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1 | IBIR COK INSAN SECMIiS OLDUGU MESLEGIN

GETIRECEGI HAYAT BiCiMiNi BILMEDIGI VE
INCELEMEDIGI iCiN BASARISIZ VE VERIMSIZ
OLMUSTUR! ! !




BILINCLI BiR TERCIH iCiN:

Bu bolim bana bir meslek kazandiracak mi?

Se¢cmeyi disindigim alan ilgilerime, yeteneklerime uygun mu?

Bu meslegin getirecegi yasam bicimi beni mutlu edecek mi? gibi sorular
cevaplanmal..

BU SORULARDAN SONRA MESLEGE YONELIK SU SORULAR SORULMALIDIR:

Nasil bir hayat yasamak isterim.

Biiyiik bir sirkette mi serbest ¢calismayi mi isterim.

Biiyiik bir sirkette mi serbest calismayi mi isterim?

Cok para kazanmak istiyor muyum?

Emin bir is mi istiyorum yoksa risk almali miyim?

Seyahat etmeyi seviyor muyum?

Nerede ¢alismak bana zevk verir? Acik havada mi, bina igcinde mi?
= Hangi derslerden zevk aliyorum?

= lmmmmlawla 02l manlieakilic wmaleslwmad

KARAR VERME SURECINDE iZLENEN BASAMAKLAR

Bireyin yeteneklerini belirlemesi (Ben neler yapabilirim?)
iigi alanlarini belirlemesi (Ben ne istiyorum?)
Is degerlerinin belirlenmesi (Nasil bir is istiyorum, ben ne istiyorum?)

Kisilik 6zelliklerinin belirlenmesi (Karakterim nasil)

g I I I I

ilgi duyulan mesleklerin incelenmesi




CALISMA ORTAMI NASILDIR?
+ Meslegin tehlikeli yani var mi?

& is ortam, 1sis, 15181, gliriilttist var mi?
+ Kapali veya agik hava da mi yapiliyor?

MESLEGE HAZIRLANMA
+ Gerekli olan egitim dénemi ne kadardir?
4+ Okul sonrasi 6zel bir hazirlik gerekiyor mu?

MESLEGE GIRMEK iCiIN ARANAN OZELLIKLER
+ Ya cinsiyet, boy, kilo, dis goértintsle ilgili belirli sartlari var mi?
+ Meslege nasll girilir?
+ Sinavla atama, ya da kisisel gayretler
+ Hangi yaslar arasinda yapabilirim?
+ Sosyal glivenligi var mi?

MESLEGIN GETIRECEGI KAZANG
+ Bu meslekte calisanlarin ortalama kazanci ne kadardir?
+ Kazanclar ginluk, haftalik, aylik veya mevsimlik olarak degisiyor mu?
+ Ayni meslekte calisanlar arasinda tlkenin degisik bolgelerinde yasayanlarda
kazang bakimindan farklilik var mi?

MESLEKTE ILERLEME
+ Meslekte ilerleme neye baglidir? Calismaya mi kideme mi?
+ Bu meslekten baska meslege gecis yapilir mi?

+ Meslegi yapanlar icin meslegin en olumsuz ve en cazip tarafi nelerdir?
4 Meclesin tanliimdaki caveinlis) nedir?

IS BULMA iMKANI
+ Secilecek olan meslege talep ne durumda?
+ Bolgeye ya da mevsime gore gereklilik gosteriyor mu?
+ is bulma imkani kolay mi?
+ Bu meslege duyulan ihtiyacin azalmasi veya artmasi s6z konusu mu?
+ Kamu ve 6zel sektorde is bulunabilecegi gibi serbest ¢calisma imkani da var mi?




SINAV KAYGISININ ETKILERI
Ogrenilen bilgiler transfer edilemez,
Okudugunu anlama ve dislinceleri organize
etmede zorluk yasanir,

Dikkatte bir azalma olur, dikkat sinavin
icerigine degil sinavin kendisine ve bagl
olarak yasananlara odaklanir,

Zihinsel beceriler zayiflar , bilgilerin
hatirlanmasini engeller,

Eneriji tiikenir ve israf edilmis olur,
Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢cikmasina
neden olur.

NEDENLERI

* Zamani iyi kullanamama,

* K6tl ¢alisma aliskanliklarr,

* Beklenti diizeyi,

* Mikemmeliyetci yaklasim,

* Gorev ve sorumluluklari erteleme,

* Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu vs...

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Kalp atislarinda hizlanma ve artis / carpinti,
Hizli nefes alip verme,

Gerginlik ve / veya sinirlilik hali,

Terleme ve / veya titreme,

Dilin damagin kurumasi,

Mide sikayetleri,

Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal / kabizlik)
Telas , saskinlik , organize olamama,

Bas agrisi, huzursuz uyku , kabus gérme ,
Konsantrasyon bozuklugu ,

Kaygi ve korku ifadeleri iceren distinceler,
Ortamdan uzaklasmak isteme,

Yorgunluk belirtileri,

Yeme aliskanliklarinda degisme vs...




YARARLI DUSUNCELER

* Yapmam gereken nedir?

* Yapabildigimin en iyisini yapmamin
bana ne yarari olabilir? Ne
kaybederim?

* Yeterli zamanimin olmadigi dogru,,
ancak olan zamanimi en etkili sekilde
nasil kullanabilirim?

* Tim kaynaklari galisamasam bile,
onemli bolimlere 6ncelik vererek
sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu
bolimlerden puan kazanirim.

SINAV KAYGISININ SEBEP

OLDUGU DUYGULAR

Endise,

Huzursuzluk,

Korku,

Ofke — kizginhk,

Umitsizlik ,

Mahcup olma/utangaclik,

Hayal kirikhgi,

Mutsuzluk,

Tedirginlik.

YARARSIZ DUSUNCELER

*Sinava hazir degilim.

* Bu bilgiler cok gereksiz ve sagma.
Nerede ve ne zaman kullanacagim
ki?

* Sinavlar niye yapiliyor, ne gerek var?

* Bu bilgiler gelecekte benim isime
yaramaz.

* Sinava hazirlanmak igin gerekli
zamanim yok kil

* Bu konulari anlayamiyorum, aptal
olmaliyim.

* Ben zaten bu konulari anlamiyorum.

* Biliyorum bu sinavda basarili
olamayacagim.

* Sinav kot gececek.

* Cok fazla konu var, hangi birine
hazirlanabilirim ki?

KAYGIYI KONTROL ETMEK

» Oncelikle sinava konsantre olmanizi
ve sorulara odaklanmanizi saglar,

* Distncelerinizi organize etmede,
dikkatinizi toplamada yardimci olur,

* Olumsuz disiinmenizi ve panige
kapilmanizi engeller,

* Kontrol duygusu basarmaya yardim

eder, gercek performansinizi

sergilemenizde nemli rol oynar.




SINAVLARDAN ONCE
Calisma aliskanliklarinizi ve sinava iliskin tutumlarinizi gozden gecirerek yeni bir
zihinsel yapilanma yaratmaya ¢aligin,,
Zamani iyi kullanmayi 6grenin ,

Kendinizi rahat hissederseniz sinavlarda panik yasamazsiniz,
Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin ,
Sinava hazirlanma g¢alismalarinizi son giine/geceye birakmayin.

SINAV SURESINCE

1.“Hicbir sey yapamayacagim, sinav kotl gececek, ya sorulari cevaplayamazsam ya da
her seyi unuttum” gibi olumsuz disinceleri aklinizdan gikarin ve yukarida sozi edilen
“Sinav Kaygisiyla Basa-¢cikma Teknikleri”nden birini uygulayin. Hazir oldugunuzu
disiundiginizde sinava baslayin.

2. Kontroliin kendinizde oldugunu hissettiginizde ve sorulari dikkatle okumaya
basladiginizda kayginiz azalacaktir. Yonergeyi dikkatle okuyun ve sorulara goz gezdirin.
Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulari hangi sirayla cevaplayacaginiza karar verin.

3. Cevaplayabileceginiz sorulardan baslamak en iyisidir. Yapabildiginiz sorulardan
baslamak sizi motive eder.

4. Bir soruyu cevaplarken akliniza baska bir soru ile ilgili bir bilgi ya da dislince gelirse,
baska bir kagida kisaca not edin, o sorunun cevabini distnerek vakit kaybetmeyin ve
dikkatinizi dagitmayin. Dikkatinizin dagilmasi ve konsantrasyonunuzun bozulmasi
yeniden kaygilanmaniza neden olur.

5. Konsantrasyonunuz bozulur ve kaygi diizeyiniz ylkselirse, o ana kadar iyi gittiginizi

gbz onlne alarak, uyguladiginiz teknigi tekrarlayin ve sinava devam edin. Kayginiza
teslim olmayin ve bu durumla bas edebileceginizi unutmayin.

SINAVDAN SONRA

Sinaviniz iyi veya kotu gegsin, sinavdan sonra kendinizi 6dillendirin; kendinize
sevdiginiz birseyler alin, hoslandiginiz birseyler yapin.

Ancak sonrasinda sinavda basarisiz oldugunuz konulari tespit edip eksikleriniz ve
yanlislariniz Gizerinde durun, bir sonraki sinavda basarili olmak icin neler yapmaniz
gerektigini planlayin ve bunlari uygulamaya calisin.




PC ve TV Karsisinda TV ve PC’yi Kapatip Calisma

Ders Calisma

Bilgisayar ve TV karsisinda ders calisma ilginin ara ara
onlara kaymasini sebep olacaktir. Bilgisayar ve TV'de bir
seylerin bitmesini bekleyenler hep yanilacaktir. Ciinkii
hep erteleyecekler ve sonunda isleri birikecektir.

Ayrica PC oyunlari ve TV dizileri bizi kendilerine
baglayacak ve tutsak edecektir! Coziim cok kolay PC ve
TV’nin kapatma tusu. Yapamaz misin???

Ozgiir olmayi isteyen siz gencler kendinizi

kelepcelemeyin!



Masa basinda ders calisma sizi hem ders calismaya hazir
hale getirir, hem gelisim doneminde olan sizlere saghikli
viicut gelisim saglar, hem de yatarak calistiginda hemen

akliniza gelecek olan uyku modundan sizleri cikarir!

Yatarak Ders Calisma Dikkatinizi Toplamaniza Engel

Olabilir!



x YANLIS

Miizikle Ders Calisma Okuldaymis Gibi Ders Calisma

Miizikle ders calisma basta cok eglenceli gelse de
yorgunluk hissettiginizde dikkatinizin miizige kayma
ihtimali yiiksektir. Sozel derslerde 6zellikle okudugunuz
kelimeleri anlamada giicliik cekilecegi icin tekrar tekrar
okumaniz gerekecektir.

Insan tam konsantre olarak yalnizca 1 isi
yapabilir!

Miizik dinlemek istiyorsan sadece miizik dinle ama ders

calisman gerekiyorsa da sadece ders calis.



Neden Ders Calisamiyorum?

1. Her aksam bir dizin varsa.

2. Cep telefonu elinden

dlismuyorsa.

. Okuldan gelince saatlerce bilgisayarla ilgileniyorsan.
. Interneti kontrollii olarak kullanmay bilmiyorsan.

. Odev yapmaya gece basliyorsan.

. Zaten ilk sinav da kotl gecti deyip vazgeciyorsan.

. Yatakta uzanarak ders calisiyorsan.

. Bangir bangir muizikle ders calistigini zannediyorsan.

3
4
5
6
7
8
9

yapmiyorsan.

. Odevlerini ne de olsa 6§retmen kontrol etmiyor diye

10. Cok ac kaliyor ya da asiri yemek tiketiyorsan.
DERS CALISAMAZSIN!



Nasil Ders Calisabiliyorum?

1. TV’den fedakarlik ederim.
2. Cep telefonunun yasim icin erken

oldugunu dasunaram.

. Bilgisayar oyunlarini glinde en fazla 1 saat oynarim.
. Interneti belli bir amag dahilinde kullanirim.
Odevleri kendime dert edinip erken yaparim.

. Bir sinavdan kotlu aldim diye umutsuz olmam.

. Masada ders calisirim.

. Muzikle ders calismam.

© O N O U A W

. Odevlerimi 6§retmenim icin degil kendim icin
yaparim.

10. Yemekten hemen once ve sonra ders calismam.

Dogru Ders Calisiyorum!



/Vaﬁa//em/zc/e

Senden bagka agag 0/549/:#
Sen' bu kadar gevmezdm.
/Ea/(a/‘ eger gen
Bizimle beraber
/(cyc//ra/( oynarmagr 6/755')/4/77
Sen' daha ¢ok geverdm.

gﬁize/ cirerC/m/
yen /(uruc/L.ljzun zarman

Biz de ingallah
505/(0 maha//éye lagrrris  oluruz.

&NN orhan veli



. YAPBBILECEGIMIZ

SEYLERI YAPMAYA
_BASLASAK
KENDIMIZI HAYREYLER
ICERISINDE BIRBKACAK
SONUCLAR BLIRIZ.

i
~ehberlik servis



(eRIMLI- PROGRAMLICALISIYOR myyy,
o

s0. katean OdseN AOAMIN bikAyesidir

Diismekte olan adam, her katta rahatlamak icin kendi kendine sunu der:
"Simdilik her sey yolunda”
"Simdilik her sey yolunda”

"Simdilik her sey yolunda”
Simdilik her sey yolunda"...

ONE MLF OLAN DISIE DEGIL, YERE IMSTIR!

Her sey yolunda mi acaba?

Rehberlik ervisi
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NE KADAR FAKIR

Bir gon cokK zengin bir adom oglunu

kirsal kesime gotUrOp ona insanlann
ne Kadar Pakir olabilecegdini gostermek istemigtl.
Cok pakir bir ailenin ciftliginde bir gun bir gece gecirdiler.
$ehre donerken baba ogluna sordu

Yolculugumuzu nasil buldun?
"Cok guzeldi boboucnglm! diye cevap verdi oglu.
insanlann ne kadar Pakir olabilecegini gordin, degil mi¢
Evet’
Peki ne 6§rendin?"
“$unu g'drd()m“ dedi oglu.

Bizim evde bir Kopegimiz, onlarin dort Kopegdi voar.
Bizim evde bahcenin yarisina Kadar gelen bir havozumouz,
onlarin Kilometrelerce uzunlugunda dereleri var.
Bizim bahcede ithal lambalarimiz, onlarin ise yildizlar var.
Bizim taracamiz 6n bahceye kadar,
onlomnki ise uPka Kadar uzaniyor

~ Uraknk Konusurken, babasi §a§kmllktan
tek kelime bile edemedi
Ve cocuk ekledi

‘Ne kadar Fakir oldugumuzy gosterdl =

icin, tesekkur ederim babacuglm!



. SANA
Bl SEY ITIRAF
ECICEM , BEN
SENIN GERGEK

KENDINI YANI

POVANSIYELININ
FARKINA VAR IY

Rehberlik Servisi



* KARSINDAKI KISININ VARLIGINA VE FIKIRLERINE
SAYGILI OL

«DUNYANIN SENiN CEVRENDE DONMEDIGINI




SEN DILI-BEN DiLl

Ben dili kargimizdaka kigryr suglamaz oysa sen dili suglayiar ve yargilayiadir.
Ben dili duygu ve daguncelenmizi agkiamak, anlagmazhkian gozmek ign
en etiali yontemdir.

Sen Mesajlan Ben Mesajlan %

Cd(hbum

N-onhpmlnpnck

KEND! OZELLIKLERIMIZI VE BUNLARDAN KAYNAKLANAN
FIKIRLERIMIZ1 USTUNLUK OLARAK KARSIMIZDAKINE
KABUL ETTIRMEYE CALISMAK CATISMA DOGURUR.

2%




Har s g

Ve Zakeldy
b//'km@s/ & @ﬂ@w’ |

" EEULY | FoRD







"Yasamaya zaman ayirin,
zira zaman bunun igin yaratilmigtir...

Distinmeye zaman ayirin, bagarinin bedeli budur...
Sevimeye zaman ayirin, gigli olmanin kaynagi budur...
Etrafiniza bakmaya zaman ayirin,
glinler bencilliginize yetmeyecek kadar kisadir...

Terbiyeli olmaya zaman ayirin,
insan olabilmenin semboli budur"...

Goethe

VORI AVEEY




Sinif, &3rencilerin gurulto ve pahirhisiyla sallanirken
sert gérunumlu hoca kapida beliriyor: Sinifa bir bakis
ahip kursuye gegiyor. Tebesirle tahtaya kocaman bir 1
rakami giziyor.

"Bakin' diyor; "Bu, karakterdir Hayatta sahip
olabileceginiz en degerli Sey...

Sonra Y'in yanina 0 (sifir ) koyuyor:

"Bu, basaridir Basarili bir karaklter 1i 10 yapar’
Sonra bir 0 (sifir ) daha...

“Bu, tecrubedir 10 iken 100 olursunuz'

Sifirlar béyle vzayp gidiyor:

Yetenek... Disiplin... Sevgi...

Eklenen her yeni 0 (sifir )'in kisiligi 10 kat
zenginlestirdigini anlahiyor hoca...

Sonra eline silgiyi alip en baskaki 1'i siliyjor Geriye bir
suru sifir kaliyor Ve hoca séyle séyluyor:

“Karakteriniz goksa obirleri Hi¢Lir



msunun esegi kayboldu. Onu ariyorum.
Adam sasirir:

turkd soyleyerek esek aranir mr?
Hoca yeni bir hikmetini daha anlayisimiza hediye eder:

- E... Ne olacak, nasil olacak? El elin esegini tlrku
sOyleyerek arar.

“KINMSeEYE umut bagloamayin,
kendi I1sinizl kendiniz qorun, oKyl
tokdirde eliniz bogruntizde

kalobilir”
e
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dersi derste ogrea

/ Bir bilginin yardan fazlas N
derste grenilir, Mlemadijinz 4
yerlerde dgretmenlerinize soru
ormaktan cekinmeyin, Eksik ogren
dgreamenin butinligini bozar
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KéTOM SER \_>Z INSANLAR DAIMA TUNELIN KARANLIGINI GGRiiRLER

IYIMSE Kt > INSANLAR iSE DAIMA TUNELIN SONUNDAKi AYDINLIGI GORURLER

BAQARIL;

ANCAK KENDINE
o iINANANLARA
. GULUMSER.

TUNELIN SONUNU
GORUN,

KENDINIZE iINANIN VE
ELINIZDEN

GELENIN EN iYiSiNi
YAPIN!....




Ulu bir kavak agacinin yaninda bir kabak filizi boy gostermis. Bahar
ilerledikge bitki kavak agacina sarilarak yukselmeye baslamis.
Yagmurlarin ve qunesin etkisiyle mathis bir hizla buyumus ve neredeyse
kavak agaci ile ayn boya gelmis. Bir qun dayanamayip sormus kavaga:
-Sen ka¢ ayda bu hale geldin aga¢?

-On yilda, demis kavak.

-On yilda mi? diye qulmus ve ciceklerini sallamis kabak.

-Ben neredeyse iki ayda seninle aym boya geldim bak!

-Dogru, demis kavak.

Ganler gdnleri kovalamis ve sonbaharin ilk rizqdrlari basladiginda kabak
Ggﬁmege sonra yapraklarini dusirmeye, soguklar arttik¢a da asagiya
dogru inmeye baslams. Sormu; endiseyle kavaga:

-Neler oluyor bana agag?

-Oliyorsun, demis kavak.

-Nigin?

-Benim on yilda geldigim yere, iki ayda gelmeye calistigin igin.

S calismaban emel. harcamaban gelinen nokta basars
Qeﬁd  sayilmaz. xolay kazaniLan, kolay KayoeDiLix...

Sivasram...,

sinf%‘




%7 Basardim!
Yapacagim

Yapabilirim

Yapmay! deneyecegim
sil yapabilirim

,vi Na
2

Yapmak istiyorum

4 Yapamayacagim
A\_J] Yapmayacagim

Siz buglin hangi basamaga ulagtiniz?



haklariniz

Adil Yargilanma Hakki

Aile Kurma/Ailenin Korunmas: Hakki
Ayrnimcilik Yasag

Bilgi edinme Hakki

Bilim ve Sanat Hurriyeti
Calisma ve Sozlesme Hakki
Cocuk Haklan

Dilekce Hakki

Din ve Vicdan Hurriyeti

Egitim ve Ogrenim Hakki

Engelli (Oziirlii) Hakk
Haberlesme/Basin Hurriyeti
Diistince ve Ifade Hurriyeti
iskence Yasag

Kadin Haklan

Kisi Hurriyeti ve Giivenligi Hakk:
Konut Dokunulmazhig: Hakki
Koti Muamele Yasag

Mulkiyet Hakk:

Orgiitlenme Hiirriyeti

Ozel Hayatin Gizliligi Hakk
Saglik ve Hasta Hakk:

Secme ve Secilme Hakki

Sosyal Guvenlik Hakki

Toplanti ve Gosteri Yuruytistu Hakk
Uyrukluk (Tabiyet) Hakki

Yasam Hakkr

Yerlesme ve Seyahat Hurriyeti
Zorla Calistirma ve Angarya Yasagi

nasil bquqru ?
yapabilirim -

’
2 En yakin valilik veya kaymakamUlik bﬁnyesin‘('ieki

Insan Haklarn Damsma ve Basvuru Masalanna
sahsen,

> Il ve lige Insan Haklan Kurullanimin telefon, faks
numaralarnna ve elektronik posta adreslerine,

> Insan haklan basvuru ve sikayet kutulanna,
2 150 telefon hattim arayarak,

> www.ihb.gov.tr internet adresindeki online
basvuru formunu doldurarak sikayet basvurusu
yapilabilir.

1982 ANAYASASI

MADDE 10, - Herkes, dil, rk, renk, cinsiyet, siyasi
disiince, felsefi inang, din, mezhep ve benzeri sebeplerle
ayinm gozetilmeksizin kanun dntinde esittir.

(Ek: 7.5.2004-5170/1 md.)Kadinlar ve erkekler esit haklara

sahiptir. Devlet, bu esitligin yasama gecmesini saglamakla
yukumludiir.

Hicbir kisiye, aileye, zUmreye veya simfa imtiyaz
tanminamaz,

Devlet arganlan ve idare makamlan biitiin istemlerinde
kanun aniinde esitlik ilkesine uygun olarak hareket etmek
zorundadirlar.

1. Dil, rk, renk, cinsiyet, siyasi diuslince, felsefi inang,
din, mezhep, maluliyetinden dolayr aynmailik yapilmasi
yasaktir.

2. Kisi, zumreye veya simfa imtiyaz tamnmasi yasaktir.
3. Devlet organlan ve idare makamlan biitiin islemlerinde

kanun oniinde esitlik ilkesine uygun olarak hareket etmek
zorundadirlar.

nerelere )

basvurabilirim

w
v
e

BASBAKANLIK ILETISIM MERKEZI
BIMER ALO 150

SIVAS IL INSAN HAKLARI KURULU
03462231011

BASYURU KUTULARI
tiim kamu kuruluglar:
tiim mahalle muhtarhklar:

SIVAS MILLI EGITIM MODURLOGU
2011
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Dormadiginiz sérece gaves iferfemeniz dnemli degildir.
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Kontiicyiis
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