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8. SINIF – 1.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  BEDENĠMDEKĠ DEĞĠġĠKLĠKLER 

Sınıf:  7. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Kendini Kabul 

Kazanım:  Bedensel değiĢimini fark eder. (Kazanım Numarası-1) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: DeğiĢik yaĢlarda çekilmiĢ fotoğraflar. 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

Öğretmen öğrencilere bir hafta önceden değiĢik yaĢlarda çekilmiĢ 

fotoğrafları derse getirmelerini ister. 

1. Gönüllü öğrencilerden fotoğraflarını göstererek kendilerinde meydana 

gelen bedensel değiĢiklikleri sınıfla paylaĢmaları istenir. 

2. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Çocukluk fotoğraflarınız ile Ģimdiki halinizi karĢılaĢtırdığınızda fiziksel 

değiĢiklikler olmuĢ mu? Neler? 

 DeğiĢmeyen yanlarınız var mı? Neler? 

3. Fotoğraflarda gözükmeyen bedensel değiĢiklikler de vardır. Fen bilgisi 

kitabında detaylı olarak bedensel değiĢiklikler yer almıĢtır. Bedensel 

değiĢim ile ilgili merak ettikleri konuları rehber öğretmene de 

danıĢabilecekleri vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF – 2.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  DEĞĠġĠYORUM 

Sınıf:  8.Sınıf 

Yeterlik Alanı:  Kendini Kabul 

Kazanım:  
Bedensel ve duygusal değiĢimlerin ergenlik döneminin 
doğal bir parçası olduğunu fark eder. (Kazanım 
Numarası -2-) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: 
Form-67, Bebeklik, ergenlik ve yaĢlılık dönemine ait 
resimler. 

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç: 

1. Öğretmen sınıfa getirdiği bebeklik, ergenlik ve yaĢlılık dönemine ait 

resimleri öğrencilere sırasıyla gösterir.  

2. Öğrencilere aĢağıdaki yönerge verilir. 

“Her insan bebeklikten yaĢlılığa kadar değiĢik geliĢim 

dönemlerinden geçer. Bu geliĢim dönemleri;  

Bebeklik ve çocukluk (0–10 yaĢlar arası), 

Ergenlik (11–21 yaĢlar arası),  

Genç yetiĢkinlik (22–35 yaĢ arası), 

Orta yaĢlılık (36–59 yaĢ arası), 

Ġleri yaĢlılık (60 ve üzeri yaĢlar) tır.  

Bu geliĢim dönemlerinin her birinin farklı özellikleri vardır. ġimdi 

sizlerden kabaca bebeklik, ergenlik ve yaĢlılık dönemlerini düĢünmenizi 

istiyorum. Bu dönemlerde ne gibi değiĢimler meydana gelmektedir?” 

3. Öğrencilerin verdikleri cevaplar tahtaya yazılır. 

4. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Sizler bu dönemlerden hangisinden geçtiniz? 



 ġu anda içinde bulunduğunuz dönem hangisi? 

5. Öğretmen öğrencilere “içinde bulunduğunuz döneme ergenlik dönemi 

diyoruz. Bu evrenin de tıpkı diğer evreler gibi kendisine özgü 

özellikleri vardır. Bu evrede çeĢitli bedensel ve ruhsal değiĢimler 

meydana gelmektedir. ġimdi sizlere bir liste okuyacağım. Listede yer 

alan değiĢimleri yaĢayıp yaĢamadığınızı düĢünmenizi istiyorum.” 

yönergesini verir. 

6. Öğretmen öğrencilere Form–67’yi okur. 

7. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Sizler de bunlara benzer değiĢimler yaĢadığınızı gözlemliyor musunuz? 

Neler? 

 Sizce bedensel ve duygusal değiĢimler ergenlik döneminin doğal bir 

parçası mıdır? Neden? 

8. Bedensel ve duygusal değiĢimlerin ergenlik döneminin doğal bir parçası 

olduğu vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

NOT:Etkinlik sonlandırılırken öğrencilere; “görüldüğü gibi her geliĢim 

dönemleri birbirinden farklıdır. GeliĢim sürecinde bu dönemlerden 

geçerken her dönemin kendine özgü özelliklerini de ediniriz. Ergenlik 

döneminde de yaĢadığımız bedensel ve ruhsal değiĢimler geliĢimimizin 

doğal bir parçasıdır. Bu gün yetiĢkin olanlar bu dönemlerden geçti. Bu 

gün bebek olanlar bu dönemlerden geçecek ve bu gün ergen olan sizler 

bu dönemden geçiyorsunuz. Bunlar geliĢimimizin doğal bir parçasıdır” 

denir. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–67 

Ergenlik dönemindeki bedensel değiĢiklikler 

Ergenliğin en önemli belirtisi kısa zamanda dikkati çekecek bir biçimde 

birçok yönden büyümektir. Bu dönemde meydana gelen bedensel 

değiĢiklikler: 

Boyun uzaması 

Kilo artıĢı ve yağlanma 

BaĢ kemikleri yüz kemikleri ve burun büyür, çene uzar kalınlaĢır 

Tüm kemik sisteminde büyüme hızlanır 

El ve ayaklar ardından kol ve bacaklar uzamaya baĢlar, kalçalar, 

göğüs kemikleri ve omuzlar geniĢler. 

(Birincil cinsiyet özellikleri) Kıllanma, memelerin büyümesi, sesin 

değiĢmesi 

(Ġkincil cinsiyet özellikleri) Erkeklerde penis ve testisler büyür 

Kızlarda yumurtalıklar, vajina ve rahmin geliĢmesi 

Ciltte değiĢiklikler, yağlanma ve sivilceleĢme 

Terleme  

Ergenlik dönemindeki ruhsal değiĢiklikler 

Ergenlik döneminde beden geliĢiminin kiĢilik biçimlenmesi üzerinde 

önemli etkileri vardır. Özellikle bu dönemde hormon faaliyetleri gencin 

davranıĢlarının yönünü etkilemese de, davranıĢlara eĢlik eden duyguların 

derinliğini ve yoğunluğunu kesinlikle etkiler. Karamsarlık, nedensiz ağlamalar, 

öfke-sevinç, neĢe-hüzün gibi ikircikli duygular bu dönemin duygusal 

hareketliliğinin sonucudur. 

Kendini dıĢ dünyadan çekme, kalabalık içinde huzursuzlaĢma, 

konuĢurken yüzün kızarması ve terleme bu dönemde görülebilir. 

Kimse neler hissettiğimi bilemez anlayamaz duygusu hâkimdir. 

Duygular iniĢli ve çıkıĢlıdır ve yoğun yaĢarlar 

YetiĢkin olma ile çocuk olma arasında çeliĢkili duygular yaĢayabilirler.  

AĢırı özgürlük isterler, bağımlılığı reddederler 

Yalnız kalmayı tercih ederler Ġns. Kay. Gel. Vakfı, (2003). 

 

 
 
 



8. SINIF– 3-4-5.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı: DEĞERLERĠMĠZ 

Sınıf: 9.sınıf 

Yeterlik Alanı: Kendini Kabul 

Kazanım: Değerlerini fark eder. (Kazanım Numarası 3-4-5) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Form–6 (Değerler) 

Form–7 (ÇatıĢma Durumları) 

Kaynak: Erkan (2006)’dan uyarlanmıĢtır. 

 

Süreç: 

1. Öğrencilere Form–6 (Değerler) verilir ve öğrencilerin verilen değerleri 

kendileri için en önemli olan değerden baĢlayarak sıralamaları istenir. 

2. Öğrencilerden önem sırasına göre sıraladıkları ilk beĢ değeri sınıfla 

paylaĢmaları istenir.  

3. Öğrencilere yapılan sıralamaların nedeni ile ilgili sorular yöneltilir. 

4. Öğrencilere insanların değerlerinin zaman zaman çatıĢabileceğini 

belirterek aĢağıdakilere benzer sorular sorulur: 

 Hırsızlık konusunda ne düĢünüyorsunuz? 

 Peki, ya insan hayatı hakkında ne düĢünüyorsunuz? 

 BaĢka bir insanın hayatını kurtarmak için yiyecek, para, ya da ilaç 

çalmak sizce uygun bir davranıĢ mıdır? 

5. Bu sorulara verilen cevaplardan yola çıkarak değerlerin sadece 

insandan insana farklılaĢmayacağı, aynı zamanda insanın kendi içinde 

de farklılaĢabileceği vurgulanır. 

6. Öğrenciler 6’Ģar kiĢilik gruplara ayrılır ve birer kiĢi yazman olarak 

belirlenir. Her gruba grup sayısı kadar çoğaltılmıĢ olan birer Form–7 

(ÇatıĢma Durumları) verilir ve kendi aralarında tartıĢarak cevaplamaları 

istenir. 

7. Gruplardan verdikleri cevapları sınıfla tartıĢmaları istenir. 



8. AĢağıdakine benzer soruları sınıfa yönelterek grup etkileĢimi baĢlatılır: 

 Gruplar arasında farklılık var mı? Niçin? 

 Grupça karar verdiğiniz seçimi uygun bulmayan üye oldu mu? 

Niçin? Uygun bulmayanların seçimleri nelerdi? 

 Bundan on yıl sonra aynı durumla karĢılaĢırsanız gruplarınızın 

seçimi yine aynı mı olurdu? Niçin? 

9. Kendi değerlerinin farkında olmanın önemi vurgulanarak etkinlik 

sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–6 

DEĞERLER 

AĢağıda insanların benimseyebileceği bazı değerler verilmiĢtir. Sizin 

için önemine göre bunları sıralamanız istenmektedir. Sizin için en önemli 

değeri 1. sıraya koyun, daha sonra önem derecesine göre değerleri ilgili 

sıraya yazın. 

 

DEĞERLER 

sağlık  ekonomik güvence  aile   kendine saygı 

bilgi  özgürlük   ahlak   saygınlık 

sevgi  heyecanlı bir hayat  eĢitlik   adalet 

Ģöhret  arkadaĢlık    meslekte baĢarı iç huzuru 

    Önem Sırası 

1. ………………………… 

2. ………………………… 

3. ………………………… 

4. ………………………… 

5. ………………………… 

6. ………………………… 

7. ………………………… 

8. ………………………… 

9. ……………………….... 

10. ………………………… 

11. ………………………… 

12. ………………………… 

13. ………………………... 

14. ………………………… 

15. ………………………… 

16. ………………………… 

 

 

 

 

 



 

FORM–7 

ÇATIġMA DURUMLARI 

Durum 1: 

En iyi arkadaĢınızın matematiği zayıf ve siz ona sınava hazırlanması 

için yardım etme sözü verdiniz. Birtakım problemlerden dolayı iki kez söz 

verdiğiniz hâlde çalıĢmak için onların evine gidemediniz. Son olarak sınavdan 

iki gün öncesi çarĢamba akĢamı 19.00 için söz verdiniz. 

ÇarĢamba günü öğleden sonra 17.00 civarı siz arkadaĢınızla çalıĢmak 

için gerekli malzemeleri toplarken anneniz baĢka bir Ģehirde yaĢayan, çok 

sevdiğiniz ve size çok nadir gelen amcanızın akĢam saat 19.00’da birkaç 

saatliğine ailenizi ziyarete geleceğini ve sizi görmeyi çok istediğini söyledi. 

Siz de evde kalıp onu görmeyi çok istiyorsunuz, fakat arkadaĢınıza verdiğiniz 

randevu da ortada. Zaten daha önce iki kez sözünüzü yerine getirmediniz. 

ArkadaĢınıza verdiğiniz sözü mü yerine getireceksiniz, evde kalıp 

amcanızı mı göreceksiniz? Bu durumda hangisi daha önemli? 

1. AĢağıya seçeneklerinizi yazın. 

 

 

 

 

2. Bu seçeneklerinizin her birinin doğuracağı sonucu bu 

bölüme yazın. 

 

 

 

 

3. Seçeneklerden en uygununu belirleyin ve aĢağıya yazın. 

 

 

 

 

 

 



 

Durum 2: 

 Öğretmeninizin çok pahalı olan teybi bir arkadaĢınız tarafından çalındı. 

Bütün sınıf ve siz bunu yapanın kim olduğunu biliyorsunuz. Fakat kimse 

suçlunun kim olduğunu öğretmene söylemedi. Bazı arkadaĢlarınızın o 

öğrenciden teybi geri vermesini istediğini ama onun bunu reddettiğini de 

duydunuz.  

 Bir hafta sonra öğretmeniniz sınıfta ―Teybi alanın geri getireceğini ümit 

ediyordum, ama maalesef bu olmadı ve bu duruma çok üzüldüm. Hepinizin 

bunu yapanın kim olduğunu bildiğinizi sanıyorum, ancak hiçbiriniz de bana bu 

konuda bilgi vermedi, nedenini anlayamıyorum. Dürüst olmak gerekirse 

bundan sonra bu sınıfa güven duyacağımı sanmıyorum‖ dedi.  

 Öğretmeninizin yaĢadıkları sizi çok üzüyor. Ancak arkadaĢlarınız bir 

sınıf arkadaĢınızı ele vermenin çok yanlıĢ olacağını düĢünüyor. 

 Hangisi daha önemli; öğretmeninizin duyguları mı yoksa sınıf 

arkadaĢını ele vermeme biçiminde yazılı olmayan kural mı? 

 

1. AĢağıya seçeneklerinizi yazın. 

 

 

 

 

2. Bu seçeneklerinizin her birinin doğuracağı sonucu bu 

bölüme yazın. 

 

 

 

 

3. Seçeneklerden en uygununu belirleyin ve aĢağıya yazın. 

 

 
 
 
 
 



8. SINIF  6-7. ETKĠNLĠK  

Etkinliğin Adı: EĞĠTSEL ALANLAR 

Sınıf: 9.sınıf 

Yeterlik Alanı: Eğitsel BaĢarı 

Kazanım: Eğitsel alanlardaki güçlü ve zayıf yönlerini geliĢtirir. 

(Kazanım Numarası 6-7) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Form–10 (Eğitsel Alanlar)  

Hazırlayan: ġükran KILIÇ-Saban (2005)’den yararlanılmıĢtır. 

 

Süreç:  

1. Öğrencilere Form–10 (Eğitsel Alanlar)  verilir ve birlikte okunur.  

2. Öğrencilere aĢağıdakine benzer sorular sorulur ve cevaplarını sınıfla 

paylaĢmaları istenir: 

 Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha güçlü hissediyorsunuz? 

 Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha zayıf hissediyorsunuz? 

 Bir alanda güçlü veya zayıf olduğunuza nelere göre karar verirsiniz? 

 Hangi özelliklerinizi daha da geliĢtirmek istersiniz? 

 Zayıf yönlerinizi nasıl geliĢtirebilirsiniz? 

3. Öğrencilerden yönelmeyi düĢündükleri alana iliĢkin kendilerini 

değerlendirmeleri ve geliĢtirmeleri gereken yönlerini belirledikten sonra 

eğitsel alanlardaki güçlü ve zayıf yönlerini geliĢtirebilecekleri belirtilir. 

Bunun için de kendilerini doğru değerlendirmelerinin ve ders çalıĢma 

alıĢkanlıklarının, verimli ders çalıĢma tekniklerinin,  baĢarı ve 

baĢarısızlığa neden olan etmenleri bilmenin de önemli olduğu 

hatırlatılır. (9. sınıfta yer alan 3., 4., ve 5. etkinliklerin içeriklerinden 

yararlanılabilir). 

4. Öğrencilerden etkinlikle ilgili düĢüncelerini sınıfla paylaĢmaları istenir. 

5. Öğrencilere eğitsel alanların her birinde baĢarılı olunamayabileceğini 

ancak bu alanlardaki güçlü ve zayıf yönleri fark etmenin hem Ģimdi 



hem de gelecekte kendileri için önemli olduğu vurgulanarak etkinlik 

sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–10 

EĞĠTSEL ALANLAR 

Fen Bilimleri Alanında güçlü olan öğrencinin özellikleri neler olabilir? 

 Sayılarla çalıĢmayı ve hesaplamayı çok sever. 

 Nesneleri kategoriye ayırmayı veya olayları belli bir mantıksal 

iliĢki içinde düzenlemeyi çok sever. 

 Matematik,  fizik, kimya dersini çok sever. 

 Deney yapmayı ve yeni Ģeyler yapmayı çok sever. 

 

Türkçe-Matematik Alanında güçlü olan öğrencinin özellikleri neler 

olabilir? 

 Ġsimler, yerler ve tarihler hakkında iyi bir hafızaya sahiptir. 

 BaĢkaları ile yüksek düzeyde sözel iletiĢime girer. 

 Kitap okumayı ve dinleyerek öğrenmeyi sever. 

 Matematiksel hesaplama oyunlarını çok sever. 

Sosyal Bilimler Alanında güçlü olan öğrencinin özellikleri neler olabilir? 

   Kitap okumayı, araĢtırmayı çok sever. 

   Ġsimler, yerler ve tarihler hakkında iyi bir hafızaya sahiptir. 

   Kavramlarla ve kelimelerle çok iyi düĢünür ve yazar. 

   Bir Ģeyi baĢkalarıyla iĢbirliği yaparak, onlarla paylaĢarak ve 

onlara öğreterek öğrenmeyi sever. 

Yabancı Dil Alanında güçlü olan öğrencinin özellikleri neler olabilir? 

 Kelimelerin telaffuzlarına, vurgularına ve anlamlarına duyarlıdır. 

 Dilin gramer yapısına ve fonksiyonlarına karĢı duyarlıdır. 

 Öğrendiği yeni kelimeleri anlamlarına uygun olarak konuĢma ve 

yazı dilinde kullanır.  

Sanat Alanı güçlü olan öğrencinin özellikleri neler olabilir? 

 Okurken kelimelere oranla resimlerden daha çok öğrenir. 

 Varlıkların görsel imgelerini çok iyi ve net olarak hatırlar. 

 YaĢına göre yüksek düzeyde beceri gerektiren resimler çizer. 

 Müzik ve resim ile ilgili dersleri çok sever. 

 Ders çalıĢırken farkında olmadan masaya vurarak ritm tutar. 

Saban (2005) 



8.SINIF 8.ETKĠNLĠK 
Bireysel özelliklerin toplumda üstlendiği rollere etkisini kavrar. 
(Kazanım 8)  
 
 
8.SINIF 9.ETKĠNLĠK 
Bireysel farklılıklarını ve özelliklerini değerlendirir. (Kazanım 9)  
 
Sunum/Soru-Cevap Yöntemi  
ġube rehber öğretmeni öğrencilerin yetenek, ilgi ve değerlerini belirlemede 
okul rehber öğretmeninden destek almalıdır. Çünkü bu özellikler yetenek, ilgi 
ve tutum ölçme araçlarıyla belirlenebilecek özelliklerdir 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. SINIF – 10-11.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  ZARARLI ALIġKANLIKLAR 

Sınıf:  8.sınıf 

Yeterlik Alanı:  Güvenli ve Sağlıklı Hayat 

Kazanım:  
Zararlı alıĢkanlıkların duygusal ve bedensel yönden 
insan hayatına etkilerini fark eder. (Kazanım Numarası 
10-11) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–51, Form–52  

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

*Öğrencilere zararlı alıĢkanlıkların hayatımızın pek çok alanını olumsuz 

etkileyebileceği, çevrelerinde bu alıĢkanlıklara sahip insanları 

gözleyerek de bu zararlara iliĢkin bilgi edinebilecekleri vurgulanmalıdır. 

Süreç: 

1. Öğrenciler gruplara ayrılır. Bir hafta önceden zararlı alıĢkanlıklar ve 

bunların insan hayatı üzerindeki etkileri ile ilgili araĢtırma yapmaları 

istenir.   

2. Yaptıkları araĢtırmalar sınıfla paylaĢılır. 

3. Sağlıklı ve hastalıklı akciğer resimleri öğrencilere gösterilir.  

4. Öğrencilerden Sertaç’ın ya da Burhan’ın yaĢam öykülerini yazmaları 

istenir. 

5. Gönüllü öğrencilerden yazdıkları öyküleri okumaları istenir. 

6. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Yazdığınız öykülerden ve yaptığınız araĢtırmalardan yola çıkarak sağlıklı 

bir akciğere sahip olan insanların yaĢamındaki ortak noktalar nelerdir?  

 Sağlıklı bir hayat için olumlu alıĢkanlıklar neler olabilir? 

 Olumlu alıĢkanlıkların kiĢiye ve çevresine etkileri nelerdir? 

 Yazdığınız öykülerden ve yaptığınız araĢtırmalardan yola çıkarak 

hastalıklı bir akciğere sahip olan insanların yaĢamındaki ortak noktalar 

nelerdir?  

 Sağlıksız bir hayattaki olumsuz alıĢkanlıklar neler olabilir? 



 Olumsuz alıĢkanlıklara sahip kiĢiler kendisine ve çevresine ne tür zararlar 

verir? 

 Zararlı alıĢkanlıkların duygusal etkileri nelerdir? 

 Zararlı alıĢkanlıkların bedensel etkileri nelerdir? 

 Sağlıklı hayat için nelere dikkat ediyorsunuz? 

7. Zararlı alıĢkanlıkların duygusal ve fiziksel yönden insan hayatına etkileri 

vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

NOT:Bu etkinlik için uzman kiĢilerden (doktorlardan, sigara ile 

savaĢanlar derneğinden vb.) yardım alınabilir. 

NOT:Bu etkinlikte, tüm zararlı alıĢkanlıklar ve bunların insan hayatı 

üzerinde ki etkisine de dikkat çekilmelidir.  

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 



FORM–51 

 

…….  

 

SERTAÇIN HAYAT ÖYKÜSÜ 

 



       

FORM–52 

 

        

BURHAN’IN HAYAT ÖYKÜSÜ 

 



 

       



8.SINIF- 12.ETKĠNLĠK  

Etkinliğin Adı: SAĞLIKLI HAYAT VE ALIġKANLIKLARIM 

Sınıf: 9. sınıf 

Yeterlik Alanı: Güvenli ve Sağlıklı Hayat 

Kazanım: Sağlıklı hayat için gerekli alıĢkanlıkları edinir. (Kazanım 

Numarası 12) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: - 

Hazırlayan: ġükran KILIÇ 

 

Süreç: 

Öğrencilere aĢağıdakine benzer bir açıklama yapılarak etkinlik baĢlatılır: 

―Daha önce farklı yıllarda ve derslerde sağlıklı hayat ve gerekli 

alıĢkanlıklarla ilgili bilgi edindiniz. Bugün sağlıklı hayat ile ilgili 

alıĢkanlıklarınızın neler olduğunu beraber tekrar gözden 

geçireceğiz”. 

Öğrencilerden bir önceki hafta sağlıklı hayat ve alıĢkanlıklarla ilgili gazete 

ve dergilerden bilgi toplamaları ve sınıfa getirmeleri istenmiĢti. 

Topladıkları bu bilgileri sınıfa sunmaları istenir. 

Öğrencilerden sağlıklı hayat için bugüne kadar edindikleri alıĢkanlıkları ve 

sınıfla paylaĢmaları istenir ve tahtaya yazılır. 

Tahtadaki sağlıklı hayatla ilgili alıĢkanlıklarda eksikler varsa tamamlanarak 

aĢağıdakine benzer bir liste oluĢturulur: 

Sağlıklı Hayatla Ġlgili AlıĢkanlıklar 

 Spor yapma, 

 Fiziksel egzersiz ve aktiviteler gerçekleĢtirme, 



 Dengeli ve düzenli beslenme, 

 Beden bakımını düzenli yapma, 

 Sigara ve alkol vb. maddelerden uzak durma, 

Öğrencilerden tahtadaki listeyi ve gazete ve dergilerden topladıkları 

bilgileri sınıf veya okul panosuna asabilecekleri söylenir. 

Öğrencilere sağlıklı hayat ile ilgili gerekli alıĢkanlıkların geliĢimin sadece 

belli dönemlerinde (Ergenlik Döneminde) değil hayat boyu önemli 

olduğu ve sağlıklı hayatla ilgili daha çok gerekli alıĢkanlıkları gelecekte 

de kazanmalarının önemi vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

*(Bir sonraki hafta yapılacak etkinlik için okul rehber 

öğretmeninden okulda uygulanan test ve test dıĢı teknikler ve 

bunların kullanım amaçlarını içeren bir form hazırlamaları istenir).  

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF– 13.ETKĠNLĠK  

Etkinliğin Adı: NEDEN STRES 

Sınıf: 8.sınıf 

Yeterlik Alanı: Güvenli ve Sağlıklı Hayat 

Kazanım: Stresin nedenlerini ve belirtilerini açıklar. (Kazanım 

Numarası 13 ) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Tahta-kalem 

Hazırlayan: ġükran KILIÇ- Davaslıgil, Çakıcı ve Ögel  (1998)’den 

yararlanılmıĢtır. 

 

*Bu etkinlik özel bilgi ve deneyim gerektirdiği için okul rehber 

öğretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafından 

gerçekleĢtirilecektir. Bunun sağlanamadığı ya da kalabalık 

okullarda rehber öğretmenin yetiĢemediği durumlarda bu 

etkinlikler yerine öğrencilerin geliĢim özellikleri ve ihtiyaçları, 

okulun özellikleri göz önünde bulundurularak sınıf rehber 

öğretmeni tarafından farklı etkinlikler yapılabilir ya da diğer 

etkinliklere daha geniĢ yer verilebilir. 

Süreç: 

1. Stresin tanımını yapmak amacıyla öğrencilere aĢağıdakine benzer bir 

açıklama yapılır: 

“Stres kelimesiyle ne ifade edilmek istendiğini düĢünün. Stresin 

tanımını yapmaya çalıĢın”  

2. Öğrencilere stresin tanımı tahtaya yazılarak açıklanır. 

Tanım: 

“Stres, insanın kendini sinirli, gergin, huzursuz veya endiĢeli 

hissetmesidir”. 

3. Öğrencilere stresin tanımını yaptıktan sonra stresten kaynaklanan 

gözlenebilir fiziki etkilerin neler olabileceği sorulur ve cevaplar alınır.  



4. Öğrencilerin stresin bedendeki gözlenebilir belirtilerine iliĢkin cevapları 

içinde aĢağıda verilenlerden eksik olanlar varsa onlar da eklenir. 

Stresin Bedendeki Gözlenebilir Belirtileri: 

 Midede gurultular, 

 Kalp atıĢında hızlanma, 

 Sesin titremesi, 

 Ellerin terlemesi, 

 Ağzın kuruması, 

 Ellerin titremesi, 

 Dikkati toplayamama, 

5. Öğrencilere stresin bedendeki gözlenebilir etkileri ile iliĢkili olarak 

üzerinde durulması gereken noktanın ―stresin kalp atıĢının artması,   

terleme, kas gerginliği, titreme vb. gibi bedende fiziki değiĢimlere yol 

açtığının anlaĢılması‖ olduğu vurgulanır. 

6. Öğrencilere stresin fiziksel belirtilerinden baĢka ne gibi belirtileri 

olacağı sorulur ve cevaplarını sınıfla paylaĢmaları istenir. 

7. Öğrencilere stresin fiziksel belirtilerinin yanı sıra psikolojik ve 

davranıĢsal belirtileri olduğunu açıklanır ve aĢağıda verilenler tahtaya 

yazılır. 

Stresin Psikolojik Belirtileri: 

 Bir Ģeyleri unutma (Örneğin sınav sorusunu yanıtlama). 

 Duygusal olarak kararsız ve kontrol dıĢı hissetme. 

 Ortada bir Ģeyler yokken kızgın hissetme. 

 Küçük Ģeylere sinirlenme. 

 Kolayca ağlama. 

Stresin DavranıĢsal belirtileri: 

 Kızgınlıktan patlamak,  

 Stresli olabileceği için bir Ģeyler yapmaktan kaçınmak,  (Korku ya 

da baĢarısızlık yüzünden takım, kulüp ya da bir etkinliğe 

katılmamak) 

 Yardıma ihtiyaç duyduğunuzu itiraf etmemek, 

 Zor durumlardan kaçınmak, 

 Diğer insanları incitici bir Ģeyler yapmak, 



 Anne-baba ile tartıĢma, 

 Ġlgi çekmek için probleme yol açıcı Ģeyler yapmak,  

8. Öğrencilerin stresin psikolojik ve davranıĢsal belirtilerini tartıĢmaları ve 

paylaĢmalarını sağlanır. 

9. Öğrencilere stres yaĢayan herkesin aynı fiziksel, psikolojik ve 

davranıĢsal belirtileri göstermediği vurgulanır. (Örneğin baĢ ağrısı gibi 

herhangi bir belirtiye sahip olmanın mutlaka stres fiziki belirtisi 

olmayacağı). Bununla beraber, stresle ilgili yukarıda ifade edilen 

belirtilerin çoğuna sahip olmanın stresle yakından ilgili olduğu 

hatırlatılır. 

10. Stresin nedenlerini ve belirtilerini bilmenin psikolojik ve fiziksel sağlık 

için önemli olduğu vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. SINIF– 14.ETKĠNLĠK  

Etkinliğin Adı: STRES TEPKĠLERĠM 

Sınıf: 11.sınıf 

Yeterlik Alanı: Güvenli ve Sağlıklı Hayat 

Kazanım: Stres durumlarında kullandığı tepkileri etkililiği açısından 

değerlendirir. (Kazanım Numarası 14 ) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Form–48 (Stres Durumlarında Kullanılacak Etkili Tepkiler) 

Hazırlayan: ġükran KILIÇ- MEB, f (2004)’den yararlanılmıĢtır.  

 

*Bu etkinlik özel bilgi ve deneyim gerektirdiği için okul rehber 

öğretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafından 

gerçekleĢtirilecektir. Bunun sağlanamadığı ya da kalabalık okullarda 

rehber öğretmenin yetiĢemediği durumlarda bu etkinlikler yerine 

öğrencilerin geliĢim özellikleri ve ihtiyaçları, okulun özellikleri göz 

önünde bulundurularak sınıf rehber öğretmeni tarafından farklı 

etkinlikler yapılabilir ya da diğer etkinliklere daha geniĢ yer 

verilebilir. 

Süreç: 

1. Öğrencilere bir önceki haftanın kısa bir özeti yapılır ve stres 

yaĢadıkları durumlarda nasıl tepkiler verdikleri sorulur ve cevaplarını 

sınıfla paylaĢmaları istenir.  

2. Öğrencilerden cevaplar alındıktan sonra öğrencilere Form–48 (Stres 

Durumlarında Kullanılacak Etkili Tepkiler) verilir ve öğrencilerden 

formda yer alan stres durumunda kullanılacak etkili tepkilerden 

hangilerini kullanıp kullanmadıkları sorulur ve tartıĢmaları istenir.  

3. Öğrencilerden formda yer alan stres durumlarında verilecek etkili 

tepkilerle kendi verdikleri tepkileri karĢılaĢtırarak bir değerlendirme 

yapmaları istenir. Yapacakları değerlendirmede ana noktanın kendi 

tepkilerinin etkililiği olduğu vurgulanır. 



4. Farklı durumların insanlarda farklı tepkilere yol açtığı ve insanların 

kullandığı tepkilerin bazen etkili olabileceğini bazen de olamayacağı 

belirtilir. 

5. Etkinliğin sonunda öğrencilere neler kazandıkları sorulur ve 

düĢüncelerini sınıfla paylaĢmaları istenir. 

6. Stres durumlarında kullandığı tepkileri etkililiği açısından 

değerlendirmenin hayatın her aĢamasındaki önemi vurgulanarak 

etkinlik sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–48 

STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKĠLĠ TEPKĠLER 

 

—Strese karĢı gösterdiğiniz duygusal tepkilerinizin yoğunluğunu azaltın. 

—Stres tepkisi sizin kendinizi fiziksel ya da duygusal olarak tehlikede 

hissetmenizle baĢlar. Siz de stres uyandıran tehlike algısına yol açan durumları 

gözleyin. 

—Herkesi memnun etmeye çalıĢan birisi olup olmadığınızı belirleyin. 

—Genellikle olayları çok kritik ve acil olarak değerlendiren ve kendinizi her Ģeyin 

üstesinden gelmesi gereken birisi olarak görüp görmediğinizi belirleyin.  

—Daha ılımlı bakıĢ açıları geliĢtirin; stresi baĢa çıkabileceğiniz bir durum olarak 

görmeye çalıĢın. 

—AĢırı duygularınızı hafifletmeye çalıĢın, durumuzu değerlendirin, olayların 

olumsuz yanlarına çaba harcamayın. 

—Strese karĢı gösterdiğiniz fiziksel tepkilerinizi makul hâle getirmeyi öğrenin. 

 YavaĢ ve derin nefes almanız kalp atıĢlarınızı ve nefes alıp vermenizi normale 

getirir.  

 Rahatlama teknikleri, kas gerginliğini azaltır.  

—Fiziksel gücünüzü oluĢturun. 

 Beden sağlığınız için haftada 3–4 defa yürüme, yüzme, bisiklete binme gibi 

egzersizler yapın. Egzersizler insanın metabolizmasına etki ederek, bireyi 

rahatlatan bazı kimyasal salgıların salgılanmasına yardımcı olur. ——Ayrıca, 

stres duygusunun yaĢanmasına neden olan kas gerginliğini ortadan kaldırarak 

insanın rahatlamasını sağlar.  

 Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alın; özellikle B grubu 

vitaminleri ve magnezyum eksikliğinizi giderin. 

 Ġdeal kilonuzu muhafaza edin. 

 Sigaradan, aĢırı kahve ve çay içmekten ve diğer uyarıcılardan kaçının. 

 Yaptığınız iĢleri eğlenceli hâle getirin.  

 Yeteri kadar uyuyun. Mümkün olduğunca uyku programınıza uyun. 

 

—Duygusal gücünüzü ve enerji kaynaklarınızı muhafaza edin. 

 Yakın iliĢkiler ve dostluklar kurmaya çalıĢın. 



 BaĢkalarının size uygun gördüğü, sizden beklediği amaçlardan ziyade, 

kendinize sizin için gerçekten anlamlı olan gerçekçi amaçlar belirleyin ve 

bunlara ulaĢmaya çalıĢın. 

 Yeri geldiğinde üzülebileceğinizi, baĢarısız olabileceğinizi, hayâl kırıklığına 

uğrayabileceğinizi hesaba katın. 

 Kendinize her zaman için kibar ve nazik olun, arkadaĢça olun.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF 15. ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı BAġA ÇIKIYORUM 

Sınıf: 8.sınıf 

Süre: 40 dakika. 

Yeterlik Alanı: Güvenli ve Sağlıklı Hayat 

Kazanım: Stresle baĢa çıkmada uygun yöntemler kullanır.(Kazanım 

Numarası 15) 

Öğrenci Sayısı Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf Ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–49 (BaĢa Çıkma Yöntemleri), 

Form–50 (Sağlıklı YaĢam Ġçin Beslenme) 

Form–51 (Zamanın Özellikleri Ve Zaman Kaybının Sebepleri) 

Hazırlayan: ġükran KILIÇ- Yıldırım ve Otrar (2003), MEB, g. (2004) ve 

Kulaksızoğlu  (2003) ’den yararlanılmıĢtır.      

 

*Bu etkinlik özel bilgi ve deneyim gerektirdiği için okul rehber 

öğretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafından 

gerçekleĢtirilecektir. Bunun sağlanamadığı ya da kalabalık okullarda 

rehber öğretmenin yetiĢemediği durumlarda bu etkinlikler yerine 

öğrencilerin geliĢim özellikleri ve ihtiyaçları, okulun özellikleri göz 

önünde bulundurularak sınıf rehber öğretmeni tarafından farklı 

etkinlikler yapılabilir ya da diğer etkinliklere daha geniĢ yer verilebilir. 

Süreç: 

1. Öğrencilerle bir önceki haftanın kısa bir özeti yapılır ve öğrencilere aĢağıda 

verilen bilgiler aktarılır:  

“Hayatımızdan stresi tamamen çıkarmak mümkün değildir. Bu 

nedenle amacımız, stresi yok etmek değil, onunla nasıl baĢ 

edebileceğimizi ve onu kendimize nasıl yardımcı hâle 

getirebileceğimizi öğrenmektir. AĢırı ya da olumsuz stresin aksine, 

olumlu stres insanın hayatına heyecan ve beklenti katar. Bütün iyiye 

gidiĢler, ilerlemeler makul düzeyde bir stres altında gerçekleĢir. Son 



teslim tarihleri, yarıĢmalar, çekiĢmeler, hatta kızgınlıklarımız ve 

üzüntülerimiz bile hayatımıza bir derinlik ve zenginlik katar. Çok düĢük 

stres, bizim sıkılmamıza neden olur ve bizi bunaltır veya hüzünlendirir. 

Diğer taraftan, aĢırı stres elimizi ayağımızı dolaĢtırır. Yapmamız 

gereken, bizi motive edecek fakat baskı altına almayacak makul stres 

düzeyini bulmaktır. Ayrıca yaĢadığımız aĢırı stres durumlarına daha 

uyumlu bir yaklaĢım ve stresle etkin bir Ģekilde baĢa çıkma yollarını 

öğrenmektir”. 

2. Öğrencilere stresle baĢa çıkmak için ne gibi yöntemler kullandıkları sorulur. 

Öğrencilerden cevaplar alınır ve bunlar tahtaya yazılır. 

3. Öğrencilere insanların stresle baĢa çıkmada çeĢitli yöntemler kullandıkları, 

bu yöntemlerden bazılarının stresle baĢa çıkmada uygun olmadıkları ve 

yetersiz oldukları ifade edilir.    

4. Öğrencilerle beraber stresle baĢa çıkmada uygun olan yöntemleri içeren 

Form–49 (BaĢa Çıkma Yöntemleri) tahtaya asılır ve incelenir. Formdaki 

solunum tekniği öğrencilerle beraber sınıfta uygulanabilir. (Bu teknikte 

gözlerini kapatmada sorun yaĢayanın veya rahatsızlık hissedenin 

öğrencinin olup olmadığı sorulur, böyle bir sorunu olan öğrenci olduğu 

takdirde ona gözlerini kapatmak zorunda olmadığı söylenir). 

5. Öğrencilere stresle baĢa çıkmada birden çok etkenin olabileceği belirtilerek 

Form–50 (Sağlıklı YaĢam Ġçin Beslenme) ve Form–51 (Zamanın Özellikleri 

Ve Zaman Kaybının Sebepleri) verilir. 

6. Stresle baĢa çıkmada uygun yöntemler kullanmanın hayatı 

kolaylaĢtırabileceği, psikolojik ve fiziksel sağlığa önemli katkıları olacağı 

vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

*(Öğrencilerden bir sonraki etkinlik için Yükseköğrenim 

programları ve koĢulları hakkında bilgi toplamaları ve yararlandıkları 

kaynakları belirlemeleri ve sınıfa getirmeleri istenir. Siz de 

Yükseköğrenim programları ve koĢulları hakkında bilgi toplayarak 

sınıfa doküman getirebilirisiniz). 

Değerlendirme: 

 

 

 



FORM–49 

BAġA ÇIKMA YÖNTEMLERĠ 

GevĢeme tekniklerini öğrenmelisiniz. 

Zihinsel olarak yaĢadığınız gerginlik bedeninize de yansır. Özellikle kaslarınız daha 

da gergin hale gelir.  Gece uyurken bile kaslar gerginliğini koruyabilir. Bu yüzden 

sabahları yorgun ve yeterince dinlenmemiĢ olarak uyanabilirsiniz. Oysa bu durum 

gevĢemekle giderilebilir. O halde GevĢeme tekniklerini öğrenmelisiniz:   

GevĢeme tekniklerini öğrenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz: Bu 

uygulamalar sayesinde solunumunuz düzelir, nabzınız yavaĢlar, stresin yarattığı 

gerginlik giderilir. 

 

Örnek gevĢeme teknikleri  

Derin solunum  

Solunumun ritmik ve düzenli olması sinir sistemini sakinleĢtirir. 

Gözlerinizi kapatın, burnunuzdan doğal bir Ģekilde ve kolayca nefes alın. Aldığınız 

nefesi karnınıza doğru itin, biraz içerde tutun. Nefesi aldığınız sürenin iki katı sürede 

verin. Omuz ve boyun kaslarınızı olabildiğince gevĢetin.  

Solunum egzersizlerini otobüs beklerken, asansörde vb. yerlerde de kolayca 

yapabilirisiniz. 

 

Aktiviteler ve Beden Hareketleri  

YürüyüĢe çıkarak, bisiklete binerek, yüzerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin 

etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir ve sakinleĢebilirisiniz. 

 

Bir Egzersiz örneği 

Duvara sırtınızı dayayıp yerde oturun ve ayaklarınızı uzatın. Bir kuklacının ellerinizi 

ve baĢınızı iplerle kontrol ettiğini hayal edin. Kuklacının birden iplerin kontrolünü 

kaybettiğini,  ellerinizin ve baĢınızın serbest kaldığını düĢünün. Bedeninizi rahat 

bırakın. 

Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanın.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

Gözlerinizi kapatın ve vücudunuzdaki çeĢitli kas gruplarına odaklanın. Ellerinizdeki 

kasları gerin ve yumruklarınızı sıkın. Yumruğunuzu sıkı tutmak için ne kadar çaba 

harcadığınıza dikkat edin. 



Sonra yumruğunuzu açın ve elinizin bütünüyle gevĢemesine izin verin. Gerginlik ve 

gevĢeme durumları arasındaki durumun farkını görün.  

Bu yöntemi bedeninizdeki çeĢitli kas grubu için tekrar edin.  

DavranıĢlarınızın sonuçlarını tahmin edin. 

Ne istediğinizi bilmemeniz ve bazen istemediğiniz davranıĢlarda bulunmanız size 

stresin kapılarını arayabilir. 

Kendi davranıĢın sonuçlarını tahmin edebilen ve davranıĢlarını düzenleyebilen kiĢi, 

kendisini kontrol edebilir. KiĢinin kendisini tanıması, stresi belirlemek ve baĢa çıkmak 

için yararlı bir yöntemdir. 

Olumlu düĢünün 

Sürekli yaĢadığınız olumsuz durumları düĢünüyor, tekrar tekrar aynı olayı 

hatırlıyorsunuz. Ayrıca stres verici bir duruma girmek üzereyken o sırada yaĢadığınız 

korku, kaygı, tedirginlik, kızgınlık gibi duygular üzerinde yoğunlaĢabilirsiniz. Stres 

yaĢadığınız durumlarda düĢüncelerinizde aĢağıda verilenlere benzer çarpıtmalar 

yapabilirsiniz. 

  Ya hep ya hiç‖ türü düĢünme:  Bu sınavdan ya geçerim ya da hayatım kararır.   

 AĢırı genelleme: ― Matematikten hiçbir zaman iyi not alamam.‖ 

 Zihinsel süzgeç: ―Bu hafta sonu sınav var. Ailemin yanına gidemeyeceğim. 

Zaten çalıĢamıyorum. Bütün aksilikler beni buluyor.‖ 

 Olumluyu geçersiz kılmak:‖Sınavı kazandım ama Ģanslıydım. Ancak bu Ģansın 

çok sürmeyeceğinden eminim. 

 Hep bir sonuca varmak: AyĢe bana bakmıyor, kesin beni sevmiyor‖, 

Öğretmene mazeretimi söylesem inanmaz ki 

 AĢırı büyütme ya da küçültme: Sınavı geçemezsem hayatım kayar. 

 ―Me’li- Ma’lı ― cümleler: ―Bugün mutlaka Ahmet’i görmeliyim‖, ―Sınavdan 

mutlaka iyi not almalıyım‖ 

 Etiketleme ve yanlıĢ etiketleme: ―Bunların hepsi geri zekâlı‖  

 KiĢiselleĢtirme: Öğretmen AyĢe’ye bağırdı ama aslında bana kızıyordu. 

Olumlu hayaller kurun. 

GeçmiĢte yaĢadığınız ve hatırlamaktan zevk aldığınız ya da gelecekte yaĢamak 

istediğiniz olumlu Ģeyleri düĢünmek stresinizi azaltacaktır.  

Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacağınız bir yerde hayal edin. Bir deniz 

kenarında, ormanda, bir dağ evinde, sevdiğiniz bir insanın yanında . Ardından orayla 



ilgili tüm ayrıntıları gözünüzde canlandırın ve hissetmeye çalıĢın. Rüzgârın sesi, 

yaprakların hıĢırtısı denizin kokusu,  duyduğunuz bir müzik. Hayal ettiklerinizin 

hissetme kapasitesine sahip olduğunuzu unutmayın. 

PaylaĢın 

YaĢadıklarınızı, hissettiklerinizi kimseyle konuĢmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi 

yalnız hissediyorsunuz ve yaĢadığınız olumsuzluklarla tek baĢına mücadele etmek 

zorunda kalıyorsunuz. 

ĠletiĢim Kurun 

YaĢadıklarınızın ve hissettiklerinizin sevdiğiniz insanlarla paylaĢın. Onlardan destek 

alın. Okul rehber öğretmeninizden ve gerektiği takdirde daha farklı uzmanlardan 

yardım alın.  

Beslenmenize önem verin.  

Zamanınızı planlayın. 

KiĢisel ihtiyaçlarınıza ve yapmak istediklerinize zaman ayırın.    

Problem çözme yöntemlerini öğrenmeye çalıĢın. 

 

*Öğrencilere “beslenmenin önemi ve zamanı planlama, kiĢisel ihtiyaçlarınıza 

ve yapmak istediklerinize zaman ayırma” ile aĢağıdaki bilgilerden kısaca 

bahsedilebilir veya fotokopi ile çoğaltılabilir. Problem çözme yöntemleri ile ilgili 

olarak da 11. sınıf “Sorunlarım ve Çözümlerim” adlı 5.  ve 11. sınıf “Çözüm 

Merdiveni” adlı 6. etkinliklerle ilgili hatırlatma yapılır.   

Yıldırım ve Otrar (2003) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM- 50 

SAĞLIKLI YAġAM ĠÇĠN BESLENME 

 

Büyüme ve geliĢmenin hızlı ve kapsamlı yaĢandığı bir Ģekilde yaĢandığı 

çağdasınız. Büyüme ve geliĢmenizin normal olması için sağlıklı bir bedene ve iyi bir 

beslenmeye ihtiyaç duyacaksınız. Çünkü yeterli besin alamazsanız, büyümeniz 

duracaktır. Ayrıca, Ergenlik dönemindeki sağlıklı beslenme alıĢkanlığı ileriki 

yaĢlardaki bazı hastalıkları önlemede ve kalıcı bir beslenme alıĢkanlığı kazandırmada 

önemli yer almaktadır Unutmayın; yeterli ve dengeli beslenmediğimiz zaman; 

kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz, iyi görünmeyeceksiniz, güçlü, aktif ve hatta baĢarılı 

olamayacaksınız… Bu yüzden yeterli ve dengeli beslenmenin koĢullarını konuĢalım.    

 

Yeterli ve dengeli beslenme; vücudun ihtiyacı olan temel besin maddelerini 

yeterli ve dengeli olarak almak demektir. Temel besin maddeleri karbonhidratlar, 

yağlar, vitaminler ve minerallerdir. Proteinler, hayatı düzenleyici bileĢiklerdir. 

Büyümeyi ve hücrenin onarımını sağlar. Et, süt, yumurta ve baklagiller, protein 

kaynağıdır. Karbonhidratlar, vücuda enerji sağlar, hem de dokuların bütünlüğünü 

korumasında önemli bir rol oynar.  Vitaminler, vücutta eksik olduklarında belirli 

hastalıklar ortaya çıkar çünkü bu gıdalar vücutta düzenleyici rol oynarlar. Bu yüzden 

hızlı büyümenin görüldüğü ergenlik yıllarında, vitaminlere gereksinim artar, özellikle D 

vitamini kemiklerin geliĢimi için çok gereklidir. D vitamini, güneĢ ıĢığıyla karĢılanırken 

meyve ve sebzelerde bol vitamin kaynağıdır. Mineraller, vücudumuzun %4’ünü 

meydana getirirler ve vücudun yapıtaĢlarını oluĢmasına yardım ederler. Büyüme 

çağında kalsiyum, fosfor ve demir gibi elementlere özellikle ihtiyaç vardır. Bunlar 

sütte bol miktarda verilir. 

 

Beslenmede önemli olan sizin ihtiyacınız olan besin maddelerini 

alabilmenizdir. GeliĢme döneminde kızlar 1800–2500 kaloriye erkekler ise 2500–

3500 kaloriye ihtiyaç duyarlar. Elbette bu oranlar, ergenin fiziksel aktivite oranına, 

beslenmesine göre değiĢmektedir. Okula servisle gidip gelen, günün büyük kısmını 

bilgisayar veya televizyon basında geçiren, hiçbir Ģekilde fiziksel aktivitesi olmayan 

bir ergenin ihtiyacı olan kalori miktarı da ona göre azalmaktadır.. Bir günde almanız 

gereken besinler ve miktarlarına örnek verecek olursak; 



Sütten 500 kalori, süt ve yoğurt grubundan 350–400 kalori, peynirden 30 kalori 

almalısınız, et ve balık grubundan 50 70 kalori, taze sebze ve meyvelerden 350 ya 

da 450 kalori gibi..Üç beyaz olarak adlandırılan Ģeker, yağ ve tuzu fazla içeren 

besinlerden sakınmalısınız.  

 

Aksi halde beslenme bozuklukları ile karĢılaĢmanız mümkündür. Sürekli hazır 

gıdalarla beslenmek, beslenme bozukluklarına yol açar, Kolalı içecekler, hamburger, 

sandviç gibi ekmek arası hazır besinler tüketerek ve sürekli olarak ayaküstü yemek 

yiyerek vücudun temel besinlere olan ihtiyacını karĢılanamaz. Ayrıca bu tür besinler, 

önceden hazırlandıkları ve bekledikleri için yağ, Ģeker ve tuz oranları yüksek, mineral 

ve vitamin oranları düĢüktür. 

 

Ergenlik döneminde kazanılan beslenme alıĢkanlıkları, yaĢamınız boyunca 

sağlığınızı doğrudan etkileyecektir. Bu yüzden aç kalmayın, tatlı ve çikolata, 

kızartma, gofret gibi besinleri az tüketin. Okulda ayaküstü beslenirken, elma, portakal 

gibi meyveleri tercih etmelisiniz. Ayrıca, yiyecekler yavaĢça, iyice çiğnenerek 

yenmelidir. Hızlı yemek, doyma duygusu oluĢuncaya kadar, daha fazla yemeye 

neden olduğundan, kilo almaya yol açar.  

 

Günün en önemli öğünü olan sabah kahvaltısı güne enerjik baĢlamak için 

önemlidir. Okula gecikme kaygısı nedeniyle genellikle ihmal edilir. Ama aç 

kaldığınızda kan Ģekerinizin düĢer, bu yüzden de düĢünme ve algılama gücünüz 

azalır ve baĢarınız düĢebilir. Kahvaltı yapılmadığında vücut kendi depolarını kullanır 

ve sonuçta da; yorgunluk, baĢ ağrısı ve dikkat eksikliği oluĢur. Bu yüzden kahvaltı 

yapmadan asla evden çıkmayın.  

MEB, g. (2004) 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–51 

ZAMANIN ÖZELLĠKLERĠ VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERĠ 

Zamanınızı iyi planlayın ve zamanla ilgili aĢağıda verilen özellikleri unutmayın. 

Zaman; 

Üretilemeyen,  

Ġki defa kullanılmayan, 

Durdurulamayan, 

Uzatılamayan, 

Geri Getirilemeyen, 

Depolamayan, 

Yetmeyen,  

Onarılmayan, 

Yerine BaĢka Ģey konulamayan, 

Devredilemeyen, 

Herkesin eĢit olarak sahip olduğu, 

BoĢa harcanabilen, 

Değerlendirilebilen, 

Ziyan Edilebilen, 

Planlanabilen, 

Beklenebilen, 

Ölçülebilen, 

Hesaplanabilen ―Bir ġeydir‖ 

Zaman Kaybının Sebepleri 

Plansız ÇalıĢma 

Öncelikleri Sıraya Koyma, 

Not Almama, 

TV, 

Zamansız Ziyaretçiler, 

Eksik Yapılan ĠĢler, 

Telefonlar, 

Hatalı Dosyalama, 

Sohbet, 

Trafik SıkıĢıklığı, 

Çok Uyuma, 



8.SINIF 16.ETKĠNLĠK  

Kendi öğrenme stilini belirler. (Kazanım 16)  
 
ÖĞRENME STĠLLERĠ TESTĠ  
Sizi en iyi tanımlayan aktivitelerin yanına bir iĢaret koyun. Ġçinde en fazla iĢaret 
bulunan bölüm sizin baskın öğrenme stilinizi belirler. Farklı bölümlerde aynı sayıda 
iĢaretlenmiĢ aktivite bulunabilir. Bu da davranıĢlarınızda ya da öğrenme ortamlarında 
her üç öğrenme stilini de eĢit ağırlıklı olarak kullandığınızı gösterir.  
Dokunarak-Hareket ederek  
1. _______ BoĢ bir kağıda sütunlar çizmem istendiğinde kağıdı katlarım  
2. _______ Sandalye de otururken sallanırım  
3. _______ Bacağımı sallarım  
4. _______ Kalemimi elimde döndürürüm, masada tempo tutarım  
5. _______ Her Ģeye dokunmak isterim  
6. _______ Kapının üst çerçevesine asılarak odaya atlamak isterim  
7. _______ Bir Ģeye dokunmadan sadece görerek ve duyarak ona inanmam  
8. _______ Genellikle hiperaktif olduğum söylenir  
9. _______ Objeleri biriktirmeyi severim  
10. _______ Kürdanları, kibritleri küçük küçük parçalara kırarım  
11. _______ Aletleri açan boĢaltır sonra yine bir araya getiririm  
12. _______ Genellikle çok banyo yapar ya da duĢ alırım  
13. _______ Genellikle ellerimi kullanarak ve hızlı konuĢurum  
14. _______ BaĢkalarının sözünü keserim  
__________ TOPLAM  
Duyarak  
1. _______ KonuĢmayı severim  
2. _______ Dinlemeyi severim  
3. _______ Kendi kendime konuĢurum  
4. _______ Yüksek sesle okurum  
5. _______ Okurken parmağımla takip ederim  
6. _______ Okurken kağıda çok yaklaĢırım  
7. _______ Gözlerimi ellerime dayarım  
8. _______ Genellikle diagram ve grafiklerle aram iyi değildir  
9. _______ Yazılı karikatürleri tercih ederim  
10. _______ Görsel ve sözcük hatırlama hafızam iyi değildir  
11. _______ Kopyalanacak bir Ģey olmadan kolay çizemem  
12. _______ Haritalardan çok sözel tarifleri ve yönergeleri tercih ederim  
13. _______ Öğrenmek için jingle kullanırım  
14. _______ Sembol ve simgelerle aram iyi değildir  
15. _______ Sessizliğe dayanamam..ya ben ya da diğerlerinin konuĢmasını isterim  
__________ TOPLAM  
Görerek  
1. _______ Duyduğum yönergelere dikkat etmem  
2. _______ Sözel tariflerin tekrarlanmasını isterim  
3. _______ Sözcükleri hatasız yazarım  
4. _______ KonuĢmacının ağzını izlerim  
5. _______ ġarkı sözlerini hatırlamada zorlanırım  
6. _______ Çok not tutarım  
7. _______ BaĢkalarının ne yaptığını gözlerim  
8. _______ Radyo ve televizyonu yüksek sesle dinlerim  



9. _______ Diagram ve grafikleri kolay algılarım  
10. _______ Telefonda konuĢmayı sevmem  
11. _______ Biri bana ders verir gibi birĢeyler anlatırsa baĢka dünyalara dalarım  
12. _______ Sözel yönergeleri kullanamam..haritaya gereksinim duyarım  
__________ TOPLAM  



Farklı öğrenme stilleri için öneriler  
Dokunarak-Hareket ederek Ders çalıĢırken  
Sık sık ara vermeye gereksinim duyabilirsiniz. Sözcükleri ya da sözel bilgileri 
öğrenirken onları kuma yazın! ya da kilden yaratın!. Öğrenirken ellerinizi 
kullanabileceğiniz her fırsat size yardımcı olacaktır. Ders çalıĢırken hareket edin. 
Örneğin küçük çocuklar çarpım tablosunu öğrenirken trampolin üserinde atlayabilirler.  
Öğretmenlere ipuçları Bu öğrenciler genellikle öğretmenleri tarafından baĢarısız 
olarak görülürler. Aslında bu öğrenciler yaratıcıdırlar ve ellerini kullanabilecekleri 
fırsatlar ararlar. Sınıfta mümkünse size yakın oturmalılar ve aktiviteleri iyi organize 
edilmelidir. Bu öğrencilerin hareketliliklerinden sınıfta yararlanabilirsiniz. Örneğin sınıf 
panosunu düzenleyebilirler, sınıfın temizlenmesine yardımcı olabilirler ya da hareket 
gerektiren diğer iĢleri yapabilirler. Hatta sınıfta yapmaları gerekenleri ayakta yaharak 
bile daha rahat edebilirler.  
Duyarak Ders çalıĢırken  
Bu öğrenciler ders çalıĢmak için sessiz bir yere ihtiyaç duyarlar. Yüksek sesle 
okumakla ya da teybe kaydedilmiĢ materyali dinlemekle öğrenmelerine katkıda 
bulunurlar. BaĢka bir arkadaĢla çalıĢmak da bu çocuklar için iyi olabilir.  
Öğretmenlere ipuçları Bu öğrencilere önceden kaydedilmiĢ bilgiyi dinletebilirsiniz. 
Bu mümkün olmazsa kendi kendilerine yükses sesle okumalarna ya da bir arkadaĢı 
okurken dinlemelerine izin verin. Yazıl ödevlerde büyük ihtimalle ekstra zamana 
gereksinim duyabilirler.  
Görerek Ders çalıĢırken  
Görsel öğrencilerin çalıĢabilecekleri derli toplu ve karıĢık ve kalabalık olmayan bir 
yere gereksinimleri vardır. Ders notları tutmaları yararlıdır. Ders kitabında ya da yazılı 
metinlerdeki resimlerden çalıĢmak bu öğrencilere çok uygundur. Bu öğrenciler 
genellikle yazılı sınavlarda baĢarılıdır.  
Öğretmenlere ipuçları Bu öğrencilerle çalıĢırken tahtaya yazarken onlara arkanızı 
dönmeyin çünkü bu öğrenciler siz konuĢurken sizin ağzınızı görmek isteyeceklerdir. 
Görsel öğrenciler ders anlatımı sırasında eğer not tutmuyorlarsa dersten kolayca 
uzaklaĢacaklardır. Bu öğrenciler yazılı yönergelere gereksinim duyarlar. Bu 
öğrenciler için genellikle okumayı öğrenirken fonetik yöntem uygun olmamaktadır.  
Kaynak: Nancy Cheatwood Ellis ngayle  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8.SINIF 17. ETKĠNLĠK 
 
Okuldaki görev ve sorumluluklarını yerine getirir. (Kazanım 17)  
 

Görev ve sorumluluklarımız kadar hak ve özgürlüklerimizin de olduğu ve 
demokratik toplumların bir gereği olduğu vurgulanır. 
 

Soru Cevap, Beyin Fırtınası 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. SINIF– 18.ETKĠNLĠK   

Etkinliğin Adı: VERĠMLĠ DERS ÇALIġMA TEKNĠKLERĠ NEDĠR?  

 

Sınıf: 9.sınıf 

Yeterlik Alanı: Eğitsel BaĢarı 

Kazanım: Verimli ders çalıĢma tekniklerini açıklar. Okul baĢarısını 

arttırmak için planlı çalıĢmaya özen gösterir. (Kazanım 

Numarası 18 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Form–2 (Dinleme Becerilerini GeliĢtirmek) 

Form–3 (Okuma Becerilerini GeliĢtirmek) 

Form–4 (Not Alma ve Yazma Becerilerini GeliĢtirmek) 

Form- 5 (Bireysel ÇalıĢma Becerilerinizi GeliĢtirmek) 

Hazırlayan: ġükran KILIÇ, Erkan (2006), 

Yanaeroğlu ve Bilge (2003)’den yararlanılmıĢtır. 

 

Süreç: 

1. Öğrencilere 9. sınıf ―Ders ÇalıĢma ve Verimlilik‖ adlı etkinlikle ilgili 

hatırlatma yapılır. 

2. Öğrencilere Form–2 (Dinleme Becerilerini GeliĢtirmek), Form–3   

(Okuma Becerilerini GeliĢtirmek), Form–4 (Not Alma ve Yazma 

Becerilerini GeliĢtirmek) ve Form–5 (Bireysel ÇalıĢma Becerilerinizi 

GeliĢtirmek) öğrencilere verilir. 

3. Formlarda yer alan bilgiler öğrencilerle birlikte okunarak öğrencilerin 

kendilerini bu konularda değerlendirmeleri ve bir önceki etkinlikte 

verilen Form–1’deki (Ders ÇalıĢma AlıĢkanlıkları ve Verimliliği 

Değerlendirme Anketi)’ne verdikleri cevapları evde tekrar gözden 

geçirmeleri istenir. 

4. Verimli ders çalıĢma tekniklerini bilmenin ve uygulamanın düzenli, 

planlı ve baĢarılı bir öğrenci olmaları için ne kadar önemli olduğu 



vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

 

*(Öğrenciler bir sonraki hafta yapılacak etkinlik için gruplara 

ayrılır ve her gruptan aĢağıda sıralanan okul çevresindeki eğitsel, 

kültürel ve sosyal kurumlarla ilgili araĢtırma yapmaları, kurumlarla 

ile ilgili (adı, adresi, hizmet saatleri, varsa ücreti, yararlanma 

koĢulları, üyelik, kayıt gibi) bilgileri toplamaları,  broĢür hâline 

getirmeleri istenir. Bu kurumlar: 

a. Kütüphaneler 

b. Sporlar salonları 

c. Sağlık kuruluĢları 

ç.Tiyatro, müzik, dans, drama vb. kurslar 

d. Sinema ve tiyatrolar, gösteri merkezleri 

e. Ġngilizce, bilgisayar, diksiyon vb. kurslar 

f. Eğlence merkezleri 

g. Gençlik merkezleri 

h. Gönüllü çalıĢabilecekleri huzurevleri ve çocuk yuvaları vb. 

olabilir. 

Siz de okul ve çevresindeki eğitsel, kültürel ve sosyal kurumlar 

ile ilgili küçük bir araĢtırma yaparak öğrencilerin topladıkları bilgilere 

eklemeler yapılabilirsiniz). 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

FORM–2 

DĠNLEME BECERĠLERĠNĠ GELĠġTĠRMEK  

Etkili dinleme, dinlerken o ana kadar söylenenlerden bir sonra 

söylenebilecekleri tahmin etmeyi içerir. Bunu yapmaya çalıĢmak derste sürekli uyanık 

kalmanızı, dikkati sürdürmenizi, motivasyonunuzun artmasını ve aktif olmanızı 

sağlayacaktır. Doğal olarak bunu sağlayabilmek için etkili dinlemede öğrenmenin 

daha aktif ve etkili olmasını sağlayan ĠFĠKAN isimli etkili dinleme yaklaĢımı 

uygulayabilirisiniz. Bu yaklaĢımı uygularken size uyan ve uymayan yanlarını 

keĢfetmeniz gerekmektedir. 

Ġleriye Bak 

Dersten önce o dersle ilgili kısımları okumak ve hazırlıklı olmak. Bu sırada 

önemli formüllere, yerlere, isimlere, kavramlara dikkat etmek kalıcılığı sağlayacaktır.  

Derse iliĢkin ön okuma sırasında kafada oluĢan soruları yazmak gerekir. Eğer bunları 

sağlayamadıysanız bile ders sırasında tahminler yapmanıza engel değil, dinlediğiniz 

kısımlardan diğer kısımları tahmin etmeye çalıĢabilirsiniz. 

Fikirler   

Önemli olan ve konuyu oluĢturan fikirlere uyanık olmanızı sağlamaya 

yöneliktir. Bir konuyu dinlerken ana temayı ve fikri yakalamaya çalıĢmak öğrenmenin 

önemli bir adımını atmak anlamına gelir. Bilginin yeni olup olmadığını, neyi ortaya 

koyduğunu, temelde anlatmak istediğinin ne olduğunu sorgulayarak yapılan dinleme 

ile fark edeceksiniz ki; temel bir bilgi sürekli olarak iĢlenmektedir.(Açıklamalarla, 

örneklerle, tekrarlarla, ödevlerle vb). 

ĠĢaretler  

Dinlerken de okumadaki gibi belli noktalara, bölümlere iĢaret edilir. Tıpkı bir 

kitaptaki bilginin daha koyu veya italik yazılması; bazı iĢaretler konması gibi öğretmen 

veya dinlediğiniz kiĢi de önemli bölümlerde ses tonunda, hecelerin vurgusunda ya da 

doğrudan bazı kelimelerle: önemli, baĢlıca, can alıcı, unutmayın ki, gerçekte gibi 

ifadelerle, örnekler vererek veya kendine özgü bazı ifadeler ve yöntemlerle konunun 

önemini, farklı görüĢleri ortaya koyacaktır. Bu noktaları kaçırmamak özellikle o dersin 

sınavlarında sizin için önemli ipuçları olabilir. 

 

 



Katıl 

Ders veya dinlediğiniz konuyu etkileĢim içinde son derece önemlidir. Sizi 

uyanık tutarken, anlatanı da motive der. Anlatılan konuyu daha zevkli hale getirmek 

sizin ne kadar katıldığınızla da yakından ilgilidir.  Anlatan kiĢinin yöntemi bu konuda 

en önemli faktör olsa da ona katılarak; konuya arklı açılardan bakabilmek, anlatılanın 

motivasyonun artırmak, beden diliyle kendini ifade edebilmek dinlenen konuyu daha 

zevkli ve hareketli bir hale getirecektir. 

AraĢtır 

Ön hazırlık sırasında veya dinlerken aklınıza takılan sorular sormalı, konuyu 

farklı boyutlarıyla ele almayı denemelisisiniz. Verilen cevaplar yeterli gelmediyse 

yenilerini sormaya çekinmemelisiniz çünkü öğrenmek için ordasınız. Hiç bilmediğiniz 

bir konuda ―bu konudan hoĢlanmıyorum‖ diyerek uzaklaĢmak yerine kendinize o 

konuyla ilgili Ģans tanımak yerinde olur.  Bir süre sonra ―eğitimim sırasında bu konuyu 

hiç böyle düĢünmemiĢtim çok daha zevkliymiĢ‖ demek için konuyla ilgili fikir sahibi 

olmadan önce bilgi sahibi olmak gereği unutulmamalıdır. 

Not tut    

Not tutmak dinlemeyi aktif bir Ģeklide sağlayan, Ģimdiye kadar anlatılanları 

toparlayan bir içeriğe sahiptir. Gerçek anlamda kalıcı bilgileri edinmeye ve bilgileri 

kalıcı kılmaya yönelik not tutmak; ileriye bakarak, fikirlere ve iĢaretlere dikkat ederek, 

katılarak, araĢtıran sorular sorarak olabilir. Bu da etkili dinlemenizin sağlayacağı 

uyanıklığı, motivasyonu ve hareketliliği sağlar. Ancak not tutarken anlaĢılır, kısa, 

özgün iĢaretleri kullanarak, okurken veya tekrar ederken kendinize en uygun olan 

tarzda tutmaya dikkat etmelisiniz. 

Yanaeroğlu ve Bilge (2003) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–3 

OKUMA BECERĠLERĠNĠ GELĠġTĠRMEK  

Etkili okuma; öğrenmeyi önemli ölçüde olumlu yönde etkileyen bir yöntemler 

bütünüdür Ģeklinde tanımlanabilir. 

 

Ön Ġnceleme:  Bir kitabı elinize aldığınızda kitabı belli bir çerçeveye yerleĢtirerek onu 

anlayarak okumak; hiç bilmediğiniz bir yere yolculuğa çıkarken incelenen harita 

gibidir. ĠĢi kolaylaĢtırıp, harcanacak zamanı azaltır. Kitabın önsözünü, son sözünü, 

yazarın notunu, hakkındaki bilgileri, içindekiler bölümünü incelemek hem kitaptan 

alınacak zevki artırır hem de iĢi kolaylaĢtırır.  

Altını çizmek: Okunan metnin önemli bulunan yerlerini çizmek aktif okumayı 

sağlayacaktır. Ana hatları belirlemeyi, özet yapmayı, tekrarı, hatırlamayı kolaylaĢtıran 

yönleri vardır. Ancak; 

-Kitabın koyu, yatık gibi özel yazım biçimleri kullanılmıĢ bölümlerine dikkat etmek, 

tekrar atını çizmek yerinde olur. 

-Kendinize uygun alt çizme yöntemini (renk-Ģekil vb.) belirlemeye dikkat edilmelidir. 

-Altını çizerken gereğinden fazla çizmemek gereklidir. Bu gereksiz bilgilerin de 

çizilmesi anlamına gelebileceği gibi çizilen yerlerin fazlalığı oradaki bilgilerin önemini 

yitirmesine, sıradan algılanmasına da neden olabilir. 

 

Özet çıkarmak: Özet çıkarmak, okurken iĢaretler koymanın, altını çizmenin, ön 

inceleme yapmanın yanı sıra konuya iliĢkin bilgileri toparlaması açısından önemli bir 

yöntemdir. Akılda kalıcılığı ve tekrarı kolaylaĢtırıcı yönleri bu yöntemi verimli 

kılmaktadır. 

Etkili okuma öğrenmenin daha aktif ve etkili olmasını sağlayan ISOAT isimli 

etkili okuma yaklaĢımı uygulayabilirisiniz. 

Ġzle: Ön incelemeyi içeren bir yaklaĢımdır. Kitabın baĢlangıcındaki, sonucundaki, 

bölümler arasındaki notları, konu baĢlıklarını içindekileri, kaynakçayı incelemeyi içerir 

ve kitabı tanımaya yöneliktir. 

Sor: Bu aĢama konu baĢlıklarına ve içeriğine uygun olarak ne, nasıl, nerede ne 

zaman gibi soru ifadeleri oluĢturmayı içerir. Okumanın amacı bu sorulara yanıt 

aramak biçiminde Ģekillenir. Metni okuma bitince soruların cevaplanmıĢ olması 

gerekir. Böylece konunun bakılması gereken farklı yönlerinin anlaĢılması sağlanır. 



Oku: Soruların yanıtlarını bulabilmek için o bölümün okunmasını içeriri. Yazılan 

soruların yanıtlarını yazmayı da içine alarak yapılacak bir okuma, öğrenmenin kalıcı 

olması açısından da son derece etkilidir. 

Anlat: ġimdiye kadar toplanan bütün bilgilerin anlatılmasını içerir. Yazılan sorularla 

beraber yanıtların zaman kaybı olarak değerlendirilmeden yüksek sesle anlatılması 

ĠSOAT’ın bu bölümünü oluĢturur. 

Tekrar et: Öğrenmenin en önemli kaynağı tekrardır. Soruların cevaplara 

bakılmaksızın zihinden yanıtlanması önemli bir ölçüttür. Eğer yanıtlayamıyorsanız o 

bölüm öğrenilmemiĢ demektir. 

Yanaeroğlu ve Bilge (2003) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–4 

NOT ALMA VE YAZMA BECERĠLERĠNĠ GELĠġTĠRMEK 

 

-Derste not alırken kısaltmalar kullanınız. Kullandığınız kısaltmaları tekrar 

okuduğunuzda anlayabileceğiniz kısaltmalar olmasına dikkat ediniz. 

-Uzun cümleler not almanız gerekiyorsa hem notunuzu almak hem de not üzerinde 

düĢünmek için kendinize zaman tanımak için kısaltmalara fazlasıyla yer veriniz. 

Örneğin ―sözcüklerin sesli harflerinin birçoğunu yazmadan not alabilirsiniz‖ gibi. 

 -Notlarınızı bir önceki okuma becerileri kısmında anlatıldığı gibi renkli kalemlerle 

önem sırasına göre almaya özen gösteriniz. 

-Notlarınızı uygun olan ilk fırsatta gözden geçiriniz. 

Erkan (2006) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–5 

BĠREYSEL ÇALIġMA BECERĠLERĠNĠ GELĠġTĠRMEK 

—Öncelikle mutlaka bir çalıĢma planı hazırlayınız. Programın takip edilebilir ve 

gerçekçi olmasına özen gösteriniz. 

—ÇalıĢmaya baĢlamadan önce tüm çalıĢma materyalinizi (kitap, defter, kalem vb.) 

hazırlayıp çalıĢma mekânınıza getiriniz. 

—ÇalıĢma sırasında bir Ģeyler yeme- içme alıĢkanlığınız varsa bunları da önceden 

hazırlayınız.  

—ÇalıĢma mekânınızda dikkatinizi dağıtabilecek her Ģeyi tamamen ortadan (göz 

önünden) kaldırınız. Eğer ortadan kaldıramayacağınız Ģeyler varsa onlara sırtınızı 

dönünüz. Ayna, resim, televizyon, bulmaca, dergi, gazete vb. gibi Ģeyler dikkatinizi 

dağıtacaktır. 

—Telefon vb. durumları kendi istediğiniz gibi ayarlayınız. Örneğin arkadaĢlarınıza, 

önceden ―beni 21.30’la 21.50 arasında arayabilirsin‖  gibi. 

—Ortamın aydınlık, normal ısıda ve sessiz olmasına dikkat edin. 

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

—Belirlediğiniz molalar haricinde mola kullanmamaya özen gösteriniz. 

—ÇalıĢtığınız konu ya da dersle ilgili bir sonraki dersin konusuna göz atınız. 

Sorularınızı çıkartınız. 

—Ertesi günkü derslere göz atıp sorularınızı çıkartınız. 

— Ertesi günle ilgili hazırlıklarınızı yapınız.  

Erkan (2006) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF – 19.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  SINAVLAR VE BEN 

Sınıf:  7. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel BaĢarı 

Kazanım:  
Sınav kaygısının baĢarı üzerindeki etkisini fark eder. 
(Kazanım Numarası 19) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form-59 

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

1. Öğrencilerden kendilerine birer eĢ seçmeleri ve seçtikleri arkadaĢları ile 

birlikte sınavlara girmeden önce neler hissettikleri, hangi duyguları 

yaĢadıkları ve neler düĢündükleri üzerine 10 dakika konuĢmaları istenir.  

2. Öğrenciler konuĢmalarını tamamladıktan sonra yaĢanılan duygu ve 

düĢünceleri sınıfla paylaĢmaları istenir ve bu duygu ve düĢünceler 

tahtaya yazılır.  

3. Bu duygu ve düĢünceleri taĢıyan bir öğrencinin sınava girmeden önceki 

halini gönüllü öğrencilerden canlandırmaları istenir. 

4. AĢağıdaki sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Sınav kaygınız baĢarınızı nasıl etkiler? 

 Sınav kaygınızın baĢarınızı etkilediği durumlar oldu mu? Nasıl? 

 Sınav kaygısı ile sınava girildiğinde baĢka neler olabilir? 

5. Sınav kaygısının baĢarı üzerindeki etkisi vurgulanarak etkinlik 

sonlandırılır. 

Form–59 öğretmene bilgi amacıyla verilmiĢtir. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 



FORM–59 

SINAV KAYGISI 
Eğitim öğretim süreci ve hayatın birçok alanında sınavlarla karĢılaĢılmaktadır. 

Ġnsanlar bazen durumsal olarak bazen de sürekli kaygı halinde olabilirler. Diğer 

birçok duyguda olduğu gibi kaygının da altında yatan birçok neden vardır.  Kaygıyı 

tetikleyen ve tabiî ki kaygının da tetiklediği duygu ve davranıĢlar yaĢanabilmektedir. 

SINAV KAYGISININ ETKĠLERĠ… 
Spielberger’e göre sınav kaygısı, formal bir sınav veya değerlendirme 

durumunda yaĢanan, bireyin gerçek performansını ortaya koymasını engelleyen, 

biliĢsel, duyuĢsal, davranıĢsal özellikleri olan, bireyde gerginlik yaratan hoĢ olmayan 

bir duygu durumudur (Özdemir ve Ergene 2005). 

Sınav kaygısının birbirinden farklı olumsuz düĢünceler ve duyuĢsallık olmak 

üzere iki boyutu vardır.  

Olumsuz düĢünceler (kuruntu), sınav kaygısının biliĢsel yönüdür. Bireyin 

genelde kendisi hakkında olumsuz değerlendirmelerini, baĢarısızlığına, 

beceriksizliğine iliĢkin olumsuz düĢüncelerini ve iç konuĢmalarını içerir. Yapılması 

gerekeni yapacağına, iĢi baĢaracağına, karĢılaĢtığı problemi çözeceğine; ―ya 

yapamazsam; ya baĢaramazsam!‖ Gibi olumsuz düĢüncelerle dikkatin dağılmasına 

(ya da hatalı yönde yoğunlaĢmasına) neden olan bir süreçtir. ―dikkat hipotezi‖ ile de 

anılan kuruntu, yüksek sınav kaygılı bireylerin sıklıkla yaĢadıklarını ifade ettikleri bir 

olgudur. ―Daldım‖, ―kendimi iyi veremiyorum‖, ―okuduklarımı anlamıyorum‖, ―ya bu 

sınavdan iyi sonuç alamazsam?‖, ―ben zaten yeteneksiz, beceriksiz biriyim‖, 

türünden iç konuĢmalar ―kuruntu‖ lama örnekleridir. Bireye yarar yerine zarar getirir. 

Zihinsel-entelektüel davranıĢlarını verim ve üretkenliğini olumsuz etkileyerek 

baĢarısını düĢürür (Öner, N. 1989). 

DuyuĢsallık ya da heyecansallık, sınav kaygısının duyusal fizyolojik yönünü 

oluĢturan otonom sinir sistemi uyarılmasıdır. Hızlı kalp atıĢları, terleme, üĢüme, 

kızarma-sararma, mide bulantıları, sinirlilik ve gerginlik gibi bedensel yaĢantılar 

duyuĢsallık belirtileri olarak kabul edilir (Öner, N. 1989). 

Sınav kaygısı yüksek olan bireyler herhangi bir sınav/değerlendirme 

durumunda ―özvarlığının‖ tehdit edildiği korkusuna kapılır. Yalnızca sınavda değil, 

grup içinde konuĢma, soru sorma, sorulara cevap verme, tartıĢmalara katılma, 

yüksek sesle okuma, vb. etkinliklerde de korkulu, sinirli, gergin ve heyecanlı olurlar. 

Bu bireylerin kendilerine dönük olumsuz düĢünceleri (kuruntuları) dikkatlerinin 



kolayca dağılmasına neden olur. Sınav sorularını okuma ve doğru cevaplama; 

konuĢurken düĢüncelerini organize etme, doğru sözcükleri seçme ve düzgün ifade 

etme gibi davranıĢlarında baĢarısız olurlar. Genelde, yüksek sınav kaygılı bireyler, 

diğerlerinin eleĢtiri ve yargılamalarına aĢırı duyarlık gösterirler. Sürekli olarak 

özeleĢtiride bulunurlar. Öz kavramları olumsuz, öz-güvenleri düĢüktür. 

DavranıĢlarında savunucudurlar (Öner, N. 1989). 

Sınav kaygısı, öğrenciler için büyük bir sorun olabilmekte ve yaĢamlarını 

olumsuz etkileyebilmekte. Sınav kaygısını, ―Herkes yaĢar mı?‖ , ―Kaygıyı kontrol 

edebilir misiniz?‖, ―Sınav kaygısını yenmek için neler yapılabilir?‖, ―Yazılı ve çoktan 

seçmeli sınavlarda nelere dikkat edilebilir?‖ ve ―Kimlerden yardım alınabilir?‖  

baĢlıkları ile sınav kaygısını ele alırsak; (Koç, Y., P. ,Otrar M. 2003). 

“Kendinize inanmayı ve güvenmeyi öğrenirseniz sınav kaygısını 
yenebilirsiniz.” 

HERKES SINAV KAYGISI YAġAR MI? 
Sınava giren her öğrenci belli oranda kaygı yaĢar. Ancak bazı öğrenciler için 

bu kaygı, gösterecekleri performansı ciddi Ģekilde etkileyecek kadar Ģiddetlidir. 

 Bazı öğrenciler için sınav bir fırsattır. Sınavları neler bildiklerini göstermek için 

yakalanmıĢ birer fırsat olarak görürler. Bazıları ise sınavı bir tehdit olarak görür. 

Örneğin, geçmiĢteki bir sınavda baĢarılı olamayan öğrenciler girdikleri bütün 

sınavlarda baĢarısızlık korkusu yaĢayabilirler.  

 Sınav kaygısını yaĢayan öğrenciler, daha çok bilgi sahibi olsalar bile, 

sınavlarda, kaygısını kontrol edebilen arkadaĢlarına göre daha çok yıpranırlar.  

“EndiĢelenmeyin, sınav kaygısını yenmek “öğrenilebilir”. 
KAYGIYI KONTROL EDEBĠLĠRSĠNĠZ!  
Duygularınızla mantığınızı karıĢtırmayın. DüĢünün… Niye kaygılı ve 

endiĢelisiniz? 

Olumsuz düĢünceler ve endiĢeler yıpratıcıdır. Ancak her duygusal, endiĢe 

verici düĢüncenin çözümü için mantıklı bir yol vardır. Ġçinizden geçen her olumsuz 

duygunun yerine koyabileceğiniz olumlu bir duygu mutlaka vardır. Örneğin; éBu 

sınav için asla yeterince çalıĢamama düĢüncesiyle‖ ÇalıĢmak için zamanım var, 

çalıĢma programımı tam olarak uygular ve konsantre olursam baĢarılı olabilirim‖ 

düĢüncesi yer değiĢtirebilir. 

SINAV KAYGISINI YENMEK ĠÇĠN… 
Uygun bir çalıĢma ortamı oluĢturunuz: 

Her gün aynı mekânda çalıĢın; çalıĢtığınız mekânda konsantrasyonunuzu 



bozacak Ģeyler bulunmasın. TV, telefon, arkadaĢlar ve benzerlerinden yalıtılmıĢ bir 

yerde çalıĢ! 

Yeterince aydınlatılmıĢ bir sıra ya da masada oturun. Çok rahat koltuklardan 

ya da yataktan uzak dur!  

Yorgunken ders çalıĢmaya kendinizi zorlamayın. Dinlen ve zinde hissetmeye 

baĢladığında tekrar çalıĢmaya baĢla. 

GevĢeme tekniklerini öğrenin. Kaygını kontrol etmene yardımcı olacak! 

Verimli ders çalıĢma tekniklerini öğrenin: 

Etkili bir öğrenme için kendinize uygun bir çalıĢma tarzı belirleyin. Kendi 

tarzınla kendi hedeflerin için öğren. 

Düzenli ve iyi not tutun. Ders notlarını yeterli ve düzgün bir Ģekilde defterine 

geçir! 

Her hafta düzenli olarak tüm notlarınıza göz atın. BaĢarıda öğrenmek kadar 

unutmamak da önemli! 

Bir çalıĢma programı hazırlayın. Bir yıl ya da dönem için sınav gün/haftalarını 

ve önemli tarihleri iĢaretle! Daha az kapsamlı ve daha kısa vadeli programları uzun 

bölümlü programlara tercih et! Ders çalıĢma planında hangi miktarda ve zorlukta 

konu bulunacağı konusunda gerçekçi ol! Programında kısa dinleme aralarına yer 

vermeyi unutma!  

Öğretmeninizi kolaylaĢtıracak yardımcı malzemeler hazırlayın. Teknik 

Terimleri ve yabancı sözcükleri öğrenmek için küçük kartlar kullan! Tarihi olaylar için 

zaman kartları ve çizelgeleri hazırla! 

Kendinize karĢı nazik olun, katı olmayın:  

Sınavdan önce iyi uyuyun. Gece uyumadan çalıĢabilmek için asla ilaç 

kullanma! 

Beslenmenize dikkat edin. Ġyi beslen; fakat karnını tıkla basa doyurma! 

Yardım istemekten çekinmeyin.  Malzemelerle, konuyla ya da plan yapmayla 

ilgili bir zorluk yaĢarsan yardım al! 

Kendinizi sınava hazırlamak için bazı ipuçlarından yararlanın: 

Derslerinize devamsızlık etmeyin. BoĢ geçen ders ve günler sınav 

haftalarında kaygıyı artırır. 

Sorular üretin. Konuların içinden önemli olduğunu düĢündüğün bilgileri derle. 

Bilgiyi küçük parçalara bölün ve kolaydan zora doğru ilerleyin. BaĢlangıç 



konuları en kolay hatırlayabileceğin konular olsun! 

Konuyu anlamak için anahtar kelimeler bulun. Anahtar kelimeler üzerinde 

yoğunlaĢ! 

Hayal Gücünüzü Pozitif Yönde Kullanın: 

Hayal gücünüzü felaket senaryoları üretmek için kullanırsanız elbette kaygıya 

kapılırsınız. Kendi kendinizi sakinleĢtirmeyi öğrenmelisiniz. Ġç dünyandan 

kaybedenin değil, kazananın rolünü üstlen! Ya olmazsa diye düĢünmekten vazgeç! 

Uygun Ģekilde çalıĢmıĢsan baĢarılı olursun, merak etme! 

Rahatlamayı ve GevĢemeyi Öğrenin: 

Gerginlik veya kaygı yaĢadığımızda vücudumuz bazı tipik tepkiler verir. 

Bunları gidermek için bazı teknikler uygulayabilirsiniz.  

Sıkı kıyafetlerini (örneğin kravatını, gömlek yakanı) gevĢet, rahat bir oturuĢ 

durumu al. 

Bacaklarını gererek kaslarını hisset ve 10’a kadar say. 

Sonra yavaĢça gevĢet ve gerginliğin azaldığını hissetmeye çalıĢ. 

Bacaklarını tekrar ger ve yine 10’a kadar sayarak yavaĢça gevĢet. 

Bedenini, bacaklarını, karnını, boynunu, baĢını yavaĢça hareket ettirmeye, 

kasmaya ve gevĢemeye devam et. 

YavaĢça ve derin nefes al. 

Rahatlama Teknikleri… 

Kendinizi aĢırı kaygılı ve gergin hissettiğinizde, 

Sınavdan önceki akĢam uyuyamadığınızda, 

ÇalıĢmaya ara verip gücünüzü toplamak istediğinizde kullanabilirsiniz. 

Eğer Sınav Esnasında Donup Kalırsanız… 

Gözlerinizi kapatın, 

Uzun ve derin bir nefes alın, 

Nefesini yavaĢça bırakın, 

Nefes alıĢınıza konsantre olun yani nefes alıp veriĢinizi duyun ve hissedin. 

Sınavın sizi üzmesine izin vermeyin, 

Bütün bunları bir kez daha tekrarlayın ve sonra sınava dönün. 

Bütün Geleceğinizi Bir Sınav Ġle ÖzdeĢleĢtirmeyin! 

Bir sınavın tüm yaĢamınızı ―ya hep ya hiç‖ Ģeklinde etkilemesi mümkün değil. 

Daha uygun çalıĢma alıĢkanlıkları ve bazı gevĢeme teknikleri kaygınızı 



kontrol etmekte size yardımcı olabilir. 

Nasıl gevĢeyeceğinizi ve sınav kaygısını kontrol etme yöntemlerini öğrenerek 

kendinize yardımcı olabilirsiniz. 

Sakın ilaç (hap) kullanmayı düĢünmeyin! Doktor tavsiyesiyle zorunlu olarak 

kullanılanların dıĢındaki ilaçlar kaygınızı azaltmazlar; hatta daha fazla 

kaygılanmanıza bile neden olabilir.  

Bazı basit öz-disiplin tekniklerini öğrenerek konsantrasyon gücünüzü 

geliĢtirebilirsiniz. 

BaĢarı sağlamanın tek yolu çalıĢmaktır. Sakın ümitsizliğin tuzağına düĢmeyin! 

Kendinizi baĢkaları ile karĢılaĢtırmaktan vazgeçin! BaĢarısız olursanız anne-

babanızın sevgisini kaybedebileceğiniz düĢüncesini kaybedebileceğiniz düĢüncesini 

atın. Onların size olan sevgileri sınava bağlı değil ki! Sonuç ne olursa olsun seni 

sevecekler 

Soru Çözme Tekniklerini Ġyi Öğrenin! 

Sınav yönergesini doğru anlamaya dikkat edin. Hangi sınav olursa olsun 

sınavın baĢında verilen veya söylenen yönergeyi dikkatlice oku/dinle! 

Zamanı iyi kullanın. Her soru için ne kadar süre gerekiyor hesapla! Bazı 

soruların puanı diğerlerinden daha fazlaysa onlar için daha fazla zaman ayır! 

Kolay soruları önce cevaplayın. Herhangi bir soru üzerinde uzun süre takılıp 

kalma! Burada harcayacağın zamanı baĢka bir soruyu cevaplayarak değerlendir.  

Bütün soruları cevaplayın. Cevabın tamamını bilmesen bile ne biliyorsan yaz! 

Yazmak, hafızanızı harekete geçirerek, çağrıĢımlarla yeni veya hatırlayamadığınız 

bilgilere ulaĢmanızı kolaylaĢtırabilir.  

Verilen sürenin tamamını kullanın. Süre dolmadan asla çıkma! Cevaplarını 

gözden geçir, düzeltmelerini yap, yeni bilgiler ekle. 

YAZILI SINAVLAR ĠÇĠN 
Önce bütün soruları okuyun. 

Soruda ne istendiğinden emin olun. ―TartıĢınız‖, ―açıklayınız‖, ―karĢılaĢtırınız‖ 

gibi anahtar sözcüklerin altını çizin. 

Cevaplamaya en kolay sorudan baĢlayın. 

Bildiklerinizi, düĢüncelerinizi basit bir taslak halinde düzenleyin. 

Düzeltmeler ve yeni eklemeler için satırlar arasına boĢluk bırakarak 

cevaplayın. 

Gerçekçi olun. 



MuhteĢem bir kitap cümlesi yazmak zorunda değilsiniz. Kısa ve basit 

cümleleri tercih edin. Cevaplarınız mantıklı ve anlaĢılır olmalı. 

Zor soruları en son cevaplayın. 

Bitirdiğiniz zaman baĢa dönün ve ayrıntıları, örnekleri vb. ekleyin. Hatalarınızı 

düzeltin, sadece gerekli olan değiĢiklikleri, mümkün olduğunca düzgün bir biçimde 

yapın. 

ÇOKTAN SEÇMELĠ, EġLEġTĠRMELĠ TESTLER ĠÇĠN 
Verilen sıra ile çözün. 

Sınavda önceki sorulara verilen cevaplar daha sonraki soruların 

cevaplamasında yardımcı olabilir. Ancak zor bir soruya takılıp kalmayın. Zamanınız 

yeterli olursa tekrar dönersiniz.   

Her seçeneği dikkatlice okuyun. 

―Sık sık‖, ―bazen‖, ―her zaman‖ gibi kelimelerde aman dikkat! En doğru 

seçeneği iĢaretlemeye özen gösterin. Diğer seçenekler de kısmen doğru olabilir, bu 

sizi aldatmasın.  

Hikâye üretmeyin! Ne yazıyorsa onu düĢünün. 

Çoktan seçmeli sorular aldatıcı (hileli) olabilir. Sorulan Ģeyin ne olduğunu tam 

olarak anladığınızdan emin olun. 

Sınavı bitirin. 

En son olarak, varsa atladığınız sorulara geri dönün ve zamanının tümünü 

kullanın. Yapacağınızın en iyisini yapmak için seçenekleri eleyin ve akıllıca 

tahminlerde bulunun. 

KĠMLERDEN YARDIM ALABĠLĠRSĠNĠZ? 
Okulunuzun rehberlik servisi: 

Rehberlik servisinde öğrencilerin yaĢadıkları sınav kaygısı ve diğer streslerle 

ilgili uzmanlaĢmıĢ profesyonel elemanlar çalıĢmaktadır. 

Ġlçenizde veya ilinizde bulunan Rehberlik AraĢtırma Merkezleri (RAM):  

Bu merkezlerde çalıĢan uzmanlar sınav kaygısını yenmenize yardımcı 

olabilirler. Bu merkezlere baĢvurma konusunu okulunuzun rehber öğretmeniyle 

değerlendirebilirsiniz. 

Eğitim DanıĢmanlığı Merkezleri: 

Bu merkezlerde sınav kaygınızı artıran düĢüncelerinizi denetleme ve 

kaygınızı azaltma hususunda uzman personelden destek alabilirsiniz. 

Öğretmenleriniz: 



Derslerle ilgili bir güçlük yaĢıyorsanız hemen öğretmenlerinize 

baĢvurmalısınız. 

Anne Babanız: 

Hissettiğiniz korku ve baskıları tartıĢırken açık ve dürüst olun. Sizi 

anlayabilmeleri için çevrenize yardımcı olduğunuzda onlardan daha çok destek ve 

anlayıĢ görebileceğinizi unutmayın. 

Akran Grubu ve ArkadaĢlarınız: 

Kaygılarınızı, sizi anlayıp size destek olabilecek arkadaĢlarınızla paylaĢmanız 

rahatlamanızı sağlayabilir. 

“Dikkat! Sizinle aynı kaygıları yaĢayan arkadaĢlarınızla sürekli bunlar 
üzerine konuĢmanız kaygınızın artmasına neden olabilir.” 

 
SINAV KAYGINLA BAġ ETMEK ĠSTĠYORSAN 
ETKĠLĠ ÇALIġ 

  

ÖĞREN 

   

KULLAN 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
8. SINIF – 20.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  NASIL BAġARIRIM? 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel BaĢarı 

Kazanım:  
Sınavlarda baĢarıyı etkileyen etmenler açısından 
kendini değerlendirir. (Kazanım Numarası -20-) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: - 

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

*Bu sınavlar ders yılı içersinde yapılan sınavlarla ilgilidir. 

Süreç:  

1. Öğrencilerden baĢarılı ve baĢarısız oldukları bir sınav anını hatırlamaları 

istenir. 

2. Öğrencilere sınavlarda baĢarılarını etkileyen olumlu ve olumsuz 

etmenlerin neler olduğu sorulur.  BaĢarılı oldukları sınavlardaki etmenler 

kâğıdın bir bölümüne baĢarısız oldukları sınavlardaki etmenler diğer 

tarafa yazılır. 

“Burada sınav baĢarısından kastedilen Ģeyin kopya çekerek alınan 

yüksek puan olmadığı ifade edilmelidir.”  

3. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Sınavlarda baĢarısız olduğunuzda neler hissediyorsunuz?  

 Sizce sınavınızda neden baĢarısız oldunuz? 

 Sınavlardaki baĢarısızlığınızın o anki sonuçları nelerdir? Bu 

baĢarısızlıklar geleceğinizi nasıl etkiler? 

 Sınavlarda baĢarılı olduğunuzda neler hissediyorsunuz? Neler 

yaĢıyorsunuz? 

 Sizce sınavınızda neden baĢarılı oldunuz? 

 Sınavlardaki baĢarınızın o anki sonuçları nelerdir? Bu baĢarılar 

geleceğinizi nasıl etkiler? 

 Sınava hazırlanırken nelere dikkat edilmelidir? Nasıl hazırlanılmalıdır? 



4. Sınavlarda baĢarıyı etkileyen etmenlerin neler olduğuna iliĢkin 

öğrencilerin açıklamalarına öğretmen eklemede bulunur, öğrencilerle 

birlikte değerlendirme yapar. 

5. Bu etkinliğin sonunda öğrencilere neler kazandıkları sorulur ve 

cevaplarını sınıfla paylaĢmaları istenir. 

6. Sınavlarda baĢarıyı etkileyen etmenlerin sınav baĢarısındaki önemi 

vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

 

NOT:4. sınıfın 3. etkinliğinde sınav baĢarısını etkileyen etmenlere iliĢkin 

bilgi verilmiĢtir. Öğretmen gerekli gördüğü takdirde bu bilgiden 

faydalanabilir. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



8. SINIF – 21.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  KAYGILIYSAM… 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel BaĢarı 

Kazanım:  
Sınav kaygısının performansını düĢürecek düzeyde 
olup olmadığını belirler ve gerekiyorsa yardım alır. 
(Kazanım Numarası -21-) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Sınav Kaygısı Envanteri-ÖNER, N. (1989) 

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

*Bu etkinlik özel bilgi ve deneyim gerektirdiği için okul rehber 

öğretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafından 

gerçekleĢtirilecektir. Bunun sağlanamadığı ya da kalabalık okullarda 

rehber öğretmenin yetiĢemediği durumlarda bu etkinlikler yerine 

öğrencilerin geliĢim özellikleri ve ihtiyaçları, okulun özellikleri göz 

önünde bulundurularak sınıf rehber öğretmeni tarafından farklı 

etkinlikler yapılabilir ya da diğer etkinliklere daha geniĢ yer verilebilir. 

*Ortaöğretim giriĢ sınavına yönelik yoğun sınav kaygısı yaĢayan 

öğrenciler belirlenirse destek hizmetleri sunulmalıdır. 

Süreç:  

1. Öğrencilere ―Sınav Kaygısı Envanteri‖ dağıtılır ve öğrencilerden 

doldurmaları istenir. 

2. Doldurulan envanterin değerlendirmesi yapılır ve her öğrencinin ―sınav 

kaygısı düzeyi‖ tespit edilir. 

3. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Sınav kaygısı envanterinin sonuçlarından nasıl faydalanabilirsiniz? 

 Sınav sürecinde yaĢadıklarınızla ilgili olarak bugüne kadar fark 

etmediğiniz bir özelliğinizi fark ettiniz mi? 

 Sınav kaygınızı nelerin etkilediğini fark ettiniz mi? 

 Sınav kaygı düzeyiniz sınavlarınızı nasıl etkiliyor? 

 Sınav kaygınızı azaltmak için neler yapabilirsiniz? 



 Sınav kaygınız yüksekse ve sınav performansınızı olumsuz etkiliyorsa 

nerden ve kimden/kimlerden yardım alabilirsiniz? 

4. Öğretmen, öğrencilere sınav kaygısı ve sınav kaygısının performansı 

nasıl etkilediği hakkında bilgilendirir. 

5. Bu etkinliğin sonunda öğrencilere neler kazandıkları sorulur ve 

cevaplarını sınıfla paylaĢmaları istenir. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF – 22.ETKĠNLĠK 
 
ĠĢ, meslek, uğraĢ  ve kariyer kavramlarını tanımlar (Kazanım 22) 
 
Soru-Cevap-Beyin Fırtınası 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF – 23.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  MESLEK SEÇĠMĠM 

Sınıf:  7. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel Mesleki GeliĢim 

Kazanım:  
Meslek seçiminin önemini fark eder. (Kazanım Numarası 
23) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–64, Form–65 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

1. Öğrencilere seçmek istedikleri mesleklerin özellikleri sorulur ve verilen 

cevaplar tahtaya yazılır. 

 ÇalıĢma KoĢulları 

 Kazancı 

 Nitelikleri ( sağlık, zihinsel, bedensel, el becerisi, fiziksel vb.) 

 Mesleğin toplumdaki yeri, istenilen ve istenilmeyen özellikleri, 

 Mesleğe girmenin yolları, ilerleme imkânı, eğitimi vb. 

2. Form–65 dağıtılır ve öğrencilerin doldurmaları istenir.  

Form–64 öğretmene bilgi amacıyla verilmiĢtir. 

3. Gönüllü öğrenciler cevaplarını sınıfla paylaĢır. 

4. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Ġlerde seçmeyi düĢündüğünüz mesleği neye göre seçtiniz? 

 Ġlgi, yetenek, kiĢilik özellikleri vb. göz önünde bulundurmadan mesleğinizi 

seçerseniz neler olur? 

 Ġlerde seçmeyi düĢündüğünüz meslek sizin için uygun mudur? Neden? 

 Meslek seçimi neden önemlidir? 

 Form–65’i doldururken kendinizle ilgili öğrendiğiniz Ģeyler oldu mu?  

5. Meslek seçiminin önemi vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

Değerlendirme: 

 



 

FORM–64 

 

MESLEK SEÇĠMĠNĠN ÖNEMĠ 

Hoppock (1957)’a göre bir kimsenin seçtiği meslek onun iĢinde baĢarılı olup 

olamayacağını, ileride iĢ bulup bulamayacağını, nerde oturup, kiminle evleneceğini 

ve kimlerle etkileĢimde bulunacağını belirler. Ayrıca meslek, kiĢinin değer yargılarını, 

dünya görüĢünü, günlük yaĢam tarzını ve alıĢkanlıklarını biçimlendiren faktörlerin 

baĢında gelir. KiĢinin yaĢamına böylesine çok yönlü etkileri olan uğraĢı alanının 

seçimi, günümüzde giderek karmaĢıklaĢan bir sorun haline gelmiĢtir. Bunun en 

önemli nedeni, seçeneklerin çok artmıĢ olmasıdır (Kuzgun,2000). 

 

 

MESLEK SEÇĠMĠNĠ ETKĠLEYEN BAZI FAKTÖRLER 

 Meslekte iĢ bulma imkânı, 

 Yetenek, 

 Ġlgi, 

 KiĢilik özellikleri, 

 Mesleğin getirdiği ödüller (para, saygınlı, Ģöhret vb.) 

 Ailenin istekleri, 

Yetersiz eğitim nedeniyle seçim Ģansının fazla olmaması Evren, M. (2005). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–65 

 
Ben ilerde …………………………………..…………………..olmak istiyorum. 
(Birden fazla seçenek iĢaretleyebilirsiniz.)  Evren, M. (2005). 
 
 

1. Bu meslekte iĢ bulma imkânı: 

 Yüksektir (  ) 

 DüĢüktür  (  ) 

 Bilmiyorum  (  ) 
 
2. Yeteneklerim bu mesleğe: 

 Uygundur (  ) 

 Uygun değildir (  ) 

 Bu mesleğin gerektirdiği yetenekleri bilmiyorum (  ) 

 Kendi yeteneklerimi bilmiyorum (  ) 
 
3. Ġlgilerim bu meslekte mutlu olmam için: 

 Uygundur (  ) 

 Uygun değildir (  ) 

 Bu mesleğin gerektirdiği ilgileri bilmiyorum (  ) 

 Kendi ilgilerimi bilmiyorum (  ) 
 
4. KiĢilik özelliklerim bu mesleğe: 

 Uygundur (  ) 

 Uygun değildir (  ) 

 Bu mesleğin gerektirdiği kiĢilik özelliklerini bilmiyorum (  ) 

 Kendi kiĢilik özelliklerimi bilmiyorum (  ) 
 
5. Bu meslek benim istediğim ödülleri (para, saygınlık, Ģöhret gibi) : 

 Sağlar (  ) 

 Sağlamaz (  ) 

 Bilmiyorum (  ) 
 
6. Ġlerde bu mesleği seçmemin nedeni: 

 ĠĢ bulma imkânının yüksek olmasıdır. (  ) 

 Yeteneklerime uygun olmasıdır. (  ) 

 Ġlgilerime uygun olmasıdır. (  ) 

 KiĢilik özelliklerime uygun olmasıdır. (  ) 

 Sağladığı imkânlardır. (  ) 

 Ailemin isteğidir. (  ) 

 Eğitimimi sürdüremeyeceğim için, baĢka çarem olmamasıdır. (  ) 
*Meslekler hakkında yeterli bilgiye sahip olmadığınızı düşünüyorsanız, Okul 
Rehber Öğretmeninden yardım alabilirsiniz. 
 
 
 
 



8. SINIF – 24 .ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  ORTAÖĞRETĠM KURUMUMU SEÇERKEN 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel BaĢarı 

Kazanım:  
Ortaöğretim kurumlarına giriĢ sınavları ile ilgili bilgi 
toplar. (Kazanım Numarası 24 ) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–66 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

*Öğrencilere sınavlara hazırlanmada önceden bilgi sahibi olmanın 
önemi ve bunun amaç belirlemedeki katkısı belirtilmelidir. 

Süreç:  

Öğrencilerden bir hafta öncesinden Ortaöğretim Kurumlarına GiriĢ 
Sınavları ile ilgili araĢtırma yapmaları istenir.  

Öğretmen Ortaöğretim Kurumlarına GiriĢ Sınavları Kılavuzunu sınıfa 
getirir, öğrencilerin araĢtırdığı yanlıĢ ya da eksik bilgi olursa bunları 
düzeltir.  

1. Öğrencilerin araĢtırdıkları Ortaöğretim Kurumları Listesi tahtaya yazılır. 

Form–66 öğretmene bilgi amacıyla verilmiĢtir. 

2. Tahtada yazılı olan ortaöğretim kurumlarına giriĢ sınavı ile ilgili 

öğrencilerin topladıkları bilgiler sınıfta paylaĢılır. 

3.  AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Ortaöğretim kurumlarına giriĢ sınavları ile ilgili gerekli bilgileri 

nerelerden aldınız? 

 Ortaöğretim kurumlarından hangisini seçmeyi düĢünüyorsunuz? 

Neden? 

 Ortaöğretim kurumlarına giriĢ sınavları ile ilgili bilgi toplamak size ne 

kazandırdı? 

4. Ortaöğretim kurumlarına giriĢ sınavları ile ilgili bilgi toplamanın önemi 

vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

Değerlendirme: 

 



FORM–66 

 

ORTAÖĞRETĠM KURUMLARI LĠSTESĠ (OKS) 

 

 Fen lisesi 

 Anadolu Lisesi 

 Polis Koleji 

 Anadolu Öğretmen Lisesi 

 Sağlık Meslek Lisesi 

 Tapu Kadastro ve Meslek Lisesi 

 Sivil Savunma Koleji 

 Meteoroloji Meslek Lisesi 

 Endüstri Meslek ve Anadolu Endüstri Meslek Lisesi 

 Kız Meslek Lisesi ve Anadolu Kız Meslek Lisesi 

 Gemi Güverte ĠĢletmeciliği Liseleri 

 Genel Liseler 

 Diğer 

 

 

 
Üst öğrenim kurumlarına geçiĢ sistemini araĢtırır. (Kazanım 24)  
 
MESLEKLERĠ TANIMA  

Meslekleri tanıma ve meslek seçiminin önemi semineri Rehberlik Servisi Tarafından 

Hazırlanabilir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF– 25.ETKĠNLĠK  

Etkinliğin Adı: MESLEKĠ BĠLGĠ KAYNAKLARI 

Sınıf: 8.sınıf 

Yeterlik Alanı: Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım: Mesleki bilgi kaynakları hakkında bilgi toplar. (Kazanım 

Numarası 25 ) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Mesleklerle Ġlgili ÇeĢitli Kaynaklar  

Hazırlayan: K. Ayla SIRIKLI 

 

Süreç: 

1. Öğrencilerden bir önceki hafta istenen meslekler hakkında bilgi 

toplayabilecekleri kaynakları ve bilgilerle ilgili araĢtırma sonuçlarını, 

ulaĢtıkları kaynakları sınıfa sunmaları istenir. 

2. Öğrencilerin getirdikleri kaynaklar sınıfça incelenir ve tahtaya yazılır.  

Bu kaynaklar dıĢında varsa bilgi alabilecekleri diğer kiĢi, kurum, 

kuruluĢ ve birimler de tahtaya yazılır: 

 Ġġ-KUR tarafından hazırlanan meslek tanıtım bilgileri, 

 ÖSYM Meslekler rehberi, 

 ÇeĢitli Üniversitelerin meslekleri tanıtan kitap, broĢür ve cd’leri, 

 Tanıtım ve Yönlendirme dersi için hazırlanmıĢ eğitim modülleri, 

 Meslek odaları, dernekler, 

 Meslek kiĢileri, 

 Üniversitelerin akademisyen ve öğrencileri, 

 Okul rehberlik servisi, 

 Kitle iletiĢim araçları, (Televizyon, internet, gazeteler, dergiler 

vb.) 

3. Öğrencilere mesleklerle ilgili bilgi toplamak için kendi ulaĢtıkları 

kaynaklar dıĢındaki tahtada yazılı olan kaynaklardan, kiĢi, kurum, 

kuruluĢ ve birimlerden yararlanma koĢulları ile ilgili bilgiler sınıfa 



sunulur, gerekli açıklamalar yapılır.  

4. Mesleki bilgi kaynakları hakkında bilgi toplamanın kendileri için doğru 

mesleği seçmelerindeki önemi vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

 

*(Öğrencilerden bir sonraki hafta yapılacak etkinlik için en az bir 

meslek elemanı ile mesleğinin özellikleri ve o mesleği seçim 

öyküsü ile ilgili bir görüĢme yapmaları ve yazılı olarak sınıfa 

getirmeleri istenir. Ayrıca bir önceki hafta topladıkları kaynakları da 

yine yanlarında getirmeleri istenir). 

 

*(Gelecek hafta yapılacak etkinliğe alternatif olarak daha önce 

okul yönetimi ve okul rehber öğretmeni ile bağlantı kurarak eğer 

bulunduğunuz yerde varsa Ġġ-KUR’un meslek danıĢma merkezine 

bir gezi düzenleyebilirsiniz. Yine bulunduğunuz yerde varsa 

üniversitelere, ya da herhangi bir meslek odasına öğrencilerinizle 

birlikte bir bilgilendirme gezisi düzenleyebilirsiniz). 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ortaöğretim program türleri hakkında bilgi toplar.  
(Kazanım 25)  
Öğrencilerin üst öğrenim kurumlarına (çeĢitli lise türleri) ziyaretlerinin sağlanmalıdır. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ġlgi, yetenek ve değerlerin ortaöğretim program türü seçimindeki rolünü fark eder.  

(Kazanım 26) 

 
Eğitimini sürdüreceği ortaöğretim program türünün meslek seçimine etkisini fark eder. 
 (Kazanim31)  

 

8. SINIF – 26-31 .ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  GENEL ORTAÖĞRETĠM PROGRAMLARI 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım:  
Mesleki amaçlara ulaĢmada genel ortaöğretim programlarını 
değerlendirir. (Kazanım Numarası 26 ,31 ) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–75 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

*Öğrencinin ilgileri, yetenekleri ve hedefleri doğrultusunda değerlendirmeler 

yapması beklenmektedir. 

Süreç:  

1. Form–75 öğrencilere okunur ve genel ortaöğretim programları 

2. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Ġlerde seçmeyi düĢündüğünüz meslek için hangi orta öğretim programını 

tercih edebilirsiniz? Neden? 

 Mesleki amaçlara ulaĢmada ortaöğretimde seçeceğiniz alanın önemi var 

mıdır? Neden? 

 Ortaöğretimde hangi bölümü seçerseniz, üniversitede hangi bölüme 

gidebilirsiniz? 

 Genel ortaöğretim programları, ilgi, yetenek ve hedeflerinize uygun mudur? 

3. Mesleki amaçlara ulaĢmada genel ortaöğretim programlarını 

değerlendirmenin önemi vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

Değerlendirme: 

 

 



 

FORM–75 

 
GENEL ORTAÖĞRETĠM 

              Genel ortaöğretim, ilköğretim üzerine en az 4 yıl öğrenim süreli 15–18 yaĢ 

grubu çocukların eğitimini kapsamaktadır. Genel ortaöğretimin amacı; öğrencileri 

ortaöğretim seviyesinde asgari genel kültüre sahip, toplumun sorunlarını tanıyan, 

ülkenin ekonomik, sosyal ve kültürel kalkınmasına katkıda bulunan insanlar olarak 

yetiĢtirmek ve yükseköğrenime hazırlamaktadır.  

              Genel ortaöğretim; genel liseler, Anadolu liseleri, Anadolu öğretmen liseleri, 

Anadolu güzel sanatlar liseleri, fen liseleri, sosyal bilimler liseleri, spor liseleri ve çok 

programlı liselerden oluĢmaktadır.  

               Genel ortaöğretim kurumlarını meydana getiren liselerin öğrenim süresi 4 

yıldır. Ancak, bazı liselerin önünde hazırlık sınıfı bulunmaktadır. Bu okullara kayıt 

olan öğrenciler hazırlık sınıfını baĢarıyla tamamladıktan sonra, normal lise 

programlarını almaya baĢlar. Hazırlık sınıfının amacı, öğrenciye bir yabancı dilin 4 

temel becerisini kazandırmaktır. Ağırlıklı olarak okutulan yabancı dil Ġngilizcedir. 

Almanca, Fransızca, Japonca, Ġspanyolca, Ġtalyanca, Rusça ve Çince dilleri de 

okutulmaktadır. AĢırı talep nedeni ile Anadolu, fen ve sosyal bilimler liseleri sıralama 

sınavı veya yetenek sınavı ile öğrenci almaktadır.  

              Genel ortaöğretim okullarında alan uygulaması yapılmaktadır. Bu okullarda 

Türkçe- Matematik, Fen Bilimleri, Sosyal Bilimler ve Yabancı Dil alanları vardır. 

Öğrenci bir alandan mezun olmaktadır. Genel ortaöğretim okullarında haftalık ders 

saati sayısı 30–37 arasında değiĢmektedir. Ġkinci sınıfa geçen öğrenci yukarıda adı 

geçen alanlardan birini seçmektedir MEB, b.(2006). 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ġlgi duyduğu mesleklerin gerektirdiği eğitimin neler olduğunu kavrar. (Kazanım 
27)  
Ġlgi duyduğu mesleklerin gerektirdiği eğitimin neler olduğu ile ilgili olarak bilgi edinir, 
ilgili kaynaklardan bilgi edinmesi sağlanır, yakın kurum kuruluĢlardaki kiĢiler(doktor, 
hemĢire, mühendis vb) yardım alınabilir. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. SINIF – 28.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  BANA UYGUN MESLEKLER 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım:  
Ġlgi duyduğu mesleklerin gerektirdiği eğitim ve kiĢisel 
özelliklerini ifade eder. (Kazanım Numarası -28- ) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–69, Form–70  

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

1. Öğrenciler gruplara ayrılarak, Form-69 (mesleklerin gerektirdiği eğitim ve 

kiĢisel özellikler) dağıtılır. 

2. Öğrencilerden belirtilen eğitim ve kiĢisel özelliklerin hangi meslekler için 

gerekli olduğunu bulmaları istenir. 

3. Form’da yer alan diğer mesleklerden ilgi duyduğu 2 tanesini seçip, o 

mesleklerin gerektirdiği eğitim ve kiĢisel özelliklerin neler olabileceğini de 

yazmaları istenir. 

4. Öğrencilerin buldukları meslekler ve mesleklerin gerektirdiği eğitim ve 

kiĢisel özellikleri okunur ve belirtilen mesleği bulup bulamadıklarına 

bakılır.  

Öğretmen Form–70 de belirtilen mesleklerle kiĢilik özelliklerini 

karĢılaĢtırabilir. 

5. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Bu meslekler içinde sizin seçmek istediğiniz meslekler var mı? 

 Sizin seçtiğiniz meslek için nasıl bir eğitim gerekiyor? 

 Sizin seçtiğiniz meslek için hangi kiĢilik özellikleri gerekiyor.  

 Sahip olduğunuz özelliklerin bu mesleklerin gerektirdiği özelliklere 

uyduğunu düĢünüyor musunuz? 

6. Ġlgi duyduğu mesleklerin gerektirdiği eğitim ve kiĢisel özellikler 

vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

Değerlendirme: 



FORM–69 
(MESLEKLERĠN GEREKTĠRDĠĞĠ EĞĠTĠM VE KĠġĠSEL ÖZELLĠKLER) 

Fen bilimlerinde baĢarılı olmak, el ve parmak becerisi, estetik, uzay iliĢkiler 

yeteneği, iyi iliĢkiler kurabilme, hoĢgörü, güler yüz, bedence güçlü olma, 

üniversite eğitimi, yüksek akademik baĢarı, 

MESLEK:…………………………………………………………………… 

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

üniversite eğitimi, yüksek akademik baĢarı, 

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Fen bilimlerinde baĢarılı olmak, yüksek akademik baĢarı, anlayıĢ, sabır, 

hoĢgörü, güler yüz, sorumluluk sahibi olma ve zayıf insanlara yardım 

edebilme,  

MESLEK:……………………………………….......................................... 

Bedence sağlık olmak gerekir, insanlarla iyi iletiĢim kurabilme, uyanık, 

sabırlı, dürüst, hoĢgörülü, soğukkanlı, sorumluluk sahibi, sağlığını kaybetmiĢ 

insanlara yardım etmeyi seven, 

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Akademik baĢarı, kuvvetli bir dikkat ve bellek, el parmak becerisi, bilime, 

özellikle biyoloji, fizik, kimya, anatomi ve fiziğe ilgi duyma, sabırlı ve azimli 

olma, iyi iletiĢim kurabilme, hoĢgörü, insan sevgisi ve insanlara yardım etme 

isteği,  

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Akademik baĢarı, biyoloji, kimya alanlarında baĢarı, hayvanlarla 

ilgilenmekten hoĢlanan, sabırlı ve dikkatli,  

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Sözel yetenek, sosyal araĢtırmalara merak, baĢkalarıyla iletiĢimden 

hoĢlanma, giriĢken, iyi gözlemci, Türkçe-kompozisyon, yabancı dil ve sosyal 

bilimlerde baĢarı, 

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Türkçe ve sosyal bilimlerde baĢarı, ikna gücüne sahip, sağlam bir mantık ve 

sezgi, çalıĢma ve okumayı sevme, sabır, anlayıĢ, 

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Akademik baĢarı, iletiĢim becerisi, sabır, anlayıĢ, çocukları sevme, öğretmeyi 

sevme, 



MESLEK:…………………………………………………………………… 

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

bilimleri ve kültür) alanlarında baĢarı, uzay iliĢkilerini görebilme (cisimlerin 

uzayda alabilecekleri Ģekilleri gözünde canlandırma), düzgün Ģekil çizebilme, 

yaratıcılık, iĢbirliği ve uyum içinde çalıĢma, 

MESLEK:…………………………………………………………………… 

Bilimsel merak, analitik düĢünme, geçmiĢ uygarlıkları incelemeye merak, 

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

MESLEK:…………………………………………………………………… 

 

Aşağıdaki mesleklerden ilgi duyduğunuz 2 tanesini seçerek, o mesleğin 

gerektirdiği eğitim ve kişisel özelliklerinin neler olabileceğini yazınız. 

Asker   Polis  Marangoz  Kuaför 

Berber  Pilot  ġoför  Kaptan 

Gemi mühendisi  Makinist  Savcı  Hâkim  

Akademisyen  Emlakçı  Fotoğrafçı Gıda Mühendisi 

Bilgisayar Mühendisi Sekreter  Tarihçi Antropolog 

Sosyolog  Mütercim-Tercümanlık Sigortacı  Zabıta  

Psikolog   Turizmci ĠnĢaat mühendisi 

1. 

 

           2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FORM–70 (Meslekler) 

Diş hekimliği 

Fen bilimlerinde baĢarılı olmak, El ve parmak becerisi, Estetik, Uzay iliĢkiler 

yeteneği, iyi iliĢkiler kurabilme, hoĢgörü, güler yüz, bedence güçlü olma, üniversite 

eğitimi, yüksek akademik baĢarı, 

Eczacılık 

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

üniversite eğitimi, yüksek akademik baĢarı, 

Fizik tedavi ve rehabilitasyon 

Fen bilimlerinde baĢarılı olmak, yüksek akademik baĢarı, anlayıĢ, sabır, 

hoĢgörü, güler yüz, sorumluluk sahibi olma ve zayıf insanlara yardım edebilme,  

Hemşirelik  

Bedence sağlık olmak gerekir, insanlarla iyi iletiĢim kurabilme, uyanık, sabırlı, 

dürüst, hoĢgörülü, soğukkanlı, sorumluluk sahibi, sağlığını kaybetmiĢ insanlara 

yardım etmeyi seven, 

Doktor  

Akademik baĢarı, kuvvetli bir dikkat ve bellek, el parmak becerisi, bilime, 

özellikle biyoloji, fizik, kimya, anatomi ve fiziğe ilgi duyma, sabırlı ve azimli olma, iyi 

iletiĢim kurabilme, hoĢgörü, insan sevgisi ve insanlara yardım etme isteği,  

Veteriner 

Akademik baĢarı, biyoloji, kimya alanlarında baĢarı, hayvanlarla ilgilenmekten 

hoĢlanan, sabırlı ve dikkatli,  

Gazetecilik 

Sözel yetenek, sosyal araĢtırmalara merak, baĢkalarıyla iletiĢimden hoĢlanma, 

giriĢken, iyi gözlemci, Türkçe-kompozisyon, yabancı dil ve sosyal bilimlerde baĢarı, 

Avukat  

Türkçe ve sosyal bilimlerde baĢarı, ikna gücüne sahip, sağlam bir mantık ve 

sezgi, çalıĢma ve okumayı sevme, sabır, anlayıĢ, 

Öğretmenlik 

Akademik baĢarı, iletiĢim becerisi, sabır, anlayıĢ, çocukları sevme, öğretmeyi 

sevme, 

 Mimar  

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

bilimleri ve kültür) alanlarında baĢarı, uzay iliĢkilerini görebilme (cisimlerin uzayda 



alabilecekleri Ģekilleri gözünde canlandırma), düzgün Ģekil çizebilme, yaratıcılık, 

iĢbirliği ve uyum içinde çalıĢma, 

 Arkeolog 

 Bilimsel merak, analitik düĢünme, geçmiĢ uygarlıkları incelemeye merak, eski 

ve yeni dilleri bilmek, tarih ve sosyal bilimlerde baĢarı, 

(Kuzgun,1998) 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ortaöğretim program türü seçiminde ailesinin ve çevresinin beklentileriyle 
kendi beklentilerini ayırt eder. (Kazanım 29)  
Kariyer seçiminde zaman zaman ailelerin beklentilerinin bireyin beklentilerinin önüne 
geçtiğine ve bu durumun sakıncalarına değinilmelidir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ġlgi duyduğu mesleklerle bireysel özelliklerinin ortak noktalarını belirler. 
(Kazanım 30)  

ĠĢ kurumu ziyareti yapılarak meslekler hakkında araĢtırmalar yapmaları ve iĢ 
sektöründe farklı meslek gruplarını gözlemeleri sağlanmalıdır.  

ġube rehber öğretmeni öğrencilerin ilgi, yetenek ve değerlerinin ortaöğretim 

programını seçimdeki rolünü ve ilgi duyduğu mesleklerle bireysel özelliklerinin ortak 

noktalarını belirlemelerinde okul rehber öğretmeninden destek almalıdır 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Eğitimini sürdüreceği ortaöğretim program türünün meslek seçimine etkisini 
fark eder.(Kazanim31)  
Bakınız 26.Etkinlik 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Meslekler hakkında bilgi toplayacağı kaynakları fark eder. (Kazanım 32)  
Mesleklerle ilgili bilgi toplayabileceği kurum,kuruluĢ, dijital ortam vb.yönlendirir. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. SINIF – 33.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  GELECEĞĠN MESLEKLERĠ 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım:  
Geleceğin meslekleri hakkında bilgi toplar. (Kazanım 
Numarası -33-) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: - 

Hazırlayanlar: 
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

Öğrencilere bir hafta öncesinden, gelecekte önemli hale gelebilecek, 

toplumun ihtiyaç duyacağı ve tercih edilebilecek mesleklerle ilgili 

araĢtırma yapmaları istenir. (ĠĢ ve iĢçi bulma kurumu, internet, 

yetiĢkinlerle yapılan konuĢmalar, dergiler, gazetelerden bilgi 

edinilebilir.) 

1. Öğretmen, tahtayı 3’e bölerek öğrencilerin belirttiği meslekleri, özellikleri 

ve nerelerde çalıĢtıklarını tahtaya yazar.  

(Verilen örnekler öğretmen, doktor gibi geleneksel meslekler de olabilir, 

duyulmamıĢ meslek isimleri de olabilir) 

Mesleğin adı Özellikleri Nerelerde 
çalıĢırlar 

   

2. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Sizce tahtada yazan bu meslekler, neden geleceğin meslekleri olabilir? 

 Sıralanan meslekler arasında daha önce duymadığınız meslekler var 

mı? Neler?  

 Gelecekte önem kazanmıĢ bir meslek sahibi olmanız size ne 

kazandırır? 

3. Geleceğin meslekleri hakkında bilgi toplamanın önemi vurgulanarak 

etkinlik sonlandırılır. 

Değerlendirme: 

 



8. SINIF–34  ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı: Ġġ PĠYASASI VE ÇALIġMA ALANLARI 

Sınıf: 12.sınıf 

Yeterlik Alanı: Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım: Yöneleceği iĢ ya da mesleğin iĢ piyasası, çalıĢma alanı ve 

koĢullarıyla ilgili bilgi toplar (Kazanım Numarası 34) 

Öğrenci Sayısı: Tüm Sınıf 

Süre: 40 dakika 

Ortam: Sınıf ortamı 

Sınıf Düzeni: Oturma düzeni   

Araç-gereç: Tahta-kalem  

Hazırlayan: ġükran KILIÇ  

 

Süreç: 

1. Öğrencilere iĢ piyasası ve çalıĢma alanları ile ilgili araĢtırarak topladıkları 

bilgilerin neler olduğu ve bu bilgileri nerelerden topladıkları sorularak etkinlik 

baĢlatılır. 

2. Öğrencilerden sınıfa getirdikleri dokümanları sınıfa sunmaları istenir. 

Öğrencilerin getirdikleri materyallere ek olarak aĢağıda belirtilen iĢ piyasası, 

çalıĢma alanları ve koĢulları ile ilgili bilgi kaynakları öğrencilere okunur:   

 ĠġKUR (Meslek DanıĢma Hizmetleri, Mesleki Bilgi Formu Açıklamaları, 

mesleki Bilgi dosyaları ve CD’leri), 

 Meslek Edindirme -Bilgilendirme ve DanıĢma masaları, 

 Meslek Odaları ve Birlikleri,  

 TOBB, TĠSK,  TÜRK-Ġġ vb. iĢ piyasası kuruluĢları, 

 Ticaret ve sanayi Odaları, 

 Meslek Elemanları, 

 ÇalıĢma ve Sosyal Güvenlik Bakanlığı, 

 Üniversitelerin ilgili Bölümleri ve Kariyer danıĢma merkezleri 

 ĠĢ Piyasası ve Ekonomi ile ilgili dergiler, 

 Gazetelerin insan kaynakları ve ekonomi sayfaları, 

 Yerel ve ulusal bazdaki diğer kamu ve özel kurum ve kuruluĢlar. 

       (Bu bilgi kaynaklarının sayısı artırılabilir)  



3. Öğrencilere yönelecekleri iĢ ya da meslekle ilgili iĢ piyasası, çalıĢma alanlarını 

ve koĢullarını nelerin etkilediği sorulur ve cevaplar alınır. 

4. Öğrencilerin verdikleri cevaplara ek olarak aĢağıdaki bilgiler öğrencilere okunur: 

o Gelecekte olacak belirli geliĢmeler hakkında varsayımlar; 

               -Güçlü küreselleĢme, 

               -ĠĢ piyasası politikasında devlet ve özel sektörün iĢbirliği, 

               -Teknolojik, siyasi, hukuki, sosyal, kültürel, eğitim, ekonomik ve vb.     

               alanlardaki değiĢmeler ve geliĢmeler,    

o Bulunduğunuz çevrenin ve yörenin coğrafi, ekonomik koĢulları, 

o Yeni meslekler ve bu mesleklerle ilgili yeterlilikler,    

5. Öğrencilere iĢ piyasası, çalıĢma alanı ve koĢullarıyla ilgili aĢağıdakilere benzer 

hatırlatmalar yapılır. 

o Yönelecekleri iĢ ya da meslekle ilgili iĢ piyasası, çalıĢma koĢulları ve 

alanları ile ilgili gelecekte yaratıcılık ve giriĢimciliklerini kullanmaları,  

o Yaratıcılık ve giriĢimcilikleri sayesinde bireysel veya takım olarak kendi iĢ 

yerlerini açabilecekleri,  

(Örnek olarak ülkemizde iĢ hayatına KOBĠ- küçük ve orta boy iĢletmeler Ģeklinde 

iĢe baĢlayan ama büyüyen Ģirketler/firmalar verilebilir). 

o Öğrencilere ayrıca iĢ piyasası ve çalıĢma alanı ve koĢulları ile ilgili sadece 

yurt içinde değil yurt dıĢından da bilgi toplayabilecekleri,   

o Öğrencilere yöneleceği iĢ ya da mesleğin iĢ piyasası, çalıĢma alanı ve 

koĢullarıyla ilgili bilgi topla toplama sürecinin devam etmesi gerekliliği hatırlatılır. 

6. Öğrencilere araĢtırıp geldikleri bilgiler ile etkinlikte kendilerine sunulan bilgileri bir 

araya getirip küçük bir broĢür, gazete veya afiĢ haline getirebilecekleri, sınıf veya 

okul panosuna asabilecekleri belirtilerek etkinlik sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



Mesleklerin uzun vadede istihdam olanaklarını değerlendirir. (Kazanım 35)  
ĠĢ-Kur meslek danıĢmanları tarafından istihdama yönelik sunum yapılması 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. SINIF – 36.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  ĠLETĠġĠM ENGELLERĠ 

Sınıf:  7. sınıf 

Yeterlik Alanı:  KiĢiler Arası ĠliĢkiler 

Kazanım:  
ĠletiĢim engellerinin üstesinden nasıl gelinebileceğini 
açıklar. (Kazanım Numarası 36) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–61 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

1. ĠletiĢim engelleri tahtaya yazılır ve Form–61 öğrencilere okunur. 

 Emretme- yönetme, 

 Uyarma- tehdit etme,  

 Ahlak dersi ve vaaz verme  (Akıl verme), 

 Yargılama-suçlama,  

 Ad takma- alay etme,   

 Güven verme- teselli etme,  

 İşi alaya vurma- konu değiştirme, 

 Sınama- sorgulama,   

 Yorumlama- Analiz Etme. 

2. Öğrencilerden tahtaya yazılan iletiĢim engellerine kendi hayatlarından 

örnek vermeleri ve bunu sınıfla paylaĢmaları istenir.  

3. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder. 

 Günlük hayatta da böyle durumlarla karĢılaĢıyor musunuz? 

KarĢılaĢıyorsanız neler yapıyorsunuz? Üstesinden nasıl geliyorsunuz? 

 Çevrenizdeki insanlarla ĠletiĢim engellerini kullanmadan nasıl iletiĢim 

kurabilirsiniz? 

4. ĠletiĢim engellerinin üstesinden nasıl gelinebileceğini vurgulanarak etkinlik 

sonlandırılır. 

Değerlendirme: 

 



FORM–61 

ĠLETĠġĠM ENGELLERĠ 
1- Emretme, yönetme: 

― Yapman gerekir, yapacaksın, yapmak zorundasın...‖ 

Korku ya da aktif direnç yaratabilir; 

Söylenenin tersini denemeye davet edebilir; 

Ġsyankâr davranıĢa ya da misillemeye yol açabilir. 

2- Uyarma, tehdit etme: 

―Ya yaparsın, yoksa...‖ 

Korku, boyun eğme yaratabilir; 

Söz konusu sonuçların gerçekten meydana gelip gelmeyeceğini denemeye yol açar; 

Gücenme, kızgınlık, isyankârlığa neden olabilir. 

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

―...yapmalıydın‖ veya ―senin sorumluluğun‖ ya da ―Ģöyle yapmak gerekir‖ 

Suçluluk duyguları yaratır; 

Çocuğun durumunu daha Ģiddetle savunmasına yol açabilir(Kim demiĢ?) 

4- Yargılama, suçlama: 

― Olgunca düĢünmüyorsun‖ ―Sen zaten tembelsin‖ 

Yetersizlik, aptallık ve yanlıĢ değerlendirme anlamı taĢır; 

Çocuğun azarlanma ve eleĢtirilme korkusuyla iletiĢimini kesmesine neden olur; 

Genellikle çocuk yargı ve eleĢtirileri gerçek olarak algılar (ben tembelim) ya da karĢılık verir ( 

siz daha mükemmel değilsiniz) 

5- Ad takma, alay etme: 

―Koca bebek‖ ―Geri zekâlı‖ ―Hadi sende sulu göz‖ 

Çocuğun kendini değersiz hissetmesine ve sevilmediğini düĢünmesine yol açar; 

Kendine bakıĢını olumsuz etkiler; 

Genellikle karĢılık verme isteği uyandırır. 

6- Güven verme, teselli etme: 

―Aldırma... BoĢ ver düzelir‖ ―Hadi biraz neĢelen‖ 

Kendini ―anlaĢılmamıĢ‖ hissetmesine neden olur; 

Kızgınlık duyguları uyandırır. (Size göre kolay tabii !) 

Genellikle mesajı ―Kendini kötü hissetmen doğru değil‖ biçiminde algılar. 

7- İşi alaya vurma, konu değiştirme: 

― Dünyayı neden sen yönetmiyorsun?‖ ―Daha güzel Ģeylerden konuĢalım 

8- Sınama, sorgulama:  

9- Yorumlama, Analiz Etme: 

 



8. SINIF – 37- 38.ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  ÖZGEÇMĠġĠM 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım:  
ĠĢ baĢvurusu için özgeçmiĢ yazar. (Kazanım Numarası 37-
38 ) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: Form–74 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

1. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi baĢlatılır. 

 ÖzgeçmiĢ nedir? 

 ĠĢ için hazırlanan bir özgeçmiĢe hangi bilgiler yazılır? 

 BaĢvurulan iĢe göre bu bilgiler değiĢir mi? 

 ÖzgeçmiĢ hazırlamak neden gereklidir? 

2. Öğrencilere Form–74 (iĢ baĢvurusu için öz geçmiĢ formu) dağıtılır ve 

doldurmaları istenir. 

3. Gönüllü öğrenciler öz geçmiĢ formuna yazdıklarını sınıfla paylaĢır. 

4. ĠĢ baĢvurusu için özgeçmiĢ yazmanın önemi ve gerekliliği vurgulanarak etkinlik 

sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

FORM–74 

ÖZGEÇMĠġ FORMU 

KİŞİSEL BİLGİLER 
T.C. Kimlik Nu: 
Ġsim:    
Telefon: 
E-mail Adresi:               
Doğum Tarihi:  
Doğum yeri:    
Adres:                           

EĞĠTĠM  

     

Ġġ DENEYĠMĠ  

   

ALINAN EĞĠTĠMLER  

 

BURS VE ÖDÜLLER 

 

BĠLDĠĞĠ YABANCI DĠLLER 

 

BĠLGĠSAYAR 

 

ÜYELĠKLER 

 

GÖNÜLLÜ ÇALIġMALAR 

 

HOBĠLER 

 

REFERANSLAR 

 

 

 

 
 
 



8.SINIF 39.ETKĠNLĠK 
 
Kariyer planlama basamaklarını açıklar. (Kazanım 39)  

Sunum/Soru-Cevap Yöntemi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Bireysel kariyer planlama dosyası hazırlar. (Kazanım 40)  
 
Kariyer dosyası hazırlama  
 
Kariyer dosyasında bireyin kendini tanımasına ve gerçekçi kararlar vermesine 

yardımcı olacak her tür materyal ve verinin bulunmasının önemine değinilmelidir. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SINIF – 41.42 ETKĠNLĠK 

Etkinliğin Adı:  TERCĠHĠMĠ YAPARKEN 

Sınıf:  8. sınıf 

Yeterlik Alanı:  Eğitsel ve Mesleki GeliĢim 

Kazanım:  
Ortaöğretim tercihlerini yaparken “Kariyer Dosyası” 
ile okulda uygulanan test ve test dıĢı tekniklerin 
sonuçlarından yararlanır. (Kazanım Numarası 41-42) 

Öğrenci Sayısı:  Tüm Sınıf 

Süre: 40 Dakika 

Ortam: Sınıf 

Sınıf Düzeni Oturma Düzeni 

Araç-Gereç: - 

Hazırlayanlar:  
Sündüz BÜKEL / Didem GÜLSARAN 

Cevriye GÜLEBAĞLAN / Hicran ÇETĠN 

Süreç:  

Öğrencilerden 1 hafta öncesinden, Eğitsel ve Mesleki Planlama 

dosyası ile okulda uygulanan test ve test dıĢı tekniklerin 

sonuçlarından yararlanarak ilgileri, yetenekleri, hobileri, akademik 

baĢarıları,  vb. konularda kendileri ile ilgili neler öğrendiklerini 

listeleyerek sınıfa getirmeleri istenir. 

1. Öğretmen öğrencilerin gidebileceği ortaöğretim kurumlarını tahtaya 

listeler. 

2. Gönüllü öğrenciler listelerindeki kendileri ile ilgili bilgileri sınıf ile 

paylaĢırlar. 

3. AĢağıdakilere benzer sorularla grup etkileĢimi devam eder.  

 Hangi ortaöğretim kurumuna gitmeyi düĢünüyorsunuz? Neden? 

 Hangi ilgi, yetenek, hobi, akademik baĢarı, vb bilgileriniz sizi bu 

ortaöğretim kurumunu seçmeye yönlendirdi? 

 Sizin gitmeyi düĢündüğünüz ortaöğretim kurumu ile ilgi, yetenek, hobi, 

akademik baĢarı, vb. bilgilerinizi göz önünde bulundurarak 

gidebileceğinizi düĢündüğünüz ortaöğretim kurumu arasında bir fark 

var mı?  

 Varsa Eğitsel ve Mesleki Planlama dosyası ile okulda uygulanan test 

ve test dıĢı tekniklerin sonuçlarından yararlanmanızın kararınızda ki bu 

değiĢime etkisi oldu mu? 



 Eğitsel ve Mesleki Planlama dosyası ile okulda uygulanan test ve test 

dıĢı tekniklerin sonuçlarından yararlanarak tahtada listelenen 

ortaöğretim kurumlarından hangisine gitmeniz uygun olur? Neden? 

4. Öğrencilere, Ortaöğretim tercihlerini yaparken okul rehber 

öğretmeninden yardım alabilecekleri vurgulanarak etkinlik sonlandırılır. 

 

Değerlendirme: 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Mevcut kariyer hedeflerinin gerçekleĢebilirliğini değerlendirir. (Kazanım 43)  
"Kendini tanıma ve kariyer günlüğü" değerlendirmesi/ Öğrencilerin öz 
değerlendirmeleri  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kariyer planlamada alternatifleri değerlendirir. (Kazanım 44)  
Öğretmen, ebeveyn gözlemleri ve görüĢleri vb. alınması, öğrenciye dönüt verilmesi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


