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! ! !BİR ÇOK İNSAN SEÇMİŞ OLDUĞU MESLEĞİN 

GETİRECEĞİ HAYAT BİÇİMİNİ BİLMEDİĞİ VE 

İNCELEMEDİĞİ İÇİN BAŞARISIZ VE VERİMSİZ 

OLMUŞTUR! ! ! 



BİLİNÇLİ BİR TERCİH İÇİN: 

1. Bu bölüm bana bir meslek kazandıracak mı? 
2. Seçmeyi düşündüğüm alan ilgilerime, yeteneklerime uygun mu? 
3. Bu mesleğin getireceği yaşam biçimi beni mutlu edecek mi? gibi sorular 

cevaplanmalı. 

BU SORULARDAN SONRA MESLEĞE YÖNELİK ŞU SORULAR SORULMALIDIR: 

 Nasıl bir hayat yaşamak isterim. 
 Büyük bir şirkette mi serbest çalışmayı mı isterim. 
 Büyük bir şirkette mi serbest çalışmayı mı isterim? 
 Çok para kazanmak istiyor muyum? 
 Emin bir iş mi istiyorum yoksa risk almalı mıyım? 
 Seyahat etmeyi seviyor muyum? 
 Nerede çalışmak bana zevk verir? Açık havada mı, bina içinde mi? 
 Hangi derslerden zevk alıyorum? 
 İnsanlarla iyi geçinebilir miyim? 

KARAR VERME SÜRECİNDE İZLENEN BASAMAKLAR 

 Bireyin yeteneklerini belirlemesi (Ben neler yapabilirim?) 

 İlgi alanlarını belirlemesi (Ben ne istiyorum?) 

 İş değerlerinin belirlenmesi (Nasıl bir iş istiyorum, ben ne istiyorum?) 

 Kişilik özelliklerinin belirlenmesi (Karakterim nasıl) 

 İlgi duyulan mesleklerin incelenmesi 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MESLEKLERİ İNCELERKEN 

ÇALIŞMA ORTAMI NASILDIR? 
Mesleğin tehlikeli yanı var mı? 
İş ortamı, ısısı, ışığı, gürültüsü var mı? 
Kapalı veya açık hava da mı yapılıyor? 

MESLEĞE HAZIRLANMA 
Gerekli olan eğitim dönemi ne kadardır? 
Okul sonrası özel bir hazırlık gerekiyor mu? 

MESLEĞE GİRMEK İÇİN ARANAN ÖZELLİKLER 
Ya cinsiyet, boy, kilo, dış görünüşle ilgili belirli şartları var mı? 
Mesleğe nasıl girilir? 
Sınavla atama, ya da kişisel gayretler 
Hangi yaşlar arasında yapabilirim? 
Sosyal güvenliği var mı? 

MESLEKTE İLERLEME 
Meslekte ilerleme neye bağlıdır? Çalışmaya mı kıdeme mi? 
Bu meslekten başka mesleğe geçiş yapılır mı? 
Mesleği yapanlar için mesleğin en olumsuz ve en cazip tarafı nelerdir? 
Mesleğin toplumdaki saygınlığı nedir? 

MESLEĞİN GETİRECEĞİ KAZANÇ 
Bu meslekte çalışanların ortalama kazancı ne kadardır? 
Kazançlar günlük, haftalık, aylık veya mevsimlik olarak değişiyor mu? 
Aynı meslekte çalışanlar arasında ülkenin değişik bölgelerinde yaşayanlarda 
kazanç bakımından farklılık var mı? 

İŞ BULMA İMKANI 
Seçilecek olan mesleğe talep ne durumda? 
Bölgeye ya da mevsime göre gereklilik gösteriyor mu? 
İş bulma imkanı kolay mı? 
Bu mesleğe duyulan ihtiyacın azalması veya artması söz konusu mu? 
Kamu ve özel sektörde iş bulunabileceği gibi serbest çalışma imkanı da var mı? 



             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SINAV 
 KAYGISI 

NEDENLERİ 
 

• Zamanı iyi kullanamama , 
•Kötü çalışma alışkanlıkları , 
•Beklenti düzeyi ,  
•Mükemmeliyetçi yaklaşım, 
•Görev ve sorumlulukları erteleme, 
•Başarısız olma ve değerlendirilme 

korkusu vs... 

SINAV KAYGISININ ETKİLERİ 
• Öğrenilen bilgiler transfer edilemez , 
• Okuduğunu anlama ve düşünceleri organize 

etmede zorluk yaşanır , 
• Dikkatte bir azalma olur , dikkat sınavın 

içeriğine değil sınavın kendisine ve bağlı 
olarak yaşananlara odaklanır , 

• Zihinsel beceriler zayıflar , bilgilerin 
hatırlanmasını engeller , 

• Enerji tükenir ve israf edilmiş olur , 
• Fiziksel rahatsızlıkların ortaya çıkmasına 

neden olur.  

SINAV KAYGISININ BELİRTİLERİ 
 
• Kalp atışlarında hızlanma ve artış / çarpıntı , 
• Hızlı nefes alıp verme , 
• Gerginlik ve / veya sinirlilik hali , 
• Terleme ve / veya titreme ,  
• Dilin damağın kuruması ,  
• Mide şikayetleri ,  
• Bağırsak hareketlerinde değişme (İshal / kabızlık) 
• Telaş , şaşkınlık , organize olamama , 
• Baş ağrısı , huzursuz uyku , kabus görme , 
• Konsantrasyon bozukluğu , 
• Kaygı ve korku ifadeleri içeren düşünceler , 
• Ortamdan uzaklaşmak isteme , 
• Yorgunluk belirtileri , 
• Yeme alışkanlıklarında değişme  vs... 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

SINAV KAYGISININ SEBEP 
OLDUĞU DUYGULAR 

• Endişe , 
• Huzursuzluk , 
• Korku , 
• Öfke – kızgınlık , 
• Ümitsizlik , 
• Mahcup olma/utangaçlık, 
• Hayal kırıklığı , 
• Mutsuzluk , 
• Tedirginlik. 

YARARSIZ DÜŞÜNCELER 
• Sınava hazır değilim. 
•Bu bilgiler çok gereksiz ve saçma. 

Nerede ve ne zaman kullanacağım 
ki? 
• Sınavlar niye yapılıyor, ne gerek var? 
•Bu bilgiler gelecekte benim işime 

yaramaz. 
• Sınava hazırlanmak için gerekli 

zamanım yok ki! 
•Bu konuları anlayamıyorum, aptal 

olmalıyım. 
•Ben zaten bu konuları anlamıyorum. 
•Biliyorum bu sınavda başarılı 

olamayacağım. 
• Sınav kötü geçecek. 
•Çok fazla konu var, hangi birine 

hazırlanabilirim ki? 

YARARLI DÜŞÜNCELER 

 

• Yapmam gereken nedir? 

• Yapabildiğimin en iyisini yapmamın 

bana ne yararı olabilir? Ne 

kaybederim? 

• Yeterli zamanımın olmadığı doğru , 

ancak olan zamanımı en etkili şekilde 

nasıl kullanabilirim? 

• Tüm kaynakları çalışamasam bile , 

önemli bölümlere öncelik vererek 

sınava hazırlanabilirim, hiç olmazsa bu 

bölümlerden puan kazanırım. 

KAYGIYI KONTROL ETMEK 

 

•Öncelikle sınava konsantre olmanızı 

ve sorulara odaklanmanızı sağlar, 

•Düşüncelerinizi organize etmede, 

dikkatinizi toplamada yardımcı olur, 

•Olumsuz düşünmenizi ve paniğe 

kapılmanızı engeller, 

•Kontrol duygusu başarmaya yardım 

eder, gerçek performansınızı 

sergilemenizde önemli rol oynar. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

SINAVLARDAN ÖNCE 
• Çalışma alışkanlıklarınızı ve sınava ilişkin tutumlarınızı gözden  geçirerek yeni bir 

zihinsel yapılanma yaratmaya çalışın , 
• Zamanı iyi kullanmayı öğrenin , 
• Kendinizi rahat hissederseniz sınavlarda panik yaşamazsınız , 
• Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin , 
• Sınava hazırlanma çalışmalarınızı son güne/geceye bırakmayın. 

 

SINAV SÜRESİNCE 
 

1.“Hiçbir şey yapamayacağım, sınav kötü geçecek, ya soruları cevaplayamazsam ya da 
her şeyi unuttum” gibi olumsuz düşünceleri aklınızdan çıkarın ve yukarıda sözü edilen 
“Sınav Kaygısıyla Başa-çıkma Teknikleri”nden birini uygulayın. Hazır olduğunuzu 
düşündüğünüzde sınava başlayın.   
 
2. Kontrolün kendinizde olduğunu hissettiğinizde ve soruları dikkatle okumaya 
başladığınızda kaygınız azalacaktır. Yönergeyi dikkatle okuyun ve sorulara göz gezdirin. 
Zamanı nasıl kullanacağınıza ve soruları hangi sırayla cevaplayacağınıza karar verin. 
 
3. Cevaplayabileceğiniz sorulardan başlamak en iyisidir. Yapabildiğiniz sorulardan 
başlamak sizi motive eder. 
 
4. Bir soruyu cevaplarken aklınıza başka bir soru ile ilgili bir bilgi ya da düşünce gelirse, 
başka bir kağıda kısaca not edin, o sorunun cevabını düşünerek vakit kaybetmeyin ve 
dikkatinizi dağıtmayın. Dikkatinizin dağılması ve konsantrasyonunuzun bozulması 
yeniden kaygılanmanıza neden olur. 
 
5. Konsantrasyonunuz bozulur ve kaygı düzeyiniz yükselirse, o ana kadar iyi gittiğinizi 
göz önüne alarak, uyguladığınız tekniği tekrarlayın ve sınava devam edin. Kaygınıza 
teslim olmayın ve bu durumla baş edebileceğinizi unutmayın. 
 

SINAVDAN SONRA 
 

Sınavınız iyi veya kötü geçsin, sınavdan sonra kendinizi ödüllendirin; kendinize 
sevdiğiniz birşeyler alın, hoşlandığınız birşeyler yapın.  
 
Ancak sonrasında sınavda başarısız olduğunuz konuları tespit edip eksikleriniz ve 
yanlışlarınız üzerinde durun, bir sonraki sınavda başarılı olmak için neler yapmanız 
gerektiğini planlayın ve bunları uygulamaya çalışın. 
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