki aliskanliklariniza bakim yapmaniz
gerekse calisma yapragindaki yazdiklariniza neleri eklemek istersiniz? Eklemek
istediklerinizi tekrar calisma yapragindaki uygun yerlere yazmanizi istiyorum.”

6. Fiziksel iyilik hali ile ilgili edindigi bilgiler cercevesinde, halihazirda var
olan aliskanliklari veya aliskanlik edinmek istedikleri davranislar paylasmak
isteyen gonulli dgrencilerin paylasimlari alinir.

7. Tartisma sorulari ile sirec yonlendirilir:
e Fiziksel iyilik halini olumlu etkileyen aliskanliklariniz nelerdir?
e Fiziksel iyilik halini olumsuz etkileyen aliskanliklariniz nelerdire
® Yeterli ve dengeli beslenme icin ne tir aliskanliklar edinilmesi gerekir2

® Yeterince uyuyor musunuz? Yeterince uyumadiginizda bu durumdan
nasil etkileniyorsunuz?

e Fiziksel aktivitenizi arhrmak icin neler yapilabilire
e Oz bakimin genel sagliga katkilari nelerdire

8. Ogrencilerin tarisma sorularina yénelik paylasimlari alindiktan sonra sirec
asagidakine benzer bir ifade ile sonlandirilir.

“Fiziksel iyilik héli her yas grubunda énemli olmakla birlikte yogun fiziksel gelisim
ve degisimlerin oldugu ergenlik déneminde beslenme, fiziksel aktivite, uyku ve
6z bakim ile ilgili yeterli aliskanliklarin elde edilmemesi saglik problemlerine
neden olabilmektedir.”

1- Ogrencilerin kendi fiziksel iyilik hallerini degerlendirebilecekleri ginlik

rutinler belirlemeleri ve uyup uymadiklarini degerlendirebilecekleri kontrol listeleri
olusturmalari istenebilir.
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Uygulayiciya Not

Etkinligi Gelistiren
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1.

ihtiyac duyulursa Etkinlik Bilgi Notu-2, tim 6grencilerin gérebilecegi sekilde
tahtaya yansitilabilir.

Ozel gereksinimli dgrenciler icin;

1. Yapilan agiklamalar, verilen yénergeler ve sorulan sorularda kullanilan dil
(spritual, ekolojik kelimeleri gibi) kelime sayisi, kelime zorlugu veya yabanciligs
temelinde sadelestirilerek etkinlik basitlestirilebilir.

2. Ogrencilerin Calisma Yapragi-2'yi tamamlamalari icin ek sire verilebilir.

3. Ogretmen bireysel olarak égrencilerin etkinligine katilip geri bildirim sunarak
destek verebilir.

4. Calisma Yapragi-1'in buyik boyutlarda basiimasina dikkat edilerek materyalde
vyarlama yapilabilir.

5. Ogrencilerin Calisma Yapragi-2'deki sorulara yazili olarak cevap vermelerinin
yani sira s6zli olarak da cevap vermelerine izin verilerek dgrencilerin farkli
bicimlerde tepki vermelerine firsat olusturulabilir.

Ece ERDEN



_ Calisma Yaprag: 1 _

IYILIK HALI YILDIZI

Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma

Bilissel Fiziksel

Sosyal Duygusal
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ETKINLIK BILGI NOTU - T'

IYILIK HALI: iyilik hali, bireyin duygusal ve fiziksel gereksinimlerini anlamasi ve yasam bicimini bu gereksinimleri
doyurmaya yénelik olarak diizenlemesini igeren bir kendine bakma sirecidir. lyilik halini optimal dizeyde saglikl:
olmaya ydnelmis, beden, akil ve ruhun bitinlestigi, bireysel olarak amaglara sahip olma ve daha anlamli yasam gecirme
hedefi olan, sosyal, kisisel ve ekolojik olarak tim alanlarda islevsel olan bir yasam sirdirmek anlaminda kullanmaktadir.
Tanimlarda siklikla iyilik hélinin bir secim, bir sireg, bir yasam bicimi oldugu; cok boyutlu olsa da bitincil bir yapiya
sahip oldugu; denge ile ilgili oldugu; 6znel, algisal ve géreli olma 6zelligi gosterdigi ve saglikli insanlarin dzelliklerini

temel aldigr vurgulanmaktadir.

IYiLiIK HALi BOYUTLARI

SPRITUEL iYILIK HALI

PSIKOLOJIK/ DUYGUSAL
IYiLIK HALI

SOSYAL iYILIK HALI

BILISSEL/ENTELEKTUEL/
MESLEKI IYILIK HALI

FiZiKSEL iYiLiK HALI

Yasami anlamlandirmayla ilgilidir. Spirituel iyilik halinde yasamin
amacini ve anlamini arastirma, daha buyitk bir gicle paylashg
baglantlar fark etme gibi 6zellikler vardir. Spirituel iyilik hali iyi olan
birey, kendini tamamlanmis ve yasamdan doyum alan biri olarak
hissetmektedir.

Saglikli olmanin daha ¢ok i¢sel deneyimlere ilgili olan boyutudur ve
duygularin farkindaligi, duygulari kontrol edebilme, kendine, yasam
durumlarina ve catismalara gergekgei, olumlu ve gelistirici olarak ba-

kabilme gibi 6zellikleri icermektedir.

Bireylerin diger bireylerle, toplumla, cevreyle ve dogayla etkilesimin
niteligi ve derecesini gosteren bu boyut, aile, arkadaslar ve diger
dnemli kisiler tarafindan alinan sosyal destegi de icermektedir. Bu
boyutta hem cins ve karsi cinsle saglikli iliskiler de yer almaktadir.

Bu boyutta, entelektiel olarak aktif olmayi sevme, bilgilerini kendisi
ve toplum i¢in kullanma, kendini zihinsel olarak zorlayacak etkinlikler

arama, problem ¢ézme gibi 6zellikler yer almaktadir.

Saglikl olmanin fiziksel yanlarina deginen bu boyut, genel olarak
dengeli beslenme, fiziksel olarak aktif olma, dizenli uyku, doktor
kontrolu gibi fiziksel saghga yonelik davranislari yerine getirme gibi
saglikli yasam bicimine iliskin 6geleri icermektedir.!

(1) KAYNAK:Owen, D. & Owen, F. (2012). lyilik Hali Yildizi Modeli uygulanmasi ve degerlendirilmesi. Uluslararasi Avrasya

Sosyal Bilimler Dergisi, 3(9). 24-33.
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BESLENME

Calisma Yaprag: 2

UYKU

FIZIKSEL AKTIVITE

N

OZ BAKIM
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ETKINLIK BIiLGI NOTU - 2

FiZIKSEL AKTIVITE

e Hafif dizey:

Yavas yUrime, rutin ev isleri, araba yikama, bahge
isleri, basit aerobik, 1sinma hareketleri, yavas yizme
veya suda yirime

¢ Orta dizey:

Hizli yirime, bisiklet kullanma, dans etme, yizme
tenis oynama

¢ Yiksek diuzey:

Tirmanma, yokusta bisiklet kullanma, kosma, agirlik
calisma,

BESLENME

e Cok sisman ya da asin zayif degil, ideal vicut
agirhginda olun.

e Abur cuburla ve sirekli ayni yiyecek iceceklerle
beslenmeyin.

e Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak
durun.

* Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden
yeterli miktarlarda yiyin.

* Bir 6gunde tika basa yemek yerine, yiyeceklerinizi
dgunlere balin.

* Kaynagi ve uretim sireci belirsiz gidalarla degil,
hijyenik gidalarla beslenin.

* Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini, tazeligini,
tadini ve kokusunu degerlendirerek alin.

® Ambalajli Grinleri gézi kapali degil, etiketlerini
okuyup inceleyerek alin.

® Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa ginde en
az 2 litre su tiketmeye Szen gosterin.

OZBAKIM

® Yiz, agiz, goz ve kirpik; sag, kulak, boyun, el ve
tirnaklarinizi temiz tutun.

e Beden, koltukalh, genital bdlge ayak ve ayak
tirnaklarinizi temiz tutun.

* Agiz ve dis, kulak, burun temizliginize &zen
gosterin.

e Ginlik bakim ve banyonuzu yapin. Yasadiginiz
gevreyi ve ortami temiz tutun.

* Kisisel bakim aletlerinizi (dis fircasi, hrnak
makasi) kimseyle paylasmayin, onlari ortalik yerlerde
birakmayin.

olanlarin

J Bulasici  hastalig esyalarini
kullanmayin.

J Tuvaletleri temiz kullanin.

J iklim kosullarina uygun kiyafet tercih edin.

UYKU

® Herkes icin gegerli olan sabit bir uyku sresi yoktur.
Bu sure kisiden kisiye, binyeden binyeye farkllik
gosterebilir. Ancak insanlarin biyik bir bslimi igin
ortalama uyku siresi 6-8 saattir. Bununla beraber
insan, hayatinin farkli evrelerinde daha az veya daha
cok uykuya ihtiyac duyabilir.

® Gereginden az veya cok uyumak saglk agisindan
sakincaldir.

e Uykudan kisa siire dnce agir yemekler yemeyin.

e Kahve ve kafeinli icecekleri cok tiketmeyin,
6zellikle uyku saatine yakin zamanlarda bu tir
icecekleri icmemeye dikkat edin.

* Isik acikken uyumaya calismayin, uyumak igin
mimkin oldugunca karanlik bir ortam olusturun.

e Gece gec saatlere kadar beklemeyin, cok gec
olmadan yatin.

(2) KAYNAK: https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2018_03/31013006_lise_saYIYklY_yaYam_kitap.pdf, Sitesinden erisilmistir.

366



