Tyilik Hali Yildiz1 Modeli

Son zamanlarda PDR alaniin en temel konular1 arasinda iyilik hali de yer almaktadir. PDR alaninin daha ¢ok olumsuz sonuglari
onlemeye, saglik ve iyilik halini baslatmaya ve siirdiirmeye; Ogrencilerin savunuculugunu yaparak iyilik hallerini artirmaya ve
dolayistyla insanlarm iyilik hallerini artirmaya yonelik etkinliklere odaklanmasi gerektigi vurgulanmaktadir. lyilik hali kavramu, saglik
kavraminin daha biitiinciil olarak ele alinmaya baglamasina paralel olarak saglikli insanlarin islevlerini arastirmakla ilgili bir kavrama
donilismiistiir. Myers, Sweeney ve Witmer (2000) iyilik halini optimal diizeyde saglikli olmaya yonelmis, beden, akil ve ruhun
biitlinlestigi, bireysel olarak amaclara sahip olma ve daha anlamli yasam ge¢irme hedefi olan, sosyal, kisisel ve ekolojik olarak tiim
alanlarda islevsel olan bir yasam siirdiirmek anlaminda kullanmaktadir. Tanimlarda siklikla iyilik halinin bir se¢im, bir siireg, bir yagam
bi¢imi oldugu; ¢ok boyutlu olsa da biitiinciil bir yapiya sahip oldugu; denge ile ilgili oldugu; 6znel, algisal ve goreli olma 6zelligi
gosterdigi ve saglikli insanlarin 6zelliklerini temel aldig1 vurgulanmaktadir (Miller ve Foster, 2010). Bu agiklamalara ek olarak iyilik
halinin 6grenilebilir ve degistirilebilir 6zelliklere sahip oldugunun ve degisim kavrami ile yakindan iligkili oldugunun da vurgulanmasi
gerekmektedir.

Iyilik hali ilgili modellerden biri olan Iyilik Hali Yildiz1 Modeli (IHYM) Korkut-Owen ve Owen, (2012) tarafindan gelistirilmistir.
IHYM; fiziksel, psikolojik/ duygusal, sosyal, entellektiiel/mesleki ve tinsel (spiritiiel) olmak {izere bes boyuttan olusmaktadir. Modelle
ilgili gelistirilen 6l¢ek calismasinda spiritiiel boyut, yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma; entellektiiel/mesleki boyut bilissel;
psikolojik/duygusal boyut ise duygusal boyut olarak degistirilmistir (Korkut-Owen, Dogan, Demirbas-Celik. ve Owen, 2016). Bu
boyutlarin birbirleriyle iligki halinde oldugu, birbirilerini etkiledigi diisiiniilmektedir. Metaforik agiklamayla hepsi birarada bireyin
yildizin1 olusturmaktadirlar. lyilik halinin bes boyutlu yapis1 dikkate alindiginda, her boyutun birey igin belli bir derecede doyurucu
olmasi halinde, bireyin yasamindaki her seyin yolunda oldugu duygusunu yasamasi olasi hale gelebilmektedir. Elbette iyilik halinin
0znel yapis1 nedeniyle bireyin iyilik haliyle ilgili algilar1 olaylara, zamana gore farklilik gosterebilmektedir. Dolayisiyla duragan degil

daha c¢ok degisen bir yap1 gostermektedir



Iyilik Hali Yildiz1 anketi, etkinligin sonlarina dogru, Prof. Dr. Fidan Korkut Owen hocamizin yonlendirmesiyle, etkilesimli

olarak doldurulacaktir. 4

Iyilik Hali Y1ldiz1 Anketi

(Korkut-Owen ve Owen, 2012)

Yonerge: i1k satirdan itibaren her bir ifadeyi okuyunuz ve eger ifade size uygunsa yanma isaret koyunuz Bitirdikten sonra Fiziksel
(Fiz), Duygusal (Duy), Sosyal (Sos), Biligsel (Bil) ve Yasami anlamlandirma /hedef yonelimli olma (Yas/hed ) siitunlarindaki
isaretlerini toplayarak ikinci sayfadaki toplam puanlarin yanina yaziniz.



Fiz Duy Sos Bil Yas/hed

1. Su anki kilom 2. Giglii ve zayif 3. Giivenebilecegim 4. Bolimiimden / 5. Her hafta kendime

idealin %10 yanlarima iligkin arkadaglarim var. meslegimden 0zel diisiinme zamani

icindedir. gercekei bir bakis gergekten ¢ok ayiririm.

agim var. hosglantyorum

6. Diizenli olarak 7. Kisiligimin gogu 8. Aile iiyelerimle 9. Yeni bilgiler 10. Var olma

tibbi kontrollerimi yanindan doyurucu ve anlaml ogrenmek icin ¢aba nedenim ve

yaptiririm. memnunum. iligkilerim var. sarfederim. gelecegim konusunda
doyurucu bir bakig
acim var,

11. Diizenli olarak
fiziksel etkinlikler

12. Karsilagtigim
¢ogu zor durumla

13. Arkadaslarimla
diizenli olarak

14. Net ve iyi
tanimlanmis mesleki

15. Zor anlarimda
bana yardimci olan i¢

yaparim. . basa ¢ikabilirim. gOriigiirim. hedeflere sahibim. gii¢ kaynagim var.
16. Hergiin dengeli 17. Cogu kisi 18. Sosyal ve 19. Boliimiimle / 20. Yasami1
bir kahvalt1 yaparim. davraniglarimi toplumsal galismalar meslegimle ilgili anlamlandirmayla
dengeli bulur. icin zaman yaratirm. basardiklarimdan ilgili fikirlerle
dolay1r memnunum. ugragmaktan
hoslanirim.
21. Her gece diizenli 22. Kim oldugum 23. Bir sorunum 24. Ogrenmek 25. Sahip
olarak 6-8 saat konusunda rahatim. oldugunda yardim istedigim bir dizi konu olduklarima
uyurum. almak amaciyla var. stikretmek giinliik
gidebilecegim birileri yasantimin bir
var. pargasidir.
Liitfen ikinci sayfaya devam edin.
Fiz Duy Sos Bil Yas/hed

26. Hasta oldugum
i¢in evde kaldigim
zamanlar nadirdir.

27. Cogu kisi beni
iyimser bulur.

28. Ailemle diizenli
olarak bir araya
geliriz.

29. Yeni becerileri ve
yeni problem ¢ézme
yollarini 6grenmekten
hoslanirim.

30. Yasamda anlamli
buldugum inanglar/
etkinlikler beni
sakinlestirir




31. Genellikle enerjik
uyanir ve gline
baslamak i¢in hevesli
olurum.

32. Genel olarak
oldugum benden
memnunum.

33. Hayatimda 6nemli
yeri olan 6zel bir
(kiz/erkek) arkadasim
var

34. Bolimimde /
Isimde kendimi
uretken bulurum.

35. Gelecek i¢in
ulagmaya ¢aligtigim
hedeflerim var

36. Yasima gore
oldukga fit bir fiziksel

37. Duygularimi1
yonetmek benim igin

38. Cok nadiren
kendimi diglanmus

39. Bolim/is hayatimi
kontrol edebildigimi

40. Kendimi doga,
insanlik ve Tanr ile

etkileyecek (asir1
giines altinda kalmak,
sigara igmek, hizli

becerikli oldugum bir
dizi alan var.

ve etkinliklerde
bulunmaya ¢aligirim.

¢ozmekten, oyun
oynamaktan ve diger
zihinsel etkinliklerden

yapim var. dert degildir. hissederim. diisiiniiyorum. baglantili
hissediyorum.
41. Beni olumsuz 42. Yeterli ve 43. Sosyal projelerde 44. Bilmece 45. Yasamin anlam1

ve yasam amaglari
konularinda
konusmay1 severim.

araba kullanmak gibi) hoslanirim.
davraniglardan
kac¢inirim
46. Giinliik diyetimde 47. Yasamimda 48. Doyurucu 49. Okumak ve 50. Kisisel
yiiksek kalorili mutlu olmak i¢in romantik iligki 6grenmek benim i¢in inanglarim,
besinler nadiren yer nelere gereksinimim kurabilirim ¢ok onemlidir. hedeflerime
alir. oldugunu bilirim odaklanmami
sagliyor
Toplam Fiz Toplam Duy Toplam Sos Toplam Bil Toplam Yas/hed

IYILIK HALI YILDIZI GRAFIiGIi

Asagida verilen sanal 6rnekteki birey, iistteki anketten su puanlari almistir. Ardindan Iyilik Hali Yildiz1 Grafigine puanlarini
yerlestirerek kendi y1ldizi ¢izmistir. Gortildiigii gibi 6zellikle fiziksel alan zayif goriinmektedir. Ikinci grafik size ait lyilik Hali

Yildiz1 Grafigi olacaktir©




| Toplam Fiz 4 | Toplam Duy 6 | Toplam Sos 6 | Toplam Bil 7 | Toplam Yas/hed 8

yasami anfam'lar)'ghrma/ hedef odakl olma

yagami anfam'lar;\"(’ilrma/ hedef odakli olma

Biligsel Fiziksel

Biligsel

Sosyal Duygusal Sosyal Duygusal
Sanal bir bireyin lyilik Hali Y1ldiz1 Grafigi Sizin lyilik Hali Yildiz1 N\ b ) /
Grafiginiz
A o
. . ) -
IHY Planlama Formu Tarih: . Y

Yukaridaki grafige bes alanla ilgili puanlarmiz1 yerlestirdikten sonra puanlari birlestirerek Iyilik Hali Yildizimizi
olusturun. Dengeli olan ve olmayan alanlari, olusan sekilden anlayabilirsiniz. idealden uzaklasilan yerler degisime gerek olan yerler

anlamina gelebildigi igin degisim plan1 ona gore yapilabilir.



1.Bes boyutla ilgili kendinize verdiginiz puanlariniz o boyutlarla ilgili ne tip ipucu veriyor?

e Puanlariniz nasil dagilmis? Dengeli mi?
e Dengesiz ise diisiik puan verdiginiz alan(lar) diisiiniin. Bu alan(lar)la ilgili baz1 degisiklikler yapmay1 diisiiniir miisiiniiz? Oyle
ise tek bir alan se¢in.

2. Diisiik puan verdiginiz ve iizerinde ¢alismay1 diisiindiigiiniiz alanla ilgili olarak, puaninizi daha ytiksek hale getirebilecegini
diisiindiigiiniiz belli hedef davranislar belirleyin. Bu hedef davraniglar1 asagiya not
edin.a

-

3. Yukarida yaptiginiz listeden, degisiklik yaratacagina inandiginiz tek bir davranis se¢in! Neden onu sectiginizi de agiklayin. Bu sizin
hedefiniz olacaktir.

4. Bu alistirmanin ddrdiincii basamaginda acikladiginiz davranisi degistirmek igin ige yarayabilecegini diisiindiigiiniiz, yapabileceginiz
eylemlerle ilgili 3-5 adimlik bir plan yazin. Biiyilik devrimsel degisiklikler olmasa da, bu degisiklikler i¢in ¢abaladiginiz siirece ii¢
ila alt1 ay i¢cinde baz1 degisiklikler yagsamaya baslamaniz beklenir.

Amacima ulagsmak i¢in asamalar:

5.Planiniza ulastiginizi ii¢ ila alt1 ay sonra yasamizda ne tiir degisiklikler oldugunda dolayisiyla nasil anlayacaksiniz?




