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REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSI ETKINLIKLERI KiTABI
PROGRAMIN ViZYONU
Programinin vizyonu; kendini taniyan, gizil gGclerini fark eden, toplumda mesleklerin
dnemini bilen ve kariyerini planlayan bireyler yetistirmekfir.
PROGRAMIN GENEL AMACLARI
Rehberlik ve Kariyer Planlama Dersi Programi’ni tamamlayan &grencilerin;
1. Kendi gizil gUclerini kesfeden,
2. Alacagi egitimin gelisimine ve yasamina katkisini bilen,
3. Yasami planlamanin dnemini bilen,
4. Gelecege yonelik planlama yapma becerisini kazanmis,
5. Kendi kariyer yasamina iliskin alternatifleri degerlendirebilen,
6. Mesleklerin yasamdaki yeri ve dnemini kavramis,
7. Her mesle@in toplumda énemli ve degerli oldugunu bilen,
8. Cevresindeki olanaklarn degerlendirebilen bireyler olmalarn beklenmektedir.

PROGRAMIN YAPISI

PDR hizmetleri bireylere belirli yeterlikler kazandirmaya ¢calismaktadir. Bu yeterlikler

a) okula ve cevreye uyum, b) egitsel basar, c) kendini kabul, d) kisilerarasi iliskiler, e) aile
ve toplum, f) gUvenli ve saglikli hayat, g) egditsel ve mesleki gelisim gibi yeterliklerdir.
Program, ortaokul 8. sinifta ve haftada bir saat okutulan bir dersi kapsamasi nedeniyle,
yeterlik temelli degdil, konu temelli olarak hazirlanmistir. Bu haliyle program, bireyi temel
Ozne olarak alip bireyden mesleklere, mesleklerden topluma dogru buUtUnlesmeyi
saglamaya calisan “konulan” iceren bir yapr gdéstermektedir. Programin konularn PDR
hizmmet alanlan olan “kisisel, egitsel ve mesleki rehberlikle™ iliskilendiriimistir. Asagidaki
gorselde programin konulariyla PDR hizmet alanlarnin iliskilendiriimesi gdsterilmistir.

OLCME VE DEGERLENDIRME

Programda yer alan kazanimlann égrencilerde gerceklesme duzeyinin belilenmesi dnem
arz etmektedir. Buna hizmet edecek olan dlcme ve degerlendirme sUrecidir. Sube rehber
ogretmeni programin kazanimlarnin dlctimesi ve degerlendirmesi konusunda asagida
aclklanan noktalara dikkat etmelidir.

1. Rehberlik ve kariyer planlama bilissel 6grenmeleri icerdigi kadar duyussal 6grenmelerin
de yogun olarak yasandigi bir alandir. Bu nedenle bilissel alani dlcen araclar kadar
duyussal alani da élcen araclar kullaniimalidir.

2. Amaca hizmet eden fest (ilgi, tutum, kisilik) ve test disi tekniklerin (gdzlem, gdrisme,
gunlUk, canlandirmalar vb.) tamami kullanilabilir. Bu baglamda, yetenekleri belilemek
amaclyla okul rehberlik ve psikolojik danisma servisinin uyguladigi yetenek testlerinin
sonuclarn vb. veriler kullaniimalidir.

3. Ogrencilerin ilgilerini beliremek icin okul rehberlik ve psikolojk danisma  servisinin
uygulayacagi ilgi envanterleri, Kkisilik Olcekleri, &grencilerin  tutacaklan  gunlUkler,
dgrencilerin yapacagir 6z degerlendirmeler, aile Uyelerinin égrenciyle ilgili gdzlemleri,
ogretmen gdzlemleri vb. kullaniimalidir.

4. Ogrencinin belirli bir alana yénelik tutumu ya da ailenin cocugun secimlerine yonelik
tutumlarini belilenmesi icin futum élcekleri, gdzlemler vb. kullaniimalidir.

5. Ogrencilerin degerlerini belilemek icin, o yas grubuna uygun varsa dederleri belirleyen
Olcekler, 6grencilerin 6z degerlendirmeleri, 6gretmen, ebeveyn gbzlemleri ve gorUsleri vb.
kullanilmalidir.



T.C.
MILLi EGITIM BAKANLIGI
Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Midirligi
REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi PROGRAM
PROGRAMIN UYGULANMASI
Programin uygulanmasinda asagidaki hususlar dikkate alinmalidir:
1) ikégretim Kurumlan (ilkokul ve Ortaokul) “Rehberlik ve Kariyer Planlama Dersi” haftada bir saat
okutulacak bir derstir. Bu dersi sube rehber 6gretmen okutmakla gorevlidir. Sube rehber &gretmen,
programda yer alan kazanimlarin islenis dagilimini bu dersin toplam saatini dikkate alarak planlamalidir.
2) Okul rehber &6gretmeni programin kazanimlarinin dlcUlmesinde, cocuklarin yetenek, ilgi ve degerlerinin
belirlenmesinde sube rehber 6gretmenlerine gerekli destegi saglamaldir.
3) Programda “gUvenli ve saglkl yasam” ve “kendini tanima” konularn islenirken &égrencilerin gelisim
ozellikleri, intiyaclarn, cevreye ve sosyal yasama uyumlari, ilgi ve yeteneklerini kesfetmeleri, gicli ve zayif
yonlerini fark etmeleri, kendilerini zararl aliskanliklardan korumalari gibi hususlara dikkat edilmelidir.
4) Programda “egitim yasami” ve “kendini fanima” konularn islenirken bireysel farkliliklan kesfetme, ilgi ve
yeteneklerini fark etme, kendi 6grenme yollarnni anlama, basaril bir egitim yasami surdurmeleri gibi hususlara
dikkat ediimelidir.
5) Programda ‘“kariyer planlama”, “meslekleri tanma” ve “kendini tanima” konular islenirken meslekler,
meslek yasami, ilgi ve yeteneklere uygun kariyer yasamina yonelme gibi hususlara dikkat edilmelidir.
6) Programin eftkililiginin saglanmasi icin sube rehber égretmeninin; okul ydnetimi, rehber 6gretmen ve veliyle
is birligi yapmasi, yakin cevresindeki olanaklar kullanmasi gerekmektedir.
7) Programin uygulanmasinda rol oynama, sinif icinde proje calismalar, kGgcUk grup calismalar, problem
cdzme, bireysel calisma, beyin firinasi, gdsteri, gezi-gézlem, soru cevap, benzetim, ikili ve grup calismasi,
eqgitsel oyunlar, kariyer planlama dosyasi gibi ydntem ve tekniklere yer verilebilir.
8) Konularda yer alan kazanimlarn islenisinde, belirli bir siralama yerine bir bGtinlUk icerisinde, birbirleri ile
iliskili olacak sekilde ele alinmasina dikkat edilmelidir. Sube rehber 6gretmeni, rehber 6gretmen isbirligi ile
hazirlayacagdi cesitli etkinliklerle dersin kazanimlarinin gerceklesmesini saglamaldir.
9) Ogrenci grubuna hangi konuda calislacadr etkinlik éncesinde aciklanmalidir. Stre¢ boyunca uyulmasi
gereken kurallar belirlenmelidir. Ayrica eftkinliklerle ilgili hazirbulunusluk gerektigi durumlarda bir hafta
6nceden arastiracaklar konular hakkinda bilgilendirme yapiimaldir.
10) Ogretmenler etkinlikleri uygularlarken heterojen gruplarla calistiklar icin égrencilerin dzelliklerini dikkate
almalidirlar. Etkinliklerinde bireysel farkliliklar géz 6ninde bulundurulup her bireyin 6zel ve degerli oldugu
vurgulanmalidr.
11) Ogretmen konularn islenisinde yeri geldiginde gincel olaylarla (sadlikli beslenme, zararl aliskanliklar,
meslekler vb.) iliskilendirme yapmalidir.
12) Ogrencilerin kendilerini uygun yéntem ve tekniklerin de yardimiyla tanmalarn programin basarisi icin
onemlidir. Kendini taniyan &grenciler, gidebilecekleri en uygun Ust &grenim kurumu ve mensubu
olabilecekleri meslegi arastirmalidiriar. Bu nedenle 6grencilere
kariyer planlamanin énemi kavratiimalidir.
13) Programin “meslekler ve kariyer planlama” konularinda basarya ulasmak icin dgrencilerin Ust 6grenim
kurumlanna (cesitli lise tUrleri) ziyaretleri, is kurumu ziyareti yapilarak meslekler hakkinda arastirmalar
yapmalar ve is sektérinde farkli meslek
gruplarini gdézlemeleri saglanmalidir. Bu imkdnlarnn bulunmadidr yerlerde okullarda meslek ve panolar akfif
sekilde kullanilmali, internetten, belgesellerden ve buna benzer materyallerden yararlaniimalidir.
14) Ogrenciye verilen sorumluluklann (kariyer dosyasi hazirlama, &z gecmis yazma, meslekleri arastirma vb.)
yerine getirilmesi saglanmalidir.
15) Ogretmen, programda yer alan kazanmlarnn yasam becerilerine dénistUriimesini saglamalidir.
16) Kaynastirma yoluyla egitimlerini sirdUren égrenciler icin &zellikleri, egitim performansiar ve ihtiyaclar
dogrultusunda “Rehberlik ve Kariyer Planlama Dersi Programi” temel alinarak “Bireysellestirilmis Egitim
Programi (BEP)" hazirlanmali ve uygulanmalidir.
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KONULAR VE KAZANIMLAR

Konular Kazanimlar Aciklamalar
1. Ergenlik déneminin  bedeninde, duygularmnda ve | = Fen bilimleri dersiyle iliskilendirme yapilmalidir (Kazanmim 1,
diisiineclerinde olusturdugn etkileri siralar. 2).

2. Bedensel ve duygusal degisimlerin ergenlik déneminin dogal | = Her bireyin tek ve essiz oldufu gdz &niinde bulundurulup

bir par¢as1 oldugunu fark eder. dgrencilerin deger, yetenek ve ilgilerine sayg gisterilmelidir

3. Yetenek, ilgi, deger kavramnu aciklar. (Kazanim §, 6, 7, 8.9).

Kendini 4.  Degerlerle ilgileri ayut eder. = Sube rehber dgretmeni dgrencilerin yetenek, ilgi ve degerlerini

5. Kendi yetenek, ilgi ve degerlerini fark eder belirlemede okul rehber & gretmeninden destek almalidir. Ciinkii

Tanima : R : 2 11 o 5

6. Bireysel dzelliklerini tanimaya istekli olur. bu ézellikler yetenek, ilgi ve tutum &leme araglaryla

7. Giiglii ve zayif yénlerini listeler. belirlenebilecek dzelliklerdir (Kazamm 5, 7, 9).

8. Bireysel 6zelliklerin toplumda iistlendigi rollere etkisini

kavrar.

9. Bireysel farkliliklaring ve dzelliklerini degerlendirir.

10. Zararli aliskanliklarin duygusal ve bedensel yénden insan | = Sube rehber 6gretmeni dgrencilerin zararly aliskanliklarla ilgili

hayatina etkilerini fark eder. bilinglenmeleri ve kendilerini korumalarryla ilgili eesitli kurum

11. Kendini zararh aliskanliklardan korur. ve kuruluslardan (konuyla ilgili saglik kurumlan vb.) destek

12. Givenli ve saglikls hayat icin gerekli aliskanliklar: edinir. almalidir (Kazanim 10, 11, 12).

Giivenli 13. Stresin nedenlerini ve belirtilerini agiklar. = Kazanimda saghkh hayat, saghkh beslenme, temizlik, spor,
ve Saghikh | 14, Stres durumlannda kullandigi tepkileri etkililigi acisindan hastalik ve kazalara kars: korunma vb. konulan ele alinmalidir
Yasam degerlendirir. (Kazanim 12).

15. Stresle basa ¢ikmada uygun yéntemler kullamr. = Sube rehber 83retmeni dgrencilerin stres ve stresle basa ¢ikma
yontemlerini kullamma becerilerini gelistirmede okul rehiber
6gretmeninden destek almalidir. Ciinkii bu konular uzmanlik
gerektiren konulardir (Kazamm 13, 14, 15).

16. Kendi égrenme stilini belirler. = Gorev ve sorumluluklarinuz kadar hak ve dzgiirliiklerimizin de

17. Okuldaki gdrev ve sorumluluklarim yerine getirir. oldugu ve demokratik toplumlarm bir geregi oldufu vurgulanir

18. Okul basarisini arttirmak igin planl calismaya 6zen gésterir. (Kazanim 17).

Egitim 19. Smav kaygisinin performansina etkisini kavrar. - Ygéllll _swnav kaygis: yasayan 6§1‘en.ciler'm rehberlik  ve

Yasam 20. Smav kaygistyla bas etme yollarmm aciklar. psikolojik  damisma  servisinden aktif yardim alinmasi
: 21. Smav kaygst yasadifinda gerekli yardim almaya istekli olur. saglanmalidir (Kazamm 19, 20, 21).

Konular Kazanmnlar Aciklamalar

22. Is, meslek, ugras ve kariyer kavramlarmi tanimlar. = Sube rehber 6 gretmeni dgrencilerin ilgi, yetenek ve degerlerinin

23. Meslek sahibi olmanin $nemini agiklar. ortadgretim programuu secimdeki rolimii ve ilgi duydugu

24. Ust 8grenim kurumlarina gecis sistemini arastirir. mesleklerle  bireysel  8zelliklerinin - ortak  noktalarm

25. Ortadgretim program tiirleri hakkinda bilgi toplar. belirlemelerinde okul rehber dgretmeninden destek almalidir

26. Tlgi, yetenek ve degerlerin ortadfretim program tiirii (Kazanim 28, 30).

secimindeki roliinii fark eder. = Ogellikle toplumsal cinsiyet rolleri ve meslek seciminde
27. 1lgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitimin neler oldugunu cinsiyete iliskin ényargilara deginilmeli ve meslek seciminde
kavrar. buna dikkat edilmesi gerektigi aciklanmalidir (Kazamm 29, 31).
28. ilgi duydupu mesleklerin gerektirdigi bireysel ézelliklerin | = Kariyer se¢iminde zaman zaman ailelerin  beklentilerinin
neler oldugunu kavrar. bireyin beklentilerinin  Sniine gectifine ve bu durumun
Meslekleri | 29. Ortadgretim program tiirii seciminde ailesinin ve ¢evresinin sakinealarina deginilmelidir (Kazamm 29).
Tanima beklentileriyle kendi beklentilerini ayut eder. = Mesleklerle ilgili bilgi toplayabilecefi kurum/kurulus (s
30. Ilgi duydugu mesleklerle bireysel zelliklerinin  ortak kurumu, okul rehberlik ve psikolojik damisma servisi gibi),
noktalarini belirler. dijital ortam (WEB) vb. yonlendirilir (Kazanum 32, 33).

31. Egitimini siirdiirecedi ortadgretim program tiiriiniin meslek | = Belirli meslekler hakkinda toplumda var olan &n yargilara

segimine ctkisini fark eder. deginilmeli, her meslegin yasamdaki degerine ve oSnemine

32. Meslekler hakkinda bilgi toplayacad: kaynaklar: fark eder. vurgu yapilmalidur (Kazanim 34).

33. Meslekler hakkinda bilgi toplar. = Sube rehber ogretmeni 6grencinin her meslegin  toplum

34. Her meslegin toplum yasammdaki $nemini fark eder. yasamundaki Snemini belirlemesinde ve mesleklerin  uzun

35. Mesleklerin uzun vadede istihdam olanaklarim degerlendirir. vadede istihdam olanaklarmi degerlendirmelerinde cesitli
meslek odalarmndan, g¢alisanlarindan, 15 kurnmundan destek
alabilir (Kazanim 34, 35).

36. Giinliik yasanunda olumlu iletisim kurmanin dnemini agiklar. | = Is yasaminda iletisimin énemi vurgulamr (Kazanim 36).

37. Kendini tanitmada 6z gegmisin dnemini fark eder. = Kariyer dosyasinda bireyin kendini tanimasma ve gercekei

38. Oz geemisini yazar. kararlar vermesine yardime: olacak her tiir materyal ve verinin

39. Kariyer planlama basamaklarini aciklar. bulunmasmin nemine deginilmelidir (Kazanim 40).

5 40. Bireysel kariyer planlama dosyas1 hazular. = Alternatifli diisiinmenin Snemine deginilmelidir. Tek hedefin

Kariver Y 5 e 3 7 F (=
4 41. Ortadgretim tercihlerini  kariyer dosyasindaki verilerden olmasinin sakmcalarma vurgn yapilmalidir. On yargilarnin ve
Planlama : e : 5 B
yararlanarak belirler. olumsuz diisiincelerin kariyer planlamaya etkisi

42. Kariyer planlamanin gelisim dénemlerinde farklihk vurgulanmalidir (Kazamm 44).

gosterebilecegini fark eder.
43. Meveut kariyer hedeflerinin gergeklesebilirligini degerlendirir.
44. Kariyer planlamada alternatifleri degerlendirir.




REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI
Ergenlik doneminin bedeninde, duygularinda ve dusincelerinde olusturdugu etkileri siralar.

(Kazanim 1)
ETKINLIK 1
Etkinligin Ad: BEDENIMDEKI DEGISIKLIKLER
Yeterlik Alan:: Kendini Kabul
Kazanim: Bedensel degisimini fark eder.
Ogrenci Sayist: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DUzeni
Arac-Gereg: Degisik yaslarda cekilmis fotograflar.
SUndUz BUKEL / Didem GULSARAN
Hazirlayanlar: . - )
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Sureg:
Ogretmen o6grencilere bir hafta 6nceden degisik yaslarda cekilmis fotograflan derse

getirmelerini ister.

1. GonuUllu &égrencilerden fotograflanni gdstererek kendilerinde meydana gelen bedensel
degisiklikleri sinifla paylasmalari istenir.

2. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Cocukluk fotograflarniz ile simdiki halinizi karsilastirdiginizda fiziksel degisiklikler olmus mu2
Neler?

» Degismeyen yanlarniz var mig Neler?

3. Fotograflarda gézikmeyen bedensel degisiklikler de vardir. Fen bilgisi kitabinda detayli
olarak bedensel degisiklikler yer almistir. Bedensel degisim ile ilgili merak ettikleri konularn

rehber 6gretmene de danisabilecekleri vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




Bedensel ve duygusal degisimlerin ergenlik doneminin dogal bir pargasi oldugunu fark eder.
(Kazanim 2) ETKINLIK 2

Etkinligin Ad:: DEGISIYORUM
Yeterlik Alani: Kendini Kabul
. Bedensel ve duygusal degisimlerin ergenlik déneminin dogal bir
Kazanim: parcasl oldugunu fark eder.
Ogrenci Sayisi: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Dizeni Oturma DUzeni
Arag-Gereg: Form-67, Bebeklik, ergenlik ve yasllik dénemine ait resimler.

SUnduz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Hazirlayanlar:

.

Surec:
1. Ogretmen sinifa getirdidi bebeklik, ergenlik ve yasliik dénemine ait resimleri éJrencilere

sirasiyla gésterir.
2. Ogrencilere asadidaki ydnerge verilir.
“Her insan bebeklikten yashhiga kadar degisik gelisim donemlerinden geger. Bu gelisim
donemleri;
Bebeklik ve ¢cocukluk (0-10 yaslar arasi),
Ergenlik (11-21 yaslar arasi),
Geng yetiskinlik (22-35 yas arasi),
Orta yasliik (36-59 yas arasi),
ileri yashlik (60 ve Uzeri yaslar) tir.
Bu gelisim donemlerinin her birinin farkh 6zellikleri vardir. $imdi sizlerden kabaca bebeklik,
ergenlik ve yasllik donemlerini disinmenizi istiyorum. Bu donemlerde ne gibi degisimler
meydana gelmektedir?”

3. Ogrencilerin verdikleri cevaplar tahtaya yazilr.

4. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Sizler bu donemlerden hangisinden gectiniz?

» Su andaicinde bulundugunuz dénem hangisie

5. Ogretmen o6grencilere “iginde bulundugunuz déneme ergenlik dénemi diyoruz. Bu
evrenin de tpki diger evreler gibi kendisine 6zgu ozellikleri vardir. Bu evrede cesitli
bedensel ve ruhsal degisimler meydana gelmektedir. §imdi sizlere bir liste okuyacagim.
Listede yer alan degisimleri yasayip yasamadiginizi dosinmenizi istiyorum.” yonergesini
verir.

6. Ogretmen dJrencilere Form—67"yi okur.

7. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Sizler de bunlara benzer degisimler yasadiginizi gdézlemliyor musunuz? Nelere

» Sizce bedensel ve duygusal degdisimler ergenlik déneminin dogal bir parcasi midire
Neden?

8. Bedensel ve duygusal degdisimlerin ergenlik ddéneminin dogal bir parcasi oldugu

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

NOT:Etkinlik sonlandinlirken ogrencilere; “gorildugu gibi her gelisim donemleri birbirinden
farkhdir. Gelisim sirecinde bu donemlerden gecerken her donemin kendine 6zgu o6zelliklerini
de ediniriz. Ergenlik doneminde de yasadigimiz bedensel ve ruhsal degisimler gelisimimizin
dogal bir parcasidir. Bu gin yetiskin olanlar bu donemlerden gecti. Bu gin bebek olanlar bu
donemlerden gegcecek ve bu gin ergen olan sizler bu donemden geciyorsunuz. Bunlar
gelisimimizin dogal bir pargasidir” denir.

Degerlendirme:




REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI
FORM-67

Ergenlik donemindeki bedensel degisiklikler

Ergenligin en dnemli belirtisi kisa zamanda dikkati cekecek bir bicimde bircok yénden
bUyUmektir. Bu dénemde meydana gelen bedensel dedisiklikler:

Boyun uzamasi

Kilo artisi ve yaglanma

Bas kemikleri yUz kemikleri ve burun bUyuUr, cene uzar kalinlasir

TUm kemik sisteminde bUyUme hizlanir

El ve ayaklar ardindan kol ve bacaklar uzamaya baslar, kalcalar, gégus kemikleri ve
omuzlar genisler.

(Birincil cinsiyet &zellikleri) Killanma, memelerin buyUmesi, sesin degismesi

(ikincil cinsiyet ézellikleri) Erkeklerde penis ve testisler bUyUr

Kizlarda yumurtaliklar, vajina ve rahmin gelismesi

Ciltte degisiklikler, yaglanma ve sivilcelesme

Terleme

Ergenlik donemindeki ruhsal degisiklikler

Ergenlik déneminde beden gelisiminin kisilik bicimlenmesi Uzerinde 6nemli etkileri
vardir. Ozellikle bu dénemde hormon faaliyetleri gencin davranislarinin yénini etkilemese
de, davranislara eslik eden duygularnn derinligini ve yogunlugunu kesinlikle etkiler. Karamsarlik,
nedensiz aglamalar, &fke-seving, nese-huzin gibi ikircikli duygular bu dénemin duygusal
hareketliliginin sonucudur.

Kendini dis dunyadan cekme, kalabalk icinde huzursuzlasma, konusurken yUzin
kizarmasi ve terleme bu dénemde gorulebilir.

Kimse neler hissettigimi bilemez anlayamaz duygusu hakimdir.

Duygular inisli ve cikislidir ve yogun yasarlar

Yetiskin olma ile cocuk olma arasinda celiskili duygular yasayabilirler.

Asir 6zgUrluk isterler, bagimliigi reddederler

Yalniz kalmayi tercih ederler ins. Kay. Gel. Vakfi, (2003).




Kendi yetenek, ilgi ve degerlerini fark eder (Kazanim 5)

ETKINLIK 5

Etkinligin Adu: DEGERLERIMIZ
Yeterlik Alani: Kendini Kabul

Kazanim: Degerlerini fark eder.

Ogrenci Sayisi:  TOm Sinif

Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Dizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Form-6 (Degerler)
Form-7 (Catisma Durumlar)
Kaynak: Erkan (2006)'dan uyarlanmustir.
Sireg:
1. Ogrencilere Form-6 (Degerler) verilir ve 6drencilerin verilen degerleri kendileri icin en
6nemli olan degerden baslayarak siralamalari istenir.
2. Ogrencilerden dnem sirasina gore siraladiklarn ilk bes dederi sinifla paylasmalari istenir.
3. Ogrencilere yapilan siralamalarin nedeni ile ilgili sorular yéneltilir.

9.

Ogrencilere insanlarn  degerlerinin - zaman zaman  catisabilecedini  belirterek
asagidakilere benzer sorular sorulur:
» Hirsizlik konusunda ne dUsUnUyorsunuz?
» Peki, yainsan hayati hakkinda ne dUsunUyorsunuze
» Baska bir insanin hayatini kurtarmak icin yiyecek, para, ya da ila¢c calmak sizce
uygun bir davranis midirg
Bu sorulara verilen cevaplardan yola cikarak degerlerin sadece insandan insana
farkllasmayacagi, ayni zamanda insanin kendi icinde de farklilasabilecedi vurgulanir.
Ogrenciler 6'sar kisilik gruplara ayrilir ve birer kisi yazman olarak belirlenir. Her gruba grup
sayisi kadar cogaltiimis olan birer Form-7 (Catisma Durumlar) verilir ve kendi aralarinda
tartisarak cevaplamalari istenir.
Gruplardan verdikleri cevaplar sinifla tartismalar istenir.
Asagidakine benzer sorular sinifa ydonelterek grup etkilesimi baslatilir:
» Gruplar arasinda farklilik var mi2 Nigin?2
» Grupca karar verdiginiz secimi uygun bulmayan Uye oldu mu?2 Nicin? Uygun
bulmayanlarin secimleri nelerdi?
» Bundan on yil sonra ayni durumla karsilasirsaniz gruplarinizin secimi yine ayni mi
olurdu? Nicin?
Kendi degerlerinin farkinda olmanin énemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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FORM-6
DEGERLER

Asagida insanlarnn benimseyebilecedi bazi degerler veriimistir. Sizin icin énemine gbre
bunlan siralamaniz istenmektedir. Sizin icin en dnemli degeri 1. sraya koyun, daha sonra énem

derecesine gbre degerleri ilgili sraya yazin.

DEGERLER
saglik ekonomik givence aile kendine saygi
bilgi 6zgurlUk ahlak sayginlik
sevgi heyecanl bir hayat esitlik adalet
sdhret arkadaslik meslekte basar ic huzuru

Onem Sirasi



FORM-7
CATISMA DURUMLARI
Durum 1:

En iyi arkadasinizn matematigi zayif ve siz ona sinava hazirlanmasi icin yardim etme s6z0
verdiniz. Birtakim problemlerden dolayi iki kez séz verdiginiz hdlde calismak icin onlarn evine

gidemediniz. Son olarak sinavdan iki gun éncesi carsamba aksami 19.00 icin séz verdiniz.

Carsamba gunU 06gleden sonra 17.00 civan siz arkadasinizia calismak icin  gerekli
malzemeleri toplarken anneniz baska bir sehirde yasayan, cok sevdiginiz ve size cok nadir gelen
amcanizin aksam saat 19.00'da birkac saatligine ailenizi ziyarete gelecedini ve sizi gérmeyi cok
istedigini sdyledi. Siz de evde kalip onu gdrmeyi cok istiyorsunuz, fakat arkadasiniza verdiginiz

randevu da ortada. Zaten daha dnce iki kez sézUnUzU yerine getirmediniz.

Arkadasiniza verdiginiz s6z0 muU yerine getireceksiniz, evde kalip amcanizi mi géreceksinize

Bu durumda hangisi daha énemli?

1. Asaglya seceneklerinizi yazin.

2. Bu seceneklerinizin her birinin doguracagi sonucu bu bdlume yazin.

3. Seceneklerden en uygununu belirleyin ve asagiya yazin.
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Durum 2;

Ogretmeninizin cok pahall olan teybi bir arkadasiniz tarafindan calindi. BOton sinif ve siz
bunu yapanin kim oldugunu biliyorsunuz. Fakat kimse suclunun kim oldugunu &gretmene
sdylemedi. Bazi arkadaslarinizn o &égrenciden teybi geri vermesini istedigini ama onun bunu

reddettigini de duydunuz.

Bir hafta sonra &gretmeniniz sinifta “Teybi alanin geri getirecegdini Umit ediyordum, ama
maalesef bu olmadi ve bu duruma cok Uz0ldum. Hepinizin bunu yapanin kim oldugunu bildiginizi
saniyorum, ancak hicbiriniz de bana bu konuda bilgi vermedi, nedenini anlayamiyorum. DuUrUst

olmak gerekirse bundan sonra bu sinifa goven duyacagimi sanmiyorum’ dedii.

Ogretmeninizin yasadiklan sizi cok UzUyor. Ancak arkadaslariniz bir sinif arkadasinizi ele

vermenin cok yanlis olacagini dustnuyor.

Hangisi daha onemili; égretmeninizin duygularr mi yoksa sinif arkadasini ele vermeme

biciminde yazili olmayan kural mi?

1. Asagiya seceneklerinizi yazin.

2. Bu seceneklerinizin her birinin doguracagi sonucu bu bdlume yazin.

3. Seceneklerden en uygununu belirleyin ve asagiya yazin.



Bireysel ozelliklerini tanimaya istekli olur. ( Kazanim 6)
GuUclu ve zayif yonlerini listeler. (Kazanim 7)

ETKINLIK 6-7
Etkinligin Adi: EGITSEL ALANLAR
Yeterlik Alant: Egitsel Basari
Kazanim: Egitsel alanlardaki gli¢li ve zayif yonlerini gelistirir.
Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma dizeni
Arag-gereg: Form-10 (Egitsel Alanlar)
Hazirlayan: Stkran KILIC-Saban (2005)'den yararlaniimistir.
Siire¢:
1. Ogrencilere Form—10 (Egitsel Alanlar) verilir ve birlikte okunur.
2. Ogrencilere asagidakine benzer sorular sorulur ve cevaplarini sinifla paylagmalari istenir:
» Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha gucli hissediyorsunuz?
» Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha zayif hissediyorsunuz?
» Bir alanda guglu veya zayif oldugunuza nelere gore karar verirsiniz?
» Hangi 6zelliklerinizi daha da gelistirmek istersiniz?
» Zayif yonlerinizi nasil gelistirebilirsiniz?
3. Ogrencilerden ydnelmeyi disindikleri alana iliskin kendilerini degerlendirmeleri ve gelistirmeleri

gereken yonlerini belirledikten sonra egitsel alanlardaki glcli ve zayif yonlerini
gelistirebilecekleri belirtilir. Bunun igin de kendilerini dogru degerlendirmelerinin ve ders ¢alisma
aligkanliklarinin, verimli ders galisma tekniklerinin, basari ve basarisizlida neden olan etmenleri
bilmenin de 6énemli oldugu hatirlatilir. (9. sinifta yer alan 3., 4., ve 5. etkinliklerin igeriklerinden
yararlanilabilir).

Ogrencilerden etkinlikle ilgili diistincelerini sinifla paylagsmalari istenir.

Ogrencilere egitsel alanlarin her birinde basarili olunamayabilecegini ancak bu alanlardaki gucli
ve zayif yonleri fark etmenin hem simdi hem de gelecekte kendileri icin 6nemli oldugu

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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FORM-10

EGITSEL ALANLAR
Fen Bilimleri Alaninda gii¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

e Sayilarla calismayi ve hesaplamayi ¢ok sever.

o Nesneleri kategoriye ayirmayi veya olaylari belli bir mantiksal iligki icinde dizenlemeyi ¢ok
sever.

o Matematik, fizik, kimya dersini cok sever.

e Deney yapmayi ve yeni seyler yapmayi ¢ok sever.

Tiirkge-Matematik Alaninda gig¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

e simler, yerler ve tarihler hakkinda iyi bir hafizaya sahiptir.
o Bagkalari ile yiksek diizeyde sdzel iletisime girer.

¢ Kitap okumayi ve dinleyerek 6grenmeyi sever.

o Matematiksel hesaplama oyunlarini gok sever.

Sosyal Bilimler Alaninda gli¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

o Kitap okumayi, arastirmayi gok sever.

e isimler, yerler ve tarihler hakkinda iyi bir hafizaya sahiptir.

e Kavramlarla ve kelimelerle ¢ok iyi dusunur ve yazar.

o Bir seyi baskalariyla igbirligi yaparak, onlarla paylasarak ve onlara 6greterek dgrenmeyi
sever.

Yabanci Dil Alaninda gug¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

o Kelimelerin telaffuzlarina, vurgularina ve anlamlarina duyarlidir.
e Dilin gramer yapisina ve fonksiyonlarina kargi duyarhdir.
e Ogrendigi yeni kelimeleri anlamlarina uygun olarak konusma ve yazi dilinde kullanir.

Sanat Alani gii¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

e Okurken kelimelere oranla resimlerden daha ¢ok dgrenir.

o Varliklarin gérsel imgelerini ¢ok iyi ve net olarak hatirlar.

e Yasina gore yiksek dlzeyde beceri gerektiren resimler gizer.
e Muzik ve resim ile ilgili dersleri gok sever.

e Ders caligirken farkinda olmadan masaya vurarak ritm tutar.
Saban (2005)



Zararh ahgkanliklarin duygusal ve bedensel yonden insan hayatina etkilerini fark eder.
(Kazanmim 10) ETKINLIK 10

Etkinligin Ad: ZARARLI ALISKANLIKLAR

Yeterlik Alani: GuUvenli ve Saglikll Hayat

Zararl aliskanliklarin duygusal ve bedensel ydénden insan hayatina

Kazanim: etkilerini fark eder.
Ogrenci Sayist: TOmM Sinif

Sure: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif DUzeni Oturma DUzeni
Aracg-Gereg: Form-51, Form-52

Hazirlayaniar:

SUndUz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

*Qgrencilere zararh alskanliklann hayatmizin pek ¢ok alanini olumsuz etkileyebilecedi,
cevrelerinde bu aliskanliklara sahip insanlan gozleyerek de bu zararlara iliskin bilgi
edinebilecekleri vurgulanmaldir.

Surec:

1.

Y VYV V vV oW
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Ogrenciler gruplara ayrilir. Bir hafta dnceden zararl aliskanliklar ve bunlarn insan hayat
Uzerindeki etkileri ile ilgili arastirma yapmalari istenir.

Yaptiklar arastirmalar sinifla paylasilir.

Saglikl ve hastalikl akciger resimleri dgrencilere gosterilir.

Ogrencilerden Sertac’in ya da Burhan’in yasam dykUlerini yazmalari istenir.

Gonullb égrencilerden yazdiklan dykUleri okumalari istenir.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Yazdiginiz dykUlerden ve yaptiginiz arastirmalardan yola cikarak saglikh bir akcigere sahip
olan insanlarnn yasamindaki ortak noktalar nelerdire

Saglikli bir hayat icin olumlu aliskanliklar neler olabilirg

Olumlu aliskanliklarin kisiye ve cevresine etkileri nelerdir?

Yazdiginiz dykulerden ve yaptiginiz arastrmalardan yola cikarak hastalikh bir akcigere sahip
olan insanlarin yasamindaki ortak noktalar nelerdir?

Sagliksiz bir hayattaki olumsuz aliskanliklar neler olabilire

Olumsuz aliskanliklara sahip kisiler kendisine ve cevresine ne tUr zararlar verire

Zararh aliskanliklann duygusal etkileri nelerdire

Zararh aliskanliklarin bedensel etkileri nelerdir?

Saglikl hayat icin nelere dikkat ediyorsunuz?e

Zararl aliskanliklann duygusal ve fiziksel ydnden insan hayatina etkileri vurgulanarak etkinlik
sonlandirilir.

NOT:Bu eftkinlik icin uzman kisilerden (doktorlardan, sigara ile savasanlar derneginden vb.)
yardim alinabilir.

NOT:Bu etkinlikte, ttm zararh aliskanhklar ve bunlarin insan hayat Uzerinde ki etkisine de dikkat
cekilmelidir.

Degerlendirme:
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FORM-51

SERTACIN HAYAT OYKUSU

FORM-52

BURHAN’IN HAYAT OYKUSU




Guvenli ve saglikli hayat icin gerekli aliskanhklan edinir.
(Kazanmim 12) ETKINLIK 12

Etkinligin Adi:  SAGLIKLI HAYAT VE ALISKANLIKLARIM
Yeterlik Alani:  Glvenli ve Saglikh Hayat

Kazanim: Saglikli hayat icin gerekli aligkanliklari edinir.
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Siire: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Diizeni: Oturma dizeni

Arag-gereg: -

Hazirlayan: Stkran KILIC

Sireg:

Ogrencilere asagidakine benzer bir aciklama yapilarak etkinlik baslatilir:
“‘Daha once farkli yillarda ve derslerde saglikl hayat ve gerekli aliskanliklarla ilgili bilgi
edindiniz. Bugiin saghkh hayat ile ilgili aliskanlhiklarinizin neler oldugunu beraber tekrar
gozden gegirecegiz”.

Ogrencilerden bir énceki hafta saglikli hayat ve aliskanliklarla ilgili gazete ve dergilerden bilgi
toplamalari ve sinifa getirmeleri istenmisti. Topladiklari bu bilgileri sinifa sunmalari istenir.
Ogrencilerden saglikli hayat icin bugiine kadar edindikleri aligkanliklari ve sinifla paylasmalari

istenir ve tahtaya yazilir.
Tahtadaki saglikli hayatla ilgili aligkanliklarda eksikler varsa tamamlanarak asagidakine benzer
bir liste olusturulur:

Saglikli Hayatla ilgili Ahgkanhklar
e Spor yapma,
o Fiziksel egzersiz ve aktiviteler gerceklestirme,
e Dengeli ve duzenli beslenme,
¢ Beden bakimini diizenli yapma,
¢ Sigara ve alkol vb. maddelerden uzak durma,
Ogrencilerden tahtadaki listeyi ve gazete ve dergilerden topladiklari bilgileri sinif veya okul
panosuna asabilecekleri sdylenir.
Ogrencilere saglikli hayat ile ilgili gerekli aliskanliklarin gelisimin sadece belli dénemlerinde
(Ergenlik Doneminde) degil hayat boyu énemli oldugu ve saglikh hayatla ilgili daha ¢ok
gerekli aligkanliklari gelecekte de kazanmalarinin dnemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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Stresin nedenlerini ve belirtilerini agiklar. (Kazanim 13)

ETKINLIK13
Etkinligin Adi: NEDEN STRES
Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikli Hayat
Kazanim: Stresin nedenlerini ve belirtilerini agiklar.
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Tahta-kalem
Hazirlayan: Sukran KILIG- Davasligil, Cakici ve Ogel (1998)'den yararlaniimistir.
Siireg:

1.

2.

Stresin tanimini yapmak amaciyla égrencilere asagdidakine benzer bir agiklama yapilir:
“Stres kelimesiyle ne ifade edilmek istendigini diisiiniin. Stresin tanimini yapmaya ¢alisin”

Ogrencilere stresin tanimi tahtaya yazilarak agiklanir.

Tanim:

“Stres, insanin kendini sinirli, gergin, huzursuz veya endigeli hissetmesidir”.

3.

Ogrencilere stresin tanimini yaptiktan sonra stresten kaynaklanan gézlenebilir fiziki etkilerin neler
olabilecegi sorulur ve cevaplar alinir.
Ogrencilerin stresin bedendeki gdzlenebilir belirtilerine iliskin cevaplari iginde asagida verilenlerden
eksik olanlar varsa onlar da eklenir.
Stresin Bedendeki G6zlenebilir Belirtileri:

o Midede gurultular,

o Kalp atisinda hizlanma,

o Sesin titremesi,

o Ellerin terlemesi,

e  Agzin kurumasi,

o Ellerin titremesi,

) Dikkati toplayamama,
Ogrencilere stresin bedendeki goézlenebilir etkileri ile iliskili olarak (izerinde durulmasi gereken
noktanin “stresin kalp atisinin artmasi, terleme, kas gerginligi, titreme vb. gibi bedende fiziki
degisimlere yol acgtiginin anlasiimasi” oldugu vurgulanir.
Ogrencilere stresin fiziksel belirtilerinden baska ne gibi belirtileri olacagdi sorulur ve cevaplarini sinifla
paylagsmalari istenir.
Ogrencilere stresin fiziksel belirtilerinin yani sira psikolojik ve davranigsal belirtileri oldugunu
aciklanir ve asagida verilenler tahtaya yazilir.
Stresin Psikolojik Belirtileri:
e Bir seyleri unutma (Ornegin sinav sorusunu yanitlama).
e Duygusal olarak kararsiz ve kontrol digi hissetme.
e Ortada bir seyler yokken kizgin hissetme.
e Kiglk seylere sinirlenme.

e Kolayca aglama.




Stresin Davranigsal belirtileri:

Kizginlktan patlamak,

Stresli olabilecegi icin bir seyler yapmaktan kaginmak, (Korku ya da basarisizlik yizinden
takim, kulUp ya da bir etkinlige katilmamak)

Yardima ihtiya¢ duydugunuzu itiraf etmemek,

Zor durumlardan kaginmak,

Diger insanlari incitici bir seyler yapmak,

Anne-baba ile tartisma,

iigi cekmek icin probleme yol agici seyler yapmak,

Ogrencilerin stresin psikolojik ve davranigsal belirtilerini tartismalari ve paylagmalarini saglanir.

Ogrencilere stres yasayan herkesin ayni fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtileri gostermedigi

vurgulanir. (Ornegin bas agrisi gibi herhangi bir belirtiye sahip olmanin mutlaka stres fiziki belirtisi

olmayacagi). Bununla beraber, stresle ilgili yukarida ifade edilen belirtilerin ¢goguna sahip olmanin

stresle yakindan ilgili oldugu hatirlatilir.

10. Stresin nedenlerini ve belirtilerini bilmenin psikolojik ve fiziksel saglik i¢in 6nemli oldugu

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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Stres durumlarinda kullandigi tepkileri etkililigi agisindan degerlendirir (Kazanim 14)

ETKINLIK 14
Etkinligin Adi: STRES TEPKILERIM
Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikl Hayat
Kazanim: Stres durumlarinda kullandidi tepkileri etkililigi agisindan degerlendirir.
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Sire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Form—48 (Stres Durumlarinda Kullanilacak Etkili Tepkiler)
Hazirlayan: Sikran KILIC- MEB, f (2004)'den yararlaniimistir.
Siireg:

1.

Ogrencilere bir énceki haftanin kisa bir ézeti yapilir ve stres yasadiklari durumlarda nasil tepkiler
verdikleri sorulur ve cevaplarini sinifla paylagsmalari istenir.

Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra égrencilere Form—48 (Stres Durumlarinda Kullanilacak
Etkili Tepkiler) verilir ve ogrencilerden formda yer alan stres durumunda kullanilacak etkili
tepkilerden hangilerini kullanip kullanmadiklari sorulur ve tartismalari istenir.

Ogrencilerden formda yer alan stres durumlarinda verilecek etkili tepkilerle kendi verdikleri
tepkileri karsilastirarak bir degerlendirme yapmalari istenir. Yapacaklari degerlendirmede ana
noktanin kendi tepkilerinin etkililigi oldugu vurgulanir.

Farkli durumlarin insanlarda farkh tepkilere yol agtigi ve insanlarin kullandigi tepkilerin bazen etkili
olabilecegini bazen de olamayacagi belirtilir.

Etkinligin sonunda 6grencilere neler kazandiklari sorulur ve disincelerini sinifla paylasmalari
istenir.

Stres durumlarinda kullandidi tepkileri etkililigi agisindan degderlendirmenin  hayatin  her

asamasindaki 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-48
STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKILi TEPKILER
—Strese karsi gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

—Stres tepkisi sizin kendinizi fiziksel ya da duygusal olarak tehlikede hissetmenizle baslar. Siz de stres

uyandiran tehlike algisina yol agan durumlari gézleyin.
—Herkesi memnun etmeye ¢alisan birisi olup olmadiginizi belirleyin.

—Genellikle olaylari ¢ok kritik ve acil olarak degerlendiren ve kendinizi her seyin Ustesinden gelmesi

gereken birisi olarak gorup gormediginizi belirleyin.
—Daha ilimh bakig agilar gelistirin; stresi basa ¢ikabilecediniz bir durum olarak gérmeye calisin.

—Asiri duygularinizi hafifletmeye calisin, durumuzu degerlendirin, olaylarin olumsuz yanlarina ¢aba

harcamayin.
—Strese karsi gosterdiginiz fiziksel tepkilerinizi makul hale getirmeyi 6grenin.

e Yavas ve derin nefes almaniz kalp atiglarinizi ve nefes alip vermenizi normale getirir.
o Rahatlama teknikleri, kas gerginligini azaltir.

—Fiziksel glicinizl olusturun.

e Beden sagliginiz icin haftada 3-4 defa yurime, ylizme, bisiklete binme gibi egzersizler yapin.
Egzersizler insanin metabolizmasina etki ederek, bireyi rahatlatan bazi kimyasal salgilarin
salgilanmasina yardimci olur. ——Ayrica, stres duygusunun yasanmasina neden olan kas
gerginligini ortadan kaldirarak insanin rahatlamasini saglar.

o Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu vitaminleri ve magnezyum
eksikliginizi giderin.

e ideal kilonuzu muhafaza edin.

e Sigaradan, asiri kahve ve gay igmekten ve diger uyaricilardan kaginin.

e Yaptiginiz igleri eglenceli hale getirin.

o Yeteri kadar uyuyun. Mimkin oldugunca uyku programiniza uyun.

—Duygusal glictiniizi ve enerji kaynaklarinizi muhafaza edin.

e Yakin iligkiler ve dostluklar kurmaya ¢alisin.

e Bagkalarinin size uygun gordugu, sizden bekledigi amacglardan ziyade, kendinize sizin igin
gergekten anlamli olan gercekgi amaglar belirleyin ve bunlara ulagsmaya c¢aligin.

e Yeri geldiginde Uzllebileceginizi, basarisiz olabileceginizi, hayal kirikligina ugrayabileceginizi
hesaba katin.

o Kendinize her zaman igin kibar ve nazik olun, arkadascga olun.

Stresle basa ¢cikmada uvygun yontemler kullanir. (Kazanim 15)
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ETKINLIK 15
Etkinligin Adi BASA CIKIYORUM
Siire: 40 dakika.
Yeterlik Alani: Gulvenli ve Saglikl Hayat
Kazanim: Stresle basa ¢ikmada uygun yéntemler kullanir.
Ogrenci Sayisi Tim Sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif Ortami
Sinif Diizeni: Oturma Duizeni
Form—49 (Basa Cikma Ydntemleri),
Arag-Gereg: Form-50 (Saglkli Yagam icin Beslenme)
Form-51 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin Sebepleri)
Stikran KILIC- Yildirim ve Otrar (2003), MEB, g. (2004) ve Kulaksizoglu (2003) 'den
Hazirlayan:
yararlaniimistir.
Sireg:
1. Ogrencilerle bir 6nceki haftanin kisa bir dzeti yapilir ve 6grencilere asagida verilen bilgiler aktarilir:
“Hayatimizdan stresi tamamen ¢ikarmak miimkiin degildir. Bu nedenle amacimiz, stresi
yok etmek degil, onunla nasil bas edebilecegimizi ve onu kendimize nasil yardimci hale
getirebilecegimizi 6grenmektir. Asin ya da olumsuz stresin aksine, olumlu stres insanin
hayatina heyecan ve beklenti katar. Biitiin iyiye gidisler, ilerlemeler makul diizeyde bir stres
altinda gerceklesir. Son teslim tarihleri, yarigmalar, c¢ekismeler, hatta kizginliklarimiz ve
tizuintiilerimiz bile hayatimiza bir derinlik ve zenginlik katar. Cok diigiik stres, bizim sikilmamiza
neden olur ve bizi bunaltir veya hiziinlendirir. Diger taraftan, asin stres elimizi ayagimiz
dolastirir. Yapmamiz gereken, bizi motive edecek fakat baski altina almayacak makul stres
diizeyini bulmaktir. Ayrica yasadigimiz asiri stres durumlarina daha uyumlu bir yaklagsim ve
stresle etkin bir sekilde basa ¢ikma yollarini 6grenmektir”.

2. Ogrencilere stresle basa ¢ikmak igin ne gibi yéntemler kullandiklari sorulur. Ogrencilerden cevaplar
alinir ve bunlar tahtaya yazilr.

3. Ogrencilere insanlarin stresle basa ¢cikmada gesitli yontemler kullandiklari, bu yéntemlerden bazilarinin
stresle basa ¢ikmada uygun olmadiklari ve yetersiz olduklari ifade edilir.

4. Ogrencilerle beraber stresle basa g¢ikmada uygun olan yoéntemleri iceren Form—49 (Basa Cikma
Yontemleri) tahtaya asilir ve incelenir. Formdaki solunum teknigi 6grencilerle beraber sinifta
uygulanabilir. (Bu teknikte gézlerini kapatmada sorun yasayanin veya rahatsizlik hissedenin dgrencinin
olup olmadigi sorulur, béyle bir sorunu olan 6grenci oldugu takdirde ona goézlerini kapatmak zorunda
olmadigi sdylenir).

5. Ogrencilere stresle basa ¢ikmada birden ¢ok etkenin olabilecegi belirtilerek Form—50 (Saglkl Yasam
icin Beslenme) ve Form—51 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin Sebepleri) verilir.

6. Stresle basa ¢ikmada uygun yontemler kullanmanin hayati kolaylastirabilecegi, psikolojik ve fiziksel

sagliga dnemli katkilari olacagi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-49
BASA CIKMA YONTEMLERI
Gevseme tekniklerini 6grenmelisiniz.

Zihinsel olarak yasadiginiz gerginlik bedeninize de yansir. Ozellikle kaslariniz daha da gergin hale gelir.
Gece uyurken bile kaslar gerginligini koruyabilir. Bu ylzden sabahlari yorgun ve yeterince dinlenmemis
olarak uyanabilirsiniz. Oysa bu durum gevsemekle giderilebilir. O halde Gevseme tekniklerini

ogrenmelisiniz:

Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsinizz Bu uygulamalar sayesinde

solunumunuz dizelir, nabziniz yavaslar, stresin yarattigi gerginlik giderilir.

Ornek gevseme teknikleri
Derin solunum
Solunumun ritmik ve dizenli olmasi sinir sistemini sakinlestirir.

Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi karniniza dogru
itin, biraz icerde tutun. Nefesi aldiginiz sirenin iki kati surede verin. Omuz ve boyun kaslarinizi

olabildigince gevsetin.

Solunum egzersizlerini otobus beklerken, asansérde vb. yerlerde de kolayca yapabilirisiniz.

Aktiviteler ve Beden Hareketleri

YurlylUse cikarak, bisiklete binerek, ylzerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin etkilerinden fiziksel

aktiviteyle kurtulabilir ve sakinlesebilirisiniz.

Bir Egzersiz 6rnegi

Duvara sirtinizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi ve basinizi iplerle
kontrol ettigini hayal edin. Kuklacinin birden iplerin kontrolunu kaybettigini, ellerinizin ve basinizin serbest

kaldigini diistindn. Bedeninizi rahat birakin.
Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.

Gozlerinizi kapatin ve vicudunuzdaki cesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki kaslari gerin ve

yumruklarinizi sikin. Yumrugunuzu siki tutmak i¢in ne kadar ¢gaba harcadiginiza dikkat edin.
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Sonra yumrugunuzu agin ve elinizin batunlyle gevsemesine izin verin. Gerginlik ve gevseme durumlari

arasindaki durumun farkini goérin.
Bu yontemi bedeninizdeki gesitli kas grubu icin tekrar edin.
Davraniglarinizin sonuglarini tahmin edin.

Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz davranislarda bulunmaniz size stresin kapilarini

arayabilir.

Kendi davranigin sonuglarini tahmin edebilen ve davraniglarini dizenleyebilen kisi, kendisini kontrol

edebilir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak igin yararh bir yontemdir.
Olumlu distiniin

Surekli yasadiginiz olumsuz durumlari disindyor, tekrar tekrar ayni olayi hatirliyorsunuz. Ayrica stres
verici bir duruma girmek Uzereyken o sirada yasadiginiz korku, kaygi, tedirginlik, kizginlik gibi duygular
Uzerinde yogunlasabilirsiniz. Stres yasadidiniz durumlarda dustncelerinizde asagida verilenlere benzer

carpitmalar yapabilirsiniz.

e Ya hep ya hi¢” tirt disinme: Bu sinavdan ya gecerim ya da hayatim kararir.

o Asiri genelleme: “ Matematikten hicbir zaman iyi not alamam.”

e Zihinsel stizgeg: “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten galisamiyorum.
Batun aksilikler beni buluyor.”

e Olumluyu gegersiz kilmak:"Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin ¢ok
stirmeyeceginden eminim.

e Hep bir sonuca varmak: Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor’, Ogretmene mazeretimi
soylesem inanmaz ki

¢ Asiri biyltme ya da kigultme: Sinavi gegemezsem hayatim kayar.

o “Me’li- Ma’li “ cimleler: “Buglin mutlaka Ahmet’i gérmeliyim”, “Sinavdan mutlaka iyi not almaliyim”

o Etiketleme ve yanlg etiketleme: “Bunlarin hepsi geri zekal”

e Kigisellestirme: Ogretmen Ayse’ye badirdi ama aslinda bana kiziyordu.

Olumlu hayaller kurun.

Gecmiste yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiginiz ya da gelecekte yagsamak istediginiz olumlu seyleri

dusinmek stresinizi azaltacaktir.

Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacaginiz bir yerde hayal edin. Bir deniz kenarinda, ormanda, bir
dag evinde, sevdiginiz bir insanin yaninda . Ardindan orayla ilgili tim ayrintilari géziinizde canlandirin ve
hissetmeye calisin. Rizgarin sesi, yapraklarin hisirtisi denizin kokusu, duydugunuz bir mizik. Hayal

ettiklerinizin hissetme kapasitesine sahip oldugunuzu unutmayin.



Paylasin

Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konusmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalniz hissediyorsunuz

ve yasadiginiz olumsuzluklarla tek basina micadele etmek zorunda kaliyorsunuz.
iletisim Kurun

Yasadiklarinizin ve hissettiklerinizin sevdiginiz insanlarla paylasin. Onlardan destek alin. Okul rehber

ogretmeninizden ve gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan yardim alin.
Beslenmenize 6nem verin.

Zamaninizi planlayin.

Kigisel ihtiyaglariniza ve yapmak istediklerinize zaman ayirin.

Problem ¢6zme yontemlerini 6grenmeye c¢aligin.

*Ogrencilere “beslenmenin énemi ve zamani planlama, kisisel ihtiyaglariniza ve yapmak
istediklerinize zaman ayirma” ile asagidaki bilgilerden kisaca bahsedilebilir veya fotokopi ile
c¢ogaltilabilir. Problem ¢6zme yontemleri ile ilgili olarak da 11. sinif “Sorunlarim ve Coéziimlerim” adh

5. ve 11. sinif “C6ziim Merdiveni” adli 6. etkinliklerle ilgili hatirlatma yapilir.

Yildirim ve Otrar (2003)
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FORM- 50

SAGLIKLI YASAM iGiN BESLENME

Blylime ve gelismenin hizli ve kapsaml yasandigi bir sekilde yasandidi ¢agdasiniz. Blyime ve
gelismenizin normal olmasi i¢in saglikli bir bedene ve iyi bir beslenmeye ihtiya¢c duyacaksiniz. Clnki yeterli
besin alamazsaniz, blylimeniz duracaktir. Ayrica, Ergenlik donemindeki saglikh beslenme aliskanhgi ileriki
yaslardaki bazi hastaliklari 6nlemede ve kalici bir beslenme aligkanhgi kazandirmada 6nemli yer
almaktadir Unutmayin; yeterli ve dengeli beslenmedigimiz zaman; kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz, iyi
gorinmeyeceksiniz, gugcll, aktif ve hatta basarii olamayacaksiniz... Bu yluzden yeterli ve dengeli

beslenmenin kosullarini konusalim.

Yeterli ve dengeli beslenme; vicudun ihtiyaci olan temel besin maddelerini yeterli ve dengeli olarak
almak demektir. Temel besin maddeleri karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve minerallerdir. Proteinler,
hayati dlzenleyici bilesiklerdir. Blylimeyi ve hiicrenin onarimini saglar. Et, sit, yumurta ve baklagiller,
protein kaynagidir. Karbonhidratlar, viicuda enerji saglar, hem de dokularin butlnligini korumasinda
onemli bir rol oynar. Vitaminler, vicutta eksik olduklarinda belirli hastaliklar ortaya cikar ¢linkl bu gidalar
vucutta dizenleyici rol oynarlar. Bu ylzden hizli bliylimenin gérildigu ergenlik yillarinda, vitaminlere
gereksinim artar, 6zellikle D vitamini kemiklerin gelisimi icin ¢ok gereklidir. D vitamini, glines 1sigiyla
karsilanirken meyve ve sebzelerde bol vitamin kaynagidir. Mineraller, vicudumuzun %4’Gni meydana
getirirler ve vicudun yapitasglarini olusmasina yardim ederler. Blyime c¢aginda kalsiyum, fosfor ve demir

gibi elementlere 6zellikle ihtiyag vardir. Bunlar sitte bol miktarda verilir.

Beslenmede dnemli olan sizin ihtiyaciniz olan besin maddelerini alabilmenizdir. Gelisme déneminde
kizlar 1800-2500 kaloriye erkekler ise 2500-3500 kaloriye ihtiya¢c duyarlar. Elbette bu oranlar, ergenin
fiziksel aktivite oranina, beslenmesine gore degismektedir. Okula servisle gidip gelen, gunin bayuk kismini
bilgisayar veya televizyon basinda geciren, higbir sekilde fiziksel aktivitesi olmayan bir ergenin ihtiyaci olan
kalori miktari da ona gdére azalmaktadir.. Bir glinde almaniz gereken besinler ve miktarlarina érnek verecek

olursak;

Satten 500 kalori, sut ve yogurt grubundan 350—-400 kalori, peynirden 30 kalori almalisiniz, et ve balik
grubundan 50 70 kalori, taze sebze ve meyvelerden 350 ya da 450 kalori gibi..Ug beyaz olarak adlandirilan

seker, yag ve tuzu fazla igeren besinlerden sakinmalisiniz.

Aksi halde beslenme bozukluklari ile karsilasmaniz mumkindir. Surekli hazir gidalarla beslenmek,

beslenme bozukluklarina yol agar, Kolali icecekler, hamburger, sandvi¢ gibi ekmek arasi hazir besinler



tiketerek ve slrekli olarak ayakistii yemek yiyerek viicudun temel besinlere olan ihtiyacini karsilanamaz.
Ayrica bu tir besinler, dnceden hazirlandiklari ve bekledikleri i¢in yag, seker ve tuz oranlari yiiksek, mineral

ve vitamin oranlari dtsuktir.

Ergenlik déneminde kazanilan beslenme aligkanliklari, yasaminiz boyunca sagliginizi dogrudan
etkileyecektir. Bu yluzden a¢ kalmayin, tatli ve gikolata, kizartma, gofret gibi besinleri az tiketin. Okulda
ayakustUu beslenirken, elma, portakal gibi meyveleri tercih etmelisiniz. Ayrica, yiyecekler yavasca, iyice
cignenerek yenmelidir. Hizli yemek, doyma duygusu olusuncaya kadar, daha fazla yemeye neden

oldugundan, kilo almaya yol agar.

Gunun en 6nemli 6gunl olan sabah kahvaltisi giine enerjik baslamak igin énemlidir. Okula gecikme
kaygisi nedeniyle genellikle ihmal edilir. Ama ag¢ kaldiginizda kan sekerinizin diger, bu yuzden de diguinme
ve algilama gucinldz azalir ve basariniz digebilir. Kahvalti yapilmadiginda vicut kendi depolarini kullanir
ve sonugta da; yorgunluk, bas agrisi ve dikkat eksikligi olusur. Bu ylzden kahvalti yapmadan asla evden

ctkmayin.

MEB, g. (2004)
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FORM-51

ZAMANIN OZELLIKLERiI VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERI
Zamaninizi iyi planlayin ve zamanla ilgili agsagida verilen 6zellikleri unutmayin. Zaman;
Uretilemeyen,
iki defa kullaniimayan,
Durdurulamayan,
Uzatillamayan,
Geri Getirilemeyen,
Depolamayan,
Yetmeyen,
Onarilmayan,
Yerine Bagka sey konulamayan,
Devredilemeyen,
Herkesin esit olarak sahip oldugu,
Bosa harcanabilen,
Degerlendirilebilen,
Ziyan Edilebilen,
Planlanabilen,
Beklenebilen,
Olgiilebilen,
Hesaplanabilen “Bir Seydir”
Zaman Kaybinin Sebepleri
Plansiz Calisma
Oncelikleri Siraya Koyma,
Not Almama,

TV,



Zamansiz Ziyaretgiler,
Eksik Yapilan igler,
Telefonlar,

Hatali Dosyalama,
Sohbet,

Trafik Sikisikhgt,

Gok Uyuma,
Erteleme,
Yapilacaklari Unutma.

Kulaksizoglu (2003)
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Kendi ogrenme stilini belirler. (Kazanim 14) ETKINLIK 14

OGRENME STILLERI TESTI

Sizi en iyi tanimlayan aktivitelerin yanina bir isaret koyun. icinde en fazla isaret bulunan
b&IUm sizin baskin 6grenme stilinizi belirler. Farkl bélimlerde ayni sayida isaretlenmis akfivite
bulunabilir. Bu da davranislarinizda ya da é6grenme ortamlarnnda her U¢c 6grenme stilini de esit
agirlikh olarak kullandiginizi gosterir.

Dokunarak-Hareket ederek

Bos bir kagida sutunlar cizmem istendiginde kagidi katlarm
Sandalye de otururken sallaninm

Bacagmi sallarm

Kalemimi elimde déndUririm, masada tempo tutarm

Her seye dokunmak isterim

Kapinin Ust cercevesine asilarak odaya atlamak isterim

Bir seye dokunmadan sadece goérerek ve duyarak ona inanmam
Genellikle hiperaktif oldugum sdylenir

9. Obijeleri biriktirmeyi severim

10. KUrdanlari, kibritleri kG¢cUk kUcUk parcalara kiranm

11. Aletleri acan bosaltir sonra yine bir araya getiririm

12. Genellikle cok banyo yapar ya da dus alirm
13. Genellikle ellerimi kullanarak ve hizli konusurum
14, Baskalarinin s&6zONU keserim

TOPLAM

Duyarak

ONoO AN~

Konusmayi severim

Dinlemeyi severim

Kendi kendime konusurum

YUksek sesle okurum

Okurken parmagimla takip ederim

Okurken kagida cok yaklasinm

Gozlerimi ellerime dayarm

Genellikle diagram ve grafiklerle aram iyi degildir
9. Yaazli karikatUrleri tercih ederim

10. Gorsel ve sézcUk hatirlama hafizam iyi degildir

11. Kopyalanacak bir sey oimadan kolay cizemem

12. Haritalardan cok sozel tarifleri ve ydnergeleri tercih ederim

ONoO AN~

13. Ogrenmek icin jingle kullaninm

14. Sembol ve simgelerle aram iyi degildir

15. Sessizlige dayanamam..ya ben ya da digerlerinin konusmasini isterim
TOPLAM

Gorerek

Duydugum ydénergelere dikkat etmem

S&ézel tariflerin tekrarlanmasini isterim

SézcUkleri hatasiz yazarm

Konusmacinin agzini izlerim

Sarki sézlerini hatirlamada zorlaninm

Cok not tutanm

Baskalarinin ne yaptigini gézlerim

Radyo ve televizyonu yUksek sesle dinlerim

Diagram ve grafikleri kolay algilarm

10. Telefonda konusmayi sevmem

11. Biri bana ders verir gibi birseyler anlatirsa baska dunyalara dalarm

12. Sézel ydnergeleri kullanamam..haritaya gereksinim duyarim
TOPLAM

VONoOO AW~




Farkh ogrenme stilleri i¢in oneriler
Dokunarak-Hareket ederek Ders ¢calisirken

Sik sik ara vermeye gereksinim duyabilirsiniz. S&zcUkleri ya da sdzel bilgileri 6grenirken onlar
kuma yazin! ya da kilden yaratinl. Ogrenirken ellerinizi kullanabileceginiz her firsat size
yardimci olacaktir. Ders calisirken hareket edin. Ormegin kicUk cocuklar carpim tablosunu
dgrenirken trampolin Userinde atlayabilirler.

.o
~

Ogretmenlere ipuclan

Bu d6grenciler genellikle 6gretmenleri tarafindan basarisiz olarak gorulurler. Aslinda bu
ogrenciler yaraticidirlar ve ellerini kullanabilecekleri firsatlar ararlar. Sinifta mUimkinse size
yakin oturmalilar ve aktiviteleri iyi organize edilmelidir. Bu dgrencilerin hareketliliklerinden
sinifta yararlanabilirsiniz. Ornedin sinif panosunu dizenleyebilirler, sinifin temizienmesine
yardimci olabilirler ya da hareket gerektiren diger isleri yapabilirler. Hatta sinifta yapmalar
gerekenleri ayakta yaharak bile daha rahat edebilirler.

Duyarak Ders ¢alisirken

Bu 6grenciler ders calismak icin sessiz bir yere intiyac duyarlar. YUksek sesle okumakla ya
da teybe kaydediimis materyali dinlemekle 6grenmelerine katkida bulunurlar. Baska bir
arkadasla calismak da bu cocuklar icin iyi olabilir.

Ogdretmenlere ipuclan

Bu 6grencilere dnceden kaydedilmis bilgiyi dinletebilirsiniz. Bu mUmkUn olmazsa kendi
kendilerine yUkses sesle okumalarna ya da bir arkadasi okurken dinlemelerine izin verin.
Yazl &devlerde bUyUk ihtimalle ekstra zamana gereksinim duyabilirler.

Gorerek Ders ¢alisirken

Gorsel 6grencilerin calisabilecekleri derli toplu ve karisik ve kalabalik olmayan bir yere
gereksinimleri vardir. Ders notlan tutmalan yararlidir. Ders kitabinda ya da yazili
metinlerdeki resimlerden calismak bu 6grencilere cok uygundur. Bu dgrenciler genellikle
yazil sinavlarda bagsarnhdir.

.o
~

Ogretmenlere ipuclan

Bu dgrencilerle calisirken tahtaya yazarken onlara arkaniz dénmeyin cUnkU bu égrenciler
siz konusurken sizin agzinizi gérmek isteyeceklerdir. Gorsel égrenciler ders anlatimi sirasinda
eger not tutmuyorlarsa dersten kolayca uzaklasacaklardir. Bu égrenciler yazil ydnergelere
gereksinim duyarlar. Bu 6grenciler icin genellikle okumay 6grenirken fonetik ydntem
uygun olmamaktadir.

Kaynak: Nancy Cheatwood Ellis ngayle
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Okul basansini arthrmak igin planh ¢alismaya 6zen gosterir. (Kazanim 18)

ETKINLIK 18
Etkinligin Adi: VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI NEDIR?
Yeterlik Alani: Egitsel Basari
Kazanim: Verimli ders calisma tekniklerini agiklar.
Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma dizeni
Arag-gereg: Form-2 (Dinleme Becerilerini Gelistirmek)

Form-3 (Okuma Becerilerini Gelistirmek)

Form—4 (Not Alma ve Yazma Becerilerini Geligtirmek)

Form- 5 (Bireysel Calisma Becerilerinizi Geligtirmek)
Hazirlayan: Sukran KILIC, Erkan (2006),

Yanaeroglu ve Bilge (2003)'den yararlaniimigtir.

Sireg:

1. Ogrencilere 9. sinif “Ders Caligma ve Verimlilik” adl etkinlikle ilgili hatirlatma yapilir.

2. Ogrencilere Form—2 (Dinleme Becerilerini Geligtirmek), Form-3 (Okuma Becerilerini
Gelistirmek), Form—4 (Not Alma ve Yazma Becerilerini Gelistirmek) ve Form-5 (Bireysel
Calisma Becerilerinizi Gelistirmek) 6grencilere verilir.

3. Formlarda yer alan bilgiler 6grencilerle birlikte okunarak égrencilerin kendilerini bu konularda
degerlendirmeleri ve bir dnceki etkinlikte verilen Form—1'deki (Ders Calisma Aliskanliklari ve
Verimliligi Degerlendirme Anketi)’ne verdikleri cevaplari evde tekrar gbézden gegirmeleri
istenir.

4. Verimli ders caligma tekniklerini bilmenin ve uygulamanin dizenli, planl ve basarili bir

6grenci olmalari igin ne kadar énemli oldugu vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-2

DINLEME BECERILERINi GELISTIRMEK

Etkili dinleme, dinlerken o ana kadar soylenenlerden bir sonra sOylenebilecekleri tahmin etmeyi
icerir. Bunu yapmaya calismak derste sirekli uyanik kalmanizi, dikkati sirdirmenizi, motivasyonunuzun
artmasini ve aktif olmanizi saglayacaktir. Dogal olarak bunu saglayabilmek igin etkili dinlemede
dgrenmenin daha aktif ve etkili olmasini saglayan IFIKAN isimli etkili dinleme yaklasimi uygulayabilirisiniz.
Bu yaklasimi uygularken size uyan ve uymayan yanlarini kesfetmeniz gerekmektedir.

ileriye Bak

Dersten 6nce o dersle ilgili kisimlari okumak ve hazirlikli olmak. Bu sirada énemli formdllere,
yerlere, isimlere, kavramlara dikkat etmek kaliciligi saglayacaktir.

Derse iligkin 6n okuma sirasinda kafada olugsan sorulari yazmak gerekir. Eger bunlari saglayamadiysaniz
bile ders sirasinda tahminler yapmaniza engel degil, dinlediginiz kisimlardan diger kisimlari tahmin etmeye
caligabilirsiniz.

Fikirler

Onemli olan ve konuyu olusturan fikirlere uyanik olmanizi saglamaya yéneliktir. Bir konuyu dinlerken
ana temayi ve fikri yakalamaya c¢alismak 6grenmenin énemli bir adimini atmak anlamina gelir. Bilginin yeni
olup olmadigini, neyi ortaya koydugunu, temelde anlatmak istediginin ne oldugunu sorgulayarak yapilan
dinleme ile fark edeceksiniz ki; temel bir bilgi surekli olarak islenmektedir.(Agiklamalarla, &érneklerle,
tekrarlarla, 6devlerle vb).

isaretler

Dinlerken de okumadaki gibi belli noktalara, bolimlere isaret edilir. Tipki bir kitaptaki bilginin daha
koyu veya italik yazilmasi; bazi isaretler konmasi gibi 6gretmen veya dinlediginiz kigi de 6nemli bélumlerde
ses tonunda, hecelerin vurgusunda ya da dogrudan bazi kelimelerle: dnemli, baslica, can alici, unutmayin
ki, gercekte gibi ifadelerle, érnekler vererek veya kendine 6zgl bazi ifadeler ve yéntemlerle konunun
onemini, farkli gérusleri ortaya koyacaktir. Bu noktalari kagirmamak 6zellikle o dersin sinavlarinda sizin igin
onemli ipuglari olabilir.

Katil

Ders veya dinlediginiz konuyu etkilesim icinde son derece dnemlidir. Sizi uyanik tutarken, anlatani
da motive der. Anlatilan konuyu daha zevkli hale getirmek sizin ne kadar katildiginizla da yakindan ilgilidir.
Anlatan kiginin yontemi bu konuda en o6nemli faktér olsa da ona katilarak; konuya arkli agilardan
bakabilmek, anlatilanin motivasyonun artirmak, beden diliyle kendini ifade edebilmek dinlenen konuyu daha
zevkli ve hareketli bir hale getirecektir.

Arastir

On hazirlik sirasinda veya dinlerken akliniza takilan sorular sormali, konuyu farkli boyutlariyla ele
almay! denemelisisiniz. Verilen cevaplar yeterli gelmediyse yenilerini sormaya c¢ekinmemelisiniz ¢lnku
o6grenmek icin ordasiniz. Hi¢ bilmediginiz bir konuda “bu konudan hoslanmiyorum” diyerek uzaklagsmak
yerine kendinize o konuyla ilgili sans tanimak yerinde olur. Bir slire sonra “egitimim sirasinda bu konuyu
hic bdyle dustinmemistim ¢ok daha zevkliymis” demek igin konuyla ilgili fikir sahibi olmadan 6nce bilgi
sahibi olmak geregi unutulmamalidir.

Not tut

Not tutmak dinlemeyi aktif bir seklide saglayan, simdiye kadar anlatilanlari toparlayan bir icerige
sahiptir. Gergek anlamda kalici bilgileri edinmeye ve bilgileri kalici kilmaya yénelik not tutmak; ileriye
bakarak, fikirlere ve isaretlere dikkat ederek, katilarak, arastiran sorular sorarak olabilir. Bu da etkili
dinlemenizin saglayacagi uyanikhdi, motivasyonu ve hareketliligi saglar. Ancak not tutarken anlasilir, kisa,
6zgun isaretleri kullanarak, okurken veya tekrar ederken kendinize en uygun olan tarzda tutmaya dikkat
etmelisiniz. Yanaeroglu ve Bilge (2003)



REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI
FORM-3

OKUMA BECERILERINi GELISTIRMEK

Etkili okuma; 6grenmeyi 6nemli dl¢cide olumlu ydnde etkileyen bir yontemler bitinidir seklinde
tanimlanabilir.

On inceleme: Bir kitabi elinize aldiginizda kitabi belli bir cerceveye yerlestirerek onu anlayarak okumak;
hic bilmediginiz bir yere yolculuga cikarken incelenen harita gibidir. isi kolaylastirip, harcanacak zamani
azaltir. Kitabin dns6ziind, son sézlnd, yazarin notunu, hakkindaki bilgileri, icindekiler bélimnl incelemek
hem kitaptan alinacak zevki artirir hem de isi kolaylastirir.

Altini gizmek: Okunan metnin énemli bulunan yerlerini gizmek aktif okumayi saglayacaktir. Ana hatlari
belirlemeyi, 6zet yapmayi, tekrari, hatirlamayi kolaylastiran yonleri vardir. Ancak;

-Kitabin koyu, yatik gibi 6zel yazim bigimleri kullaniimis bdlimlerine dikkat etmek, tekrar atini gizmek
yerinde olur.

-Kendinize uygun alt gcizme yontemini (renk-sekil vb.) belirlemeye dikkat edilmelidir.

-Altini cizerken gereginden fazla c¢izmemek gereklidir. Bu gereksiz bilgilerin de c¢izilmesi anlamina
gelebilecedi gibi ¢izilen yerlerin fazlaliyi oradaki bilgilerin dnemini yitirmesine, siradan algilanmasina da
neden olabilir.

Ozet gikarmak: Ozet cikarmak, okurken isaretler koymanin, altini gizmenin, én inceleme yapmanin yani
sira konuya iliskin bilgileri toparlamasi agisindan énemli bir yontemdir. Akilda kaliciigi ve tekrari
kolaylastirici yonleri bu yontemi verimli kilmaktadir.

Etkili okuma 6grenmenin daha aktif ve etkili olmasini saglayan ISOAT isimli etkili okuma yaklasimi
uygulayabilirisiniz.
izle: On incelemeyi igeren bir yaklagsimdir. Kitabin baslangicindaki, sonucundaki, béliimler arasindaki
notlari, konu basliklarini icindekileri, kaynakgayi incelemeyi igerir ve kitabi tanimaya yoneliktir.

Sor: Bu asama konu basliklarina ve igerigine uygun olarak ne, nasil, nerede ne zaman gibi soru ifadeleri
olusturmayi icerir. Okumanin amaci bu sorulara yanit aramak bigiminde sekillenir. Metni okuma bitince
sorularin cevaplanmis olmasi gerekir. Boylece konunun bakilmasi gereken farkli yonlerinin anlasiimasi
saglanir.

Oku: Sorularin yanitlarini bulabilmek igin o bdlimin okunmasini igeriri. Yazilan sorularin yanitlarini
yazmay! da i¢ine alarak yapilacak bir okuma, 6grenmenin kalici olmasi agisindan da son derece etkilidir.

Anlat: Simdiye kadar toplanan butin bilgilerin anlatiimasini igerir. Yazilan sorularla beraber yanitlarin
zaman kaybi olarak degerlendiriimeden yiiksek sesle anlatiimasi ISOAT’In bu bélimiini olusturur.

Tekrar et: Ogrenmenin en o6nemli kaynadi tekrardir. Sorularin cevaplara bakilmaksizin zihinden
yanitlanmasi onemli bir dlgutttr. Eger yanitlayamiyorsaniz o bolum 6grenilmemis demektir.

Yanaeroglu ve Bilge (2003)



FORM-4

NOT ALMA VE YAZMA BECERILERINi GELISTIRMEK

-Derste not alirken kisaltmalar kullaniniz. Kullandiginiz kisaltmalar tekrar okudugunuzda anlayabileceginiz

kisaltmalar olmasina dikkat ediniz.

-Uzun clmleler not almaniz gerekiyorsa hem notunuzu almak hem de not Uzerinde diaslinmek igin
kendinize zaman tanimak igin kisaltmalara fazlasiyla yer veriniz. Ornegin “sézciiklerin sesli harflerinin

bircogunu yazmadan not alabilirsiniz” gibi.

-Notlarinizi bir énceki okuma becerileri kisminda anlatildigi gibi renkli kalemlerle énem sirasina gore

almaya 6zen gosteriniz.
-Notlarinizi uygun olan ilk firsatta gézden gegiriniz.

Erkan (2006)
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FORM-5

BIREYSEL GALISMA BECERILERINi GELISTIRMEK

—Oncelikle mutlaka bir calisma plani hazirlayiniz. Programin takip edilebilir ve gergekgi olmasina 6zen

gosteriniz.

—~Calismaya baslamadan 6nce tim c¢alisma materyalinizi (kitap, defter, kalem vb.) hazirlayip ¢alisma

mekaniniza getiriniz.
—Calisma sirasinda bir seyler yeme- icme aliskanliginiz varsa bunlari da dnceden hazirlayiniz.

—GCalisma mekaninizda dikkatinizi dagitabilecek her seyi tamamen ortadan (g6z éntinden) kaldiriniz. Eger
ortadan kaldiramayacaginiz seyler varsa onlara sirtinizi donuniz. Ayna, resim, televizyon, bulmaca, dergi,

gazete vb. gibi seyler dikkatinizi dagitacaktir.

—Telefon vb. durumlari kendi istediginiz gibi ayarlayiniz. Ornegin arkadaslariniza, énceden “beni 21.30’la

21.50 arasinda arayabilirsin” gibi.

—Ortamin aydinlik, normal isida ve sessiz olmasina dikkat edin.

—Verimli okuma, verimli not alma kurallarina uymaya dikkat ediniz.

—Belirlediginiz molalar haricinde mola kullanmamaya 6zen gosteriniz.

—Calistiginiz konu ya da dersle ilgili bir sonraki dersin konusuna g6z atiniz. Sorularinizi ¢ikartiniz.
—Ertesi glinku derslere gbz atip sorularinizi gikartiniz.

— Ertesi gunle ilgili hazirliklarinizi yapiniz.

Erkan (2006)



Sinav kaygisiyla bas etme yollarini agiklar. (Kazanim 20)

ETKINLIK 20
Etkinligin Ad: NASIL BASARIRIM?
Yeterlik Alani: Egitsel Basar
Kazanim: Sinavlarda basaryi etkileyen etmenler agisindan kendini degerlendirir.
Ogrenci Sayisi: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Duzeni Oturma DUzeni
Arac-Gereg: -
Hazirlayanlar: ?ZU;V(?lL;ZeBC;le II.EIIE-B/A%?g\In /GHlfclzfc? : gérm

*Bu sinavlar ders yili icersinde yapilan sinavlarla ilgilidir.
Surec:

1.
2.

Ogrencilerden basaril ve basarisiz olduklar bir sinav anini hatirramalari istenir.

Ogrencilere sinavliarda basarilanni etkileyen olumlu ve olumsuz etmenlerin neler oldudu sorulur.
Basarli olduklan sinaviardaki etmenler k&gidin bir bdlumune basansiz olduklar sinavliardaki
etmenler diger tarafa yaazilir.

“Burada sinav basarisindan kastedilen seyin kopya c¢ekerek alinan yiksek puan olmadigi ifade

edilmelidir.”

3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Sinavlarda basarisiz oldugunuzda neler hissediyorsunuz?

» Sizce sinavinizda neden basarisiz oldunuz?

» Sinavlardaki basarsiziginizin o anki sonuclar nelerdirg Bu basarnisizliklar geleceginizi nasil etkilere

» Sinavlarda basaril oldugunuzda neler hissediyorsunuz? Neler yasiyorsunuze

» Sizce sinavinizda neden basaril oldunuz?

»  Sinavlardaki basarinizin o anki sonuclar nelerdire Bu basarilar geleceginizi nasil etkiler?

» Sinava hazirlanirken nelere dikkat edilmelidirg Nasil hazirlaniimalidire

4. Sinavlarda basaryr etkileyen etmenlerin neler olduguna iliskin 6grencilerin aciklamalarina
ogretmen eklemede bulunur, 6grencilerle birlikte degerlendirme yapar.

5. Bu etkinligin sonunda &égrencilere neler kazandiklar sorulur ve cevaplarini sinifla paylasmalari
istenir.

6. Sinavlarda basaryr etkileyen etmenlerin sinav basarnsindaki énemi vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI
Sinav kaygisi yasadiginda gerekli yardim almaya istekli olur. (Kazanim 21)

ETKINLIK 21
Etkinligin Adr: KAYGILIYSAM...
Yeterlik Alani: Egitsel Basari
Kazamm: Smgv kaygisinin !oerformonsml dUsUrecek dUzeyde olup olmadigini
belirler ve gerekiyorsa yardim alr.
Ogrenci Sayisi: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DuUzeni
Arac-Gereg: Sinav Kaygisi Envanteri-ONER, N. (1989)

SUndUz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirlayanlar: . .. ~ ] .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Sureg:
1. Ogrencilere “Sinav Kaygisi Envanteri” daditilir ve égrencilerden doldurmalari istenir.

2. Doldurulan envanterin degerlendirmesi yapilir ve her 6grencinin “sinav kaygisi duzeyi” tespit
edilir.

3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Sinav kaygisi envanterinin sonuclarindan nasil faydalanabilirsinize

Sinav sUrecinde yasadiklannizia ilgili olarak bugune kadar fark etmediginiz bir &zelliginizi fark

ettiniz mie

Sinav kayginizi nelerin etkiledigini fark ettiniz mi?

Sinav kaygi duzeyiniz sinavlarnnizi nasil etkiliyore

Sinav kayginizi azaltmak icin neler yapabilirsiniz?

Sinav kayginiz yuksekse ve sinav performansinizi olumsuz etkiliyorsa nerden ve kimden/kimlerden

yardim alabilirsinize

Ogretmen, dgrencilere sinav kaygisi ve sinav kaygisinin performansi nasil etkiledigi hakkinda

bilgilendirir.

5. Bu eftkinligin sonunda &6gdrencilere neler kazandiklar sorulur ve cevaplanni sinifla paylasmalari
istenir.

YV V V V Y VY

>

Degerlendirme:




SINAV KAYGISI OLCEGI
Sevgili Ogrenciler:

Okudugunuz cUmle sizin icin her zaman veya genellikle gecerliyse, cevap kagidindaki “dogru” yazan
kismin altindaki paragrafa (X) isaretfi; her zaman veya genellikle gecerli degdilse “yanlis” yazan kismin
alfindaki paragrafa (X) isareti koyunuz. Calisma davranisinizia ilgili gercekci bir degerlendirme ancak sizin
cevaplarinizda gercekci olmanizla mumkindur. Tesekkurler...

SORULAR:

Sinava girmeden de sinif ge¢gmenin ve basarill olmanin bir yolu olmasini isterdim.

Bir sinavda basarill olmak, diger sinavlarda kendime olan givenimin artmasina sebep olmaz.

Cevremdekiler (Ailem, arkadaslarm) basaracagim konusunda bana gUveniyorlar.

Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara kaydidini hissediyorum.

Onemli bir snavdan dnce veya sonra canim bir sey yemek istemez.

Ogretmenin sik sk kicUk yazli veya sdzI0 yoklamalar yaphdi derslerden nefret ederim.

Sinavlarnin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olmasi gerekmez.

Sinavlarda basarl olanlar cogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara (mevkilere) gelirler.

Onemli bir snavdan dnce veya sinav sirasinda baz arkadaslanmin calisirken daha az zorlandiklarnni ve benden

daha akilli olduklarini dosGnirom.

Eger sinavlar oimasaydi, dersleri daha iyi 6grenecegimden eminim.

Ne kadar basarili olacagim konusundaki endiseler, sinava hazirlhigimi ve sinav basarilanmi etkiler.

Onemli bir sinava girecek olmam uykulanmi bozar.

Sinav sirasinda ¢cevremdeki insanlarin gezinmesi ve bana bakmalarindan sikinti duyarnm.

Her zaman dUsinmesem de, basarisiz olursam ¢cevremdekilerin bana hangi gézle bakacaklarindan endiseliyim.

Gelecegdimin sinavlarda gdsterecedim basariya bagl oldugunu bilmek beni UzGyor.

Kendimi bir foplayabilsem, bircok kisiden daha iyi notlar alacagimi biliyorum.

Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden sUpheye dUsecekler.

Hicbir zaman sinaviara tam olarak hazilandigim duygusunu yasayamam.

Bir sinavdan &nce bir tUrli gevseyemem.

Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur kalr.

Bir sinav sirasinda disanidan gelen gurUliGler, cevremdekilerin cikardidi sesler, 15k, oda sicakhidi vb. beni rahatsiz

eder.

21. Sinavdan &dnce daima huzursuz, gergin ve sikintili olurum.

22. Sinavlarnn insanin gelecekteki amaclarna ulasmasi konusunda &lcU olmasina hayret ederim.

23. Sinavlar insanin gercekten ne kadar bildigini gbstermez.

24. DUsUk not aldigimda, hi¢ kimseye notumu séyleyemem.

25. Birsinavdan 6nce ¢ogunlukla icimden bagirmak gelir.

26. Onemli snavlardan énce midem bulanrr.

27. Onemli bir sinava calisirken cok kere olumsuz dUsUncelerle pesin bir yenilgiyi yasarm.

28. Sinav sonuclarini almadan énce kendimi cok endiseli ve huzursuz hissederim.

29. Sinava baslarken, bir sinav veya teste intiyac duyulmayan bir ise girebilmeyi cok isterim.

30. Bir sinavda basaril olamazsam, zaman zaman zannettigim kadar akilll olmadigimi disinGrim.

31. Eger kirik not alirsam, annem ve babam muthis hayal kirkligina ugrar.

32. Sinavlarla ilgili endiselerim cogunlukla tam olarak hazirlanmami engeller ve bu durum beni daha cok
endiselendiirir.

33. Sinav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklanmi siraya vurdugumu fark ediyorum.

34. Bir snavdan sonra cogunlukla yapmis oldugumdan daha iyi yapabilecedimi disGnUrim.

35. Birsinav sirasinda duygularm dikkatimin dagiimasina sebep olur.

36. Birsinava ne kadar cok calisirsam, o kadar ¢ok karistiryorum.

37. Basarnsiz olursam, kendimle ilgili gérUslerim degisir.

38. Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir.

39. Birsinavdan énce ne kendime tam olarak gUvenebiliim, ne de zihinsel olarak gevseyebilirim.

40. Basarisiz olursam arkadaslanmin gézinde degerimin dUsecedini biliyorum.

41. Onemli problemlerimden biri, bir sinava tam olarak hazirlanip hazilanmadigimi bilmemektir.

42. Gercekten 6nemli bir sinava girerken cogunlukla bedensel olarak panik icinde olurum.

43. Testi degerlendirenlerin, baz 6grencilerin sinavda ¢cok heyecanlandiklarini bilmelerini ve bunu testi
degerlendirirken hesaba katmalarini isterdim.

44. Sinif gegcmek icin sinava girmektense, 6dev hazirlamayi tercih ederim.

45. Kendi notumu sdylemeden dnce arkadaslarmin kag aldigini bilmek isterim.

46. Kirk not aldigim zaman, fanidigim bazi insanlarin benimle alay edecedini biliyorum ve bu beni rahatsiz ediyor.

47. Eger sinavlara yalniz basima girsem ve zamanla sinrlanmamis olsam cok daha basarl olacagimi biliyorum.

48. Sinavdaki sonuclarn hayat basarm ve givenligimle dogrudan ilgili oldugunu disundrom.

49. Sinavlar sirasinda bazen gercekten bildiklerimi unutacak kadar heyecanlaniyorum.
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REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI

SINAV KAYGISI OLCEGi CEVAP KAGIDI

Adl, soyadi

Sinifi

Cinsiyeti Uygulanma Tarihi......... /o] 20..

Soru No DOGRU YANLIS Soru No DOGRU YANLIS
1 () () 26 () ()
2 () () 27 () ()
3 () () 28 () ()
4 () () 29 () ()
5 () () 30 () ()
6 () () 31 () ()
7 () () 32 () ()
8 () () 33 () ()
? () () 34 () ()
10 () () 35 () ()
11 () () 36 () ()
12 () () 37 () ()
13 () () 38 () ()
14 () () 39 () ()
15 () () 40 () ()
16 () () 41 () ()
17 () () 42 () ()
18 () () 43 () ()
19 () () 44 () ()
20 () () 45 () ()
21 () () 46 () ()
22 () () 47 () ()
23 () () 48 () ()
24 () () 49 () ()
25 () () 50 () ()




SINAV KAYGIS| OLCEGi TOPLU SONUCLAR CIiZELGESI
Sinif ve Sube: Uygulanan Ogrenci Toplami:

Sinif Reh. OJrt: Uygulanma Tarihi:....../...../20......

ADI VE SOYADI 1 2 3 4 5
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REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI
CEVAP ANAHTARI

Asagida ayni endiseleri ilgilendiren sorular gruplandinimistir. Her gruptan ( D ) Dogru olarak
isaretlediginiz soru sayisi o gruptan aldiginiz puani belirler. Bu puanlara gére Yorum Anahtarina
girerek endiselerinizi degerlendirebilirsiniz.

1-Baskalarinin sizi nasil gordiugu ile ilgili endiseler:

3,14, 17, 25, 32, 41, 46, 47

2-Kendinizi nasil gordugunuzle ilgili endiseler:

2,9,16, 24,31, 38, 40

3-Gelecekle ilgili endiseler:

1, 8,15, 23, 30, 49

4-Yeterince hazirlanamamakla ilgili endiseler:

6,11,18, 26, 33, 42

5-Bedensel tepkiler:

5,12,19, 27, 34, 39, 43

6-Zihinsel tepkiler:

4,13, 20, 21, 28, 35, 36, 37, 48, 50

7-Genel sinav kaygisi:

7,10, 22, 29, 44, 45



1-

SINAV KAYGISI OLGEGiI YORUM ANAHTARI

Baskalarinin gorusu

8-4 Baskalarinin sizi nasil gérdUgu sizin icin buyUk dnem tasiyor. Cevrenizdeki insanlarin
degerlendirmeleri bir sinav durumunda zihinsel faaliyetinizi olumsuz etkiliyor ve
sinav basarinizi tehlikeye atiyor.

3-0 Baskalarinin sizinle ilgili gérUsleri sizin icin fazla 6nem tasimiyor. Bu sebeple
sinavlara hazrrlanirken ¢evrenizdeki insanlarin sizinle ilgili ne disundukleri Uzerinde
kafa yorup zaman ve enerji kaybetmiyorsunuz.

Kendi gorisiniuz

7-4 Sinavlardaki  basarinizla  kendinize olan sayginizi esdeger gorUyorsunuz.
Sinavlarda dlcUlerin  kisilik  degeriniz  olmayip  bilgi  dUzeyiniz  oldugunu
kabullenmeniz gerekir. DUsUnce biciminiz problemleri cézmek konusunda size
yardimci olmadigi gibi, endiselerinizi arttinp elinizi kolunuzu bagliyor.

3-0 Sinavlardaki basannizia kendi kisiliginize verdiginiz degeri birbirinden oldukca iyi
ayirabildiginiz anlasimaktadir. Bu tutumunuz problemleri daha eftkili bir bicimde
cbzmenize imkan vermekte, okul basarinizi olumlu yénde etkilemektedir.

Gelecekle ilgili endiseler:

6-3 Sinavlardaki basarinizi gelecekteki mutlulugunuz ve basarnizin tek dlcust olarak
goruyorsunuz. Bu yaklasim biciminin sonucu olarak sinavlarin guvenliginiz ve
amagclarnniza ulasmaniz  konusunda engel oldugunu dUsunuyorsunuz. Bu
dUsUnceler bilginizi yeterince ortaya koymayi guclestiriyor ve basarinizi tehdit
ediyor.

2-0 Gelecekteki mutlulugunuzun, basarinizn ve gUvenliginizin tek belirleyicisinin
sinavlardaki basariniz olmadiginin farkindasiniz. Bu sebeple sinaviara geciimesi
gereken asamalar olarak bakmaniz, bilginizi yeterince ortaya koymaniza imkan
veriyor.

Hazirlanmakla ilgili endiseler:

6-3 Sinavlan kisiliginiz konusundaki degerleriniz ve gelecekteki gUvenliginizin bir
OlcUsu olarak goérdigunuz icin herhangi bir sinava hazirlik dénemi sizin icin bir kriz
doénemi oluyor. Sinavda basarill olmanizi saglayacak olan hazirlama tekniklerinizi
o6grenirseniz, kendinize gUveniniz artacak, endiselerinizi kontrol etmek icin dnemli
bir adim atmis olacaksiniz.

2-0 Bir sinava verdiginiz 6nem, o sinavin kendi degerinden buyuk olmadidi icin
sinavlara bUyUk bir gerginlik hissestmeden hazirlaniyorsunuz. Sinavda basaril
olabilmek icin, sinava hazrrlamanin sistemini  bilmeniz, gereksiz gerginlikleri
yasamaniza ve sinava huzurlu bir sekilde calisarak basarmanizin yUkselmesine

imkan veriyor.
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5- Bedensel tepkiler

7-4

3-0

Bir sinava hazirlanirken istahsizlik, uykusuzluk, gerginlik gibi bircok bedensel
rahatsizlikla mUcadele etmek zorunda kaldiginiz anlasiimaktadir. Bu rahatsiziiklar
sinavla ilgili hazirhginizi giclestirmekte ve basarinizi olumsuz yonde etkilemektedir.
Bedensel tepkilerini kontrol etmeyi basarmaniz zihinsel olarak hem haziriginizi,
hem de sinavda bildiklerinizi ortaya koymanizi kolaylastiracaktir.

Sinava hazrlik sirasinda heyecaninizi kontrol edebildiginiz ve bedensel olarak

calismanizi zorlastiracak bir rahatsizlik hissetmediginiz anlasilmaktadir.

6- Zihinsel Tepkiler

10-4

4-0

Sinava hazrrlanirken veya sinav arasinda cevrenizde olan bitenden fazlasiyla
etkilenmeniz ve dikkatinizi toplamakta gUclik cekmeniz yUksek sinav kaygisinin
isarefidir. Bu durum dusUnce akisini yavaoslatir ve basarnyr engeller. Zihinsel ve
bedensel rahatsiziginiz birbirini kérUkler ve sinava hazirhginizi zorlastinr.  Sinaviarda
basarl  olabilmek icin zihinsel tepkilerinizi kontrol altina almayr dgrenmeniz
gerekmektedir.

Zihinsel acidan sinava hazrrlanirken veya sinav sirasinda énemli bir rahatsizlik
yasamadiginiz goértlmektedir. Heyecaninizi kontrol etmeniz, zihinsel ve duygusal

olarak hazirhiginizi kolaylastirmakta ve basarinizi artirmaktadir.

7- Genel Sinav kaygisi:

6-3

2-0

Sinavlarda kendinize givenemediginiz, sinavilarn varliginiz ve geleceginiz icin bir
tehdit olarak goérdigunuz anlasimaktadir. Sinavlara sahip olduklarn dnemin cok
Uzerinde deger vermekte ve belki de bu sebeple cok fazla
heyecanlanmaktasiniz. Sinav kayginizi azaltacak teknikleri 6grenmeniz, hem
egitim basarnizi yukseltecek, hem hayattan aldiginiz zevki artiracak, hem de sizi
daha efkili bir insan yapacaktir.

Sinavlan gecilimesi  gereken zorunlu engeller olarak gdrerek hazirlandiginiz
anlasimaktadir. Egitim hayatindaki  sinavlarin, hayatin bir parcasi oldugunun
farkindasiniz ve bu tavriniz sinavlara hazirhginizi kolaylastirarak, egditim basarinizi

olumlu yénde etkilemektedir.



Ust 6grenim kurumlarina gegis sistemini arastinr. (Kazanim 24)

ETKINLIK 24
Etkinligin Ad: ORTAOGRETIM KURUMUMU SECERKEN
Yeterlik Alant: Egitsel Basar
Kazanim: Ortadgretim kurumlarina giris sinavlan ile ilgili bilgi foplar.
Ogrenci Sayist: TOm Sinif
Sire: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DUzeni
Aracg-Gereg: Form-66
Hazilayanlar: SUndiz BU.I.(EL / Didem GULSARAN .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

*Qgrencilere sinavlara hazilanmada énceden bilgi sahibi olmanin dnemi ve bunun amag

belirlemedeki katkisi belirtiimelidir.

Sureg:
Ogrencilerden bir hafta 6ncesinden Ortaégretim Kurumlanna Giris Sinavlan ile ilgili arastirma

yapmalari istenir.

Ogretmen Ortadgretim Kurumlanna Giris Sinavlan Kilavuzunu sinifa getirir, dgrencilerin

arastirdigi yanlis ya da eksik bilgi olursa bunlan duzeltir.

1. Ogrencilerin arastirdiklan Ortadgretim Kurumlar Listesi tahtaya yazilir. Form—66 6gretmene
bilgi amaciyla verilmistir.

2. Tahtada yozl olan ortadgretim kurumlarnna giris sinavi ile ilgili égrencilerin topladiklar

bilgiler sinifta paylasilir.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Ortadgretim kurumlarna giris sinavlari ile ilgili gerekli bilgileri nerelerden aldinize

Ortadgretim kurumlarindan hangisini secmeyi disunUyorsunuze Neden?

Ortadgretim kurumlarna giris sinavlari ile ilgili bilgi toplamak size ne kazandirdi2

>V v v @

Ortadgretim kurumlarnina giris sinavlari ile ilgili bilgi toplamanin énemi vurgulanarak etkinlik
sonlandinir.

Degerlendirme:




REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI
FORM-66

ORTAOGRETIM KURUMLARI LISTESI

v Fen lisesi

v' Anadolu Lisesi

v Sosyal Bilimler Lisesi

v Saglik Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)

v Anadolu imam Hatip Lisesi

v Tapu Kadastro ve Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v' Meteoroloji Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)

v EndUstri Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)

v Kiz Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)

v Gemi GUverte isletmecilidi Liseleri (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v' GUzel Sanatlar ve Spor Lisesi

v

Diger




Meslek sahibi olmanin 6nemini agiklar. (Kazanim 23)

ETKINLIK 23
Etkinligin Adu: MESLEK SECIMIM
Yeterlik Alan:: EQitsel Mesleki Gelisim
Kazanim: Meslek seciminin dnemini fark eder.
Ogrenci Sayist: TOmM Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DUzeni
Arac-Gereg: Form—64, Form—65
Hazrayanlar: S(Jnd'Uz BU.I.(EL / Didem G[?LSARAN .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:

1. Ogrencilere secmek istedikleri mesleklerin dzellikleri sorulur ve verilen cevaplar tahtaya

yazlir.
v Calisma Kosullar
v' Kazanci
v Nitelikleri ( sadlik, zininsel, bedensel, el becerisi, fiziksel vb.)
v Meslegin toplumdaki yeri, istenilen ve isteniimeyen ozellikleri,

v Meslege girmenin yollar, ilerleme imk&ni, egitimi vbo.
2. Form-65 dagitilir ve égrencilerin doldurmalari istenir.

Form-64 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.

Gonullo dgrenciler cevaplarini sinifla paylasir.
Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

ilerde secmeyi dUsUndigunUz mesledi neye gére sectinize

v Vv >

ilgi, yetenek, kisilik ézellikleri vb. gdz énUnde bulundurmadan meslegdinizi secerseniz neler

olure
llerde secmeyi dUsUndigunUz meslek sizin icin uygun mudurg Neden?
Meslek secimi neden énemlidire

Form-65'i doldururken kendinizle ilgili grendiginiz seyler oldu mu?

“ Vv VvV Vv

Meslek seciminin dnemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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FORM-64

MESLEK SECIMININ ONEMI
Hoppock (1957)'a gbére bir kimsenin sectigi meslek onun isinde basanl olup
olamayacagini, ileride is bulup bulamayacagini, nerde oturup, kiminle evlenecedini
ve kimlerle etkilesimde bulunacagdini belirler. Ayrica meslek, kisinin deger yargilarini,
dUnya gorUsunU, gunlik yasam tarzini ve aliskanliklarini bicimlendiren faktérlerin
basinda gelir. Kisinin yasamina boylesine cok yonlU etkileri olan ugrasi alaninin secimi,
gUnUmuUzde giderek karmasiklasan bir sorun haline gelmistir. Bunun en énemli nedeni,

seceneklerin cok artmis olmasidir (Kuzgun,2000).

MESLEK SECIMINI ETKILEYEN BAZI FAKTORLER
Meslekte is bulma imkani,
Yetenek,
ilgi,
Kisilik ozellikleri,

Meslegin getirdigi ddUller (para, sayginl, sdhret vb.)

D N N N N N

Ailenin istekleri,

Yetersiz egitim nedeniyle secim sansinin fazla olmamasi Evren, M. (2005).




FORM-65

Benilerde ... olmak istiyorum. (Birden fazla se¢cenek
isaretleyebilirsiniz.) Evren, M. (2005).

Bu meslekte is bulma imkani:
YUksektir ()

DUsUktor ()

Bilmiyorum ( )

o 0 0
.

Yeteneklerim bu meslege:

Uygundur ( )

Uygun degildir ( )

Bu meslegin gerektirdigi yetenekleri bilmiyorum ( )
Kendi yeteneklerimi bilmiyorum ( )

e o 0 o N

ilgilerim bu meslekte mutlu olmam igin:
Uygundur ( )

Uygun degildir ( )

Bu meslegin gerektirdidi ilgileri bilmiyorum ()
Kendi ilgilerimi bilmiyorum ( )

e o 0 o W

Kisilik ozelliklerim bu meslege:

Uygundur ( )

Uygun degildir ( )

Bu meslegin gerektirdigi kisilik &zelliklerini bilmiyorum ( )
Kendi kisilik &zelliklerimi bilmiyorum ()

e o o o N

Bu meslek benim istedigim odulleri (para, sayginlik, sohret gibi) :
Sagdlar ()

Saglamaz ( )

Bilmiyorum ( )

e o o n

ilerde bu mesledi secmemin nedeni:
s bulma imk&ninin yoksek olmasidir. ()
Yeteneklerime uygun olmasidir. ( )
igilerime uygun olmasidrr. ( )
Kisilik &zelliklerime uygun olmasidir. ( )
Sagladigi imkanlardir. ( )
Ailemin istegidir. ( )
e Egitimimi sGrdUremeyecegdim icin, baska carem olmamasidir. ( )
*Meslekler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginizi dusiniyorsaniz, Okul Rehber
Ogretmeninden yardim alabilirsiniz.

e 6 o o o o O
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Egitimini surdurecegi ortaogretim program tirunin meslek segimine etkisini fark eder.

(Kazanim31)

ilgi, yetenek ve degerlerin ortaégretim program tiirb secimindeki rolini fark eder.

(Kazanim 26)

ETKINLIK 26-31

Etkinligin Ad: GENEL ORTAOGRETIM PROGRAMLAR]

Yeterlik Alan:: Egitsel ve Mesleki Gelisim

Kazanim: Meflekl omggloro ulasmada genel ortadgretim programiarini
degerlendirir.

Ogrenci Sayist: TOm Sinif

Sure: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif DUzeni Oturma DUzeni

Arag-Gereg: Form-75

Hazirlayanlar:

SUndUz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

*Qgrencinin ilgileri,

beklenmektedir.

Surec:

yetenekleri ve hedefleri dogrultusunda degerlendirmeler yapmasi

1. Form-75 6grencilere okunur ve genel ortadgretim programiari

2.  Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

> llerde secmeyi dUsindUgunUz meslek icin hangi orta 6dretim programini tercih edebilirsiniz2

Neden?

@Y Vv VvV VvV

Mesleki amaclara ulasmada ortadgretimde sececediniz alanin dnemi var midire Neden?
Ortadgretimde hangi bélumu secerseniz, Universitede hangi boliUme gidebilirsinize
Genel ortadgretim programlari, ilgi, yetenek ve hedeflerinize uygun mudur?e

Mesleki amaclara ulasmada genel ortadgretim programlarini degerlendirmenin  dnemi

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-75

GENEL ORTAOGRETIM

Genel ortadgretim, ilkdgretim Uzerine en az 4 yil 6grenim sureli 15-18 yas grubu cocuklarin
egitimini kapsamaktadir. Genel ortadgretimin amaci; dégrencileri ortadgretim seviyesinde asgari
genel kUltUre sahip, toplumun sorunlanni taniyan, Ulkenin ekonomik, sosyal ve kuGltUrel
kalkinmasina katkida bulunan insanlar olarak yetistirmek ve yUksekdgrenime hazirlamaktadir.

Genel ortadgretim; genel liseler, Anadolu liseleri, Anadolu 6gretmen liseleri, Anadolu
guzel sanatlar liseleri, fen liseleri, sosyal bilimler liseleri, spor liseleri ve cok programii liselerden
olusmaktadir.

Genel ortadgretim kurumlarnni meydana getiren liselerin &grenim suresi 4 yildir. Ancak,
baz liselerin dGnUnde hazrlik sinifi bulunmaktadir. Bu okullara kayit olan égrenciler hazirlik sinifini
basarnyla tamamladiktan sonra, normal lise programlarnni almaya baslar. Hazirlik sinifinin amaci,
ogrenciye bir yabanci dilin 4 temel becerisini kazandirmaktir. Agirlikli olarak okutulan yabanci dil
ingilizcedir. Almanca, Fransizca, Japonca, ispanyolca, italyanca, Rusca ve Cince dilleri de
okutulmaktadir. Asin talep nedeni ile Anadolu, fen ve sosyal bilimler liseleri siralama sinavi veya
yetenek sinavi ile 6grenci aimaktadir.

Genel ortadgretim okullarnda alan uygulamasi yapiimaktadir. Bu okullarda TUrkce-
Matematik, Fen Bilimleri, Sosyal Bilimler ve Yabanci Dil alanlar vardir. Odrenci bir alandan mezun
olmaktadir. Genel ortadgretim okullarinda haftalik ders saati sayisi 30-37 arasinda degismektedir.

ikinci sinifa gecen dJrenci yukarnda adi gecen alanlardan birini secmektedir MEB, b.(2006).
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Meslekler hakkinda bilgi toplar. (Kazanim 33)

ETKINLIK 33
Etkinligin Ad: GELECEGIN MESLEKLERI
Yeterlik Alan:: Egitsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: Gelecegin meslekleri hakkinda bilgi toplar.
Ogrenci Sayist: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DUzeni
Aracg-Gereg: -

SUndUz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirlayaniar: ) .. L . .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:

Ogrencilere bir hafta 6ncesinden, gelecekte 6nemli hale gelebilecek, toplumun ihtiyag

duyacadi ve tercih edilebilecek mesleklerle ilgili arastirma yapmalan istenir. (is ve is¢i bulma

kurumu, internet, yetiskinlerle yapilan konusmalar, dergiler, gazetelerden bilgi edinilebilir.)

1. Ogretmen, tahtayr 3'e bdlerek dgrencilerin belirttigi meslekleri, dzellikleri ve nerelerde
calistiklarni tahtaya yazar.

(Verilen ornekler 6gretmen, doktor gibi geleneksel meslekler de olabilir, duyuimamis meslek

isimleri de olabilir)

Meslegin ad Ozellikleri Nerelerde
calisirlar

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.
Sizce tahtada yazan bu meslekler, neden gelecegdin meslekleri olabilirg
Siralanan meslekler arasinda daha énce duymadiginiz meslekler var mig Nelere

Gelecekte dnem kazanmis bir meslek sahibi olmaniz size ne kazandirnre

@Y Vv VvV v N

Gelecegdin meslekleri hakkinda bilgi toplamanin énemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




Ortaogretim program turleri hakkinda bilgi toplar. (Kazanim 25)

ETKINLIK 25
Etkinligin Adu: MESLEKI BILGI KAYNAKLARI
Yeterlik Alanu: Egitsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: Meslekleri tanitan kaynaklar hakkinda bilgi edinir.
Ogrenci Sayisi: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DuUzeni
Aracg-Gereg: Mesleklerle ilgili Cesitli Kaynaklar

Ogrencilerden bir hafta 6nceden meslekler hakkinda bilgi toplayabilecekleri
kaynaklan ve bilgilerle ilgili arastirma sonucglarnni, ulastiklan kaynaklan sinifa
getirmeleri istenir.

SUREC

1. Ogrencilerin getirdikleri kaynaklar sinifca incelenir ve tahtaya yazilir. Bu kaynaklar

disinda varsa bilgi alabilecekleri diger kisi, kurum, kurulus ve birimler de tahtaya yazlir:
e ISKUR tarafindan hazirlanan meslek tanitim bilgileri,

o OSYM Meslekler Rehberi,

e Ceisitli Universitelerin meslekleri tanitan kitap, brosur ve cd’leri,

e Meslek odalar, dernekler,

e Meslek kisileri,

o Universitelerin akademisyenleri ve dgdrencileri,

e Okul rehberlik servisi,

e Kitle iletisim araclar, (Televizyon, internet, gazeteler, dergiler vb.)

e Ulusal Mesleki Bilgi Sistemi http://mbs.meb.gov.tr
2. Ogrencilere mesleklerle ilgili bilgi toplamak icin kendi ulastiklan kaynaklar disindaki
tahtada yazil olan kaynaklardan, kisi, kurum, kurulus ve birimlerden yararlanma
kosullari ile ilgili bilgiler sinifa sunulur, gerekli aciklamalar yapllir.

3. Mesleki bilgi kaynaklarn hakkinda bilgi toplamanin kendileri icin dogru meslegi
secmelerindeki 6Gnemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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ligi duydugu mesleklerin gerektirdigi bireysel ozelliklerin neler oldugunu kavrar.
(Kazanim 28)

ETKINLIK 28
Etkinligin Ad: BANA UYGUN MESLEKLER
Yeterlik Alani: Egitsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: llgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitim ve kisisel 6zelliklerini ifade
eder.
Ogrenci Sayisi: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Dizeni Oturma DUzeni
Arag-Gereg: Form-69, Form-70
Hazrlavanlar: Sunduz BUKEL / Didem GULSARAN
yaniar. Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN
Surec:

1.

Ogrenciler gruplara ayrilarak, Form-69 (mesleklerin gerektirdigi editim ve kisisel 6zellikler)
dagitilir.

Ogrencilerden belirtilen egitim ve kisisel dzelliklerin hangi meslekler icin gerekli oldugunu
bulmalar istenir.

Form’da yer alan diger mesleklerden ilgi duydugu 2 tanesini secip, o mesleklerin
gerektirdigi egitim ve kisisel dzelliklerin neler olabilecegini de yazmalari istenir.

Ogrencilerin bulduklan meslekler ve mesleklerin gerektirdigi egitim ve kisisel &zellikleri

okunur ve belirtilen meslegi bulup bulamadiklarina bakilrr.

Ogretmen Form-70 de belirtilen mesleklerle kisilik 6zelliklerini karsilashrabilir.

i

YV V VYV V

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Bu meslekler icinde sizin secmek istediginiz meslekler var mie

Sizin sectiginiz meslek icin nasil bir egitim gerekiyor?e

Sizin sectiginiz meslek icin hangi kisilik &zellikleri gerekiyor.

Sahip oldugunuz o6zelliklerin bu mesleklerin gerektirdigi 6zelliklere uydugunu disunUyor
musunuze

lgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitim ve kisisel &zellikler vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-69

(MESLEKLERIN GEREKTIRDIGI EGITIM VE KiSiSEL OZELLIKLER)

Fen bilimlerinde basarili olmak, el ve parmak becerisi, estetik, uzay iliskiler yetenedi, iyi iliskiler kurabilme,
hosgdru, guler yuz, bedence guclU olma, Universite egitimi, yUksek akademik basari,

Kimya, fizik ve matematikte basarl olmak, bilimsel meraka ilgi duymak, Gniversite egitimi, yUksek
akademik basari,

Fen bilimlerinde basaril olmak, yUksek akademik basari, anlayis, sabir, hosgdrd, guler yUz, sorumluluk
sahibi olma ve zayif insanlara yardim edebilme,

Bedence saglik olmak gerekir, insanlarla iyi iletisim kurabilme, uyanik, sabirli, dGrist, hosgérulu,
sogukkanli, sorumluluk sahibi, saghgini kaybetmis insanlara yardim etmeyi seven,

Akademik basar, kuvvetli bir dikkat ve bellek, el parmak becerisi, bilime, dzellikle biyoloiji, fizik, kimya,
anatomi ve fizige ilgi duyma, sabirll ve azimli olma, iyi iletisim kurabilme, hosgdéry, insan sevgisi ve
insanlara yardim etme istegi,

Akademik basari, biyoloji, kimya alanlannda basari, hayvanlarla ilgilenmekten hoslanan, sabirli ve
dikkatli,

Sézel yetenek, sosyal arastirmalara merak, baskalarnyla iletisimden hoslanma, girisken, iyi gézlemci,
Turkce-kompozisyon, yabanci dil ve sosyal bilimlerde basar,

Turkce ve sosyal bilimlerde basar, ikna gicUne sahip, saglam bir mantik ve sezgi, calisma ve okumayi
sevme, sabir, anlayis,

Matematik, fizik ve sosyal bilimlerde (sosyoloiji, tarih, sanat tarihi, insan bilimleri ve kUItUr) alanlannda
basar, uzay iliskilerini gérebilme (cisimlerin uzayda alabilecekleri sekilleri gbzinde canlandirma),
dizgun sekil cizebilme, yaraticlilik, isbirligi ve uyum icinde calisma,

Bilimsel merak, analitik dUsGnme, gecmis uygarliklar incelemeye merak, eski ve yeni dilleri bilmek, tarih

ve sosyal bilimlerde basar,

Asagidaki mesleklerden ilgi duydugunuz 2 tanesini segerek, o meslegin gerektirdigi egitim ve kisisel
ozelliklerinin neler olabilecegini yaziniz.

Asker Polis Marangoz Kuafér
Berber Pilot Sofér Kaptan
Gemi mUhendisi Makinist Savcl H&kim
Akademisyen Emlakgi Fotografci Gida MUhendisi
Bilgisayar MUhendisi  Sekreter Tarihci Anfropolog
Sosyolog MUtercim-TercUmanlik Sigortaci Zabita
Psikolog Turizmci insaat mUhendisi

1.
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FORM-70 (Meslekler)

Dis hekimligi

Fen bilimlerinde basarili olmak, El ve parmak becerisi, Estetik, Uzay iliskiler yetenedi, iyi iliskiler
kurabilme, hosgérU, guler yUz, bedence gUcli olma, Universite egitimi, yUksek akademik basari,

Eczacilik

Kimya, fizik ve matematikte basarl olmak, bilimsel meraka ilgi duymak, Gniversite egitimi, yUksek
akademik basart,

Fizik tedavi ve rehabilitasyon

Fen bilimlerinde basarili olmak, ytksek akademik basari, anlayis, sabir, hosgoru, guler yuz,
sorumluluk sahibi olma ve zayif insanlara yardim edebilme,

Hemsirelik

Bedence saglik olmak gerekir, insanlarla iyi iletisim kurabilme, uyanik, sabirli, dGrist, hosgérulu,
sogukkanli, sorumluluk sahibi, saghgini kaybetmis insanlara yardim etmeyi seven,

Doktor

Akademik basari, kuvvetli bir dikkat ve bellek, el parmak becerisi, bilime, dzellikle biyoloji, fizik,
kimya, anatomi ve fizige ilgi duyma, sabirll ve azimli olma, iyi iletisim kurabilme, hosgdrU, insan sevgisi ve
insanlara yardim etme istegi,

Veteriner

Akademik basari, biyoloji, kimya alanlannda basari, hayvanlarla ilgilenmekten hoslanan, sabirli
ve dikkatl,

Gazetecilik

Sézel yetenek, sosyal arastirmalara merak, baskalaryla iletisimden hoslanma, girisken, iyi
go6zlemci, Turkce-kompozisyon, yabanci dil ve sosyal bilimlerde basar,

Avukat

Turkce ve sosyal bilimlerde basar, ikna gucune sahip, saglam bir mantik ve sezgi, calisma ve

okumayi sevme, sabir, anlayis,

Ogretmenlik

Akademik basar, iletisim becerisi, sabir, anlayis, cocuklar sevme, dgretmeyi sevme,

Mimar

Matematik, fizik ve sosyal bilimlerde (sosyoloji, tarih, sanat tarihi, insan bilimleri ve koltor)
alanlarnnda basar, uzay iliskilerini gérebilme (cisimlerin uzayda alabilecekleri sekilleri gézinde
canlandirma), duzgun sekil cizebilme, yaraticllik, isbirligi ve uyum icinde calisma,

Arkeolog

Bilimsel merak, analitik dUsinme, gecmis uygarliklar incelemeye merak, eski ve yeni dilleri
bilmek, tarih ve sosyal bilimlerde basar,
(Kuzgun,1998)




Her meslegin toplum yasamindaki onemini fark eder. (Kazanim 34)

Mesleklerin uzun vadede istihdam olanaklarini degerlendirir. (Kazanim 35)
ETKINLIK 34-35

Etkinligin Adi: iS PIYASASI VE CALISMA ALANLARI
Yeterlik Alani: Egitsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: Ydnelecegi is ya da meslegdin is piyasasi, ¢alisma alani ve kosullariyla ilgili bilgi toplar.

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Tahta-kalem
Hazirlayan: Sukran KILIC
Siirec:

1. Ogrencilere is piyasasi ve galisma alanlari ile ilgili arastirarak topladiklari bilgilerin neler oldugu ve bu
bilgileri nerelerden topladiklari sorularak etkinlik baslatilir.
2. Ogrencilerden sinifa getirdikleri dokiimanlari sinifa sunmalari istenir.
Ogrencilerin getirdikleri materyallere ek olarak asagida belirtilen is piyasasi, galisma alanlari ve kosullari
ile ilgili bilgi kaynaklar1 6grencilere okunur:
e ISKUR (Meslek Danisma Hizmetleri, Mesleki Bilgi Formu Agiklamalari, mesleki Bilgi dosyalari
ve CD’leri),
e Meslek Edindirme -Bilgilendirme ve Danigsma masalari,
e Meslek Odalari ve Birlikleri,
e TOBB, TiSK, TURK-IS vb. ig piyasasi kuruluslari,
e Ticaret ve sanayi Odalari,
e Meslek Elemanlart,
e Calisma ve Sosyal Guvenlik Bakanhg,
o Universitelerin ilgili Bélimleri ve Kariyer danigsma merkezleri
e s Piyasasi ve Ekonomi ile ilgili dergiler,
e Gazetelerin insan kaynaklari ve ekonomi sayfalari,
e Yerel ve ulusal bazdaki diger kamu ve 6zel kurum ve kuruluslar.
(Bu bilgi kaynaklarinin sayisi artirilabilir)
3. Ogrencilere ydnelecekleri is ya da meslekle ilgili is piyasasi, galisma alanlarini ve kosullarini nelerin
etkiledigi sorulur ve cevaplar alinir.
4. Ogrencilerin verdikleri cevaplara ek olarak agagidaki bilgiler 6grencilere okunur:
o Gelecekte olacak belirli gelismeler hakkinda varsayimlar;
-Guglu klresellesme,
-Is piyasasi politikasinda devlet ve ézel sektdriin isbirligi,
-Teknolojik, siyasi, hukuki, sosyal, kllturel, egitim, ekonomik ve vb.
alanlardaki degismeler ve gelismeler,
o Bulundugunuz gevrenin ve yorenin cografi, ekonomik kosullari,
o Yeni meslekler ve bu mesleklerle ilgili yeterlilikler,
5. Ogrencilere is piyasasi, ¢alisma alani ve kosullariyla ilgili asagidakilere benzer hatirlatmalar yapilir.
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o Yonelecekleri is ya da meslekle ilgili is piyasasi, ¢alisma kosullari ve alanlari ile ilgili gelecekte
yaraticilik ve girisimciliklerini kullanmalari,
o Yaraticillk ve girisimcilikleri sayesinde bireysel veya takim olarak kendi is yerlerini
acabilecekleri,
(Ornek olarak llkemizde is hayatina KOBI- kiigiik ve orta boy isletmeler seklinde ise baglayan ama
blylyen sirketler/firmalar verilebilir).
o Ogrencilere ayrica is piyasasi ve ¢alisma alani ve kosullari ile ilgili sadece yurt icinde degil yurt
disindan da bilgi toplayabilecekleri,
o Ogrencilere ydnelecegi is ya da meslegin is piyasasi, galisma alani ve kosullariyla ilgili bilgi
topla toplama slrecinin devam etmesi gerekliligi hatirlatilir.

6. Ogrencilere arastirip geldikleri bilgiler ile etkinlikte kendilerine sunulan bilgileri bir araya getirip kigik bir
brosur, gazete veya afis haline getirebilecekleri, sinif veya okul panosuna asabilecekleri belirtilerek

etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




Gunlik yasaminda olumlu iletisim kurmanin 6nemini agiklar. (Kazanim 36)

ETKINLIK 36
Etkinligin Ad: ILETISIM ENGELLERI
Yeterlik Alanu: Kisiler Arasi iliskiler
Kazanim: lletisim engellerinin Ustesinden nasil gelinebilecedini aciklar.
Ogrenci Sayist: TOmM Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Duzeni Oturma DuUzeni
Arac-Gerec: Form-61
Hazrlayanlar: S(Jnd.Uz BU.I.(EL / D-idem G[?LSARAN .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:

1. lletisim engelleri tahtaya yazilir ve Form-61 éJrencilere okunur.

v

AN NN VD N N NN

Emretme- y6netme,

Uyarma- tehdit etme,

Ahlak dersi ve vaaz verme (Akil verme),
Yargilama-suglama,

Ad takma- alay etme,

Given verme- teselli etme,

isi alaya vurma- konu degistirme,
Sinama- sorgulama,

Yorumlama- Analiz Etme.

2. Ogrencilerden tahtaya yazilan iletisim engellerine kendi hayatlanndan érnek vermeleri ve

bunu sinifla paylasmalari istenir.

3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» GUnluk hayatta da bdyle durumlarla karsilasiyor musunuz?  Karsilasiyorsaniz  neler

yapiyorsunuze Ustesinden nasil geliyorsunuz?

> Cevrenizdeki insanlarla iletisim engellerini kullanmadan nasil iletisim kurabilirsinize

4. iletisim engellerinin Ustesinden nasil gelinebilecegdini vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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FORM-61

ILETiSIM ENGELLERI
1- Emretme, yénetme:

“Yapman gerekir, yapacaksin, yapmak zorundasin...”

Korku ya da aktif direnc yaratabilir;

S&ylenenin tersini denemeye davet edebilir;

Isyankar davranisa ya da misilemeye yol acabilir.

2- Uyarma, tehdit etme:

“Ya yaparsin, yoksa...”

Korku, boyun egme yaratabilir;

S&z konusu sonuclarin gercekten meydana gelip gelmeyecegini denemeye yol acar;
GUcenme, kizginlik, isyankarliga neden olabilir.

3- Ahlak dersi ve vaaz verme (Akil verme):

“...yapmaliydin” veya "senin sorumlulugun” ya da “sdyle yapmak gerekir”
Sucluluk duygularn yaratir;

Cocugun durumunu daha siddetle savunmasina yol acabilir(Kim demis?)
4- Yargilama, su¢lama:

“ Olgunca dUsunmuyorsun” “Sen zaten tembelsin”

Yetersizlik, aptallk ve yanlis degerlendirme anlami tasir;

Cocugun azarlanma ve elestiriime korkusuyla iletisimini kesmesine neden olur;

Genellikle cocuk yargi ve elestirileri gercek olarak algilar (ben tembelim) ya da karsilik verir ( siz

daha mUkemmel dedilsiniz)

5- Ad takma, alay etme:

“Koca bebek” “Geri zekall” "Hadi sende sulu géz”

Cocugun kendini degersiz hissetmesine ve sevilmedigini dusunmesine yol acar;
Kendine bakisini olumsuz efkiler;

Genellikle karsilik verme istegi uyandirr.

6- Guven verme, teselli etme:

“Aldirma... Bos ver dUzelir” “*Hadi biraz neselen”

Kendini “anlasimamis” hissetmesine neden olur;

Kizginlik duygularn uyandirir. (Size gore kolay tabii !)

Genellikle mesaj “Kendini kdto hissetmen dogru degdil” biciminde algilar.
7- isi alaya vurma, konu degistirme:

“ DUnyayi neden sen ydnetmiyorsun?2” “Daha guUzel seylerden konusalim
8- Sinama, sorgulama:

9- Yorumlama, Analiz Efme:




Kendini tanitmada 6z ge¢gmisin onemini fark eder. (Kazanim 37)

ETKINLIK 37

Etkinligin Ad: OIGECMISIM
Yeterlik Alan:: EQitsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: Is basvurusu icin dzgecmis yazar.
Ogrenci Sayist: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Dizeni Oturma DUzeni
Arac-Gereg: Form-74

X SUndUz BUKEL / Didem GULSARAN
Hazirlayanlar: Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:

1.

A W NV V V VYV

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi baslatilir.

Ozgecmis nedire

Is icin hazirlanan bir dzgecmise hangi bilgiler yazilire

Basvurulan ise gore bu bilgiler degisir mi?

Ozgecmis hazilamak neden gereklidire

Ogrencilere Form-74 (is basvurusu icin 6z gecmis formu) dadrtilir ve doldurmalari istenir.
Gonullu égrenciler 6z gecmis formuna yazdiklanni sinifla paylasir.

Is basvurusu icin dzgecmis yazmanin énemi ve gerekliligi vurgulanarak etkinlik sonlandirilrr.

Degerlendirme:
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FORM-74

OZIGECMIS FORMU

KISISEL BILGILER
T.C. Kimlik Nu:

isim:

Telefon:

E-mail Adresi:
Dogum Tarihi:
Dogum yeri:

Adres:

EGITIM

iS DENEYIMI

ALINAN EGITIMLER

BURS VE ODULLER

BiLDiGi YABANCI DILLER

BILGISAYAR

UYELIKLER

GONULLU CALISMALAR

HOBILER

REFERANSLAR




Ortaogretim tercihlerini kariyer dosyasindaki verilerden yararlanarak belirler. (Kazanim

41)
ETKINLIK 41

Etkinligin Adu: TERCIHIMI YAPARKEN
Yeterlik Alan:: Egitsel ve Mesleki Gelisim

Ortadgretim tercihlerini yaparken “Egitsel ve Mesleki Planlama
Kazanim: Dosyasi” ile okulda uygulanan test ve test disi tekniklerin

sonuclanndan yararlanir.
Ogrenci Sayist: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif DUzeni Oturma DUzeni
Arag-Gereg: -
Hazrayanlar: S(Jnd'Uz BU.I.(EL / Didem G[?LSARAN .

Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Ogrencilerden 1 hafta 6ncesinden, Egitsel ve Mesleki Planlama dosyasi ile okulda
uvygulanan test ve test disi tekniklerin sonuglarindan yararlanarak ilgileri, yetenekleri,
hobileri, akademik basarilan, vb. konularda kendileri ile ilgili neler o6grendiklerini
listeleyerek sinifa getirmeleri istenir.

1. Ogretmen &drencilerin gidebilecedi ortadgretim kurumlarini tahtaya listeler.

Gonullb &grenciler listelerindeki kendileri ile ilgili bilgileri sinif ile paylasirlar.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Hangi ortadgretim kurumuna gitmeyi dusinUyorsunuze Neden?

v VvV @ N

Hangi ilgi, yetenek, hobi, akademik basar, vb bilgileriniz sizi bu ortadgretim kurumunu

secmeye yonlendirdi?

» Sizin gitmeyi diUsUndugunuz ortadgretim kurumu ile ilgi, yetenek, hobi, akademik
basarn, vb. bilgilerinizi gbz dnUnde bulundurarak gidebileceginizi dUsGndigunuz
ortadgretim kurumu arasinda bir fark var mie

» Varsa Egitsel ve Mesleki Planlama dosyasi ile okulda uygulanan test ve test disi
tekniklerin sonuclarindan yararlanmanizin kararinizda ki bu degisime eftkisi oldu mu?2

» Egitsel ve Mesleki Planlaoma dosyasi ile okulda uygulanan test ve test disi tekniklerin
sonuclarnndan yararlanarak tahtada listelenen ortadgretim kurumlarindan hangisine
gitmeniz uygun olure Neden?

4. Ogrencilere, Ortadgretim tercihlerini yaparken okul rehber ddretmeninden yardim

alabilecekleri vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:
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Sinav kaygisinin performansina etkisini kavrar. (Kazanim 19)

ETKINLIK 19
Etkinligin Adr: SINAVLAR VE BEN
Yeterlik Alani: Egitsel Basari
Kazanim: Sinav kaygisinin basar Uzerindeki etkisini fark eder.
Ogrenci Sayisi: TOm Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Dizeni Oturma DUzeni
Arag-Gereg: Form-59
Hazrrlayanlar: SUnduz BUKEL / Didem GQLSARAN .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Sirec:

1.

o VvV Vv v &

Ogrencilerden kendilerine birer es secmeleri ve sectikleri arkadaslar ile birlikte sinaviara
girmeden 6nce neler hissettikleri, hangi duygular yasadiklan ve neler dusindukleri Uzerine 10
dakika konusmalar istenir.

Ogrenciler konusmalarni tamamladiktan sonra yasanilan duygu ve duUstnceleri sinifla
paylasmalari istenir ve bu duygu ve dusUnceler tahtaya yazilr.

Bu duygu ve dusUnceleri tasiyan bir dgrencinin sinava girmeden onceki halini génullg
ogrencilerden canlandirmalari istenir.

Asagidaki sorularla grup etkilesimi devam eder.

Sinav kayginiz basarinizi nasil etkilere

Sinav kayginizin basarinizi etkiledigi durumlar oldu mu?¢ Nasil?

Sinav kaygisi ile sinava girildiginde baska neler olabilirg

Sinav kaygisinin basar Uzerindeki etkisi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Form-59 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.

Degerlendirme:




FORM-59

SINAV KAYGISI
Egitim &gretim streci ve hayatin bircok alaninda sinavlarla karsilasimaktadir. insanlar bazen durumsal

olarak bazen de surekli kaygl halinde olabilirler. Diger bircok duyguda oldugu gibi kayginin da altinda yatan
bircok neden vardr. Kaygly fetikleyen ve ftabii ki kaygnin da tefikledigi duygu ve davraniglar
yasanabilmektedir.

SINAV KAYGISININ ETKILERI...
Spielberger'e goére sinav kaygisi, formal bir sinav veya degerlendirme durumunda yasanan, bireyin

gercek performansini orfaya koymasini engelleyen, bilissel, duyussal, davranissal ézellikleri olan, bireyde
gerginlik yaratan hos olmayan bir duygu durumudur (Ozdemir ve Ergene 2005).

Sinav kaygisinin birbirinden farkll olumsuz dUsUnceler ve duyussallik olmak Uzere iki boyutu vardir.

Olumsuz dusUnceler (kuruntu), sinav kaygisinin bilissel yonudur. Bireyin genelde kendisi hakkinda
olumsuz degerlendirmelerini, basarisizigina, beceriksizligine iliskin olumsuz dUsUncelerini ve ic konusmalarini
icerir. Yapilmasi gerekeni yapacaging, isi basaracagina, karsilastigl problemi ¢cbzecegine; "ya yapamazsam;
ya basaramazsam!” Gibi olumsuz disuncelerle dikkatin dagiimasina (ya da hatal yénde yogunlasmasina)
neden olan bir sUrectir. “dikkat hipotezi” ile de anilan kuruntu, yUksek sinav kaygili bireylerin siklikla
yasadiklarini ifade ettikleri bir olgudur. “Daldim”, “kendimi iyi veremiyorum”, “okuduklarimi anlamiyorum”, “ya
bu sinavdan iyi sonuc alamazsamze”, “ben zaten yeteneksiz, beceriksiz biriyim”, tGrinden i¢c konusmalar
“kuruntu” lama &rnekleridir. Bireye yarar yerine zarar getirir. Zihinsel-entelektGel davranislarnni verim ve
Uretkenligini olumsuz etkileyerek basarisini dUsorir (Oner, N. 1989).

Duyussallik ya da heyecansallik, sinav kaygisinin duyusal fizyolojik ydnunuU olusturan otonom sinir sistemi
uyarnimasidir. Hizli kalp atislan, terleme, UGsime, kizarma-sararma, mide bulantilan, sinirlilik ve gerginlik gibi
bedensel yasantilar duyussallik belirtileri olarak kabul edilir (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi yUksek olan bireyler herhangi bir sinav/degerlendirme durumunda “6zvariginin” tehdit
edildigi korkusuna kapilir. Yalnizca sinavda dedil, grup icinde konusma, soru sorma, sorulara cevap verme,
tarfismalara katiima, yUksek sesle okuma, vb. etkinliklerde de korkulu, sinirli, gergin ve heyecanli olurlar. Bu
bireylerin kendilerine dénUk olumsuz dUsunceleri (kuruntularn) dikkatlerinin kolayca dagilmasina neden olur.
Sinav sorularni okuma ve dogru cevaplama; konusurken duUsuncelerini organize etme, dogru sdzcukleri
secme ve duzgun ifade etme gibi davranislannda basarnsiz olurlar. Genelde, yUksek sinav kaygill bireyler,
digerlerinin elestiri ve yargilamalanna asin duyarlk gdsterirler. SUrekli olarak &zelestiide bulunurlar. Oz
kavramlar olumsuz, 6z-gUvenleri dUstktUr. Davranislarinda savunucudurlar (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi, égrenciler icin bUyUk bir sorun olabilmekte ve yasamlarini olumsuz etkileyebilmekte.
Sinav kaygisini, “Herkes yasar mi2” , “Kayglyl kontrol edebilir misinize”, “Sinav kaygisini yenmek icin neler
yapllabilire”, “Yazih ve coktan secmeli sinaviarda nelere dikkat edilebilir?” ve “Kimlerden yardim alinabilirg™
basliklartile sinav kaygisini ele alirsak; (Kog, Y., P. ,Otfrar M. 2003).

“Kendinize inanmayi ve giivenmeyi 6grenirseniz sinav kaygisini yenebilirsiniz.”
HERKES SINAV KAYGISI YASAR MI?
Sinava giren her é6grenci belli oranda kaygi yasar. Ancak bazi 6grenciler icin bu kaygl, gdsterecekleri

performansi ciddi sekilde etkileyecek kadar siddetlidir.
Bazi 6grenciler icin sinav bir firsattir. Sinavlan neler bildiklerini géstermek icin yakalanmis birer firsat
olarak gérirler. Bazilan ise sinavi bir tehdit olarak gérir. Ormegdin, gecmisteki bir sinavda basarli olamayan

ogrenciler girdikleri butin sinavlarda basarnsizlik korkusu yasayabilirler.




REHBERLIK VE KARIYER PLANLAMA DERSi ETKiNLIKLERi KiTABI

Sinav kaygisini yasayan égrenciler, daha c¢ok bilgi sahibi olsalar bile, sinaviarda, kaygisini kontrol
edebilen arkadaslarna gére daha cok yipranirlar.

“Endiselenmeyin, sinav kaygisini yenmek “ogrenilebilir”.
KAYGIYl KONTROL EDEBILIRSINiz!
Duygularinizila mantiginizi kanstirmayin. DUsUnUn... Niye kaygil ve endiselisinize

Olumsuz dUsUnceler ve endiseler yipraticidir. Ancak her duygusal, endise verici disincenin ¢6zUmU
icin mantikl bir yol vardir. icinizden gecen her olumsuz duygunun yerine koyabilecediniz olumlu bir duygu
mutlaka vardir. Ormegdin; éBu sinav icin asla yeterince calisamama disincesiyle” Calismak icin zamanim var,
calisma programimi tam olarak uygular ve konsantre olursam basarnl olabiliim™ dUsUncesi yer dedistirebilir.

SINAV KAYGISINI YENMEK iCiN...
Uygun bir calisma ortami olusturunuz:

Her gun ayni mek&nda calisin; calishiginiz mek&nda konsanfrasyonunuzu bozacak seyler bulunmasin.
TV, telefon, arkadaslar ve benzerlerinden yalitiimis bir yerde calis!

Yeterince aydinlatimis bir sira ya da masada ofurun. Cok rahat koltuklardan ya da yataktan uzak dur!

Yorgunken ders calismaya kendinizi zorlamayin. Dinlen ve zinde hissetmeye basladiginda tekrar
calismaya basla.

Gevseme tekniklerini 6grenin. Kaygini kontrol etmene yardimci olacak!

Verimli ders calisma tekniklerini &Jrenin:

Etkili bir 6grenme icin kendinize uygun bir calisma tarzi belirleyin. Kendi tarzinla kendi hedeflerin icin
ogren.

DUzenli ve iyi not tutun. Ders noflarnni yeterli ve dUzgUn bir sekilde defterine gecir!

Her hafta dUzenli olarak tUm notlanniza géz atin. Basarnda 6grenmek kadar unutmamak da énemlil

Bir calisma programi hazirlayin. Bir yil ya da dénem icin sinav gin/haftalanni ve énemli tarihleri isaretle!
Daha az kapsaml ve daha kisa vadeli programlarn uzun bolumlG programlara tfercih etl Ders calisma
planinda hangi miktarda ve zorlukta konu bulunacagdr konusunda gercekgi oll Programinda kisa dinleme
aralarina yer vermeyi unutmal

Ogretmeninizi kolaylastracak yardimei malzemeler hazirlayin. Teknik Terimleri ve yabanci sézcUkleri
6grenmek icin kGgUk kartlar kullan! Tarihi olaylar icin zaman kartlan ve cizelgeleri hazirla!

Kendinize karsi nazik olun, kati olmayin:

Sinavdan énce iyi uyuyun. Gece uyumadan calisabilmek icin asla ilac kullanmal

Beslenmenize dikkat edin. lyi beslen; fakat karmini tikla basa doyurmal

Yardim istemekten cekinmeyin. Malzemelerle, konuyla ya da plan yapmayla ilgili bir zorluk yasarsan
yardim al!

Kendinizi sinava hazilamak icin bazi ipuclarindan yararlanin:

Derslerinize devamsizlik etmeyin. Bos gecen ders ve gunler sinav haftalannda kaygryi artirr.

Sorular Uretin. Konularin icinden énemli oldugunu disindigun bilgileri derle.

Bilgiyi kUcUk parcalara bélin ve kolaydan zora dogru ilerleyin. Baslangic konularn en kolay
hatirlayabilecegin konular olsun!

Konuyu anlamak icin anahtar kelimeler bulun. Anahtar kelimeler Uzerinde yogunlas!

Hayal GUcUnUz0 Pozitif Yonde Kullanin:

Hayal gucunuzU felaket senaryolan Uretmek icin kullanirsaniz elbette kaygiya kapilirsiniz. Kendi

kendinizi sakinlestirmeyi 6grenmelisiniz. ic dinyandan kaybedenin dedil, kazananin rolinU Ustlen! Ya olmazsa




diye dUsUnmekten vazgec! Uygun sekilde calismissan basarili olursun, merak etmel

Rahatlamayi ve Gevsemeyi Odrenin:

Gerginlik veya kaygr yasadigimizda vicudumuz baz fipik tepkiler verir. Bunlan gidermek icin baz
teknikler uygulayabilirsiniz.

Siki kiyafetlerini (drnegin kravatini, gédmlek yakani) gevset, rahat bir oturus durumu al.

Bacaklarini gererek kaslarini hisset ve 10'a kadar say.

Sonra yavasca gevset ve gerginligin azaldigini hissetmeye cals.

Bacaklarni tekrar ger ve yine 10'a kadar sayarak yavasca gevset.

Bedenini, bacaklarini, karnini, boynunu, basini yavasca hareket ettirmeye, kasmaya ve gevsemeye
devam et.

Yavasca ve derin nefes al.

Rahatlama Teknikleri...

Kendinizi asin kaygill ve gergin hissettiginizde,
Sinavdan énceki aksam uyuyamadiginizda,
Calismaya ara verip giciUnUzU toplamak istediginizde kullanabilirsiniz.

Eger Sinav Esnasinda Donup Kalirsaniz...

Gozlerinizi kapatin,

Uzun ve derin bir nefes alin,

Nefesini yavasca birakin,

Nefes alisiniza konsantre olun yani nefes alip verisinizi duyun ve hissedin.
Sinavin sizi Uzmesine izin vermeyin,

BUtUn bunlan bir kez daha tekrarlayin ve sonra sinava dénin.

BUtUn Gelecedinizi Bir Sinav ille Ozdeslestirmeyin!

Bir sinavin fUm yasaminizi “ya hep ya hi¢c” seklinde etkilemesi mUimkin degil.

Daha uygun calisma aliskanliklarn ve bazi gevseme teknikleri kayginizi kontrol etmekte size yardimci
olabilir.

Nasil gevseyeceginizi ve sinav kaygisini kontrol etme yéntemlerini dJrenerek kendinize yardimci
olabilirsiniz.

Sakin ilagc (hap) kullanmayr disinmeyin! Doktor tavsiyesiyle zorunlu olarak kullanilanlarn disindaki
ilaclar kayginizi azaltmazlar; hatta daha fazla kaygilanmaniza bile neden olabilir.

Baz basit 6z-disiplin tekniklerini 6grenerek konsantrasyon gicUniUzU gelistirebilirsiniz.

Basarn saglamanin tek yolu calismaktir. Sakin Umitsizligin fuzagina dismeyin!

Kendinizi baskalan ile karsilastirmakian vazgecin! Basanisiz olursaniz  anne-babanizin  sevgisini
kaybedebileceginiz dUsUncesini kaybedebilecediniz dUsuncesini atin. Onlarin size olan sevgileri sinava bagl
degil kil Sonuc ne olursa olsun seni sevecekler

Soru Cézme Tekniklerini Iyi OJrenin!

Sinav yoénergesini dogru anlamaya dikkat edin. Hangi sinav olursa olsun sinavin basinda verilen veya
sOylenen yonergeyi dikkatlice oku/dinle!

Zamani iyi kullanin. Her soru icin ne kadar sGre gerekiyor hesapla! Bazi sorularnn puani digerlerinden
daha fazlaysa onlar icin daha fazla zaman ayir!

Kolay sorulan é&nce cevaplayin. Herhangi bir soru Uzerinde uzun sure takilip kalma! Burada
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harcayacagdin zamani baska bir soruyu cevaplayarak degerlendir.

BUtUn sorulan cevaplayin. Cevabin tamamini biimesen bile ne biliyorsan yaz! Yazmak, hafizaniz
harekete gecirerek, cagrisimlarla yeni veya hatirlayamadiginiz bilgilere ulasmanizi kolaylastirabilir.

Verilen surenin  tamamini kullanin. SUre dolmadan asla c¢cikmal Cevaplarnni gdzden gegir,
dUzeltmelerini yap, yeni bilgiler ekle.

YAZILI SINAVLAR iCiN
Once bUtin sorulan okuyun.

Soruda ne istendiginden emin olun. “Tartisiniz”, “aciklayiniz”, “karsilastinniz” gibi anahtar sézcUklerin
altini ¢izin.

Cevaplamaya en kolay sorudan baslayin.

Bildiklerinizi, dUsUncelerinizi basit bir taslak halinde dizenleyin.

DUzeltmeler ve yeni eklemeler icin satirlar arasina bosluk birakarak cevaplayin.

Gercekci olun.

Muhtesem bir kitap cUmlesi yazmak zorunda degilsiniz. Kisa ve basit cumleleri tercih edin. Cevaplariniz
mantikl ve anlasilir olmali.

Zor sorular en son cevaplayin.

Bitirdiginiz zaman basa dénUn ve aynntilar, drnekleri vb. ekleyin. Hatalarnizi dizeltin, sadece gerekli
olan degisiklikleri, mUmkUn oldugunca dizgUin bir bicimde yapin.

COKTAN SECMELI, ESLESTIRMELi TESTLER iCiN
Verilen sira ile cézun.

Sinavda 6nceki sorulara verilen cevaplar daha sonraki sorularin cevaplamasinda yardimci olabilir,
Ancak zor bir soruya takilip kalmayin. Zamaniniz yeterli olursa tekrar dénersiniz.

Her secenedi dikkatlice okuyun.

“Sik sik”, “bazen”, “her zaman” gibi kelimelerde aman dikkat! En dogru secenedi isaretlemeye 6zen
gosterin. Diger secenekler de kismen dogru olabilir, bu sizi aldatmasin.

Hik&ye Uretmeyin! Ne yaziyorsa onu disinun.

Coktan secmeli sorular aldatici (hileli) olabilir. Sorulan seyin ne oldugunu tam olarak anladiginizdan
emin olun.

Sinavi bitirin.

En son olarak, varsa atladiginiz sorulara geri dénin ve zamaninin tOmMUNG kullanin. Yapacaginizin en
iyisini yapmak icin secenekleri eleyin ve akilica tahminlerde bulunun.

KiMLERDEN YARDIM ALABILIRSINiz?
Okulunuzun rehberlik servisi:

Rehberlik servisinde o&grencilerin yasadiklar sinav kaygisi ve diger streslerle ilgili uzmanlasmis
profesyonel elemanlar calismaktadir.

licenizde veya ilinizde bulunan Rehberlik Arastirma Merkezleri (RAM):

Bu merkezlerde calisan uzmanlar sinav kaygisini yenmenize yardimci olabilirler. Bu merkezlere
basvurma konusunu okulunuzun rehber 6gretmeniyle dederlendirebilirsiniz.

EgQitim Danismanlidi Merkezleri:

Bu merkezlerde sinav kayginizi artiran disUncelerinizi denetleme ve kayginizi azaltma hususunda
uzman personelden destek alabilirsiniz.

Ogretmenleriniz:




Derslerle ilgili bir gucluk yasiyorsaniz hemen 6gretmenlerinize basvurmalisiniz.

Anne Babaniz:

Hissettiginiz korku ve baskilar tartisirken acik ve durUst olun. Sizi anlayabilmeleri icin cevrenize yardimci
oldugunuzda onlardan daha cok destek ve anlayis gérebileceginizi unutmayin.

Akran Grubu ve Arkadaslariniz:

Kaygilarinizi, sizi anlayip size destek olabilecek arkadaslarnizia paylasmaniz rahatlamanizi saglayabilir.

“Dikkat! Sizinle ayni kaygilan yasayan arkadaslarinizla sirekli bunlar Gzerine konusmaniz kayginizin
artmasina neden olabilir.”

SINAV KAYGINLA BAS ETMEK iSTIYORSAN

ETKiLi CALIS

OGREN

KULLAN
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Ust ogrenim kurumlarina gecgis sistemini arastirir.

(Kazanim 24)
MESLEKLERI TANIMA
Meslekleri tanima ve meslek seciminin dnemi semineri Rehberlik
Servisi Tarafindan Hazirlanmustir.
Ortaogretim program turleri hakkinda bilgi toplar.
(Kazanim 25)
Ogrencilerin Ust 6grenim kurumlarnna (¢esitli lise tOrleri) ziyaretlerinin
saglanmalidir.
ilgi duydugu mesleklerle bireysel 6zelliklerinin ortak noktalarini
belirler. (Kazanim 30)
Is kurumu ziyareti yapilarak meslekler hakkinda arastirmalar
yapmalar ve is sektoronde farkh meslek gruplarnni gozlemeleri

saglanmalidir.

Sube rehber 6gretmeni dgrencilerin ilgi, yetenek ve degerlerinin ortadgretim
programini secimdeki rolunu ve ilgi duydugu mesleklerle bireysel dzelliklerinin
ortak noktalarnni belirlemelerinde okul rehber 6gretmeninden destek
almaldir

Mesleklerin uzun vadede istihdam olanaklarini degerlendirir.
(Kazanim 35)
Is-Kur meslek danismanlar tarafindan istihdama ydnelik sunum
yapillmasi
Kariyer planlama basamaklarini agiklar. (Kazanim 39)

Sunum/Soru-Cevap Yontemi
Bireysel kariyer planlama dosyasi hazirlar. (Kazanim 40)
Kariyer dosyasi hazirlama
Kariyer dosyasinda bireyin kendini tanimasina ve gercekci kararlar
vermesine yardimci olacak her t0r materyal ve verinin bulunmasinin

onemine deginilmelidir.



Mevcut kariyer hedeflerinin gergeklesebilirligini degerlendirir.
(Kazanim 43)

"Kendini tanima ve kariyer ginligu" dederlendirmesi/ OJrencilerin

06z degerlendirmeleri
Kariyer planlamada alternatifleri degerlendirir. (Kazanim 44)

OgJretmen, ebeveyn gdzlemleri ve gdrUsleri vb. alinmasi,

ogrenciye donUt verilmesi

Planda Olmayan Diger

Kazanimlar Ve Etkinlikler

Bireysel ozelliklerin toplumda Ustlendigi rollere etkisini kavrar. (Kazanim 8)
Bireysel farkhliklarini ve ozelliklerini degerlendirir. (Kazanim 9)
Sunum/Soru-Cevap Yontemi

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin yetenek, ilgi ve degerlerini belilemede
okul rehber 6gretmeninden destek almalidir. CUnku bu &zellikler yetenek, ilgi

ve tutum dlcme araclarnyla belirlenebilecek dzelliklerdir
Okuldaki gorev ve sorumluluklarini yerine getirir. (Kazanim 17)

Gorev ve sorumluluklarmiz kadar hak ve 6zgurluklerimizin de oldugu ve

demokratik toplumlarn bir geregi oldugu vurgulanir



