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ALANYA KAYMAKAMLIGI
Alanya Rehberlik ve Arastirma Merkezi Mudurlugu

8.SINIFLAR
REHBERLIK VE KARIYER
PLANLAMA DERSI
ICERIK KITAPCIGI




8. SINIF — 1.ETKINLIK

Etkinligin Adr: BEDENIMDEKI DEGISIKLIKLER

Sinif: 7. sinif

Yeterlik Alant: Kendini Kabul

Kazanim: Bedensel degisimini fark eder. (Kazanim Numarasi-1)

Ogrenci Sayisi:

Tdm Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni

Arac-Gereg: Degisik yaslarda ¢ekilmis fotograflar.

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:

Ogretmen 6grencilere bir hafta dnceden degisik yaslarda ¢ekilmis
fotograflar derse getirmelerini ister.

. Gonullu o6grencilerden fotograflarini gostererek kendilerinde meydana
gelen bedensel degisiklikleri sinifla paylasmalari istenir.

. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Cocukluk fotograflariniz ile simdiki halinizi karsilastirdiginizda fiziksel
degisiklikler olmus mu? Neler?

Degismeyen yanlariniz var mi? Neler?

. Fotograflarda go6zikmeyen bedensel degisiklikler de vardir. Fen bilgisi
kitabinda detayli olarak bedensel degisiklikler yer almistir. Bedensel
degisim ile ilgili merak ettikleri konularn rehber oOgretmene de

danisabilecekleri vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




8. SINIF — 2.ETKINLIK

Etkinligin Ad: DEGISIYORUM
Sinif: 8.Sinif
Yeterlik Alani: Kendini Kabul
Bedensel ve duygusal degisimlerin ergenlik doneminin
Kazanim: dogal bir parcasi oldugunu fark eder. (Kazanim
Numarasi -2-)
Ogrenci Sayist: Tum Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Dluzeni Oturma Duzeni
Form-67, Bebeklik, ergenlik ve yasllik donemine ait
Arag-Gereg: resimler.

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Sureg:

1. Ogretmen sinifa getirdigi bebeklik, ergenlik ve yaslihk dénemine ait

resimleri ogrencilere sirasiyla gosterir.

2. Ogrencilere asagidaki yonerge verilir.

“Her insan

bebeklikten yashliga kadar degisik gelisim

donemlerinden geger. Bu gelisim donemleri;

Bebeklik ve ¢cocukluk (0-10 yaslar arasi),

Ergenlik (11-21 yaslar arasi),

Geng yetigkinlik (22-35 yas arasi),

Orta yaslilik (36-59 yas arasi),

ileri yaslilik (60 ve lizeri yaslar) tir.

Bu gelisim donemlerinin her birinin farkhi ozellikleri vardir. Simdi

sizlerden kabaca bebeklik, ergenlik ve yagllik donemlerini diglinmenizi

istiyorum. Bu donemlerde ne gibi degisimler meydana gelmektedir?”

3. Ogrencilerin verdikleri cevaplar tahtaya yazilir.

4. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Sizler bu dénemlerden hangisinden gectiniz?




» Su anda icinde bulundugunuz dénem hangisi?

5. Ogretmen 6grencilere “iginde bulundugunuz déneme ergenlik dénemi
diyoruz. Bu evrenin de tipki diger evreler gibi kendisine 06zgl
ozellikleri vardir. Bu evrede gesitli bedensel ve ruhsal degisimler
meydana gelmektedir. Simdi sizlere bir liste okuyacagim. Listede yer
alan degisimleri yasayip yasamadiginizi duslinmenizi istiyorum.”
yonergesini verir.

6. Ogretmen dgrencilere Form—67yi okur.

7. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Sizler de bunlara benzer degisimler yasadiginizi gézlemliyor musunuz?
Neler?

» Sizce bedensel ve duygusal degisimler ergenlik doneminin dogal bir
parcasl midir? Neden?

8. Bedensel ve duygusal degisimlerin ergenlik doneminin dogal bir pargasi
oldugu vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

NOT:Etkinlik sonlandirilirken 6grencilere; “goriildigu gibi her gelisim

donemleri birbirinden farklidir. Gelisim siirecinde bu doénemlerden

gecerken her donemin kendine 6zgu o6zelliklerini de ediniriz. Ergenlik
doneminde de yasadigimiz bedensel ve ruhsal degisimler gelisimimizin
dogal bir parcgasidir. Bu giin yetigkin olanlar bu donemlerden gecti. Bu
glin bebek olanlar bu donemlerden gececek ve bu giin ergen olan sizler
bu donemden gegiyorsunuz. Bunlar gelisimimizin dogal bir parcasidir”

denir.

Degerlendirme:




FORM-67

Ergenlik donemindeki bedensel degisiklikler

Ergenligin en dnemli belirtisi kisa zamanda dikkati gekecek bir bigimde
bircok yonden buyumektir. Bu donemde meydana gelen bedensel
degisiklikler:

Boyun uzamasi

Kilo artis1 ve yaglanma

Bas kemikleri yuz kemikleri ve burun blyur, gene uzar kalinlasir

Tum kemik sisteminde bayime hizlanir

El ve ayaklar ardindan kol ve bacaklar uzamaya baslar, kalgalar,
gogus kemikleri ve omuzlar genigler.

(Birincil cinsiyet 0ozellikleri) Killanma, memelerin blyumesi, sesin
degismesi

(ikincil cinsiyet ézellikleri) Erkeklerde penis ve testisler biyiir

Kizlarda yumurtaliklar, vajina ve rahmin gelismesi

Ciltte degisiklikler, yaglanma ve sivilcelesme

Terleme

Ergenlik donemindeki ruhsal degisiklikler

Ergenlik doneminde beden geligsiminin kigilik bicimlenmesi Uzerinde
onemli etkileri vardir. Ozellikle bu ddénemde hormon faaliyetleri gencin
davraniglarinin yonunu etkilemese de, davraniglara eslik eden duygularin
derinligini ve yogunlugunu kesinlikle etkiler. Karamsarlik, nedensiz aglamalar,
ofke-seving, nese-hiuzin gibi ikircikli duygular bu dénemin duygusal
hareketliliginin sonucudur.

Kendini dig duinyadan ¢ekme, kalabalik iginde huzursuzlagma,
konusurken yuzun kizarmasi ve terleme bu donemde gorulebilir.

Kimse neler hissettigimi bilemez anlayamaz duygusu hakimdir.

Duygular inigli ve g¢ikighdir ve yogun yasarlar

Yetiskin olma ile cocuk olma arasinda geliskili duygular yasayabilirler.

Asir1 6zgurluk isterler, bagimlihgr reddederler

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




8. SINIF- 3-4-5.ETKINLIK

Etkinligin Ad: DEGERLERIMIZ

Sinif:

9.sinif

Yeterlik Alani: Kendini Kabul

Kazanim: Degerlerini fark eder. (Kazanim Numarasi 3-4-5)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Dlizeni: Oturma duzeni
Aracg-gereg: Form—6 (Degerler)
Form—7 (Catisma Durumlari)

Kaynak: Erkan (2006)’dan uyarlanmistir.
Sureg:

1. Ogrencilere Form—6 (Degerler) verilir ve dgrencilerin verilen degerleri

kendileri icin en dnemli olan dederden baglayarak siralamalari istenir.
Ogrencilerden énem sirasina gore siraladiklar ilk bes degeri sinifla

paylasmalari istenir.

3. Ogrencilere yapilan siralamalarin nedeni ile ilgili sorular yoneltilir.

Ogrencilere insanlarin degerlerinin zaman zaman catisabilecegini
belirterek asagidakilere benzer sorular sorulur:

» Hirsizlik konusunda ne dusunuyorsunuz?

» Peki, ya insan hayati hakkinda ne dustnuyorsunuz?

» Baska bir insanin hayatini kurtarmak icin yiyecek, para, ya da ilag
¢almak sizce uygun bir davranis midir?
Bu sorulara verilen cevaplardan yola c¢ikarak degerlerin sadece
insandan insana farklilasmayacagi, ayni zamanda insanin kendi i¢cinde
de farklilasabilecegi vurgulanir.
Ogrenciler 6’sar kisilik gruplara ayrilir ve birer kigi yazman olarak
belirlenir. Her gruba grup sayisi kadar ¢ogaltilmis olan birer Form—7
(Catisma Durumlari) verilir ve kendi aralarinda tartisarak cevaplamalari
istenir.

Gruplardan verdikleri cevaplari sinifla tartismalari istenir.




8. Asagidakine benzer sorulari sinifa yonelterek grup etkilesimi baglatilir:
» Gruplar arasinda farklilik var mi? Nigin?
» Grupcga karar verdiginiz segimi uygun bulmayan Uye oldu mu?
Nicin? Uygun bulmayanlarin segimleri nelerdi?
» Bundan on yil sonra ayni durumla kargilasirsaniz gruplarinizin
secimi yine ayni mi olurdu? Nigin?
9. Kendi degerlerinin farkinda olmanin 6nemi vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-6
DEGERLER

Asagida insanlarin benimseyebilecegi bazi degerler verilmigtir. Sizin

icin dnemine goére bunlari siralamaniz istenmektedir. Sizin i¢in en 6nemli

degeri 1. siraya koyun, daha sonra onem derecesine gore degerleri ilgili

siraya yazin.

DEGERLER
saglik ekonomik glivence aile
bilgi Ozgurlak ahlak
sevgi heyecanli bir hayat esitlik
sohret arkadaslik meslekte basari

Onem Sirasi

kendine saygi
sayginhk
adalet

ic huzuru



FORM-7
CATISMA DURUMLARI
Durum 1:

En iyi arkadaginizin matematigi zayif ve siz ona sinava hazirlanmasi
icin yardim etme sOzu verdiniz. Birtakim problemlerden dolayi iki kez s6z
verdiginiz halde ¢alismak icin onlarin evine gidemediniz. Son olarak sinavdan
iki gun oncesi garsamba aksami 19.00 igin sO0z verdiniz.

Carsamba gunu 6gdleden sonra 17.00 civari siz arkadasinizla ¢alismak
icin gerekli malzemeleri toplarken anneniz baska bir sehirde yasayan, ¢ok
sevdiginiz ve size ¢ok nadir gelen amcanizin aksam saat 19.00'da birkag
saatligine ailenizi ziyarete gelecegini ve sizi gormeyi ¢ok istedigini soyledi.
Siz de evde kalip onu goérmeyi ¢ok istiyorsunuz, fakat arkadasiniza verdiginiz
randevu da ortada. Zaten daha once iki kez s6zinuzu yerine getirmediniz.

Arkadasiniza verdiginiz s6zU mu yerine getireceksiniz, evde kalip
amcanizi mi goéreceksiniz? Bu durumda hangisi daha énemli?

1. Asagliya secgeneklerinizi yazin.

2. Bu segeneklerinizin her birinin doguracagi sonucu bu

bolume yazin.

3. Secgeneklerden en uygununu belirleyin ve asagiya yazin.



Durum 2:

Ogretmeninizin ¢ok pahali olan teybi bir arkadasiniz tarafindan calindi.
Batin sinif ve siz bunu yapanin kim oldugunu biliyorsunuz. Fakat kimse
suclunun kim oldugunu ogretmene sodylemedi. Bazi arkadaslarinizin o
ogrenciden teybi geri vermesini istedigini ama onun bunu reddettigini de
duydunuz.

Bir hafta sonra 6gretmeniniz sinifta “Teybi alanin geri getirecegini Umit
ediyordum, ama maalesef bu olmadi ve bu duruma ¢ok Uzuldum. Hepinizin
bunu yapanin kim oldugunu bildiginizi santyorum, ancak higbiriniz de bana bu
konuda bilgi vermedi, nedenini anlayamiyorum. Durust olmak gerekirse
bundan sonra bu sinifa gliven duyacagimi sanmiyorum” dedi.

Ogretmeninizin yasadiklari sizi cok Uzlyor. Ancak arkadaslariniz bir
sinif arkadasinizi ele vermenin ¢ok yanlis olacagini dusunuyor.

Hangisi daha o&nemli; &gretmeninizin duygulart mi yoksa sinif

arkadasini ele vermeme biciminde yazili olmayan kural mi?

1. Asagdiya secgeneklerinizi yazin.

2. Bu seceneklerinizin her birinin doguracagi sonucu bu

bolume yazin.

3. Secgeneklerden en uygununu belirleyin ve asagiya yazin.



8. SINIF 6-7. ETKINLIK

Sinif:

Siire:

Etkinligin Ad: EGITSEL ALANLAR

9.sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Bagari

Kazanim: Egitsel alanlardaki guglu ve zayif yonlerini geligtirir.

(Kazanim Numarasi 6-7)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Dlizeni: Oturma duzeni

Arag-gereg: Form-10 (Egitsel Alanlar)

Hazirlayan: Sukran KILIC-Saban (2005)'den yararlaniimistir.

1.
2.

Sireg:

Ogrencilere Form—10 (Egitsel Alanlar) verilir ve birlikte okunur.
Ogrencilere asagidakine benzer sorular sorulur ve cevaplarini sinifla
paylasmalari istenir:

Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha gl¢li hissediyorsunuz?
Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha zayif hissediyorsunuz?
Bir alanda guclu veya zayif oldugunuza nelere gore karar verirsiniz?

Hangi 6zelliklerinizi daha da gelistirmek istersiniz?

YV V V V V

Zay|f yonlerinizi nasil geligtirebilirsiniz?

Ogrencilerden yonelmeyi dusindikleri alana iliskin  kendilerini
degerlendirmeleri ve gelistirmeleri gereken yonlerini belirledikten sonra
egitsel alanlardaki guclu ve zayif yonlerini geligtirebilecekleri belirtilir.
Bunun icin de kendilerini dogru degerlendirmelerinin ve ders calisma
aligkanliklarinin, verimli ders c¢alisma tekniklerinin, basari ve
basarisizliga neden olan etmenleri bilmenin de Onemli oldugu
hatirlatilir. (9. sinifta yer alan 3., 4., ve 5. etkinliklerin igeriklerinden
yararlanilabilir).

Ogrencilerden etkinlikle ilgili distincelerini sinifla paylagmalari istenir.

5. Ogrencilere egitsel alanlarin her birinde basarili olunamayabilecegini

ancak bu alanlardaki guglu ve zayif yonleri fark etmenin hem simdi




hem de gelecekte kendileri igin 6nemli oldugu vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-10
EGITSEL ALANLAR
Fen Bilimleri Alaninda gui¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?
e Sayilarla ¢calismayi ve hesaplamayi ¢ok sever.
e Nesneleri kategoriye ayirmayi veya olaylari belli bir mantiksal
iliski icinde dizenlemeyi ¢ok sever.
e Matematik, fizik, kimya dersini ¢cok sever.

e Deney yapmay! ve yeni seyler yapmayi ¢cok sever.

Tirkge-Matematik Alaninda guglii olan o6grencinin ozellikleri neler
olabilir?
e [simler, yerler ve tarihler hakkinda iyi bir hafizaya sahiptir.
e Bagkalari ile yuksek duzeyde sozel iletisime girer.
o Kitap okumayi ve dinleyerek 6grenmeyi sever.
e Matematiksel hesaplama oyunlarini gok sever.
Sosyal Bilimler Alaninda gii¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?
o Kitap okumayi, arastirmayi ¢ok sever.
e Isimler, yerler ve tarihler hakkinda iyi bir hafizaya sahiptir.
o Kavramlarla ve kelimelerle ¢ok iyi dusunur ve yazar.
e Bir seyi bagkalariyla igbirligi yaparak, onlarla paylasarak ve
onlara 6greterek 6grenmeyi sever.
Yabanci Dil Alaninda gli¢lii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?
o Kelimelerin telaffuzlarina, vurgularina ve anlamlarina duyarhdir.
e Dilin gramer yapisina ve fonksiyonlarina karsi duyarhdir.
e Ogrendigi yeni kelimeleri anlamlarina uygun olarak konusma ve
yazi dilinde kullanir.
Sanat Alani guglii olan 6grencinin ozellikleri neler olabilir?
e Okurken kelimelere oranla resimlerden daha ¢ok dgrenir.
o Varliklarin gérsel imgelerini ¢ok iyi ve net olarak hatirlar.
e Yasina gore yuksek duzeyde beceri gerektiren resimler gizer.
e Muzik ve resim ile ilgili dersleri gcok sever.
e Ders galisirken farkinda olmadan masaya vurarak ritm tutar.
Saban (2005)



8.SINIF 8.ETKINLIK
Bireysel 6zelliklerin toplumda tistlendigi rollere etkisini kavrar.
(Kazanim 8)

8.SINIF 9.ETKINLIK
Bireysel farkhliklarini ve 6zelliklerini degerlendirir. (Kazanim 9)

Sunum/Soru-Cevap Yontemi

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin yetenek, ilgi ve degerlerini belirlemede
okul rehber 6gretmeninden destek almalidir. ClUnkl bu 6zellikler yetenek, ilgi
ve tutum Olgme araglariyla belirlenebilecek 6zelliklerdir



8. SINIF — 10-11.ETKINLIK

Etkinligin Ad: ZARARLI ALISKANLIKLAR

Sinif: 8.sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikl Hayat
Zararlh aligkanliklarin duygusal ve bedensel yonden

Kazanim: insan hayatina etkilerini fark eder. (Kazanim Numarasi
10-11)

Ogrenci Sayist: Tim Sinif

Sure: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Dluzeni Oturma Duzeni

Arac¢-Gereg: Form-51, Form-52

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

*Qgrencilere zararh aliskanliklarin hayatimizin pek gok alanini olumsuz

etkileyebilecegi, c¢evrelerinde bu aliskanliklara sahip insanlari

gozleyerek de bu zararlara iligkin bilgi edinebilecekleri vurgulanmalidir.

Sureg:

1.

Ogrenciler gruplara ayrilir. Bir hafta énceden zararli aligkanliklar ve
bunlarin insan hayati Uzerindeki etkileri ile ilgili arastirma yapmalari
istenir.

Yaptiklari arastirmalar sinifla paylasilir.

Saglikh ve hastalikli akciger resimleri 6grencilere gosterilir.

Ogrencilerden Serta¢’'in ya da Burhan’'in yasam o&ykilerini yazmalari
istenir.

Gonullt 6grencilerden yazdiklari dykuleri okumalari istenir.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Yazdiginiz dykulerden ve yaptiginiz arastirmalardan yola g¢ikarak saghkh
bir akcigere sahip olan insanlarin yasamindaki ortak noktalar nelerdir?
Saglikli bir hayat icin olumlu aliskanliklar neler olabilir?

Olumlu ahgkanliklarin kigiye ve gevresine etkileri nelerdir?

Yazdiginiz oOykulerden ve yaptidiniz arastirmalardan yola c¢ikarak
hastalikh bir akcigere sahip olan insanlarin yasamindaki ortak noktalar
nelerdir?

Sagliksiz bir hayattaki olumsuz aligkanliklar neler olabilir?




» Olumsuz aliskanliklara sahip kigiler kendisine ve gevresine ne tur zararlar
verir?

Zararli ahgkanliklarin duygusal etkileri nelerdir?

Zararl aliskanlklarin bedensel etkileri nelerdir?

Saglikli hayat icin nelere dikkat ediyorsunuz?

N~V V V

Zararh ahigkanliklarin duygusal ve fiziksel yonden insan hayatina etkileri

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

NOT:Bu etkinlik i¢in uzman kisilerden (doktorlardan, sigara ile

savasanlar derneginden vb.) yardim alinabilir.

NOT:Bu etkinlikte, tim zararli aligkanliklar ve bunlarin insan hayati

uzerinde ki etkisine de dikkat ¢ekilmelidir.

Degerlendirme:




FORM-51

SERTACIN HAYAT OYKUSU




FORM-52

BURHAN’IN HAYAT OYKUSU







8.SINIF- 12.ETKINLIK

Etkinligin Adi:  SAGLIKLI HAYAT VE ALISKANLIKLARIM

Sinif: 9. sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikh Hayat

Kazanim: Saglikh hayat igin gerekli aliskanliklari edinir. (Kazanim
Numarasi 12)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Dlizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: -

Hazirlayan: Sukran KILIC
Sureg:

Ogrencilere asagidakine benzer bir agiklama yapilarak etkinlik baslatilir:

‘Daha once farkh yillarda ve derslerde saglhkh hayat ve gerekli
ahgkanliklarla ilgili bilgi edindiniz. Bugiin saghkli hayat ile ilgili
ahskanliklarinizin neler oldugunu beraber tekrar gozden

gegirecegiz”.

Ogrencilerden bir énceki hafta saglikl hayat ve aligkanliklarla ilgili gazete
ve dergilerden bilgi toplamalari ve sinifa getirmeleri istenmisti.

Topladiklari bu bilgileri sinifa sunmalari istenir.

Ogrencilerden saglikli hayat icin bugline kadar edindikleri aligkanliklari ve

sinifla paylagsmalari istenir ve tahtaya yazilir.

Tahtadaki saglikh hayatla ilgili ahgkanliklarda eksikler varsa tamamlanarak

asagidakine benzer bir liste olusturulur:
Saglikh Hayatla ilgili Aiskanliklar

e Spor yapma,

¢ Fiziksel egzersiz ve aktiviteler gerceklestirme,




¢ Dengeli ve dizenli beslenme,
e Beden bakimini dizenli yapma,
e Sigara ve alkol vb. maddelerden uzak durma,
Ogrencilerden tahtadaki listeyi ve gazete ve dergilerden topladiklari
bilgileri sinif veya okul panosuna asabilecekleri sdylenir.
Ogrencilere saglikh hayat ile ilgili gerekli aligkanliklarin gelisimin sadece
belli donemlerinde (Ergenlik Déneminde) dedil hayat boyu 6nemli
oldugu ve saglikli hayatla ilgili daha ¢ok gerekli aligkanliklari gelecekte

de kazanmalarinin dnemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*(Bir sonraki hafta yapilacak etkinlik i¢cin okul rehber
ogretmeninden okulda uygulanan test ve test disi teknikler ve

bunlarin kullanim amaglarini igeren bir form hazirlamalari istenir).

Degerlendirme:




8. SINIF= 13.ETKINLIK

Etkinligin Ad: NEDEN STRES

Sinif: 8.sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikl Hayat

Kazanim: Stresin nedenlerini ve belirtilerini acgiklar. (Kazanim
Numarasi 13)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Duzeni: Oturma duzeni

Arag-gereg: Tahta-kalem

Hazirlayan: Stikran KILIC- Davasligil, Cakici ve Ogel (1998)'den

yararlaniimigtir.

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi i¢cin okul rehber
ogretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan
gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigi ya da kalabalik
okullarda rehber ogretmenin yetisemedigi durumlarda bu
etkinlikler yerine ogrencilerin gelisim o6zellikleri ve ihtiyaclari,
okulun ozellikleri g6z onilinde bulundurularak sinif rehber
ogretmeni tarafindan farkh etkinlikler yapilabilir ya da diger
etkinliklere daha genis yer verilebilir.

Sureg:
1. Stresin tanimini yapmak amaciyla égrencilere asagidakine benzer bir
aciklama yapilir:

“Stres kelimesiyle ne ifade edilmek istendigini dugliniin. Stresin

tanimini yapmaya caligin”

2. Ogrencilere stresin tanimi tahtaya yazilarak aciklanir.

Tanim:

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

3. Ogrencilere stresin tanimini yaptiktan sonra stresten kaynaklanan

g6zlenebilir fiziki etkilerin neler olabilecegi sorulur ve cevaplar alinir.




4. Ogrencilerin stresin bedendeki gdzlenebilir belirtilerine iliskin cevaplar
icinde asagida verilenlerden eksik olanlar varsa onlar da eklenir.
Stresin Bedendeki Gozlenebilir Belirtileri:

e Midede gurultular,

e Kalp atiginda hizlanma,
e Sesin titremesi,

e Ellerin terlemesi,

e Agzin kurumasi,

e Ellerin titremesi,

e Dikkati toplayamama,

5. Ogrencilere stresin bedendeki gdzlenebilir etkileri ile iliskili olarak
Uzerinde durulmasi gereken noktanin “stresin kalp atisinin artmasi,
terleme, kas gerginligi, titreme vb. gibi bedende fiziki degisimlere yol
actiginin anlasiimasi” oldugu vurgulanir.

6. Ogrencilere stresin fiziksel belirtilerinden baska ne gibi belirtileri
olacagi sorulur ve cevaplarini sinifla paylasmalari istenir.

7. Ogrencilere stresin fiziksel belirtilerinin yani sira psikolojik ve
davranigsal belirtileri oldugunu agiklanir ve asagida verilenler tahtaya
yazilir.

Stresin Psikolojik Belirtileri:

e Bir seyleri unutma (Ornegin sinav sorusunu yanitlama).

e Duygusal olarak kararsiz ve kontrol disi hissetme.

e Ortada bir seyler yokken kizgin hissetme.

e Kuguk seylere sinirlenme.

e Kolayca aglama.

Stresin Davranigsal belirtileri:

e Kizginliktan patlamak,

e Stresli olabilecegi icin bir seyler yapmaktan kaginmak, (Korku ya
da basarisizlik yuzinden takim, kullp ya da bir etkinlige
katilmamak)

e Yardima ihtiya¢ duydugunuzu itiraf etmemek,

e Zor durumlardan kaginmak,

e Diger insanlari incitici bir seyler yapmak,




e Anne-baba ile tartisma,
 lgi cekmek igin probleme yol agici seyler yapmak,

8. Ogrencilerin stresin psikolojik ve davranigsal belirtilerini tartismalari ve
paylagsmalarini saglanir.

9. Ogrencilere stres yasayan herkesin ayni fiziksel, psikolojik ve
davranigsal belirtileri gdstermedigi vurgulanir. (Ornegin bas agrisi gibi
herhangi bir belirtiye sahip olmanin mutlaka stres fiziki belirtisi
olmayacagdi). Bununla beraber, stresle ilgili yukarida ifade edilen
belirtilerin ¢oguna sahip olmanin stresle yakindan ilgili oldugu
hatirlatilir.

10. Stresin nedenlerini ve belirtilerini bilmenin psikolojik ve fiziksel saglik

icin 6nemli oldugu vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




8. SINIF= 14.ETKINLIK

Etkinligin Adi: STRES TEPKILERIM

Sinif: 11.sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikl Hayat

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

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Duzeni: Oturma duzeni

Arag-gereg: Form—48 (Stres Durumlarinda Kullanilacak Etkili Tepkiler)
Hazirlayan: Sukran KILIC- MEB, f (2004)’den yararlanilmistir.

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber
ogretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan
gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigi ya da kalabalik okullarda
rehber o6gretmenin yetisemedigi durumlarda bu etkinlikler yerine
ogrencilerin gelisim oOzellikleri ve ihtiyaglari, okulun o6zellikleri goz
oniunde bulundurularak sinif rehber ogretmeni tarafindan farkl
etkinlikler yapilabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer
verilebilir.

Sureg:

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

2. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra 6grencilere Form—48 (Stres
Durumlarinda Kullanilacak Etkili Tepkiler) verilir ve o6grencilerden
formda yer alan stres durumunda kullanilacak etkili tepkilerden
hangilerini kullanip kullanmadiklari sorulur ve tartigmalar istenir.

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




4. Farkl durumlarin insanlarda farkli tepkilere yol actigi ve insanlarin
kullandigi tepkilerin bazen etkili olabilecegini bazen de olamayacagi
belirtilir.

5. Etkinligin sonunda ogrencilere neler kazandiklari sorulur ve
dusuncelerini sinifla paylagmalari istenir.

6. Stres durumlarinda kullandigi tepkileri  etkililigi acgisindan
degerlendirmenin hayatin her asamasindaki 6nemi vurgulanarak

etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-48
STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKILi TEPKILER

—Strese kargi 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

gozleyin.

—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 ihmh bakis agilari gelistirin; stresi basa c¢ikabileceginiz bir durum olarak

gormeye cgalisin.

—AsIr duygularinizi  hafifletmeye c¢alisin, durumuzu degerlendirin, olaylarin

olumsuz yanlarina ¢gaba harcamayin.

—Strese kargi gosterdiginiz fiziksel tepkilerinizi makul hale getirmeyi 6grenin.

e Yavas ve derin nefes almaniz kalp atiglarinizi ve nefes alip vermenizi normale
getirir.

e Rahatlama teknikleri, kas gerginligini azaltir.

—Fiziksel guclnuzu olusturun.

e Beden sagliginiz icin haftada 3—4 defa ylrime, ylzme, 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.

e 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 cay icmekten ve diger uyaricilardan kaginin.

e Yaptiginiz igleri edlenceli hale getirin.

e Yeteri kadar uyuyun. MUmkuin oldugunca uyku programiniza uyun.

—Duygusal gucunuzl ve enerji kaynaklarinizi muhafaza edin.

e Yakin iligkiler ve dostluklar kurmaya caligin.



Baskalarinin size uygun gordugu, sizden bekledigi amagclardan ziyade,
kendinize sizin i¢in gergekten anlamli olan gercek¢i amaclar belirleyin ve
bunlara ulagmaya c¢aligin.

Yeri geldiginde Uzulebileceginizi, basarisiz olabileceginizi, hayal kirikhgina
ugrayabileceginizi hesaba katin.

Kendinize her zaman i¢in kibar ve nazik olun, arkadasca olun.



8. SINIF 15. ETKINLIK

Etkinligin Adi BASA CIKIYORUM

Sinif: 8.sinif

Sire: 40 dakika.

Yeterlik Alani:  Glvenli ve Saglhklh Hayat

Kazanim: Stresle basa ¢ikmada uygun yontemler kullanir.(Kazanim

Numarasi 15)

Ogrenci Sayisi  Tim Sinif
Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif Ortami
Sinif Duzeni: Oturma Duzeni
Arag-Gereg: Form—49 (Basa Cikma Yontemleri),
Form—50 (Saglikli Yasam icin Beslenme)
Form-51 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin Sebepleri)
Hazirlayan: Sukran KILIC- Yildirrm ve Otrar (2003), MEB, g. (2004) ve
Kulaksizoglu (2003) 'den yararlaniimistir.
*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi i¢in okul rehber
ogretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan

gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigi ya da kalabalik okullarda
rehber ogretmenin yetisemedigi durumlarda bu etkinlikler yerine
ogrencilerin gelisim oOzellikleri ve ihtiyaclari, okulun o6zellikleri g6z
oniunde bulundurularak sinif rehber ogretmeni tarafindan farkh

etkinlikler yapilabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

Sireg:

1. Ogrencilerle bir 6nceki haftanin kisa bir 6zeti yapilir ve égrencilere asagida

verilen bilgiler aktarilir:
“Hayatimizdan stresi tamamen c¢ikarmak mumkiin degildir. Bu

nedenle amacimiz, stresi yok etmek degil, onunla nasil bas

edebilecegimizi ve onu kendimize nasil yardimci haéle

getirebilecegimizi ogrenmektir. Asiri ya da olumsuz stresin aksine,
olumlu stres insanin hayatina heyecan ve beklenti katar. Biitlin iyiye
gidigler, ilerlemeler makul diizeyde bir stres altinda gerceklesir. Son




teslim tarihleri, yarigsmalar, c¢ekigsmeler, hatta kizginliklarimiz ve
uzuntulerimiz bile hayatimiza bir derinlik ve zenginlik katar. Cok diisuk
stres, bizim sikilimamiza neden olur ve bizi bunaltir veya hiizlinlendirir.
Diger taraftan, asin stres elimizi ayagimizi dolastirir. Yapmamiz
gereken, bizi motive edecek fakat baski altina almayacak makul stres
diizeyini bulmaktir. Ayrica yasadigimiz asin stres durumlarina daha
uyumlu bir yaklagsim ve stresle etkin bir sekilde basa ¢ikma yollarini
ogrenmektir”.

2. Ogrencilere stresle basa ¢cikmak igin ne gibi ydntemler kullandiklari sorulur.
Ogrencilerden cevaplar alinir ve bunlar tahtaya yazilrr.

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

4. Ogrencilerle beraber stresle basa ¢gikmada uygun olan yéntemleri iceren
Form—49 (Basa Cikma Yontemleri) tahtaya asilir ve incelenir. Formdaki
solunum teknigi 6grencilerle beraber sinifta uygulanabilir. (Bu teknikte
gOzlerini kapatmada sorun vyasayanin veya rahatsizlik hissedenin
ogrencinin olup olmadigi sorulur, bdyle bir sorunu olan 6gdrenci oldugu
takdirde ona gozlerini kapatmak zorunda olmadigi sdylenir).

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

6. Stresle basa c¢ikmada uygun yontemler kullanmanin  hayati
kolaylastirabilecegi, psikolojik ve fiziksel sagliga énemli katkilari olacagi
vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*(Ogrencilerden bir sonraki etkinlik igin Yiiksekdgrenim
programlari ve kosullari hakkinda bilgi toplamalari ve yararlandiklari
kaynaklari belirlemeleri ve sinifa getirmeleri istenir. Siz de
Yuksekogrenim programlari ve kosullari hakkinda bilgi toplayarak
sinifa dokiiman getirebilirisiniz).

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 Gevgseme tekniklerini 6grenmelisiniz:

Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz: Bu
uygulamalar sayesinde solunumunuz duzelir, 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 strenin iki kati stirede
verin. Omuz ve boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin.

Solunum egzersizlerini otobls beklerken, asansdrde vb. yerlerde de kolayca

yapabilirisiniz.

Aktiviteler ve Beden Hareketleri
Yuruyuge cikarak, bisiklete binerek, yuzerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin

etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir ve sakinlesebilirisiniz.

Bir Egzersiz ornegi

Duvara sirtinizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi
ve basinizi iplerle kontrol ettigini hayal edin. Kuklacinin birden iplerin kontrolinu
kaybettigini, ellerinizin ve basinizin serbest kaldigini dustunun. Bedeninizi rahat
birakin.

Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Gozlerinizi kapatin ve vlcudunuzdaki gesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki
kaslari gerin ve yumruklarinizi sikin. Yumrugunuzu siki tutmak i¢in ne kadar gaba

harcadiginiza dikkat edin.



Sonra yumrugunuzu agin ve elinizin butinldyle gevsemesine izin verin. Gerginlik ve
gevseme durumlari arasindaki durumun farkini gorun.
Bu yontemi bedeninizdeki gesitli kas grubu icin tekrar edin.
Davraniglarinizin sonug¢larini tahmin edin.
Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz davraniglarda bulunmaniz size
stresin kapilarini arayabilir.
Kendi davranisin sonuglarini tahmin edebilen ve davraniglarini dizenleyebilen kisi,
kendisini kontrol edebilir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢cikmak
igin yararli bir ydntemdir.
Olumlu disunun
Surekli yasadiginiz olumsuz durumlari dusunuyor, tekrar tekrar ayni olayi
hatirliyorsunuz. Ayrica stres verici bir duruma girmek Uzereyken o sirada yasadiginiz
korku, kaygi, tedirginlik, kizginlik gibi duygular Gzerinde yogdunlasabilirsiniz. Stres
yasadiginiz durumlarda dusuncelerinizde asagida verilenlere benzer carpitmalar
yapabilirsiniz.
e Ya hep ya hi¢” tiri duginme: Bu sinavdan ya gegerim ya da hayatim kararir.
e Asiri genelleme: “ Matematikten hi¢bir zaman iyi not alamam.”
e Zihinsel suzge¢: “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyeceg@im.
Zaten galisamiyorum. Butun aksilikler beni buluyor.”
e Olumluyu gecersiz kilmak:"Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin
cok sirmeyeceginden eminim.
e Hep bir sonuca varmak: Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor”,
Ogretmene mazeretimi sdylesem inanmaz ki
e Asiri buyltme ya da kiglltme: Sinavi gegemezsem hayatim kayar.
o “‘Me’li- Ma'h “ cumleler: “Bugun mutlaka Ahmeti gormeliyim”, “Sinavdan
mutlaka iyi not almaliyim”
e Etiketleme ve yanlis etiketleme: “Bunlarin hepsi geri zekall”
e Kigisellestirme: Ogretmen Ayse’ye bagdirdi ama aslinda bana kiziyordu.
Olumlu hayaller kurun.
Gecmigte yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiginiz ya da gelecekte yasamak
istediginiz olumlu seyleri dUgsunmek 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 géztunudzde canlandirin ve hissetmeye c¢alisin. Rizgarin sesi,
yapraklarin higirtisi denizin kokusu, duydugunuz bir muzik. Hayal ettiklerinizin
hissetme kapasitesine sahip oldugunuzu unutmayin.

Paylasin

Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konusmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi
yalniz hissediyorsunuz ve yasadiginiz olumsuzluklarla tek basina mucadele etmek
zorunda kaliyorsunuz.

iletisim Kurun

Yasadiklarinizin ve hissettiklerinizin sevdiginiz insanlarla paylasin. Onlardan destek
alin. Okul rehber o6gretmeninizden ve gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan
yardim alin.

Beslenmenize 6nem verin.

Zamaninizi planlayin.

Kisisel ihtiyaglariniza ve yapmak istediklerinize zaman ayirin.

Problem ¢6zme yontemlerini 6grenmeye calisin.

*Ogrencilere “beslenmenin 6nemi ve zamani planlama, kisisel ihtiyaclariniza
ve yapmak istediklerinize zaman ayirma” ile asagidaki bilgilerden kisaca
bahsedilebilir veya fotokopi ile gogaltilabilir. Problem ¢6zme yontemleri ile ilgili
olarak da 11. sinif “Sorunlarim ve Coéziimlerim” adlhi 5. ve 11. sinif “Co6zim
Merdiveni” adli 6. etkinliklerle ilgili hatirlatma yapilir.

Yildirnm ve Otrar (2003)



FORM- 50
SAGLIKLI YASAM iCiN BESLENME

Buyume ve gelismenin hizli ve kapsamli yasandigi bir gekilde yasandigi
¢agdasiniz. Buyume ve gelismenizin normal olmasi i¢in saglikl bir bedene ve iyi bir
beslenmeye ihtiya¢ duyacaksiniz. Cunku yeterli besin alamazsaniz, blyumeniz
duracaktir. Ayrica, Ergenlik donemindeki saglkh beslenme aligkanhgr ileriki
yasglardaki bazi hastaliklari dnlemede ve kalici bir beslenme aligkanligi kazandirmada
onemli yer almaktadir Unutmayin; yeterli ve dengeli beslenmedigimiz zaman,;
kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz, iyi gorunmeyeceksiniz, guclu, aktif ve hatta basarili

olamayacaksiniz... Bu yuzden 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 duzenleyici bilesiklerdir.
BUyumeyi ve hucrenin onarimini saglar. Et, sut, yumurta ve baklagiller, protein
kaynagidir. Karbonhidratlar, vicuda enerji saglar, hem de dokularin butinlagunt
korumasinda onemli bir rol oynar. Vitaminler, vicutta eksik olduklarinda belirli
hastaliklar ortaya ¢ikar ¢unku bu gidalar vicutta dizenleyici rol oynarlar. Bu ylzden
hizli byumenin gorualdugu ergenlik yillarinda, vitaminlere gereksinim artar, 6zellikle D
vitamini kemiklerin gelisimi icin ¢cok gereklidir. D vitamini, gunes 1si1giyla kargilanirken
meyve ve sebzelerde bol vitamin kaynagidir. Mineraller, vicudumuzun %4’Gnu
meydana getirirler ve vucudun yapitaslarini olugsmasina yardim ederler. Blyume
caginda kalsiyum, fosfor ve demir gibi elementlere 6zellikle ihtiya¢c vardir. Bunlar

sutte bol miktarda verilir.

Beslenmede oOnemli olan sizin ihtiyaciniz olan besin maddelerini
alabilmenizdir. Gelisme déneminde kizlar 1800-2500 kaloriye erkekler ise 2500—
3500 kaloriye ihtiya¢ duyarlar. Elbette bu oranlar, ergenin fiziksel aktivite oranina,
beslenmesine gore degismektedir. Okula servisle gidip gelen, ginun buayuk kismini
bilgisayar veya televizyon basinda gegiren, higbir sekilde fiziksel aktivitesi olmayan
bir ergenin ihtiyaci olan kalori miktari da ona gore azalmaktadir.. Bir ginde almaniz

gereken besinler ve miktarlarina ornek verecek olursak;



Sutten 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..U¢ beyaz olarak adlandirilan seker, yad ve tuzu fazla igeren

besinlerden sakinmalisiniz.

Aksi halde beslenme bozukluklari ile karsilasmaniz mumkundur. Surekli hazir
gidalarla beslenmek, beslenme bozukluklarina yol agar, Kolall igecekler, hamburger,
sandvig gibi ekmek arasi hazir besinler tuketerek ve surekli olarak ayakustu yemek
yiyerek vucudun temel besinlere olan ihtiyacini karsilanamaz. Ayrica bu tur besinler,
onceden hazirlandiklari ve bekledikleri igin yag, seker ve tuz oranlari yuksek, mineral

ve vitamin oranlari dusuktur.

Ergenlik doneminde kazanilan beslenme aligkanliklari, yagsaminiz boyunca
saghginizi dogrudan etkileyecektir. Bu yuzden a¢ kalmayin, tath ve c¢ikolata,
kizartma, gofret gibi besinleri az tiketin. Okulda ayakustu beslenirken, elma, portakal
gibi meyveleri tercih etmelisiniz. Ayrica, yiyecekler yavasga, iyice c¢ignenerek
yenmelidir. Hizh yemek, doyma duygusu olusuncaya kadar, daha fazla yemeye

neden oldugundan, kilo almaya yol acar.

GuUndn en 6nemli 6gunu olan sabah kahvaltisi gline enerjik baslamak igin
onemlidir. Okula gecikme kaygisi nedeniyle genellikle ihmal edilir. Ama ac¢
kaldiginizda kan sekerinizin duser, bu yuzden de dusunme ve algilama guciniz
azalir ve basariniz dusebilir. Kahvalti yapiimadiginda vicut kendi depolarini kullanir
ve sonugta da; yorgunluk, bas agrisi ve dikkat eksikligi olusur. Bu yuzden kahvalti
yapmadan asla evden ¢ikmayin.

MEB, g. (2004)



FORM-51
ZAMANIN OZELLIKLERIi VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERI
Zamaninizi iyi planlayin ve zamanla ilgili asagida verilen ozellikleri unutmayin.
Zaman;
Uretilemeyen,
iki defa kullaniimayan,
Durdurulamayan,
Uzatilamayan,
Geri Getirilemeyen,
Depolamayan,
Yetmeyen,
Onarilmayan,
Yerine Bagka sey konulamayan,
Devredilemeyen,
Herkesin esit olarak sahip oldugu,
Bosa harcanabilen,
Degerlendirilebilen,
Ziyan Edilebilen,
Planlanabilen,
Beklenebilen,
Olgulebilen,
Hesaplanabilen “Bir Seydir”
Zaman Kaybinin Sebepleri
Plansiz Calisma
Oncelikleri Siraya Koyma,
Not Almama,
TV,
Zamansiz Ziyaretgiler,
Eksik Yapilan igler,
Telefonlar,
Hatali Dosyalama,
Sohbet,
Trafik Sikisikligr,
Cok Uyuma,



8.SINIF 16.ETKINLIK

Kendi 6grenme stilini belirler. (Kazanim 16)

OGRENME STILLERI TESTI

Sizi en iyi tanimlayan aktivitelerin yanina bir isaret koyun. iginde en fazla igaret
bulunan bolum sizin baskin 6grenme stilinizi belirler. Farkli bolumlerde ayni sayida
isaretlenmis aktivite bulunabilir. Bu da davranislarinizda ya da 6grenme ortamlarinda
her Ug ogrenme stilini de esit agirlikh olarak kullandiginizi gosterir.
Dokunarak-Hareket ederek

Bos bir kagida sutunlar ¢izmem istendiginde kagidi katlarim
Sandalye de otururken sallanirim
Bacagimi sallarim
Kalemimi elimde donddridrim, masada tempo tutarim
Her seye dokunmak isterim
Kapinin Ust gergevesine asilarak odaya atlamak isterim
Bir seye dokunmadan sadece gorerek ve duyarak ona inanmam
Genellikle hiperaktif oldugum sdylenir
Obijeleri biriktirmeyi severim
Kardanlari, kibritleri kiguk kuguk pargalara kirarim
Aletleri acan bosaltir sonra yine bir araya getiririm
Genellikle cok banyo yapar ya da dus alirm
Genellikle ellerimi kullanarak ve hizli konugurum
Bagkalarinin s6zinu keserim
TOPLAM

Konusmay!i severim

Dinlemeyi severim

Kendi kendime konusurum

YUksek sesle okurum

Okurken parmagimla takip ederim

Okurken kagida c¢ok yaklasirim

Gozlerimi ellerime dayarim

Genellikle diagram ve grafiklerle aram iyi degildir

Yazili karikaturleri tercih ederim
Gorsel ve sozcuk hatirlama hafizam iyi degildir
Kopyalanacak bir sey olmadan kolay ¢izemem
Haritalardan ¢ok sozel tarifleri ve yonergeleri tercih ederim
Ogrenmek icin jingle kullanirim
Sembol ve simgelerle aram iyi degildir
Sessizlige dayanamam..ya ben ya da digerlerinin konusmasini isterim
TOPLAM

Duydugum ydnergelere dikkat etmem
Sozel tariflerin tekrarlanmasini isterim
Sozcukleri hatasiz yazarim

Konugmacinin agzini izlerim

Sarki sézlerini hatirlamada zorlanirim

Cok not tutarim

Bagkalarinin ne yaptigini gozlerim

Radyo ve televizyonu yuksek sesle dinlerim
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Diagram ve grafikleri kolay algilarim

. Telefonda konusmayi sevmem
11.

12.

Biri bana ders verir gibi birseyler anlatirsa bagka dunyalara dalarim

So6zel yénergeleri kullanamam..haritaya gereksinim duyarim

TOPLAM



Farklh ogrenme stilleri igin oneriler

Dokunarak-Hareket ederek Ders ¢alisirken

Sik sik ara vermeye gereksinim duyabilirsiniz. S6zcukleri ya da sozel bilgileri
dgrenirken onlari kuma yazin! ya da kilden yaratin!. Ogrenirken ellerinizi
kullanabileceginiz her firsat size yardimci olacaktir. Ders ¢alisirken hareket edin.
Ornegin kiiglik cocuklar carpim tablosunu 6grenirken trampolin Userinde atlayabilirler.
Ogretmenlere ipuglari Bu égrenciler genellikle dgretmenleri tarafindan basarisiz
olarak gorulurler. Aslinda bu 6grenciler yaraticidirlar ve ellerini kullanabilecekleri
firsatlar ararlar. Sinifta mimkunse size yakin oturmalilar ve aktiviteleri iyi organize
edilmelidir. Bu 6grencilerin hareketliliklerinden sinifta yararlanabilirsiniz. Ornegin sinif
panosunu duzenleyebilirler, sinifin temizlenmesine yardimci olabilirler ya da hareket
gerektiren diger isleri yapabilirler. Hatta sinifta yapmalari gerekenleri ayakta yaharak
bile daha rahat edebilirler.

Duyarak Ders ¢alisirken

Bu ogrenciler ders galismak icin sessiz bir yere ihtiya¢ duyarlar. Yuksek sesle
okumakla ya da teybe kaydedilmis materyali dinlemekle 6grenmelerine katkida
bulunurlar. Bagka bir arkadasla galismak da bu ¢ocuklar i¢in iyi olabilir.
Ogretmenlere ipuglar Bu dgrencilere énceden kaydedilmis bilgiyi dinletebilirsiniz.
Bu mUmkudn olmazsa kendi kendilerine yukses sesle okumalarna ya da bir arkadasi
okurken dinlemelerine izin verin. Yazil 6devlerde buyuk ihtimalle ekstra zamana
gereksinim duyabilirler.

Gorerek Ders calisirken

Gorsel 6grencilerin ¢alisabilecekleri derli toplu ve karisik ve kalabalik olmayan bir
yere gereksinimleri vardir. Ders notlari tutmalari yararlidir. Ders kitabinda ya da yazili
metinlerdeki resimlerden ¢alismak bu 6grencilere gok uygundur. Bu égrenciler
genellikle yazili sinavlarda basarihdir.

Ogretmenlere ipuglari Bu égrencilerle calisirken tahtaya yazarken onlara arkanizi
donmeyin ¢unkd bu 6grenciler siz konugurken sizin agzinizi gormek isteyeceklerdir.
Gorsel 6grenciler ders anlatimi sirasinda eger not tutmuyorlarsa dersten kolayca
uzaklagacaklardir. Bu 6grenciler yazili yonergelere gereksinim duyarlar. Bu
ogrenciler igin genellikle okumayi 6grenirken fonetik yontem uygun olmamaktadir.
Kaynak: Nancy Cheatwood Ellis ngayle



8.SINIF 17. ETKINLIK
Okuldaki gorev ve sorumluluklarini yerine getirir. (Kazanim 17)

Gorev ve sorumluluklarimiz kadar hak ve 6zgurluklerimizin de oldugu ve
demokratik toplumlarin bir geregi oldugu vurgulanir.

Soru Cevap, Beyin Firtinasi



8. SINIF= 18.ETKINLIK

Etkinligin Adi:  VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI NEDIR?

Sinif: 9.sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Bagari

Kazanim: Verimli ders galisma tekniklerini agiklar. Okul basarisini

arttirmak icin planli ¢alismaya 6zen gosterir. (Kazanim

Numarasi 18

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif
Sire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Form-2 (Dinleme Becerilerini Gelistirmek)
Form-3 (Okuma Becerilerini Gelistirmek)
Form—4 (Not Alma ve Yazma Becerilerini Gelistirmek)
Form- 5 (Bireysel Calisma Becerilerinizi Gelistirmek)
Hazirlayan: Sukran KILIC, Erkan (2006),
Yanaeroglu ve Bilge (2003)’den yararlaniimigtir.
Sireg:

1. Ogrencilere 9. sinif “Ders Calisma ve Verimlilik” adli etkinlikle ilgili

hatirlatma yapilir.

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

. Formlarda yer alan bilgiler 6grencilerle birlikte okunarak ogrencilerin
kendilerini bu konularda degerlendirmeleri ve bir onceki etkinlikte
verilen Form-1'deki (Ders Calisma Aligkanliklart ve Verimliligi
Degerlendirme Anketi)’ne verdikleri cevaplari evde tekrar gbdzden
gecirmeleri istenir.

. Verimli ders c¢alisma tekniklerini bilmenin ve uygulamanin duzenli,

planli ve basarili bir 6grenci olmalari igin ne kadar onemli oldugu




vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*(Ogrenciler bir sonraki hafta yapilacak etkinlik igin gruplara
ayrilir ve her gruptan asagida siralanan okul g¢evresindeki egitsel,
kiilturel ve sosyal kurumlarla ilgili aragtirma yapmalari, kurumlarla
ile ilgili (adi, adresi, hizmet saatleri, varsa licreti, yararlanma
kosullari, lyelik, kayit gibi) bilgileri toplamalari, brosiir haline
getirmeleri istenir. Bu kurumlar:

a. Kutuphaneler

b. Sporlar salonlari

c. Saghlk kuruluslar

¢.Tiyatro, muzik, dans, drama vb. kurslar

d. Sinema ve tiyatrolar, gosteri merkezleri

e. ingilizce, bilgisayar, diksiyon vb. kurslar

f. Eglence merkezleri

g. Genglik merkezleri

h. Goniilli calisabilecekleri huzurevleri ve g¢ocuk yuvalari vb.
olabilir.

Siz de okul ve gevresindeki egitsel, kiiltirel ve sosyal kurumlar

ile ilgili kiiglik bir arastirma yaparak ogrencilerin topladiklari bilgilere

eklemeler yapilabilirsiniz).

Degerlendirme:




FORM-2
DINLEME BECERILERINi GELISTIRMEK

Etkili dinleme, dinlerken o ana kadar soOylenenlerden bir sonra
sOylenebilecekleri tahmin etmeyi igerir. Bunu yapmaya c¢alismak derste surekli uyanik
kalmanizi, dikkati surddrmenizi, motivasyonunuzun artmasini ve aktif olmanizi
saglayacaktir. Dogal olarak bunu saglayabilmek igin etkili dinlemede 6grenmenin
daha aktif ve etkili olmasini saglayan IFIKAN isimli etkili dinleme yaklasimi
uygulayabilirisiniz. Bu yaklasimi uygularken size uyan ve uymayan vyanlarini
kesfetmeniz gerekmektedir.
ileriye Bak

Dersten once o dersle ilgili kisimlari okumak ve hazirlikli olmak. Bu sirada
onemli formdullere, yerlere, isimlere, kavramlara dikkat etmek kalicihgi saglayacaktir.
Derse iliskin 6n okuma sirasinda kafada olusan sorulari yazmak gerekir. Eger bunlari
saglayamadiysaniz bile ders sirasinda tahminler yapmaniza engel degil, dinlediginiz
kisimlardan diger kisimlari tahmin etmeye c¢alisabilirsiniz.
Fikirler

Onemli olan ve konuyu olusturan fikirlere uyanik olmanizi saglamaya
yoneliktir. Bir konuyu dinlerken ana temayi ve fikri yakalamaya ¢alismak 6grenmenin
onemli 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 iglenmektedir.(Agiklamalarla,
orneklerle, tekrarlarla, 6devlerle vb).
isaretler

Dinlerken de okumadaki gibi belli noktalara, bélimlere isaret edilir. Tipki bir
kitaptaki bilginin daha koyu veya italik yazilmasi; bazi isaretler konmasi gibi 6gretmen
veya dinlediginiz kisi de 6nemli bolimlerde ses tonunda, hecelerin vurgusunda ya da
dogrudan bazi kelimelerle: 6nemli, baslica, can alici, unutmayin ki, gercekte gibi
ifadelerle, drnekler vererek veya kendine 6zgu bazi ifadeler ve yontemlerle konunun
onemini, farkli gorusleri ortaya koyacaktir. Bu noktalari kagirmamak 6zellikle o dersin

sinavlarinda sizin i¢in dnemli ipuglari olabilir.



Katil

Ders veya dinlediginiz konuyu etkilesim iginde son derece onemlidir. Sizi
uyanik tutarken, anlatani da motive der. Anlatilan konuyu daha zevkli hale getirmek
sizin ne kadar katildiginizla da yakindan ilgilidir. Anlatan kisinin yontemi bu konuda
en dnemli faktoér 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 almayi denemelisisiniz. Verilen cevaplar yeterli gelmediyse
yenilerini sormaya ¢ekinmemelisiniz gunkl 6drenmek i¢in ordasiniz. Hig bilmediginiz
bir konuda “bu konudan hoslanmiyorum” diyerek uzaklasmak yerine kendinize o
konuyla ilgili sans tanimak yerinde olur. Bir stre sonra “egitimim sirasinda bu konuyu
hi¢ boyle disunmemistim ¢ok daha zevkliymis® demek igin konuyla ilgili fikir sahibi
olmadan dnce bilgi sahibi olmak gereg@i unutulmamaldir.
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 yonelik not tutmak; ileriye bakarak, fikirlere ve isaretlere dikkat ederek,
katilarak, arastiran sorular sorarak olabilir. Bu da etkili dinlemenizin saglayacagi
uyanikhgi, motivasyonu ve hareketliligi saglar. Ancak not tutarken anlasilir, kisa,
O0zgun isaretleri kullanarak, okurken veya tekrar ederken kendinize en uygun olan
tarzda tutmaya dikkat etmelisiniz.

Yanaeroglu ve Bilge (2003)



FORM-3
OKUMA BECERILERINi GELiSTIRMEK
Etkili okuma; 6grenmeyi 6nemli dlgude olumlu yonde etkileyen bir yontemler

butinudur seklinde tanimlanabilir.

On inceleme: Bir kitabi elinize aldiginizda kitabi belli bir gerceveye yerlestirerek onu
anlayarak okumak; hi¢ bilmediginiz bir yere yolculuga c¢ikarken incelenen harita
gibidir. isi kolaylastirip, harcanacak zamani azaltir. Kitabin énséziinii, son séziini,
yazarin notunu, hakkindaki bilgileri, igindekiler bolumunu incelemek hem kitaptan
alinacak zevki artirir hem de isi kolaylastirir.

Altini gizmek: Okunan metnin 6nemli bulunan vyerlerini g¢izmek aktif okumayi
saglayacaktir. Ana hatlari belirlemeyi, 6zet yapmayi, tekrari, hatirlamayi kolaylastiran
yonleri vardir. Ancak;

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

-Kendinize uygun alt gcizme yéntemini (renk-sekil vb.) belirlemeye dikkat edilmelidir.
-Altini gizerken geredinden fazla ¢izmemek gereklidir. Bu gereksiz bilgilerin de
cizilmesi anlamina gelebilecedi gibi ¢izilen yerlerin fazlaligi oradaki bilgilerin dnemini

yitirmesine, siradan algilanmasina da neden olabilir.

Ozet cikarmak: Ozet cikarmak, okurken isaretler koymanin, altini cizmenin, 6n
inceleme yapmanin yani sira konuya iligkin bilgileri toparlamasi agisindan énemli bir
yontemdir. Akilda kalicilligi ve tekrar kolaylastirici yonleri bu yontemi verimli
kilmaktadir.

Etkili okuma 6drenmenin daha aktif ve etkili olmasini saglayan ISOAT isimli
etkili okuma yaklasimi uygulayabilirisiniz.
izle: On incelemeyi igeren bir yaklasimdir. Kitabin baslangicindaki, sonucundaki,
bolumler 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 igerir. Okumanin amaci bu sorulara yanit
aramak bigiminde sekillenir. Metni okuma bitince sorularin cevaplanmis olmasi

gerekir. Boylece konunun bakilmasi gereken farkli ydnlerinin anlasiimasi saglanir.



Oku: Sorularin yanitlarini bulabilmek i¢in o bdlimuin okunmasini igeriri. Yazilan
sorularin yanitlarini yazmayi da igine 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 ylksek sesle anlatiimasi
ISOAT’In bu bélimuni olusturur.

Tekrar et: Ogrenmenin en o6nemli kaynadi tekrardir. Sorularin cevaplara
bakilmaksizin zihinden yanitlanmasi onemli bir dlguttir. Eger yanitlayamiyorsaniz o
bolum o6grenilmemis demektir.

Yanaeroglu ve Bilge (2003)



FORM-4
NOT ALMA VE YAZMA BECERILERINi GELISTIRMEK

-Derste not alirken kisaltmalar kullaniniz.  Kullandiginiz  kisaltmalari tekrar
okudugunuzda anlayabilecegdiniz kisaltmalar olmasina dikkat ediniz.
-Uzun cimleler not almaniz gerekiyorsa hem notunuzu almak hem de not Uzerinde
digsunmek icin kendinize zaman tanimak icin kisaltmalara fazlasiyla yer veriniz.
Ornegin “sozciiklerin sesli harflerinin birgogunu yazmadan not alabilirsiniz” gibi.
-Notlarinizi bir dnceki okuma becerileri kisminda anlatildigi gibi renkli kalemlerle
Oonem sirasina gore almaya 6zen gosteriniz.
-Notlarinizi uygun olan ilk firsatta gdézden gegiriniz.

Erkan (2006)



FORM-5
BIREYSEL CALISMA BECERILERINi GELISTIRMEK
—Oncelikle mutlaka bir calisma plani hazirlayiniz. Programin takip edilebilir ve
gercgekci olmasina 6zen gosteriniz.
—Calismaya baslamadan énce tim calisma materyalinizi (kitap, defter, kalem vb.)
hazirlayip galisma mekaniniza getiriniz.
—Calisma sirasinda bir seyler yeme- icme aligkanliginiz varsa bunlari da onceden
hazirlayiniz.
—Calisma mekaninizda dikkatinizi dagitabilecek her seyi tamamen ortadan (goz
onunden) kaldiriniz. Eger ortadan kaldiramayacaginiz seyler varsa onlara sirtinizi
donundz. Ayna, resim, televizyon, bulmaca, dergi, gazete vb. gibi seyler dikkatinizi
dagitacaktir.
—Telefon vb. durumlari kendi istediginiz gibi ayarlayiniz. Ornegin arkadaslariniza,
onceden “beni 21.30’la 21.50 arasinda arayabilirsin” gibi.
—Ortamin aydinlik, normal 1sida 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 gunku derslere goz atip sorularinizi ¢ikartiniz.
— Ertesi gunle ilgili hazirliklarinizi yapiniz.
Erkan (2006)



8. SINIF — 19.ETKINLIK

Etkinligin Adi: SINAVLAR VE BEN
Sinif: 7. sinif
Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Sinav kaygisinin basari Gzerindeki etkisini fark eder.

Kazanim: (Kazanim Numarasi 19)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni
Arac-Gereg: Form-59

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Sureg:

1.

9 v v v H

Ogrencilerden kendilerine birer es segmeleri ve sectikleri arkadaglari ile
birlikte sinavlara girmeden Once neler hissettikleri, hangi duygulari
yasadiklari ve neler dugtundukleri Uzerine 10 dakika konugmalari istenir.
Ogrenciler konugsmalarini tamamladiktan sonra yasanilan duygu ve
dusunceleri sinifla paylasmalari istenir ve bu duygu ve duslUnceler
tahtaya yazilir.

Bu duygu ve dusunceleri tasiyan bir 6grencinin sinava girmeden onceki
halini gonullt 6grencilerden canlandirmalari istenir.

Asagidaki sorularla grup etkilesimi devam eder.

Sinav kayginiz basarinizi nasil etkiler?

Sinav kayginizin basarinizi etkiledigi durumlar oldu mu? Nasil?

Sinav kaygisi ile sinava girildiginde bagka neler olabilir?

Sinav kaygisinin  basari Uzerindeki etkisi vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Form-59 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.

Degerlendirme:




FORM-59

SINAV KAYGISI
Egitim 6gretim sureci ve hayatin birgok alaninda sinavlarla kargilasiimaktadir.

insanlar bazen durumsal olarak bazen de sirekli kaygl halinde olabilirler. Diger
birgok duyguda oldugu gibi kayginin da altinda yatan birgok neden vardir. Kaygiyi
tetikleyen ve tabii ki kayginin da tetikledigi duygu ve davraniglar yasanabilmektedir.

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

durumunda yasanan, bireyin gercek performansini ortaya koymasini engelleyen,
bilissel, duyussal, davranigsal 6zellikleri olan, bireyde gerginlik yaratan hog olmayan
bir duygu durumudur (Ozdemir ve Ergene 2005).

Sinav kaygisinin birbirinden farkli olumsuz disunceler ve duyussallik olmak
Uzere iki boyutu vardir.

Olumsuz dusunceler (kuruntu), sinav kaygisinin bilissel ydnudir. Bireyin
genelde kendisi hakkinda olumsuz degerlendirmelerini, basarisizligina,
beceriksizligine iliskin olumsuz dusuncelerini ve i¢ konusmalarini igerir. Yapiimasi
gerekeni yapacagina, igi basaracagina, karsilastigi problemi ¢ozecegine; “ya
yapamazsam; ya basaramazsam!” Gibi olumsuz dusuncelerle dikkatin dagilmasina
(ya da hatal ydonde yogunlagmasina) neden olan bir suregctir. “dikkat hipotezi” ile de
anilan kuruntu, yuksek sinav kaygil bireylerin siklikla yasadiklarini ifade ettikleri bir
olgudur. “Daldim”, “kendimi iyi veremiyorum”, “okuduklarimi anlamiyorum”, “ya bu
sinavdan iyi sonu¢ alamazsam?”’, “ben zaten yeteneksiz, beceriksiz biriyim”,
turinden i¢ konusmalar “kuruntu” lama ornekleridir. Bireye yarar yerine zarar getirir.
Zihinsel-entelektiel davraniglarini verim ve Uretkenligini olumsuz etkileyerek
basarisini distrir (Oner, N. 1989).

Duyussallik ya da heyecansallik, sinav kaygisinin duyusal fizyolojik yonunu
olusturan otonom sinir sistemi uyarilmasidir. Hizli kalp atiglari, terleme, Usume,
kizarma-sararma, mide bulantilari, sinirlilik ve gerginlik gibi bedensel yasantilar
duyussallik belirtileri olarak kabul edilir (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi ylksek olan bireyler herhangi bir sinav/degderlendirme
durumunda “6zvarhdinin” tehdit edildigi korkusuna kapilir. Yalnizca sinavda dedil,
grup icinde konusma, soru sorma, sorulara cevap verme, tartigmalara katiima,
yuksek sesle okuma, vb. etkinliklerde de korkulu, sinirli, gergin ve heyecanl olurlar.

Bu bireylerin kendilerine doénik olumsuz dusunceleri (kuruntulari) dikkatlerinin




kolayca dagilmasina neden olur. Sinav sorularini okuma ve dogru cevaplama;
konusurken dasuncelerini organize etme, dogru sdzcukleri segme ve duzgun ifade
etme gibi davranislarinda basarisiz olurlar. Genelde, ylksek sinav kaygil bireyler,
digerlerinin elestiri ve vyargillamalarina asir duyarlik gosterirler. Suarekli olarak
ozelestiride bulunurlar. Oz kavramlari  olumsuz, o6z-glvenleri  disUktar.
Davraniglarinda savunucudurlar (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi, ogrenciler igin buyuk bir sorun olabilmekte ve yasamlarini
olumsuz etkileyebilmekte. Sinav kaygisini, “Herkes yasar mi?” , “Kaygiy1 kontrol
edebilir misiniz?”, “Sinav kaygisini yenmek igin neler yapilabilir?”, “Yazil ve ¢oktan
segmeli sinavlarda nelere dikkat edilebilir?” ve “Kimlerden yardim alinabilir?”
basliklari ile sinav kaygisini ele alirsak; (Kog, Y., P. ,Otrar M. 2003).

“Kendinize inanmayi ve guvenmeyi ogrenirseniz sinav kaygisini
yenebilirsiniz.”
HERKES SINAV KAYGISI YASAR MI?
Sinava giren her 6grenci belli oranda kayg! yasar. Ancak bazi 6grenciler icin

bu kaygi, gosterecekleri performansi ciddi sekilde etkileyecek kadar siddetlidir.

Bazi 6grenciler igin sinav bir firsattir. Sinavlari neler bildiklerini gdéstermek igin
yakalanmig birer firsat olarak gorurler. Bazilari ise sinavi bir tehdit olarak gordr.
Ornegin, gecmisteki bir sinavda basarili olamayan &grenciler girdikleri batin
sinavlarda basarisizlik korkusu yasayabilirler.

Sinav kaygisini yasayan Ogrenciler, daha ¢ok bilgi sahibi olsalar bile,
sinavlarda, kaygisini kontrol edebilen arkadaslarina gore daha ¢ok yipranirlar.

“Endigselenmeyin, sinav kaygisini yenmek “ogrenilebilir”.
KAYGIYI KONTROL EDEBILIRSINiZ!
Duygularinizla mantiginizi  karistirmayin. Duasunun... Niye kaygih ve

endiselisiniz?

Olumsuz duslnceler ve endiseler yipraticidir. Ancak her duygusal, endise
verici diisiincenin ¢dzimi icin mantikli bir yol vardir. iginizden gecen her olumsuz
duygunun yerine koyabilecediniz olumlu bir duygu mutlaka vardir. Ornegin; éBu
sinav igin asla yeterince g¢alisamama dusuncesiyle” Calismak igin zamanim var,
calisma programimi tam olarak uygular ve konsantre olursam basarili olabilirim”
dusuncesi yer degistirebilir.

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

Her glin ayni mekanda galigin; calistiginiz mekanda konsantrasyonunuzu




bozacak seyler bulunmasin. TV, telefon, arkadaslar ve benzerlerinden yaltiimis bir
yerde calig!

Yeterince aydinlatiimis bir sira ya da masada oturun. Cok rahat koltuklardan
ya da yataktan uzak dur!

Yorgunken ders caligmaya kendinizi zorlamayin. Dinlen ve zinde hissetmeye
bagsladiginda tekrar galismaya basla.

Gevseme tekniklerini 6grenin. Kaygini kontrol etmene yardimci olacak!

Verimli ders calisma tekniklerini 6grenin:

Etkili bir 6grenme igin kendinize uygun bir calisma tarzi belirleyin. Kendi
tarzinla kendi hedeflerin igin 6gren.

Duzenli ve iyi not tutun. Ders notlarini yeterli ve duzgun bir sekilde defterine
gegir!

Her hafta dizenli olarak tim notlariniza géz atin. Basarida 6grenmek kadar
unutmamak da 6nemli!

Bir calisma programi hazirlayin. Bir yil ya da donem i¢in sinav gun/haftalarini
ve onemli tarihleri isaretle! Daha az kapsaml ve daha kisa vadeli programlari uzun
bolumlu programlara tercih et! Ders ¢alisma planinda hangi miktarda ve zorlukta
konu bulunacagi konusunda gergekg¢i ol! Programinda kisa dinleme aralarina yer
vermeyi unutmal

Ogretmeninizi kolaylastiracak yardimci malzemeler hazirlayin. Teknik
Terimleri ve yabanci sézcukleri 6grenmek icin kiiclk kartlar kullan! Tarihi olaylar icin
zaman kartlari ve gizelgeleri hazirla!

Kendinize karsi nazik olun, kati olmayin:

Sinavdan o6nce iyi uyuyun. Gece uyumadan calisabilmek icin asla ilag
kullanma!

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

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

Kendinizi sinava hazirlamak icin bazi ipuclarindan yararlanin:

Derslerinize devamsizlik etmeyin. Bos geg¢en ders ve gunler sinav
haftalarinda kaygiyi artirir.
Sorular Uretin. Konularin iginden énemli oldugunu disindugun bilgileri derle.

Bilgiyi kUgUuk parcgalara bolun ve kolaydan zora dogru ilerleyin. Baslangi¢




konulari en kolay hatirlayabilece@in konular olsun!
Konuyu anlamak icin anahtar kelimeler bulun. Anahtar kelimeler Uzerinde
yogunlas!

Hayal Glcuniizi Pozitif Yonde Kullanin:

Hayal glicunuzu felaket senaryolari uretmek i¢in kullanirsaniz elbette kaygiya
kapilirsiniz.  Kendi kendinizi sakinlestirmeyi 6grenmelisiniz. i¢ dlnyandan
kaybedenin degil, kazananin roluinu ustlen! Ya olmazsa diye dusunmekten vazgec!
Uygun sekilde ¢aligmigsan basarili olursun, merak etme!

Rahatlamayi ve Gevsemeyi Ogrenin:

Gerginlik veya kaygl yasadigimizda vucudumuz bazi tipik tepkiler verir.
Bunlari gidermek icin bazi teknikler uygulayabilirsiniz.

Siki kiyafetlerini (6rnegin kravatini, gémlek yakani) gevset, rahat bir oturus
durumu al.

Bacaklarini gererek kaslarini hisset ve 10’a kadar say.

Sonra yavascga gevset ve gerginligin azaldigini hissetmeye ¢alis.

Bacaklarini 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 agiri kaygili ve gergin hissettiginizde,
Sinavdan dnceki aksam uyuyamadiginizda,
Calismaya ara verip gucunuzu toplamak istediginizde kullanabilirsiniz.

Eger Sinav Esnasinda Donup Kalirsaniz...

Gozlerinizi kapatin,

Uzun ve derin bir nefes alin,

Nefesini yavasga birakin,

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

Batun bunlari bir kez daha tekrarlayin ve sonra sinava donun.

Biitiin Geleceginizi Bir Sinav ile Ozdeslestirmeyin!

Bir sinavin tum yagsaminizi “ya hep ya hi¢” seklinde etkilemesi mumkun degil.
Daha uygun calisma aligkanliklari ve bazi gevseme teknikleri kayginizi




kontrol etmekte size yardimci olabilir.

Nasil gevseyeceginizi ve sinav kaygisini kontrol etme yontemlerini 6grenerek
kendinize yardimci olabilirsiniz.

Sakin ilag (hap) kullanmayi distinmeyin! Doktor tavsiyesiyle zorunlu olarak
kullanilanlarin ~ digindaki ilaglar kayginizi azaltmazlar; hatta daha fazla
kaygilanmaniza bile neden olabilir.

Bazi basit 06z-disiplin tekniklerini 6grenerek konsantrasyon gucunuzi
gelistirebilirsiniz.

Basari saglamanin tek yolu galismaktir. Sakin Gmitsizligin tuzagina dismeyin!

Kendinizi baskalari ile karsilastirmaktan vazgecin! Basarisiz olursaniz anne-
babanizin sevgisini kaybedebileceginiz disuncesini kaybedebileceginiz diguncesini
atin. Onlarin size olan sevgileri sinava bagl degil ki! Sonu¢ ne olursa olsun seni
sevecekler

Soru Cozme Tekniklerini lyi Ogrenin!

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

Zamani iyi kullanin. Her soru i¢in ne kadar sure gerekiyor hesapla! Bazi
sorularin puani digerlerinden daha fazlaysa onlar igin daha fazla zaman ayir!

Kolay sorulari 6nce cevaplayin. Herhangi bir soru Uzerinde uzun sure takilip
kalma! Burada harcayacagin zamani bagka bir soruyu cevaplayarak degerlendir.

Batln sorulari cevaplayin. Cevabin tamamini bilmesen bile ne biliyorsan yaz!
Yazmak, hafizanizi harekete gecirerek, cagrisimlarla yeni veya hatirlayamadiginiz
bilgilere ulasmanizi kolaylastirabilir.

Verilen slrenin tamamini kullanin. Stre dolmadan asla ¢ikma! Cevaplarini
gbzden gegir, duzeltmelerini yap, yeni bilgiler ekle.

YAZILI SINAVLAR iCiN
Once biitiin sorulari okuyun.

Soruda ne istendiginden emin olun. “Tartisiniz”, “acgiklayiniz”, “karsilastiriniz”
gibi anahtar sézcuklerin altini gizin.

Cevaplamaya en kolay sorudan baslayin.

Bildiklerinizi, duguncelerinizi basit bir taslak halinde diuzenleyin.
Duzeltmeler ve yeni eklemeler igin satirlar arasina bogluk birakarak
cevaplayin.

Gercekcei olun.




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

Zor sorulari en son cevaplayin.

Bitirdiginiz zaman baga donun ve ayrintilari, érnekleri vb. ekleyin. Hatalarinizi
duzeltin, sadece gerekli olan degisiklikleri, mimkuin oldugunca dizgun bir bigimde
yapin.

COKTAN SECMELIi, ESLESTIRMELI TESTLER iCiN
Verilen sira ile cozun.

Sinavda onceki sorulara verilen cevaplar daha sonraki sorularin
cevaplamasinda yardimci olabilir. Ancak zor bir soruya takilip kalmayin. Zamaniniz
yeterli olursa tekrar donersiniz.

Her secenegdi dikkatlice okuyun.

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

Hikaye Uretmeyin! Ne vaziyorsa onu disunun.

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

Sinavi bitirin.

En son olarak, varsa atladiginiz sorulara geri donin ve zamaninin tumunu
kullanin. Yapacaginizin en iyisini yapmak icin secenekleri eleyin ve akillica
tahminlerde bulunun.

KIMLERDEN YARDIM ALABILIRSINiZ?
Okulunuzun rehberlik servisi:

Rehberlik servisinde dgrencilerin yasadiklari sinav kaygisi ve diger streslerle
ilgili uzmanlasmis profesyonel elemanlar ¢calismaktadir.

licenizde veya ilinizde bulunan Rehberlik Arastirma Merkezleri (RAM):

Bu merkezlerde c¢aligan uzmanlar sinav kaygisini yenmenize yardimci
olabilirler. Bu merkezlere bagvurma konusunu okulunuzun rehber Agretmeniyle
degerlendirebilirsiniz.

Egitim Danismanlidi Merkezleri:

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

Ogretmenleriniz:




Derslerle ilgili  bir gugluk vyasiyorsaniz hemen 0Ogretmenlerinize
basvurmalisiniz.

Anne Babaniz:

Hissettiginiz korku ve baskilarn tartisirken acgik ve duarast olun. Sizi
anlayabilmeleri i¢in gevrenize yardimci oldugunuzda onlardan daha ¢ok destek ve
anlayis gorebileceginizi unutmayin.

Akran Grubu ve Arkadaslariniz:

Kaygilarinizi, sizi anlayip size destek olabilecek arkadaslarinizla paylasmaniz
rahatlamanizi saglayabilir.
“Dikkat! Sizinle ayni kaygilari yagsayan arkadaslarinizla surekli bunlar
uzerine konugmaniz kayginizin artmasina neden olabilir.”

SINAV KAYGINLA BAS ETMEK iSTIYORSAN
ETKILI CALIS

OGREN

KULLAN




8. SINIF — 20.ETKINLIK

Etkinligin Adu: NASIL BASARIRIM?

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Kazanim: Slna\lllelxrdavba§ar|y|. etkileyen etmenler agisindan
kendini degerlendirir. (Kazanim Numarasi -20-)

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sure: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni

Arag-Gereg: -

Sundiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirlayanlar: .. N .
ZIriay Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

*Bu sinavlar ders yili icersinde yapilan sinavlarla ilgilidir.

Surec:
1. Ogrencilerden basarili ve basarisiz olduklari bir sinav anini hatirlamalari

istenir.

2. Ogrencilere sinavlarda basarilarini etkileyen olumlu ve olumsuz
etmenlerin neler oldugu sorulur. Basarili olduklari sinavlardaki etmenler
kagidin bir bolumune basarisiz olduklari sinavlardaki etmenler diger
tarafa yazilir.

“Burada sinav basarisindan kastedilen seyin kopya c¢ekerek alinan

yuksek puan olmadigi ifade edilmelidir.”

3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Sinavlarda basarisiz oldugunuzda neler hissediyorsunuz?

» Sizce sinavinizda neden basarisiz oldunuz?

» Sinavlardaki basarisizliginizin o anki sonucglari nelerdir? Bu

basarisizliklar geleceginizi nasil etkiler?

» Sinavlarda basarili oldugunuzda neler hissediyorsunuz? Neler
yaslyorsunuz?

» Sizce sinavinizda neden basaril oldunuz?

» Sinavlardaki basarinizin o anki sonuglar nelerdir? Bu basarilar
geleceginizi nasil etkiler?

» Sinava hazirlanirken nelere dikkat edilmelidir? Nasil hazirlaniimahdir?




Sinavlarda basariy1 etkileyen etmenlerin neler olduguna iligkin
ogrencilerin agiklamalarina 6gretmen eklemede bulunur, 6grencilerle
birlikte degerlendirme yapar.

Bu etkinligin sonunda oOgrencilere neler kazandiklari sorulur ve
cevaplarini sinifla paylasmalari istenir.

Sinavlarda basariy1 etkileyen etmenlerin sinav basarisindaki onemi

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

NOT:4. sinifin 3. etkinliginde sinav basarisini etkileyen etmenlere iligkin

bilgi verilmistir. Ogretmen gerekli gérdiigii takdirde bu bilgiden

faydalanabilir.

Degerlendirme:




8. SINIF — 21.ETKINLIK

Etkinligin Adu: KAYGILIYSAM...

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Basari
Sinav kaygisinin performansini distrecek dizeyde

Kazanim: olup olmadigini belirler ve gerekiyorsa yardim alir.
(Kazanim Numarasi -21-)

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni

Aracg-Gereg: Sinav Kaygisi Envanteri-ONER, N. (1989)

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirlayanlar: .. N .
ZIriay Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

*Bu etkinlik o6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber
ogretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan
gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigr ya da kalabalik okullarda
rehber ogretmenin yetisemedigi durumlarda bu etkinlikler yerine
ogrencilerin gelisim ozellikleri ve ihtiyaglari, okulun ozellikleri g6z
oniunde bulundurularak sinif rehber ogretmeni tarafindan farkl
etkinlikler yapilabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.
*Ortadogretim giris sinavina yonelik yogun sinav kaygisi yasayan
ogrenciler belirlenirse destek hizmetleri sunulmalidir.

Surec:
1. Ogrencilere “Sinav Kaygisi Envanteri” dagitilir 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 sonuglarindan nasil faydalanabilirsiniz?

» Sinav surecinde yasadiklarinizla ilgili olarak bugune kadar fark
etmediginiz bir 6zelliginizi fark ettiniz mi?

» Sinav kayginizi nelerin etkiledigini fark ettiniz mi?

A\

Sinav kaygi duzeyiniz sinavlarinizi nasil etkiliyor?

» Sinav kayginizi azaltmak i¢in neler yapabilirsiniz?




» Sinav kayginiz yuksekse ve sinav performansinizi olumsuz etkiliyorsa
nerden ve kimden/kimlerden yardim alabilirsiniz?

4. Ogretmen, dgrencilere sinav kaygisi ve sinav kaygisinin performansi
nasil etkiledigi hakkinda bilgilendirir.

5. Bu etkinligin sonunda oOgrencilere neler kazandiklari sorulur ve

cevaplarini sinifla paylasmalari istenir.

Degerlendirme:




8. SINIF — 22.ETKINLIK
Is, meslek, ugras ve kariyer kavramlarini tanimlar (Kazanim 22)

Soru-Cevap-Beyin Firtinasi



8. SINIF — 23.ETKINLIK

Etkinligin Adu: MESLEK SECIMIM

Sinif: 7. sinif

Yeterlik Alani: Egditsel Mesleki Gelisim

Kazanim: g/lse)slek sec¢iminin énemini fark eder. (Kazanim Numarasi
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sure: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni

Aracg-Gereg: Form—64, Form—-65

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Siureg:
1. Ogrencilere

secmek istedikleri

cevaplar tahtaya yazilir.

v' Calisma Kosullari

v Kazanci

v Nitelikleri ( saglik, zihinsel, bedensel, el becerisi, fiziksel vb.)
v" Meslegin toplumdaki yeri, istenilen ve istenilmeyen 6zellikleri,
v' Meslege girmenin yollari, ilerleme imkani, egitimi vb.

2. Form-65 dagitir ve d6grencilerin doldurmalari istenir.

Form—64 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.

3. Gondlla é6grenciler cevaplarini sinifla paylasir.

v Vv »

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.
llerde segmeyi diisiindigiiniiz meslegi neye gore sectiniz?

ligi, yetenek, kigilik 6zellikleri vb. géz 6niinde bulundurmadan mesleginizi

secerseniz neler olur?

9 VvV VvV VvV

Degerlendirme:

ilerde segmeyi diisiindiigiiniiz meslek sizin icin uygun mudur? Neden?
Meslek secimi neden 6nemlidir?

Form-65’i doldururken kendinizle ilgili 6grendiginiz seyler oldu mu?

Meslek seciminin 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

mesleklerin 06zellikleri sorulur ve verilen




FORM-64

MESLEK SECIMININ ONEMI
Hoppock (1957)a gobre bir kimsenin sectigi meslek onun isinde basarili olup
olamayacagini, ileride is bulup bulamayacagini, nerde oturup, kiminle evlenecegini
ve kimlerle etkilesimde bulunacagini belirler. Ayrica meslek, kisinin deger yargilarini,
dinya gOrusunu, gunlik yasam tarzini ve aliskanliklarini bigimlendiren faktorlerin
basinda gelir. Kiginin yagsamina boylesine ¢ok yonlu etkileri olan ugragi alaninin
secimi, gunumuzde giderek karmasiklasan bir sorun haline gelmigtir. Bunun en

onemli nedeni, seceneklerin ¢ok artmig olmasidir (Kuzgun,2000).

MESLEK SEGIiMiNi ETKILEYEN BAZI FAKTORLER

Meslegin getirdigi 6duller (para, sayginli, sohret vb.)

v' Meslekte is bulma imkani,
v Yetenek,

v lgi,

v Kisilik 6zellikleri,

v

v

Ailenin istekleri,

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




FORM-65

Benilerde ........oviiii olmak istiyorum.
(Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz.) Evren, M. (2005).

Bu meslekte is bulma imkanu:
Yuksektir ()

Dusuktar ()

Bilmiyorum ()

e o o |-

Yeteneklerim bu meslege:

Uygundur ()

Uygun degildir ( )

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

e o o o N

ilgilerim bu meslekte mutlu olmam igin:
Uygundur ()

Uygun degildir ( )

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

e o o o W

Kisilik 6zelliklerim bu meslege:

Uygundur ()

Uygun degildir ( )

Bu meslegin gerektirdigi kisilik 6zelliklerini bilmiyorum ( )
Kendi kigilik 6zelliklerimi bilmiyorum ( )

....:b

Bu meslek benim istedigim odiilleri (para, sayginlik, sohret gibi) :
Saglar ( )

Saglamaz ( )

Bilmiyorum ( )

e o o (N

ilerde bu meslegi secmemin nedeni:

is bulma imkaninin yiiksek olmasidir. ()

Yeteneklerime uygun olmasidir. ( )

ligilerime uygun olmasidir. ( )

Kigilik 6zelliklerime uygun olmasidir. ( )

Sagladigl imkanlardir. ( )

Ailemin istegidir. ( )

e Egitimimi surdiremeyecegdim icin, bagska ¢carem olmamasidir. ( )

e 6 o o o o O

*Meslekler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginizi diisiiniiyorsaniz, Okul

Rehber Ogretmeninden yardim alabilirsiniz.




8. SINIF — 24 .ETKINLIK

Etkinligin Adi: ORTAOGRETIM KURUMUMU SECERKEN
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Ortadgretim kurumlarina giris sinavlari ile ilgili bilgi

Kazanim: toplar. (Kazanim Numarasi 24 )
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni

Arac-Gereg: Form—66

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirl lar: ] ¢ '
azirlayanlar Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

*Ogrencilere sinavlara hazirlanmada onceden bilgi sahibi olmanin
onemi ve bunun amag belirlemedeki katkisi belirtilmelidir.

Surec:

Ogrencilerden bir hafta oncesinden Ortadgretim Kurumlarina Giris
Sinavlari ile ilgili aragtirma yapmalari istenir.

Ogretmen Ortaégretim Kurumlarina Giris Sinavlan Kilavuzunu sinifa
getirir, ogrencilerin arastirdigi yanlig ya da eksik bilgi olursa bunlari
duzeltir.

1. Ogrencilerin arastirdiklari Ortadgretim Kurumlari Listesi tahtaya yazilir.

Form—-66 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.

2. Tahtada yazili olan ortadgretim kurumlarina giris sinavi ile ilgili

ogrencilerin topladiklari bilgiler sinifta paylasilir.
3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Ortadgretim kurumlarina giris sinavlari ile ilgili gerekli bilgileri

nerelerden aldiniz?

» Ortadgretim kurumlarindan hangisini se¢meyi dlstnuyorsunuz?
Neden?

» Ortadgretim kurumlarina giris sinavlari ile ilgili bilgi toplamak size ne

kazandirdi?

4. Ortadgretim kurumlarina giris sinavlari ile ilgili bilgi toplamanin énemi

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-66

ORTAOGRETIM KURUMLARI LISTESi (OKS)

Fen lisesi

Anadolu Lisesi

Polis Koleji

Anadolu Ogretmen Lisesi

Saglik Meslek Lisesi

Tapu Kadastro ve Meslek Lisesi

Sivil Savunma Kaoleji

Meteoroloji Meslek Lisesi

Endustri Meslek ve Anadolu Endustri Meslek Lisesi
Kiz Meslek Lisesi ve Anadolu Kiz Meslek Lisesi
Gemi Gliverte isletmeciligi Liseleri

Genel Liseler

AN NN U N N N N N Y N NN

Diger

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

MESLEKLERI TANIMA
Meslekleri tanima ve meslek seciminin dnemi semineri Rehberlik Servisi Tarafindan

Hazirlanabilir.




8. SINIF= 25.ETKINLIK

Etkinligin Ad:
Sinif:
Yeterlik Alani:

Kazanim:

MESLEKI BILGI KAYNAKLARI

8.sinif

Egditsel ve Mesleki Gelisim

Mesleki bilgi kaynaklari hakkinda bilgi toplar. (Kazanim

Numarasi 25)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Duzeni: Oturma duzeni

Arag-gereg: Mesleklerle ilgili Cesitli Kaynaklar
Hazirlayan: K. Ayla SIRIKLI

Sureg:

1. Ogrencilerden bir 6nceki hafta istenen meslekler hakkinda bilgi

toplayabilecekleri kaynaklari ve bilgilerle ilgili arastirma sonuglarini,

ulastiklari kaynaklari sinifa sunmalari istenir.

2. Ogrencilerin getirdikleri kaynaklar sinifca incelenir ve tahtaya yazilir.

Bu kaynaklar diginda varsa bilgi alabilecekleri diger kisi, kurum,

kurulug ve birimler de tahtaya yazilir:

e [S-KUR tarafindan hazirlanan meslek tanitim bilgileri,
e OSYM Meslekler rehberi,

e Cesitli Universitelerin meslekleri tanitan kitap, brosir ve cd’leri,

e Tanitim ve Yonlendirme dersi igin hazirlanmis egitim modulleri,

e Meslek odalari, dernekler,

e Meslek kigileri,

o Universitelerin akademisyen ve dgrencileri,

e Okul rehberlik servisi,

o Kitle iletisim araclari, (Televizyon, internet, gazeteler, dergiler

vb.)

3. Ogrencilere mesleklerle ilgili bilgi toplamak igin kendi ulastiklar

kaynaklar disindaki tahtada yazil olan kaynaklardan, kisi, kurum,

kurulug ve birimlerden yararlanma kosullari ile ilgili bilgiler sinifa




sunulur, gerekli agiklamalar yapilir.
4. Mesleki bilgi kaynaklari hakkinda bilgi toplamanin kendileri icin dogru

meslegi segmelerindeki 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*(Ogrencilerden bir sonraki hafta yapilacak etkinlik igin en az bir
meslek elemani ile mesleginin 6zellikleri ve o meslegi secim
oykusu ile ilgili bir goriigsme yapmalari ve yazili olarak sinifa
getirmeleri istenir. Ayrica bir onceki hafta topladiklari kaynaklari da

yine yanlarinda getirmeleri istenir).

*(Gelecek hafta yapilacak etkinlige alternatif olarak daha once
okul yonetimi ve okul rehber ogretmeni ile baglanti kurarak eger
bulundugunuz yerde varsa iS-KUR’un meslek danisma merkezine
bir gezi duzenleyebilirsiniz. Yine bulundugunuz yerde varsa
universitelere, ya da herhangi bir meslek odasina ogrencilerinizle

birlikte bir bilgilendirme gezisi dlizenleyebilirsiniz).

Degerlendirme:




Ortadgretim program turleri hakkinda bilgi toplar.
(Kazanim 25)
Ogrencilerin Ust 6grenim kurumlarina (cesitli lise turleri) ziyaretlerinin saglanmalidir.



ilgi, yetenek ve degerlerin ortadgretim program tiirii secimindeki roliinii fark eder.
(Kazanim 26)

Egitimini surdurecegi ortadgretim program turiniin meslek segimine etkisini fark eder.
(Kazanim31)

8. SINIF — 26-31 .ETKINLIK

Etkinligin Ad: GENEL ORTAOGRETIM PROGRAMLARI

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Egditsel ve Mesleki Gelisim

Kazanim: Mevsleki ar_ngglara ulagmada genel ortadgretim programlarini
degerlendirir. (Kazanim Numarasi 26 ,31)

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni

Aracg-Gereg: Form—75

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN
*Ogrencinin ilgileri, yetenekleri ve hedefleri dogrultusunda degerlendirmeler

Hazirlayanlar:

yapmasi beklenmektedir.

Surec:
Form-75 ogrencilere okunur ve genel ortadgretim programiari

1.

2. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

> llerde secmeyi diisiindiigiiniiz meslek igin hangi orta 6gretim programini
tercih edebilirsiniz? Neden?

» Mesleki amaglara ulagsmada ortadgretimde segeceginiz alanin dnemi var
midir? Neden?

» Ortadgretimde hangi bolimu segerseniz, Gniversitede hangi bélime
gidebilirsiniz?

» Genel ortadgretim programlari, ilgi, yetenek ve hedeflerinize uygun mudur?

3. Mesleki amaglara ulasmada genel ortaogretim programlarini

degerlendirmenin 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM=75

GENEL ORTAOGRETIM

Genel ortadgretim, ilkdgretim Uzerine en az 4 yil 6grenim sureli 15-18 yas
grubu c¢ocuklarin egitimini kapsamaktadir. Genel ortadgretimin amaci; égrencileri
ortadgretim seviyesinde asgari genel kultire sahip, toplumun sorunlarini taniyan,
ulkenin ekonomik, sosyal ve kultirel 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 ¢ok
programli liselerden olusmaktadir.

Genel ortadgretim kurumlarini meydana getiren liselerin 6grenim suresi 4
yildir. Ancak, bazi liselerin 6ninde hazirlk sinifi bulunmaktadir. Bu okullara kayit
olan o&grenciler hazirhk sinifini basariyla tamamladiktan sonra, normal lise
programlarini almaya baslar. Hazirlik sinifinin amaci, égrenciye bir yabanci dilin 4
temel becerisini kazandirmaktir. Agirlikli olarak okutulan yabanci dil ingilizcedir.
Almanca, Fransizca, Japonca, ispanyolca, italyanca, Rusca ve Cince dilleri de
okutulmaktadir. Asiri talep nedeni ile Anadolu, fen ve sosyal bilimler liseleri siralama
sinavi veya yetenek sinavi ile 6grenci almaktadir.

Genel ortadgretim okullarinda alan uygulamasi yapilmaktadir. Bu okullarda
Tlarkge- Matematik, Fen Bilimleri, Sosyal Bilimler ve Yabanci Dil alanlari vardir.
Ogrenci bir alandan mezun olmaktadir. Genel ortadgretim okullarinda haftalik ders
saati sayisi 30-37 arasinda degismektedir. Ikinci sinifa gegcen 6grenci yukarida adi

gecen alanlardan birini segmektedir MEB, b.(2006).




ilgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitimin neler oldugunu kavrar. (Kazanim
27)

llgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitimin neler oldugu ile ilgili olarak bilgi edinir,
ilgili kaynaklardan bilgi edinmesi saglanir, yakin kurum kuruluglardaki kisiler(doktor,
hemsire, muhendis vb) yardim alinabilir.



8. SINIF — 28.ETKINLIK

Etkinligin Adi: BANA UYGUN MESLEKLER
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Egditsel ve Mesleki Gelisim

ilgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitim ve kisisel

Kazanim: Ozelliklerini ifade eder. (Kazanim Numarasi -28-)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni

Arag-Gereg: Form-69, Form-70

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Sureg:

1.

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

Ogrencilerden belirtilen egitim ve kisisel dzelliklerin hangi meslekler igin
gerekli oldugunu bulmalari istenir.

Form’da yer alan diger mesleklerden ilgi duydugu 2 tanesini segip, o
mesleklerin gerektirdigi egitim ve kigisel 6zelliklerin neler olabilecegini de
yazmalari istenir.

Ogrencilerin bulduklari meslekler ve mesleklerin gerektirdigi egitim ve
kisisel Ozellikleri okunur ve belirtlen mesledi bulup bulamadiklarina
bakilir.

Ogretmen Form-70 de belirtilen mesleklerle kisilik 6zelliklerini

karsilagtirabilir.

5.

>

>
>
>

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Bu meslekler icinde sizin segmek istediginiz meslekler var mi?

Sizin sectiginiz meslek icin nasil bir egitim gerekiyor?

Sizin sectiginiz meslek igin hangi kisilik 6zellikleri gerekiyor.

Sahip oldugunuz o&zelliklerin bu mesleklerin gerektirdigi oOzelliklere
uydugunu dastntyor musunuz?

ilgi 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 iligkiler kurabilme, hoggoru, guler yiz, bedence guglu olma,

universite eqitimi, yuksek akademik basari,

Kimya, fizik ve matematikte basarili olmak, bilimsel meraka ilgi duymak,

Universite egitimi, yuksek akademik basari,

Fen bilimlerinde basarili olmak, yuksek akademik basari, anlayis, sabir,
hosgoru, guler yiz, sorumluluk sahibi olma ve zayif insanlara yardim

edebilme,

Bedence saglik olmak gerekir, insanlarla iyi iletisim kurabilme, uyanik,
sabirli, durust, hoggorull, sogukkanli, sorumluluk sahibi, saghgini kaybetmis

insanlara yardim etmeyi seven,

Akademik basari, kuvvetli bir dikkat ve bellek, el parmak becerisi, bilime,
Ozellikle biyoloiji, fizik, kimya, anatomi ve fizige ilgi duyma, sabirli ve azimli
olma, iyi iletisim kurabilme, hosgoru, insan sevgisi ve insanlara yardim etme

istedi,

Akademik basari, biyoloji, kimya alanlarinda basari, hayvanlarla

ilgilenmekten hoslanan, sabirli ve dikkatli,

Sozel yetenek, sosyal arastirmalara merak, baskalariyla iletisimden
hoslanma, girigken, iyi gdzlemci, Turk¢e-kompozisyon, yabanci dil ve sosyal

bilimlerde basari,

Turkce ve sosyal bilimlerde basari, ikna gucune sahip, saglam bir mantik ve

sezgi, calisma ve okumayl sevme, sabir, anlayis,

Akademik basari, iletisim becerisi, sabir, anlayis, cocuklari sevme, 6gretmeyi

sevme,




Matematik, fizik ve sosyal bilimlerde (sosyoloji, tarih, sanat tarihi, insan
bilimleri ve kiltur) alanlarinda basari, uzay iligkilerini gérebilme (cisimlerin
uzayda alabilecekleri sekilleri géziinde canlandirma), diizguin sekil gizebilme,

yaraticilik, isbirligi ve uyum iginde galisma,
Bilimsel merak, analitik dusunme, ge¢gmis uygarliklari incelemeye merak,

eski ve yeni dilleri bilmek, tarih ve sosyal bilimlerde basari,

Asagidaki mesleklerden ilgi duydugunuz 2 tanesini segerek, o meslegin

gerektirdigi egitim ve kisisel 6zelliklerinin neler olabilecegini yaziniz.

Asker Polis Marangoz Kuafor
Berber Pilot Sofor Kaptan
Gemi miuhendisi Makinist Savcl Hakim
Akademisyen Emlakgi Fotografgi  Gida Muhendisi
Bilgisayar MUhendisi Sekreter Tarihgi Antropolog
Sosyolog Matercim-Tercimanhk Sigortaci Zabita
Psikolog Turizmci insaat miihendisi

1.




FORM-70 (Meslekler)

Dis hekimligi

Fen bilimlerinde basarili olmak, El ve parmak becerisi, Estetik, Uzay iligkiler
yetenedi, iyi iligkiler kurabilme, hosgoru, guler yiz, bedence gugli olma, Universite
egitimi, yiksek akademik basari,

Eczacilik

Kimya, fizik ve matematikte basarili olmak, bilimsel meraka ilgi duymak,
universite egitimi, yuksek akademik basari,

Fizik tedavi ve rehabilitasyon

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

Hemsirelik

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

Doktor

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

Veteriner

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

Gazetecilik

Sozel yetenek, sosyal arastirmalara merak, baskalariyla iletisimden hoglanma,
girisken, iyi gézlemci, Turkge-kompozisyon, yabanci dil ve sosyal bilimlerde basari,

Avukat

Turkge ve sosyal bilimlerde basari, ikna gucune sahip, saglam bir mantik ve

sezgi, calisma ve okumayi sevme, sabir, anlayis,

Ogretmenlik
Akademik basari, iletisim becerisi, sabir, anlayis, ¢ocuklari sevme, 6gretmeyi

sevme,
Mimar
Matematik, fizik ve sosyal bilimlerde (sosyoloji, tarih, sanat tarihi, insan

bilimleri ve kultur) alanlarinda basari, uzay iliskilerini gérebilme (cisimlerin uzayda




alabilecekleri sekilleri gozunde canlandirma), dizgun sekil ¢izebilme, yaraticilik,
igbirligi ve uyum iginde ¢alisma,

Arkeolog

Bilimsel merak, analitik diusiinme, gecmis uygarliklari incelemeye merak, eski
ve yeni dilleri bilmek, tarih ve sosyal bilimlerde basari,
(Kuzgun,1998)




Ortadgretim program turu segiminde ailesinin ve gevresinin beklentileriyle
kendi beklentilerini ayirt eder. (Kazanim 29)

Kariyer seciminde zaman zaman ailelerin beklentilerinin bireyin beklentilerinin 6nine
gectigine ve bu durumun sakincalarina deginilmelidir.



ilgi duydugu mesleklerle bireysel 6zelliklerinin ortak noktalarini belirler.
(Kazanim 30)

Is kurumu ziyareti yapilarak meslekler hakkinda arastirmalar yapmalari ve is
sektorinde farkli meslek gruplarini gézlemeleri saglanmalidir.

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin ilgi, yetenek ve degerlerinin ortadgretim

programini segimdeki rolinu ve ilgi duydugu mesleklerle bireysel 6zelliklerinin ortak

noktalarini belirlemelerinde okul rehber 6gretmeninden destek almalidir



Egitimini slirdurecegi ortadgretim program turiiniin meslek secimine etkisini
fark eder.(Kazanim31)
Bakiniz 26.Etkinlik



Meslekler hakkinda bilgi toplayacagi kaynaklari fark eder. (Kazanim 32)
Mesleklerle ilgili bilgi toplayabilecegi kurum,kurulus, dijital ortam vb.yonlendirir.



8. SINIF — 33.ETKINLIK

Etkinligin Adi: GELECEGIN MESLEKLERI
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Egditsel ve Mesleki Gelisim

Gelecegin meslekleri hakkinda bilgi toplar. (Kazanim

Kazanim: Numarasi -33-)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Sire: 40 Dakika
Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni
Arac-Gereg: -

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirl lar: ] ¢ '
azirfayaniar Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Siureg:
Ogrencilere bir hafta dncesinden, gelecekte dnemli hale gelebilecek,

toplumun ihtiyag duyacagi ve tercih edilebilecek mesleklerle ilgili

arastirma yapmalan istenir. (is ve isci bulma kurumu, internet,

yetiskinlerle yapilan konusmalar, dergiler, gazetelerden bilgi

edinilebilir.)

1. Ogretmen, tahtayi 3’e bdlerek 6grencilerin belirttigi meslekleri, 6zellikleri
ve nerelerde galistiklarini tahtaya yazar.

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

duyulmamis meslek isimleri de olabilir)

Meslegin adi Ozellikleri Nerelerde
caligirlar

2. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

»  Sizce tahtada yazan bu meslekler, neden gelecedin meslekleri olabilir?

» Siralanan meslekler arasinda daha 6nce duymadiginiz meslekler var
mi? Neler?

» Gelecekte o6nem kazanmis bir meslek sahibi olmaniz size ne
kazandirir?

3. Gelecegin meslekleri hakkinda bilgi toplamanin énemi vurgulanarak

etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




8. SINIF=34 ETKINLIK

Etkinligin Adr: IS PIYASASI VE CALISMA ALANLARI

Sinif: 12.sinif
Yeterlik Alani: Egditsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: Yonelecedi is ya da meslegin is piyasasi, c¢alisma alani ve

kosullariyla ilgili bilgi toplar (Kazanim Numarasi 34)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

2.

Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Duzeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Tahta-kalem
Hazirlayan: Sukran KILIC
Sureg:
1. Ogrencilere is piyasasi ve ¢alisma alanlari ile ilgili arastirarak topladiklari

bilgilerin neler oldugu ve bu bilgileri nerelerden topladiklari sorularak etkinlik
baslatilir.

Ogrencilerden sinifa getirdikleri dokiimanlari sinifa sunmalari istenir.

Ogrencilerin getirdikleri materyallere ek olarak asagida belirtilen is piyasasi,

calisma alanlari ve kosullar ile ilgili bilgi kaynaklari 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. is piyasasi kuruluslari,

e Ticaret ve sanayi Odalari,

e Meslek Elemanlari,

e Calisma ve Sosyal Guvenlik Bakanligi,

o Universitelerin ilgili Béltimleri ve Kariyer danisma merkezleri

e Is 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 yonelecekleri is ya da meslekle ilgili is piyasasi, ¢alisma alanlarini
ve kosullarini nelerin etkiledigi sorulur ve cevaplar alinir.
4. Ogrencilerin verdikleri cevaplara ek olarak asagidaki bilgiler 6grencilere okunur:
o Gelecekte olacak belirli gelismeler hakkinda varsayimlar;
-Guglu kuresellesme,
-Is piyasasi politikasinda devlet ve dzel sektdriin igbirligi,
-Teknolojik, siyasi, hukuki, sosyal, kulturel, 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 agagidakilere benzer
hatirlatmalar yapilir.
o Yonelecekleri is ya da meslekle ilgili is piyasasi, ¢alisma kosullar ve
alanlari ile ilgili gelecekte yaraticilik ve girisimciliklerini kullanmalari,
¢ Yaraticilik ve girigsimcilikleri sayesinde bireysel veya takim olarak kendi is
yerlerini agabilecekleri,
(Ornek olarak lilkemizde is hayatina KOBI- kiiclik ve orta boy isletmeler seklinde
ise baglayan ama buylyen sirketler/firmalar verilebilir).
o Ogrencilere ayrica is piyasasi ve calisma alani ve kosullari ile ilgili sadece
yurt iginde degil yurt disindan da bilgi toplayabilecekleri,
o Ogrencilere yénelecedi is ya da meslegin is piyasasi, ¢alisma alani ve
kosullariyla ilgili bilgi topla toplama surecinin devam etmesi gerekliligi hatirlatilir.
6. Ogrencilere arastirip geldikleri bilgiler ile etkinlikte kendilerine sunulan bilgileri bir
araya getirip kiiglk bir broglr, gazete veya afis haline getirebilecekleri, sinif veya

okul panosuna asabilecekleri belirtilerek etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




Mesleklerin uzun vadede istihdam olanaklarini degerlendirir. (Kazanim 35)
Is-Kur meslek danigsmanlari tarafindan istihdama yonelik sunum yapilmasi



8. SINIF — 36.ETKINLIK

Etkinligin Adi: ILETISIM ENGELLERI
Sinif: 7. sinif
Yeterlik Alani: Kisiler Arasi iliskiler

iletisim engellerinin istesinden nasil gelinebilecegini

Kazanim: aciklar. (Kazanim Numarasi 36)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni

Arac-Gereg: Form-61

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirl lar: ] ¢ '
azirlayaniar Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Siirec:
1. lletisim engelleri tahtaya yazilir ve Form—61 dgrencilere okunur.

v Emretme- yénetme,

Uyarma- tehdit etme,

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

Ad takma- alay etme,

Giiven verme- teselli etme,

isi alaya vurma- konu degistirme,

NN N NN

Sinama- sorgulama,
v" Yorumlama- Analiz Etme.

2. Ogrencilerden tahtaya yazilan iletisim engellerine kendi hayatlarindan

ornek vermeleri ve bunu sinifla paylagsmalari istenir.

3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Gunlik hayatta da bdyle durumlarla Kkarsilasiyor musunuz?
Karsilagiyorsaniz neler yapiyorsunuz? Ustesinden nasil geliyorsunuz?

> Cevrenizdeki insanlarla iletisim engellerini kullanmadan nasil iletisim
kurabilirsiniz?

4. iletisim engellerinin Ustesinden nasil gelinebilecegdini vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-61

ILETISIM ENGELLERI
1- Emretme, y6netme:

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

Korku ya da aktif direng yaratabilir;

Soylenenin tersini denemeye davet edebilir;

isyankar davranisa ya da misillemeye yol acabilir.

2- Uyarma, tehdit etme:

“Ya yaparsin, yoksa...”

Korku, boyun egme yaratabilir;

S6z konusu sonuglarin gercekten meydana gelip gelmeyecegini denemeye yol agar;
Gulcenme, kizginlik, isyankarliga neden olabilir.

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

“...yapmaliydin” veya “senin sorumlulugun” ya da “séyle yapmak gerekir”

Sugluluk duygulari yaratir;

Cocugun durumunu daha siddetle savunmasina yol agabilir(Kim demis?)

4- Yargilama, suglama:

“ Olgunca digstinmiyorsun” “Sen zaten tembelsin”

Yetersizlik, aptallik ve yanhis degerlendirme anlami tasir;

Cocugun azarlanma ve elestiriime korkusuyla iletisimini kesmesine neden olur;
Genellikle gocuk yargi ve elestirileri gercek olarak algilar (ben tembelim) ya da kargilik verir (
siz daha mikemmel degilsiniz)

5- Ad takma, alay etme:

”

“Koca bebek” “Geri zekal” “Hadi sende sulu g6z”

Cocugun kendini degersiz hissetmesine ve sevilmedigini diusinmesine yol agar;
Kendine bakisini olumsuz etkiler;

Genellikle karsilik verme istegi uyandirir.

6- Giiven verme, teselli etme:

L

“Aldirma... Bos ver dizelir’ “Hadi biraz neselen”

Kendini “anlasiimamis” hissetmesine neden olur;

Kizginhk duygulari uyandirir. (Size gore kolay tabii !)

Genellikle mesaji “Kendini kotl hissetmen dogru degil” bigciminde algilar.
7- Isi alaya vurma, konu degistirme:

“ Dunyay! neden sen yonetmiyorsun?” “Daha guizel seylerden konusalim
8- Sinama, sorgulama:

9- Yorumlama, Analiz Etme:




8. SINIF — 37- 38.ETKINLIK

Etkinligin Adu: OZGECMISIM
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Egditsel ve Mesleki Gelisim
Kazanim: ESb)agvurusu icin 6zge¢mis yazar. (Kazanim Numarasi 37-
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Dluzeni Oturma Duzeni
Arag-Gereg: Form-74
Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Hazirlayanlar: _ .. < _ .
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Siureg:
Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi baslatilir.

Ozgecmis nedir?
is icin hazirlanan bir 6zgecmise hangi bilgiler yazilir?
Basvurulan ise gore bu bilgiler degisir mi?

Ozgecmis hazirlamak neden gereklidir?

N Y VvV V VvV E

Ogrencilere Form—-74 (is basvurusu igin 6z gecmis formu) dagitiir ve

doldurmalari istenir.

w

GOnullt 6grenciler 6z gecmis formuna yazdiklarini sinifla paylasir.
4. s basvurusu igin dzgegmis yazmanin énemi ve gerekliligi vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-74
O0ZGECMIS FORMU

Ki$iSEL BILGILER
T.C. Kimlik Nu:
Isim:
Telefon:
E-mail Adresi:
Dogum Tarihi:
Dogum yeri:
Adres:
EGITIM
i§ DENEYIiMi
ALINAN EGITIMLER
BURS VE ODULLER
BiLDiGi YABANCI DILLER
BILGISAYAR
UYELIKLER
GONULLU CALISMALAR

HOBILER

REFERANSLAR




8.SINIF 39.ETKINLIK

Kariyer planlama basamaklarini agiklar. (Kazanim 39)
Sunum/Soru-Cevap Yontemi



Bireysel kariyer planlama dosyasi hazirlar. (Kazanim 40)
Kariyer dosyasl! hazirlama

Kariyer dosyasinda bireyin kendini tanimasina ve gercekci kararlar vermesine

yardimci olacak her tur materyal ve verinin bulunmasinin 6nemine deginilmelidir.



8. SINIF — 41.42 ETKINLIK

Etkinligin Adi: TERCIHIMI YAPARKEN
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Editsel ve Mesleki Gelisim

Ortadgretim tercihlerini yaparken “Kariyer Dosyasi1”
Kazanim: ile okulda uygulanan test ve test digi tekniklerin
sonugclarindan yararlanir. (Kazanim Numarasi 41-42)

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Sire: 40 Dakika
Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni
Arag-Gereg: -

Sundiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirlayanlar: .. N .
ZIriay Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Surec:
Ogrencilerden 1 hafta 6ncesinden, Egitsel ve Mesleki Planlama

dosyasi ile okulda uygulanan test ve test disi tekniklerin

sonuglarindan yararlanarak ilgileri, yetenekleri, hobileri, akademik

basarilari, vb. konularda kendileri ile ilgili neler oégrendiklerini
listeleyerek sinifa getirmeleri istenir.

1. Ogretmen 6grencilerin gidebilecedi ortadgretim kurumlarini tahtaya
listeler.

2. Gonulli ogrenciler listelerindeki kendileri ile ilgili bilgileri sinif ile
paylasirlar.

3. Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

» Hangi ortadgretim kurumuna gitmeyi distundyorsunuz? Neden?

» Hangi ilgi, yetenek, hobi, akademik basari, vb bilgileriniz sizi bu
ortadgretim kurumunu segmeye yonlendirdi?

» Sizin gitmeyi distnduguniz ortadgretim kurumu ile ilgi, yetenek, hobi,
akademik basari, vb. Dbilgilerinizi g6z o6nunde bulundurarak
gidebileceginizi dusinduguniuz ortadgretim kurumu arasinda bir fark
var mi?

» Varsa Egitsel ve Mesleki Planlama dosyasi ile okulda uygulanan test
ve test digi tekniklerin sonuglarindan yararlanmanizin kararinizda ki bu

degisime etkisi oldu mu?




> Egitsel ve Mesleki Planlama dosyasi ile okulda uygulanan test ve test
digi  tekniklerin sonuglarindan yararlanarak tahtada listelenen

ortadgretim kurumlarindan hangisine gitmeniz uygun olur? Neden?

4. Ogrencilere, Ortadgretim tercihlerini  yaparken okul rehber

ogretmeninden yardim alabilecekleri vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




Mevcut kariyer hedeflerinin gerceklesebilirligini degerlendirir. (Kazanim 43)
"Kendini tanima ve kariyer ginligu" degerlendirmesi/ Ogrencilerin 6z
degerlendirmeleri



Kariyer planlamada alternatifleri degerlendirir. (Kazanim 44)
Ogretmen, ebeveyn gozlemleri ve gorusleri vb. alinmasi, 6grenciye donit verilmesi



