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Sure; 60 Dakika

Ders 6.4

Kisisel Gelisim ve Refahi
Arttirma Planlan

Hedefler:

o Katilimcilarin kisisel gelisim ile iyi olus arasindaki baglantiyi ve
bunlarin genel yasam memnuniyeti Uzerindeki etkilerini
anlamalarina yardimci olmak.

o Katilimcilarin mevcut kisisel gelisim ve iyi olus durumlarini
degerlendirmeleri konusunda rehberlik etmek.

o Katilimcilarin hedeflerine ulasmalari icin net adimlar iceren
uygulanabilir planlar olusturmalarina yardimci olmak.

Temel Mesaj(lar):

» Kisisel gelisim ve iyi olus birbiriyle baglantilidir ve genel yasam
doyumu ile basarinin temelini olusturur.

e Duzenli 6z-yansitma ve 6z degerlendirme, gelisim ve iyi olus
alanlarini belirlemek icin gereklidir.

e Net ve gercekci hedefler belirlemek ve bunlari uygulanabilir
adimlara boélmek, kisisel gelisim ve iyi olusta surdurulebilir

ilerleme icin kritik 6neme sahiptir.

DERSIN TURU:




I
Derse Genel
Bakis

Bu ders, katilimcilarin net hedefler belirleyerek ve uygulanabilir

planlar olusturarak kisisel gelisim ve iyi olus alanlarini
kesfetmelerine ve gelistirmelerine yardimci olmayi
amaclamaktadir. Katilimcilar, hem kisisel buyumeye hem de
dengeli bir iyi olus halini surdurmeye odaklanarak, basariya
ulasmak ve genel yasam memnuniyetlerini artirmak icin
kisisellestirilmis bir yol haritasi olusturmak Uzere pratik araclar
edineceklerdir.

Atolye calismasi 5 adimdan olusmaktadir:

1: Giris: Kisisel Gelisim ve lyi Olus (10 dakika)

2: Oz Degerlendirme Etkinligi (15 dakika)

3: Kisisel Gelisim ve lyi Olus Hedeflerinin Belirlenmesi (15 dakika)
4. Eylem Plani Olusturma (15 dakika)

5. Kapanis Yansitmasi ve Paylasim (5 dakika)



1adm  Kisisel Gelisim ve Refaha Giris

Kisisel gelisim ve iyi olusu anlamak, uzun vadeli mutluluk ve
basariya ulasmanin anahtaridir. Kisisel gelisim; bilgi, beceri ve
duygusal sagliginizi gelistirmeye odaklanirken, iyi olus;
kendinizi rahat, saglikli ve mutlu hissetme halinizle ilgilidir. Bu
iki kavram birbirine derinlemesine baglidir ve yasam
memnuniyetinizi ve genel performansinizi dogrudan etkiler.
Basit bir yansitmayla baslayin:

“Kisisel gelisim ve iyi olus sizin icin ne ifade ediyor?”

Bu kavramlarin yasaminizda nasil bir rol oynadigini dusunun.

Yapilacaklar:

Goruslerinizi grupla paylasin ve kisisel gelisim ile iyi olusun
sizin icin nasil kesistigine dair ornekler verin.

Ornegdin, yeni bir beceri 8grenmenin 6zglUveninizi nasil
artirdiginit ya da 6z bakima éncelik vermenin uretkenliginizi
nasil gelistirdigini yansitabilirsiniz.




2adm Oz Degerlendirme Etkinligi

Kisisel Gelisim ve Refah Degerlendirme Calisma Sayfasi

1. Kisisel Gelisim Uzerine Oz Yansitma

Kisisel gelisiminizi den 10’a kadar puanlayin: ___ /10
En GuUclu 3 Yonunuz:

1.

2.

3.

Gelistirilmesi Gereken 3 Alan:

1.

2.

3.

2. lyi Olus Uzerine Oz Yansitma

Genel iyi olusunuzu 1'den 10'a kadar puanlayin: ___ /10
Zihinsel sagliginizi 'den 10’a kadar puanlayin: ___ /10
Fiziksel saghdinizi 'den 10'a kadar puanlayin: ___ /10
Duygusal saghdinizi 'den 10’a kadar puanlayin: ___ /10

3. Mevcut lyi Olus Uygulamalari
Fiziksel saglik icin ne siklikla etkinliklere katiliyorsunuz?

__ Higbirzaman ___ Nadiren__ Arasira ___ Siklikla__ Her zaman
Zihinsel/duygusal sadlik icin ne siklikla etkinliklere katiliyorsunuz?
___ Hicbirzaman__ Nadiren__ Arasira ___ Siklikla __ Her zaman



2adm Oz Degerlendirme Etkinligi

Nerede durdugunuzu anlamak, gelisimin ilk adimidir. Bu
gorevde, size kolaylastiriciniz tarafindan verilen calisma
kagidini kullanarak kisisel gelisiminizi ve iyi olus duzeyinizi
degerlendireceksiniz.

Calisma kagidi; guclu yonleriniz, gelistirilmesi gereken alanlar
ve genel memnuniyet gibi yasaminizin farkli boyutlarini
degerlendirmenize rehberlik edecektir.

Bu degerlendirmeyi tamamlamak ve yanitlariniz Uzerine
dusunmek icin 5-7 dakikanizi ayirin.

Belirli alanlarda gucld mu hissediyorsunuz? Dikkat edilmesi
gereken alanlar var mi1? Kaliplar veya baglantilar olup
olmadigini inceleyin.

Mevcut durumunuzu netlestirmek icin disunce ve
farkindaliklarinizi not alin.

Bireysel yansimanizi tamamladiktan sonra, kUicuk bir grup
icinde ya da daha buyuk grupla (kendinizi nasil daha rahat
hissediyorsaniz) bulusarak 6ne cikan cikarimlarinizi paylasin.
Farkindaliklarinizi baskalariyla tartismak, yeni bakis acilari
kazandirabilir ve hem su anki durumunuzu daha iyi
anlamaniza hem de gelisim icin atilacak adimlari
belirlemenize yardimci olabilir.



Kisisel Gelisim ve Refah icin Hedef
Belirleme

Net ve ulasilabilir hedefler belirlemek, gelisim icin énemlidir.

Bu gorevde, SMART hedefler belirlemeyi 6greneceksiniz. SMART
hedefler: Spesifik, Olculebilir, Ulasilabilir, ilgili ve Zaman Sinirli
olmalidir. SMART cercevesi, hedeflerinizi gercekci, uygulanabilir ve
kisisel gelisiminizle uyumlu sekilde olusturmaniza yardimci olur.
Ornek:
Kisisel Gelisim Hedefi: “Liderlik becerilerimi gelistirmek icin her ay
bir Kisisel gelisim kitab1 okuyacagim.”

e Spesifik: Bir kisisel gelisim kitabl okumak

o Olculebilir: Ayda bir kitap tamamlamak

e Ulasilabilir: Okuma icin zaman ayirmak

e ilgili: Liderlik becerilerini gelistirmek; kisisel gelisimle uyumlu

e Zaman Sinirli: Her ayin sonunda bir kitap bitmis olacak
Bu cerceveyi kullanarak, dnumuzdeki ay boyunca odaklanmak
istediginiz iki hedef dusunun.
Bunlardan biri kisisel gelisimle (6rnegin: yeni bir beceri 6grenmek),
digeri ise iyi olusla (6rnegin: fiziksel sagligi iyilestirmek) ilgili
olmalidir.
Her bir hedefinizi yazin ve SMART kriterlerine goére bu hedeflerin
aclk, ulasilabilir ve belirli bir zaman dilimi icinde tamamlanabilir

oldugundan emin olun.




4Adm  Eylem Plani Olustrumak

Artik SMART hedeflerinizi belirlediginize gore, simdi bu hedefleri
uygulanabilir adimlara donusturme zamani. Bir plan, hedeflerinizi
gercege donusturmenin anahtaridir. Bu gorevde, hedeflerinize
yapisal bir sekilde ulasmaniza yardimci olacak bir Kisisel Gelisim ve
lyi Olus Eylem Plani olusturacaksiniz. Her bir hedefinizi daha kacuk,
yonetilebilir adimlara ayirarak baslayin. Ornegdin, eder iyi olus
hedefiniz duzenli egzersiz yapmaksa, bunu su sekilde bélumlere
aylrabilirsiniz:
Hedef: “Haftada Uc¢ gun, 30 dakika egzersiz yapacagim.”
Eylem Adimlar::

e Egzersiz zamanlarini planla (6rnegin: Pazartesi, Carsamba,

Cuma saat 19.00)

e Yapllacak egzersizleri se¢ (6rnegin: yoga, kosu, bisiklet)

e Spor kiyafetlerini bir gece dnceden hazirla

e Her egzersiz oturumunda yapilan aktiviteyi ve sureyi not ederek

ilerlemeni takip et.



4Adm  Eylem Plani Olustrumak

Aliskanliklarin ve rutinlerin gelisim surecindeki dnemi buUyuktar.
Basari cogu zaman, gunluk ya da haftalik rutininizin parcasi haline
gelen kucuk ve tutarli eylemlere baglidir. Bu nedenle, bunaltici bir
yUk hissetmeden istikrarli ve surdurulebilir bir ilerleme saglamak
oldukca degerlidir.
Eylem planinizi tamamladiktan sonra, asagidaki sorular Uzerine
dusunun:
e Belirlediginiz adimlar, verilen zaman dilimi icinde gercekc¢i mi?
e Bu adimlar yonetilebilir gériunuyor mu, yoksa gdézunuzde
bUyuyor mu?
 Hangi potansiyel engellerle karsilasabilirsiniz? (6rnegin: zaman
eksikligi, motivasyon dusuklugu) ve bunlarla nasil bas
edebilirsiniz?
Son olarak, hazirladiginiz eylem planinizi bir partnerinizle ya da
kUcuUk bir grupla paylasin. Birbirinize geri bildirim verin ve
belirlediginiz adimlar konusunda sorumluluk alarak sureci birlikte

destekleyin.



sAdm  Kapanis Yansimasi ve Paylasim

Bu gorevde, kisisel gelisiminiz ve iyi olusunuza yonelik verdiginiz
taahhutler Uzerine dusunme firsati bulacaksiniz. Hedefleriniz ve
olusturdugunuz eylem plani Uzerine yansitma yapmak, niyetlerinizi
pekistirmenize ve motivasyonunuzu korumaniza yardimcl
olacaktir. Baslamak icin belirlediginiz hedeflere ve olusturdugunuz
somut adimlara yeniden goz atin. Ardindan su sorulari kendinize
sorun:
e Bu hedefler kisisel degerleriniz ve hayallerinizle nasil értusuyor?
e Sureci surdurulebilir kilmak ve istikrarli kalmak icin neye
ihtiyaciniz var?
e Bu surecten edindiginiz ve taahhudunuzu surdurmenize
yardimci olacak en 6nemli cikarim nedir?
Yansitmanizi tamamladiktan sonra, temel ¢cikarimlarinizi grupla
paylasin. Bu; hedeflerinizle ilgili farkindaliklar, karsilasmay!
beklediginiz zorluklar ya da hedefinize bagli kalmak icin
uygulamayl dusundugunuz stratejiler olabilir.
Taahhutlerinizi baskalariyla paylasmak, hem sorumlulugunuzu
artirir hem de hedeflerinize ulasma surecinde size ilave motivasyon

saglar.




Temel Cikarim Ozeti

e Fiziksel aktivitenin karmasik olmasi gerekmez; basit ve gunluk
hareketler sagligr dnemli dlcude lyilestirebilir.

e Ekran basindan duzenli araliklarla kalkip hareket etmek, hem
zihinsel hem de fiziksel iyi olusu artirabilir.

e Kucuk ve ulasilabilir hedefler, genel yasam kalitesini iyilestiren

kalici aliskanliklara donusebilir.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:
Katillmcilarin, Kkisisel gelisim ve lyi olusun genel yasam
memnuniyetini artirmadaki 6nemini anlamalarini saglamak ve
bu alanlarda sorumluluk ve bagllik gelistirmelerini tesvik
etmek.

Gerekli Materyaller:
o Kisisel Gelisim ve lyi Olus Degerlendirme Calisma Kagidi
» Kagit ve kalem
o Etkinlik surelerini ydnetmek icin zamanlayici veya saat
o (istege bagll) Eylem planlari ve SMART hedeflerine dair
basil ya da dijital érnekler
o Grup tartismalari ve bireysel yansitma icin rahat bir ortam.



1 Adim: Kisisel Gelisim ve lyi Olusa Giris (10 Dakika)

Katilimcilari karsilayarak oturumu baslatin ve bu oturumun kisisel
gelisim ve lyi olus konularina odaklandigini belirtin.
Bu kavramlarin uzun vadeli mutluluk, basari ve yasam dengesi
uzerindeki 6nemini vurgulayin.
Temel tanimlari sunun:

 Kisisel Gelisim: Bilgi, beceri ve duygusal sadlik acisindan bireyin

gelisim sureci.
o lyi Olus: Bireyin kendini rahat, saglikli ve mutlu hissetme durumui.

Bu kavramlarin birbirini nasil destekledigini 6zellikle belirtin:

Ornek: “Kendinizi kisisel olarak gelistirdiginizde genellikle iyi olusunuz
da artar; ayni sekilde iyi olusunuza odaklandiginizda, kisisel gelisim
icin daha guclu bir zemin olusturursunuz.”

Tartismayl olumlu ve kapsayict bir sekilde ydnetin; katilimcilar
Uzerinde derin Kkisisel deneyimlerini paylasmalari yénunde baski
kurmaktan kacinin.

Katilimcilarin verdigi 6rnekleri kullanarak, kisisel gelisim ve iyi olusun
birlikte dengelenmesinin uzun vadeli basari ve tatmin icin neden
onemli oldugunu vurgulayin.



2 Adim: Oz Degerlendirme Etkinligi (15 Dakika)

Katilimcilara Kisisel Gelisim ve lyi Olus Degderlendirme Calisma
Kagidini dagitin. Calisma kagidini tamamladiktan sonra, katilimcilari
yanitlari Gzerinde dUsunmeye tesvik edin:

« Yanitlarinda herhangi bir 6rintt var mi? (Ornegin: Zihinsel olarak
iyi hissettiklerini ama fiziksel olarak tukenmis olduklarini mi fark
ettiler?)

e Daha fazla odaklanmalari gereken alanlar var mi? Beklenmedik
farkindaliklar ortaya ¢ikti mi?

Yonlendirici sorulardan bazilar::
» Verdiginiz puanlamalarda sizi sasirtan bir sey oldu mu?
e GUclU yonleriniz, en tatmin oldugunuz alanlari destekliyor mu
yoksa bir uyumsuzluk mu var?
o lyi olusun hangi alani (fiziksel, zihinsel, duygusal) size en dengesiz
geliyor ve neden?
e GUclU yobnleriniz, gelistirmek istediginiz alanlarda size nasill
yardimci olabilir?
Katilimcilari, bu yansima surecinin ardindan edindikleri
farkindaliklari yazili olarak not almaya tesvik edin. Guclu yonleri ile
gelisim alanlari arasindaki baglantilari  kesfetmeleri, su anki
konumlarini daha derinlemesine anlamalarini ve ileriye dénuk
somut adimlar belirlemelerini kolaylastirir.



3. Adim: Kisisel Gelisim ve Refah icin Hedefler Belirlemek (15 dk)

SMART cercevesi kullanilarak hedef belirlemenin amaci

SMART cercevesi kullanilarak hedef belirlemek, hedeflerin acik,
uygulanabilir ve izlenebilir olmasini saglar.

SMART kisaltmasini aciklayin ve her bir él¢cute érnek verin:

Specific (Spesifik): “Topluluk o6nunde konusma becerilerimi
gelistirmek istiyorum; bu nedenle haftada iki kez pratik yapacagim.”
Measurable (Olciilebilir): “Gelisimimi takip etmek icin pratiklerimi
kaydedecegim ve ilerlemeyi not edecegim.”

Achievable (Ulasilabilir): “Notlara bakmadan 5 dakika boyunca daha
dzguvenli konusmayi hedefleyecegim.”

Relevant (ilgili): “Topluluk éninde konusma, daha iyi bir iletisimci
olma yonundeki kariyer hedeflerimle ortusuyor.”

Time-bound (Zaman Sinirli): “Bu hedefe 6nUmuzdeki Ug¢ ay icinde
ulasacagim.”

Bu ornekleri tahtaya yazin veya bir sunumda paylasarak SMART
olcutlerini pekistirin.

Katillmcilardan en az iki SMART hedef belirlemelerini isteyin biri
kisisel gelisim, biri de iyi olus icin.

Kisisel Gelisim Ornegi: “Gelecek ayin sonuna kadar bir cevrim ici
liderlik kursunu tamamlayacagim.”

lyi Olus Ornegi: “Onumuzdeki alti hafta boyunca, haftada U¢ kez 30
dakika egzersiz yapacagim.”

Katilimcilara, belirledikleri hedeflerin kisisel olarak anlamli ve
ulasilabilir olmasi gerektigini hatirlatin.

SMART cercevesiyle uyumlu olmalari icin gerekirse hedeflerini
go6zden gecirmelerini tesvik edin. Bu bolumun, bir sonraki adim olan
eylem planticin temel olusturdugunu vurgulayin.



4 Adim: Eylem plani olusturma (15 Dakika)

Somut bir eylem plani olusturmanin dnemini kisaca aciklayin:

“‘Bir eylem plani, hedeflerinizi yonetilebilir adimlara ayirmaniza
yardimci olur ve bunaltici hissetmeden istikrarl bir ilerleme saglar.”
Uzun vadeli basari icin aliskanliklarin ve rutinlerin degerini vurgulayin.
Sureci somutlastirmak icin bir 6rnek paylasin:

Hedef: “Haftada Uc¢ kez, 30 dakika egzersiz yapacagim.”
Adimlar:
e Egzersiz gunlerini ve saatlerini planla (6rnedin: Pazartesi,
Carsamba, Cuma —saat 19.00)

» Belirli aktiviteleri se¢ (6rnegin: yoga ya da kosu)

e Spor kiyafetlerini bir gece 6nceden hazirla

o Gelisimini bir gunlukte veya uygulamada takip et
Katilimcilardan, onceki etkinlikte belirledikleri SMART hedeflerden
birini alarak asagidaki sorulari kullanarak adimlara ayirmalarini isteyin:

» Bu hedefe ulasmak icin tamamlamam gereken somut goérevler

neler?

e Her bir gorevi ne zaman tamamlayacagim?

e Bu gorevleri gunluk/haftalik rutinimin bir parcasi haline nasil

getirebilirim?
Katilimcilar  planlarint  tamamladiktan sonra bireysel olarak
yansitmalarini isteyin:

e Bu adimlar, belirlenen sure icinde uygulanabilir mi?

o« Adimlar yonetilebilir mi, yoksa g6z korkutucu mu geliyor?

» Hangi engellerle karsilasabilirim ve bunlari nasil asabilirim?

Son olarak, katilimcilardan ikili ya da kucuk gruplar olusturarak
planlarini birbirleriyle paylasmalarini saglayin.



5 Adim: Kapanis Tartismasi ve Yukumlulikler (5 Dakika)

Dersin temel noktalarini 6zetleyin. Katilimcilara su kavramlari tekrar
hatirlatin:

» SMART hedefler belirlemenin 6nemi

e Hedefleri somut adimlara donusturmenin gerekliligi

e DuUzenli yansitma ve eylem ile sUreci surdUrmenin degeri
Katilimcilari, gelisim yolculuklarina devam etmeleri icin tesvik edin ve
kisisel gelisim ile iyi olusun sureklilik gerektiren bir sure¢ oldugunu
vurgulayin. Hedeflerin zamanla degisebilecegini ve karsilasilan
zorluklarda destek istemenin dogal oldugunu hatirlatin.

Pozitif bir notla bitirin:
Tutarll ve kUcg¢uk cabalarin, yasamda anlaml ve kalici degisiklikler

yaratma gucune sahip oldugunu vurgulayin.



Takip ve Evde Uygulanabilecek Etkinlikler

Katilimcilardan, olusturduklari eylem plani uUzerinde calismanin
simdiye kadar Kkisisel gelisimlerine ve iyi oluslarina nasil katki
sagladigina dair kisa bir paragraf yazmalarini isteyin.

Ogretmenler i¢gin ipuclar::

o Katilimcilari motive etmek icin onlara hitap eden, hayatla iliskili
ornekler kullanin.

o Katilimcilari, karsilikli sorumluluk alacaklari eslesmeler yaparak
sureci birlikte surdurmeye tesvik edin.

o Kat ettikleri ilerlemeyi vurgulayarak 6zguvenlerini destekleyin.

e Zaman ydnetimi ya da motivasyon eksikligi gibi yaygin zorluklarla
basa cikmalari icin pratik stratejiler sunun.

o Tartismalari katilimcilarin &ézel ihtiyaclarina ve ilgi alanlarina goére
uyarlayarak sureci daha etkili hale getirin.



Habitica

Kisisel gelisim ve refah gorevlerini
oyunlastirarak pozitif aliskanlklar ve
rutinler olusturun.

Trello

Trello, gorev yonetimi icin kullanilan,
gorsel ve kullanicl dostu bir cevrim ici
is birligi aracidir. Bireyler, ekipler ya da
kurumlar tarafindan planlama, takip,
organizasyon ve is bolumu yapmak
amaciyla yaygin olarak kullanilir.



https://habitica.com/
https://trello.com/

O

e Sutton J. (2023). How to Create a Personal Development Plan: 3
Examples. PositivePsychology.com
https://positivepsychology.com/personal-development-plan/

e« SMC Education. (n.d.). Elevate your life through Personal
Development. SMC Education
https)//smceducation.com/personal-development/

o« Boogaard K. (2023). How to write SMART goals. Atlassian
https://www.atlassian.com/blog/productivity/how-to-write-smart-
goals



https://positivepsychology.com/personal-development-plan/
https://smceducation.com/personal-development/
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1.SMART hedeflerinde "M" harfi neyi temsil eder?
A.Yonetilebilir (Manageable)
B. Olculebilir (Measurable)
C. Motive edici (Motivational)
D. Anlamli (Meaningful)

2. Asagidakilerden hangisi SMART bir hedef drnegidir?
A."Zaman yonetiminde daha iyi olmak istiyorum."

B. "Gelecek ayin sonuna kadar bir zaman yonetimi kursunu
tamamlayacagim.”

C. "Verimliligim Uzerinde calisnam gerekiyor.”

D. "Her gun daha erken uyanmaliyim.”

3. Hedefleri daha kucguk ve uygulanabilir adimlara bolmek
neden onemlidir?

A. Bir zaman cercevesi belirlemekten kacinmak icin

B. llerlemenin daha yonetilebilir ve gercekci olmasiicin

C. Hedefi daha soyut hale getirmek icin

D. Hedefin daha az onemli hissettirilmesiicin



4. Asagidakilerden hangisi SMART hedef cercevesinin bir
parcas! degildir?

A. Spesifik (Specific)

B. Olculebilir (Measurable)

C. Sinirlayici (Restrictive)

D. Zaman Sinirl (Time-bound)

5. Kisisel gelisim hedeflerine ulasmada rutinler ve aliskanlklar
olusturmanin temel faydalarindan biri nedir?

A. Caba harcamadan basarilyl garanti eder.

B. GUnlUk yasama entegre edilerek sureci kolaylastirir.

C. Plani yeniden duzenleme inhtiyacini ortadan kaldirir.

D. Aninda, buyuk olcekli sonuclar saglar.



Soru 1. B
Soru 2: B
Soru 3. A
Soru 4. C
Soru 5: B

Cevaplar

””IIIIIIII




crRASMeDIAH

Educotional Reinforcement Against
the Social Media Hyperconnectivity

AdM

= '-.\ . i
=) ArchiviodellaMemoria

V
Llekpen OtnO"

Kozhasznu Alapitvany O> L BC

W Centrum Wspierania
£ Edukacji o
i Przedsiebiorczosci

VaVI nclllk ASSERTED KNOWLEDGE
THE ICT EQUALISERS

Y g B

e ~alNnNno Hub

W’ Valencia

Co-funded by
the European Union

Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérus ve gérusler yalnizca yazar(lar)
In gérusleridir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Arastirma YUritme Ajansi'nin géraslerini yansitmasi gerekmez. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.



