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KAZANIMLAR (Kazanim Numarasi ile birlikte)

ETKINLIK

SINIF DUZENi

ARAC-GEREC

17 Nolu Kazanim: Okuldaki gérev ve sorumluluklarini yerine
getirir.

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

OKUL HAYATINDAN, iYi BIR
VATANDASLIGA ADIM (75-
5E)

Oturma Duzeni

Form-57, Form-58

16 Nolu Kazanim: Kendi 6grenme stilini belirler.

NASIL OGRENIYORUM? (4S-

. 4E) N Form-20
%8 NoIH Kaz?nlm. Okul basarisini arttirmak icin planl galismaya BASARILIYIM CONKU... (45- Oturma Duizeni Form-19
Ozen gosterir.

3E)

13 Nolu Kazanim: Stresin nedenlerini ve belirtilerini agiklar.
14 Nolu Kazanim: Stres durumlarinda kullandigi tepkileri
etkililigi agisindan degerlendirir. NEDEN STRES? (11S-11E) Tahta-Kalem
Sube rehber &gretmeni 6grencilerin stres ve stresle basa ¢tkma | STRES TEPKILERIM (11S- Oturma Duzeni Form-48

yontemlerini kullanma becerilerini gelistirmede okul rehber
6gretmeninden destek almalidir. Clinkii bu konular uzmanlk
gerektiren konulardir. (Kazanim 13-14-15)

12E)

15 Nolu Kazanim: Stresle basa ¢tkmada uygun yéntemler
kullanir.

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin stres ve stresle basa ¢ikma
yontemlerini kullanma becerilerini gelistirmede okul rehber
o6gretmeninden destek almalidir. Clinkli bu konular uzmanlk
gerektiren konulardir. (Kazanim 13-14-15)

BASA CIKIYORUM (11S-13E)

Oturma Duzeni

Form-49, Form-50,
Form-51

6 Nolu Kazanim: Bireysel 6zelliklerini tanimaya istekli olur.

7 Nolu Kazanim: Guglu ve zayif yonlerini listeler.

Her bireyin tek ve egsiz oldugu g6z 6niinde bulundurulup
Ogrencilerin deger, yetenek ve ilgilerine saygi gosterilmelidir.
(Kazanim 5, 6, 7, 8,9)

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin yetenek, ilgi ve degerlerini
belirlemede okul rehber 6gretmeninden destek almalidir.
Glinku bu ozellikler yetenek, ilgi ve tutum 6lgme araglariyla
belirlenebilecek 6zelliklerdir. (Kazanim 5, 7, 9)

EGITSEL ALANLAR (95-9E)
iSTE BEN (3S-5E)

Oturma Duzeni

Form-10
Cizgisiz kagit, boya
kalemleri, makas

8 Nolu Kazanim: Bireysel 6zelliklerin toplumda Ustlendigi
rollere etkisini kavrar.

9 Nolu Kazanim: Bireysel farkliliklarini ve ozelliklerini
degerlendirir.

Her bireyin tek ve egsiz oldugu g6z 6niinde bulundurulup
ogrencilerin deger, yetenek ve ilgilerine saygi gosterilmelidir.
(Kazanim 5, 6, 7, 8,9)

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin yetenek, ilgi ve degerlerini
belirlemede okul rehber 6gretmeninden destek almalidir.
Clinku bu ozellikler yetenek, ilgi ve tutum 6lgme araglariyla
belirlenebilecek 6zelliklerdir. (Kazanim 5, 7, 9)

TOPLUMDAKi ROLUM (8.
Sinif Vatandaslik 9. Etkinlik)
iSTE BEN (3S-5E)

Oturma Duzeni

Form-10
Cizgisiz kagit, boya
kalemleri, makas

19 Nolu Kazanim: Sinav kaygisinin performansina etkisini
kavrar.

21 Nqu.Kazahlm: Sinav kaygisi yasadiginda gerekli yardim SINAVLAR VE BEN (75-6E) o Form-59

almaya istekli olur. Oturma Duizeni Sinav Kaygisi
; e . .. | KAYGILIYSAM (8S-4E) .

Yogun sinav kaygisi yasayan 6grencilerin rehberlik ve psikolojik Envanteri

danisma servisinden aktif yardim alinmasi

saglanmalidir (Kazanim 19, 20, 21).

20 Nolu Kazanim: Sinav kaygisiyla bas etme yollarini agiklar.

Yogun sinav kaygisi yasayan 6grencilerin rehberlik ve psikolojik | SINAV KAYGISIYLA R

dai@ma servisi\fdenyaiti\; yardg|m alinmasi P BASACIKMA (125-15E) Oturma Duzeni | Form-65

saglanmalidir (Kazanim 19, 20, 21).

3 Nolu Kazanim: Yetenek, ilgi, deger kavramini agiklar.

4 Nolu Kazanim: Degerlerle ilgileri ayirt eder.

5 Nolu Kazanim: Kendi yetenek, ilgi ve degerlerini fark eder

Her bireyin tek ve essiz oldugu g6z éniinde bulundurulup

ogrencilerin deger, yetenek ve ilgilerine saygi gosterilmelidir YETENEK, ILGI VE DEGERLER Oturma Diizeni Form—-19

(Kazanim 5, 6, 7, 8,9).

Sube rehber 6gretmeni 6grencilerin yetenek, ilgi ve degerlerini
belirlemede okul rehber 6gretmeninden destek almalidir.
Cunkl bu 6zellikler yetenek, ilgi ve tutum 6lgme araglariyla
belirlenebilecek 6zelliklerdir (Kazanim 5, 7, 9).

(95-17E)

10 Nolu Kazanim: Zararli ahskanliklarin duygusal ve bedensel
yonden insan hayatina etkilerini fark eder.
11 Nolu Kazanim: Kendini zararl aligkanliklardan korur.

ZARARLI ALISKANLIKLAR
(75-2E)

ZARARLI ALISKANLIKLAR
(105-6E)

Oturma Duzeni

Form-51, Form-52

12 Nolu Kazanim: Guvenli ve saglikli hayat icin gerekli
aliskanliklar edinir.

SAGLIKLI HAYAT VE
ALISKANLIKLARIM (9S-27E)

Oturma Duzeni

22 Nolu Kazanim: is, meslek, ugras ve kariyer kavramlarini
tanimlar.

iS, MESLEK, UGRAS VE
KARIYER

Oturma Duzeni

23 Nolu Kazanim: Meslek sahibi olmanin 6nemini agiklar.

MESLEGIM HAYATIM MI?
(95-18E)

Oturma Duzeni

Kagit, kalem




24 Nolu Kazanim: Ust 6grenim kurumlarina gegis sistemini

ORTAOGRETIM

arastinir KURUMUMU SECERKEN Oturma Duzeni Form-66
) (7S-15E)

25 Nolu Kazanim: Ortadgretim program tirleri hakkinda bilgi OKUL TURLERI Oturma Diizeni

toplar.

26 Nolu Kazanim: ilgi, yetenek ve degerlerin ortadgretim ALANIMI SECTIM (95-30E) Oturma Diizeni

program tlri segimindeki roliini fark eder. Form-25

27 Nolu Kazanim: ilgi duydugu mesleklerin gerektirdigi egitimin
neler oldugunu kavrar.

BANA UYGUN MESLEKLER
(85-6E)

Oturma Dizeni

28 Nolu Kazanim: ilgi duydugu mesleklerin gerektirdigi bireysel

BANA UYGUN

Form-69, Form-70

ozelliklerin neler oldugunu kavrar. ALAN/MESLEK (9S-17E) Oturma Duzeni Form-19
29 Nolu Kazanim: Ortadgretim program tiirii segiminde ] :

ailesinin ve gevresinin beklentileriyle kendi beklentilerini ayirt (ZS?I)E;CEKCI SECIMLER-1 (95- Oturma Duzeni

eder.

30N llgi g i i SECI - -

3 F)Iu K.a'zamm ligi duydugu mgsleklerle bireysel GERGEKCI SECIMLER-2 (12S Oturma Diizeni
ozelliklerinin ortak noktalarini belirler. 11E)

31 Nolu Kazanim: Egitimini sirdirecegi ortadgretim program GENEL ORTAOGRETIM Oturma Diizeni Form-75

tiriiniin meslek secimine etkisini fark eder.

PROGRAMLARI (85-11E)

32 Nolu Kazanim: Meslekler hakkinda bilgi toplayacagi
kaynaklari fark eder.

MESLEKi BiLGi KAYNAKLARI
(10S-28E)

Oturma Duzeni

Mesleklerle ilgili
Cesitli Kaynaklar

33 Nolu Kazanim: Meslekler hakkinda bilgi toplar.

ONEMI ARTAN VE AZALAN
MESLEKLER (11S-8E)

Oturma Dizeni

Yazi tahtasi ve kalemi

34 Nolu Kazanim: Her meslegin toplum yasamindaki 6nemini
fark eder.
35 Nolu Kazanim: Mesleklerin uzun vadede istihdam

YURTDISI i$ PiYASASINDA

Oturma Dizeni

MESLEKLER (11S-29E)
olanaklarini degerlendirir.

36 Nolu Kazanim: Glnluk yasaminda olumlu iletisim kurmanin
onemini agiklar.

37 Nolu Kazanim: Kendini tanitmada 6z gegmisin 6nemini fark

ILETISIM ENGELLERI (7S-9E) | Oturma Diizeni Form-61

Form-68, Form-69,

OZGECMISIM (125-20E) Oturma Diizeni

eder. Form-70
38 Nolu Kazanim: Oz ge¢misini yazar 0OZGECMISIM (8S-10E) Oturma Diizeni Form-74
39 Nolu Kazanim: Kariyer planlama basamaklarini agiklar. KiSISEL DOSYAM (95S-13E) Oturma Duzeni Form-13

Klasor, 8 adet poset

EGITSEL VE MESLEKI .
GITS S dosya,vesikalik

PLANLAMA DOSYASI (15-2€) | Oturma Duzen

40 Nolu Kazanim: Bireysel kariyer planlama dosyasi hazirlar.

27-28 NiSAN TEOG-2 fotograf,
41 Nolu Kazanim: Ortadgretim tercihlerini kariyer dosyasindaki | DOSYAMDA NELER VAR (9S- P

. . Oturma Duzeni
verilerden yararlanarak belirler. 29E)

Form-67, Bebeklik,
ergenlik ve yashhk
donemine ait

42 Nolu Kazanim: Kariyer planlamanin gelisim donemlerinde

farkhhk gosterebilecegini fark eder. DEGISIYORUM (85-1E)

Oturma Dizeni

resimler.
43 Nolu Kazanim: Mevcut kariyer hedeflerinin ONYARGILARIMIZ (10S-26E) | Oturma Diizeni | Form-41
gergeklesebilirligini degerlendirir.
44 Nolu Kazanim: Kariyer planlamada alternatifleri KARAR VERME UNSURLARI L
U Dizeni Form-38

degerlendirir.

Programin uygulanmasinda asagidaki hususlar dikkate alinmahdir:
1) ilkégretim Kurumlari (ilkokul ve Ortaokul) “Rehberlik ve Kariyer Planlama Dersi” haftada bir saat okutulacak bir derstir. Bu dersi okutmakla sube rehber égretmeni
gorevlidir. Sube rehber 6gretmeni, programda yer alan kazanimlarin iglenis dagilimini bu dersin toplam saatini dikkate alarak planlamalidir.

2) Okul rehber 6gretmeni programin kazanimlarinin 6lgilmesinde, gcocuklarin yetenek, ilgi ve degerlerinin belirlenmesinde sube rehber 6gretmenlerine gerekli destegi
saglamalidir.

3) Programda “guivenli ve saglikli yagam” ve “kendini tanima” konulari islenirken 6grencilerin gelisim 6zellikleri, ihtiyaglari, gevreye ve sosyal yasama uyumlari, ilgi ve
yeteneklerini kesfetmeleri, gligli ve zayif yonlerini fark etmeleri, kendilerini zararh aligkanlklardan korumalari gibi hususlara dikkat edilmelidir.

4) Programda “egitim yasami” ve “kendini tanima” konulari iglenirken bireysel farkliliklari kesfetme, ilgi ve yeteneklerini fark etme, kendi 6grenme yollarini anlama,
basarili bir egitim yasami sirduirmeleri gibi hususlara dikkat edilmelidir.

5) Programda “kariyer planlama”, “meslekleri tanima” ve “kendini tanima” konulari islenirken meslekler, meslek yasami, ilgi ve yeteneklere uygun kariyer yasamina
yonelme gibi hususlara dikkat edilmelidir.

6) Programin etkililiginin saglanmasi igin sube rehber 6gretmeninin; okul yonetimi, rehber 6gretmen ve veliyle is birligi yapmasi, yakin gevresindeki imkanlari kullanmasi
gerekmektedir.

7) Programin uygulanmasinda rol oynama, sinif iginde proje galismalari, kiigiik grup galismalari, problem ¢6zme, bireysel ¢alisma, beyin firtinasi, gosteri, gezi-gézlem,
soru-cevap, benzetim, ikili ve grup ¢alismasi, egitsel oyunlar, kariyer planlama dosyasi gibi yontem ve tekniklere yer verilebilir.

8) Konularda yer alan kazanimlarin islenisinde, belirli bir siralama yerine bir butiinliik igerisinde, birbirleri ile iligkili olacak sekilde ele alinmasina dikkat edilmelidir. Sube
rehber 6gretmeni, rehber 6gretmen isbirligi ile hazirlayacag gesitli etkinliklerle dersin kazanimlarinin gergeklesmesini saglamalidir.

9) Ogrenci grubuna hangi konuda galisilacag) etkinlik dncesinde agiklanmalidir. Siireg boyunca uyulmasi gereken kurallar belirlenmelidir. Ayrica etkinliklerle ilgili
hazirbulunusluk gerektigi durumlarda bir hafta 6nceden arastiracaklari konular hakkinda bilgilendirme yapilmalidir.

10) Ogretmenler etkinlikleri uygularlarken heterojen gruplarla calistiklari igin 6grencilerin 6zelliklerini dikkate almalidirlar. Etkinliklerde bireysel farkliliklar g6z éniinde
bulundurulup her bireyin 6zel ve degerli oldugu vurgulanmalidir.

11) Ogretmen konularin islenisinde yeri geldiginde giincel olaylarla (saglikli beslenme, zararli aliskanliklar, meslekler vb.) iliskilendirme yapmalidir.

12) Ogrencilerin kendilerini uygun yéntem ve tekniklerin de yardimiyla tanimalari programin basarisi icin nemlidir. Kendini taniyan égrenciler, gidebilecekleri en uygun
st 6grenim kurumu ve mensubu olabilecekleri meslegi arastirmalidirlar. Bu nedenle 6grencilere kariyer planlamanin 6nemi kavratiimalidir.

13) Programin “meslekler ve kariyer planlama” konularinda basariya ulagmak igin 6grencilerin tst 6grenim kurumlarina (gesitli lise turleri) ziyaretleri, is kurumu ziyareti
yapilarak meslekler hakkinda arastirmalar yapmalari ve is sektoriinde farkl meslek gruplarini gézlemeleri saglanmalidir. Bu imkanlarin bulunmadigi yerlerde okullarda
panolar aktif sekilde kullanilmali, internetten, belgesellerden ve buna benzer materyallerden yararlaniimalidir.

14) Ogrenciye verilen sorumluluklarin (kariyer dosyasi hazirlama, 6z gegmis yazma, meslekleri arastirma vb.) yerine getirilmesi saglanmalidir.

15) Ogretmen, programda yer alan kazanimlarin yasam becerilerine déniistiirilmesini saglamalidir.

16) Kaynastirma yoluyla egitimlerini sirdiiren 6grenciler igin 6zellikleri, egitim performanslari ve ihtiyaglari dogrultusunda “Rehberlik ve Kariyer Planlama Dersi Programi”
temel alinarak “Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP)” hazirlanmali ve uygulanmalidir.

(10S-17E)




8. SINIF — 1. ETKINLIK

Etkinligin Adu: OKUL HAYATINDAN, iYi BIR VATANDASLIGA ADIM
Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Aile ve Toplum

Kazanim: &Zuzlgﬁrringslrjer:‘/ avre; Sslo_rr;t])luluklarml yerine getirir.
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni

Arag-Gereg; Form-57, Form-58

Hazirlayanlar:

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran GETIN

Sireg:

1.

v © 0 5

A\

Ogrencilere Form-57 dagitilir, okul yasantisinin gelecekte iyi bir vatandas
olma Uzerindeki baglantisini kurmalari ve “lyi bir vatandas situnu’na

yazmalari istenir.

Gonulla 6grenciler yazdiklarini sinifla paylasir.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Okul yasantisinin gelecekte iyi bir vatandas olma tzerindeki baglantisini

kurarken zorlandiniz mi?

Okulun, size kazandirdigini duslindigunuz baska neler var? Bu
kazanimlar toplum hayatinizi nasil etkiler?

Ogretmen, Form—58’i okur.

Ogrencilerin yazdiklarini degerlendirmelerini ister.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Sizin doldurdugunuz “iyi bir vatandas sutunu” ile Form-58 deki iyi bir

vatandas sUtunu arasinda benzerlik ya da farkliliklar var mi? Neler?

Okul hayatinin iyi bir vatandas olma Uzerinde bagka ne tur etkileri olabilir?
Okul

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

hayatinin iyi bir vatandas olma Uzerindeki etkisinin 6nemi

Degerlendirme:




FORM- 57

OKUL HAYATI

iYi BIR VATANDAS

1.0kuldaki sorumluluklarimi yerine
getiririm.

2.Kopya gekmem

3.Kantinde siram gelene kadar
beklerim

4.0kulda oyunlarda oyunu centilmence
oynar, kurallara uyarim.

5.0kula zamaninda gelirim.

6.Yalan sdylemem.

7.0kul ara¢ gereglerini diizenli
kullanirim zarar vermem

8.Arkadaslarim ile iyi geginirim.

9.Arkadaslarimin hakkina saygi
gosteririm.

10.Alt siniftaki 6grencileri sever ve
korurum.

11.Gerektiginde yardim ederim.

12.0gretmenlerime, blylklerime saygili
davranirim.

13.Dersin akigini bozmam.

14 Kimsenin s6zunu kesmem.

15.Fikirlerimi saygil bir sekilde agik
ve net olarak ifade ederim.

16.Sinifim1 ve okulumu temiz tutarim.

17.S1nif ve okul kurallarina uyarim.

18.Gerektiginde okuldaki
yonetmeliklerden faydalanirm.

19.0kuldaki etkinliklere gonulli bir
sekilde katilirhm

20.0Okul ve gevre ile ilgili cesitli projeler
aretirim.

21.0grencilerin birbirine yaptiklari
haksizliklar karsisinda ¢é6zium yollari
ararim.

22.Kendi ¢ikarlarim i¢in bagkalarinin
haklarini cignemem, saygisizlik
yapmam.

23.izinsiz kimsenin esyasini almam
kullanmam.

24 .Ne kadar sinirlenirsem sinirleneyim
agzimdan kotu, c¢irkin bir s6z gikartmam.

25.0kuldaki segcme ve segilme
sureglerine katilirim.




FORM- 58

OKUL HAYATI

iYi BIR VATANDAS....

1.0kuldaki sorumluluklarimi yerine getiririm.

1.s ve aile hayatindaki sorumluluklarimi
yerine getirebilirim. (vergi veririm vb.)

2.Kopya gekmem

2.Kimseyi taklit etmem, Hakkini yemem, Haksiz
kazang elde etmem.

3.Kantinde siram gelene kadar beklerim

3.Toplum hayatinda sira beklemem gereken
yerlerde “hastane, otobiis, yemek, banka vb.”
sirami beklerim.

4.0kulda oyunlarda oyunu centilmence oynar,
kurallara uyarim.

4. Toplum hayatinda profesyonelce davranirim.

5.0kula zamaninda gelirim.

5. Isime ve evime ( randevularima vb.)
zamaninda giderim.

6.Yalan séylemem.

6. insanlara ve kendime karsi diiriist davranirim

7.0kul arag gereglerini diizenli kullanirim
zarar vermem

7. Devlet ve millet malina zarar vermem,
dikkatli kullanirim.

8.Arkadaslarim ile iyi geginirim.

8. Cevremdeki insanlar ile iyi gecinirim.

9.Arkadaslarimin hakkina saygi gosteririm.

9. Hayatimdaki insanlarin hakkina saygi
gosteririm.

10.Alt siniftaki 6grencileri sever ve korurum.

10. Benden kuiclkleri sever ve korurum.

11.Gerektiginde yardim ederim.

11. Cevremde yardima ihtiya¢ duyan insanlara
yardim ederim.

12.0gretmenlerime, biyiiklerime saygili
davranirim.

12. Benden blytklere saygili davranirim.
( yaslilara, patronuma, midirime vb.)

13.Dersin akigini bozmam.

13. Calisma hayatinda diizeni bozmam.

14.Kimsenin s6zint kesmem.

14. Kimsenin s6ziini kesmem. ( is hayatindaki bir
toplantida, arkadasimin anlattigini dinlerken vb. )

15.Fikirlerimi saygih bir sekilde agik ve net
olarak ifade ederim.

15. Fikirlerimi saygili bir sekilde agik ve net
olarak ifade ederim. ( galigma ortaminda, insan
iligkilerimde vb. )

16.Sinifimi ve okulumu temiz tutarim.

16. Calisma ortami ve evimi temiz tutarim.

17.Sinif ve okul kurallarina uyarim.

17.Toplum kurallarina uyarim.

18.Gerektiginde okuldaki ydnetmeliklerden
faydalanirim.

18. Ihtiyag¢ duydugumda kanunlardan ve
yOnetmeliklerden yararlanirim.

19.0kuldaki etkinliklere goénullii bir sekilde
katilinnm

19. Cevremdeki etkinliklere gonulli katilirnm. (
agac dikme, huzurevlerini ziyaret vb.)

20.0Okul ve cevre ile ilgili cesitli projeler Gretirim.

20. Is hayatinda cesitli projeler Gretirim.

21.0grencilerin birbirine yaptiklari haksizliklar
kargisinda ¢6ziim yollari ararim.

21. Haksizliklarla miicadele ederim.

22 Kendi gikarlarim igin baskalarinin haklarini
¢ignemem, saygisizlik yapmam.

22. Kendi ¢ikarlarim igin baskalarinin haklarini
cignemem, saygisizlik yapmam.(Rugvet almam,
vermem.)

23.izinsiz kimsenin esyasini almam
kullanmam.

23. Hirsizlik yapmam.

24.Ne kadar sinirlenirsem sinirleneyim agzimdan
koétd, girkin bir s6z ¢ikartmam.

24. Kifretmem.

25.0kuldaki se¢me ve segilme siireglerine
katilirim.

25. Devlet yonetiminde segme ve segilme
hakkimi kullanirim.




8. SINIF — 2. ETKINLIK

Etkinligin Adi: NASIL OGRENIYORUM?

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Kazanim: Kendi 6grenme stilini belirler. (Kazanim Numarasi -16-)

Ogrenci Sayist: Tum Sinif

Sure: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Dlzeni Oturma Duzeni

Arac-Gereg: Form-20
Serdar ERKAN

Hazirlayanlar: Siindiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Sureg:

1. Ogretmen Form—20’yi okur ve “bunlardan hangisinin size uygun oldugunu

dusundyorsunuz? Neden?” sorusu ile grup etkilesimi baslatilir.
Gonullt 6grenciler cevaplarini sinifla paylasir.
Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Bu 6grenme stilleri hakkinda daha énceden bilginiz var miydi?
Kendi 6grenme stilinize uygun ¢aligiyor musunuz? Neden?

Kendi 6grenme stilimize uygun c¢aligirsak neler olur?

A VvV v v w0 DN

Kendi 6grenme stilini fark etmenin 6énemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-20

OGRENME STILLERI

Asagida 3 tiir 6grenme stiline sahip insanlarda genellikle rastlanan 6zellikler bazi 6zellikler belirtiimektedir. Bunlardan hangisinin size
uygun oldugunu diisuniiyorsunuz?

GORSEL

Gorseller, 6zel hayatlarinda dizenli ve titiz olabilirler. Karisiklik ve daginikliktan rahatsiz olabilirler. Daginik bir masada ¢alisamayabilir,
once masayi kendilerine gore duzenleyebilir, daha sonra galismaya basglayabilirler. Kalem, silgi, kalemtirag gibi aracglar i¢cin masada
kendilerine gore yerler belirleyebilirler. Bu arag gerecleri hep bu yerlerde tutabilirler. Cantalari, dolaplari her zaman dizenli olabilir. Yazmayi
sevmeseler bile defterlerini dizenli ve itinali kullanabilirler. Defterlerinin kdseleri kivrilmaz, kivrilsa da atag¢ kullanabilirler. Diz anlatim
dedigimiz (okullarda 6gretmenin ya da bir 6grencinin ders anlatmasi) 6gretim yonteminden yeterince yararlanamayabilirler. Tam olarak
anlamalari igin dersin mutlaka gorsel malzemeler ile desteklenmesi gerekebilir. Harita, poster, sema, grafik gibi gorsel araglarla kolay
dgrenebilir ve bu aragclarla dgrendiklerini kolay hatirlayabilirler. Ogrendikleri konulari gézlerinin éniine getirerek hatirlamaya calisabilirler
(Boydak, 2006).

iSITSEL

isitseller kiiclik yaslarda kendi kendilerine konusabilirler. Ses ve miizige duyarlidirlar. Sohbet etmeyi, birileri ile calismay sevebilirler.
Ahenkli ve glzel konusabilirler. Yabanci dil 6greniminde (konusma ve dinleme becerilerinde) basarili olabilirler. ilkégretim bir ve ikinci
siniflarda kendi kendilerine konusmalari nedeni ile 6gretmeni dinlemeyebilirler. Bu 6zellikleri nedeni ile isittiklerini daha iyi anlama 6zelliklerine
ragmen bu sanslarini kaybedebilirler. Go6zle okuma esnasinda hi¢ bir sey anlamayabilirler. Bu nedenle en azindan kendi kulaginin
duyabilecegi bir sesle okumalarina izin verilebilir. isittiklerini daha iyi anlayabilirler. Daha ¢ok konusarak ve tartisarak 6grenebilirler. Bilgi
alirken dinlemeyi okumaya tercih edebilirler. Olay ve kavramlari birinin anlatmasi ile daha iyi anlayabilirler. Grupla ikili galismalarda konusma
ve dinleme olanaklari oldugu igin iyi ogrenebilirler. Hatirlamak istediklerini birisi kendilerine anlatiyor ya da soyluyormus gibi igiterek
hatirlamaya caligabilirler (Boydak, 2006).

KINESTETIK/DOKUNSAL

Dokunsallar oldukca hareketli olur, sinifta yerlerinde duramayabilirler. Strekli hareket halinde olabilirler. Tahtayi silmek, pencereyi
acgmak, kapiyi ortmek, tebesir getirmek hep onlarin goérevi olsun isteyebilirler. Uzun muddet oturmaya zorlanirlarsa, derste ne olup bittigini
de anlamaz hale gelebilirler. Bu hareketlilik uygun islerle yonlendiriimezse genelde sinifta problem ¢ikabilir. Tahta, tebesir, ders anlatimi,
ders igleme sisteminden en az yararlananlar onlar olabilir. Dersin anlatiimasi veya gorsel malzemeleri ile zenginlestiriimesi, kinestetik-
dokunsal 6grencinin 6grenmesine beklenen oOlclde katki saglamayabilir. O nedenle siniflarimizda ideal ders araglari olarak kabul edilen
sema, harita, fotograf gibi gorsel araglar kinestetik 6grenci igin daha az deger tasiyabilir. ClUnkl ne kadar renkli ve canli olursa olsun gorsel
materyaller onlarin 6grenmesini beklenen dlciide kolaylastirmayabilir, anlatimdan da yararlanamayabilirler. Ogrenebilmeleri icin ellerini
kullanacaklari, yaparak, yasayarak 6grenme dedigimiz 6grenme tekniklerinin uygulanmasi gerekebilir. Sinif yerine okul bahgesi veya
laboratuarda dokunarak, ellerini kullanarak, olaylarin icinde yasayarak ¢cok daha iyi 6grenebilirler (Boydak, 2006).




8. SINIF — 3. ETKINLIK

Etkinligin Adi: BASARILIYIM CUNKU...
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Okul basarisini arttirmak i¢in planli ¢alismaya 6zen

Kazanim: gosterir.(Kazanim Numarasi -18-)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni

Arac-Gereg: Form-19

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Hazirlayanlar:

Siureg:
1. Form-19’dakisinav basarisini etkileyen etmenler maddeler halinde

tahtaya yazilir.(Form-19 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.)
Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Verimli ders galismanin sinav basarisi Uzerindeki etkileri neler olabilir?
Sinav kaygisinin sinav basarisi Uzerindeki etkileri neler olabilir?

Stresin sinav basarisi Uzerindeki etkileri neler olabilir?

2.
>
>
>
» Saglikli beslenmenin sinav basarisi Uzerindeki etkileri nelerdir?
» Duzenli uykunun sinav basarisi Uzerindeki etkileri nelerdir?

» Cevresel etmenlerin sinav basarisi Gzerindeki etkileri nelerdir?

» Basarili olmak igin sinavlarda nelere dikkat edilmelidir?

3. Sinavlarda basariy1 etkileyen etmenlerin 6nemi vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-19

SINAV BASARISINI ETKILEYEN ETMENLER
Verimli ders calisma:Verimli ders galismanizi etkileyecek olumlu ve olumsuz birgok unsur vardir. Fakat siz
hayatinizin sorumlulugunu fark ettiginiz ve almaya basladiginizdan itibaren olumsuz etkenleri yok edebilir ya
da bu etkenleri hafifletebilirsiniz. Verimli ders c¢alismak igin, ¢alisma ortaminizi dizenleyin. Zihninizin
dagiimasina neden olan etkenleri yok edin. Odrenmenin 6én sartlarindan olan uyaniklik, dikkatli olmak,
motivasyonu saglamaktir. Strece aktif katilimda bulunup, yaptiginiz ¢calismalara iliskin geribildirimler almaya
calisin. Etkin okuma, etkin dinleme ve zamani etkili kullanma verimli ders ¢alismak igin 6nemli faktérlerdir.
Sinav_kaygisi:Sinav igin olumlu disunin. Sinavlarda basarili olmanizin sizin tek ve son amaciniz ve
seceneginiz olmadigini kendinize kabul ettirin. Gergek olan da budur. Sinavdan énce zihninizde gegmisteki
basarisizliklarinizi degil, basarilarinizi vurgulayin. Kendinize, kendi degerinizin altinda deger bicmeyin. “Ben
aptalim, higbir sey beceremem” diye distinmeyin. Sinavda size yardimci olmayacak dislince bigimlerinden
uzak durun. Daha 6nceki basarisizliklarinizda basarisiz olma sebeplerini arastirin ve onlarin telafi edilmesine
calisin. Bir baska deyisle ayni sebeplerin yeni bir basarisizlia yol agmasina izin vermeyin. Sinav bir 6lim
kalim meselesi, kisiligin degerlendiriimesi degil, bilgilerin degerlendiriimesidir. Bu nedenle sinav basarisi ile
kisilik degerini es gérmeyin (Baltas, 2006).
Stres:Sinav birgok Ogrencide psikolojik baski yaratan bir olaydir. Sinav dénemi éncesinde ve sinav déneminde
ogrenci, ister istemez daha ¢ok efor sarf etmek zorunda kalir. Calisma gecelere tasar. Uykusuzluk, bedeni ve
ruhu zayif disurdr. Sinavin nasil gegecegine iliskin endise sinirleri gerer. Bu durum, sinav basarisini olumsuz
etkiler. Clnki sinav, bilgi ve yetenek kadar kafa dingligi ve psikolojik dayaniklilik gerektirir (Ozakpinar, 2002).
Saglikhi_beslenme:Sinav dénemi igin onerilebilecek 6zel bir beslenme ydntemi yoktur. Bu dénemde bir
zayiflama rejimine girmemeniz butin uzmanlarin ortak gériistidir. Sinava hazirlik stresince et ve seker yiyerek
zihnin daha iyi calismasina katkida bulunmak mimkiin degildir. Onemli olan gesitli besinlerden yiyerek dengeli
bir beslenmeyi surdirmektir. Ayni sekilde sinav sabahinda normal bir kahvalti yapmak ve uzun surecek sinavlar
icin kan sekerinin dismesi halinde agza atilacak bir kiigik bisklvi bulundurmak yararlidir (Baltas, 2006).
Dizenli uyku:Uyku aliskanliginizi bilmeniz buytik 6énem tasir. Ortalama uyku siresi 11 yasindakiler igin 9,5
saat, 17 yasindakiler icin 88,5 saattir. Uykunun 1. yarisi bedensel, 2. yarisi ruhsal dinlenme agisindan 6nem
tasir. Bu sebeple sadece bir gecelik 3-5 saatlik kisa bir uykunun zihinsel faaliyet Gzerinde olumsuz etkileri
yoktur. Ancak uykusuzluklarin arka arkaya birkag gece devam etmesi, akil yliritme, 6grenme, dikkat gibi
yuksek beyin faaliyetlerini olumsuz yonde etkiler.
Hi¢c uyumadan sinava girmek ise yapilabilecek en buyuk hatadir. Bedensel dinlenmeye imkan veren en az 3
saatlik bir uykunun degeri higbir seyle olgllemez (Baltas, 2006).
Cevresel etkenler:Sinav basarisini etkileyen etmenler iginde ses, baska insanlarin varligi, radyo, TV, gazete,
dergi, gunes 15131, odanin isisl, havasi, oturulan yerin ¢ok rahat ya da ¢ok rahatsiz edici olmasi basariyi
etkileyebilir (Baltag, 2006).
Motivasyon: Calismaya baslamak ve siirdiirmek konusunda temel faktérlerden bir tanesi kisinin hayati ile ilgili
sorumluluk ve kararlari almak konusundaki istekliligidir. EGer hayatinizla ilgili sorumlulugu dig diinya ve olaylara
birakirsaniz, galismanizi ve basarinizi her zaman engelleyecek birgok sebebiniz olacaktir. Bir glin anneniz
veya babaniz duymak istemediginiz bir s6z sdylemis oldugu igin ¢alismak istemeyeceksiniz, bir baska gin
ogretmeninizle aranizda istenmeyen bir diyalog oldugu igin ¢alismaya isteksiz olacaksiniz, bir bagka gin
caniniz sikkin oldugu igin, bir diger guin hava iginizi kararttigi igin, bir bagka giin arkadaslar size bir yere gitmeyi
onerdigi icin vb. Bu listeyi her gun igin birden ¢ok sebeple doldurmak mimkindir. Eger hayatinizla ilgili
sorumlulugun batinuyle size ait oldugunu kabul ederseniz, o takdirde yukarda siralanan sebeplerden hig biri
sizin motivasyonunuzu disturemez (Baltas, 2006).
Sinav_Taktikleri: Sinava baglamadan 6nce, 10—15 saniye sorulari gozden gegirin. Gézden gegirme islemi
sirasinda, anahtar noktalar hatirlamaniz, istediginiz sorudan baglamaniza yardimci olacaktir. Hizli karar
vermek ya da yavas cevap vermek puan kaybina neden olabilir. Bir soru Uzerinde belirli bir siire gectigi halde
¢bzUme ulasamazsaniz, soruyu birakin. Herhangi bir soru Uzerinde zaman harcamak gerektigi ve karisik
g6zuktugl icin, soruyu atlamayin. Eger Uzerinde zaman harcanmasi gerektigini disindiginiz her soruyu
atlarsaniz, kisa bir slire sonra ¢ok az soruyu cevaplandirmis olabilirsiniz. Yaninizda bir saat bulundurun ve
sinav suresine goOre kendinizi ayarlayin. Zamani bilingli ve planli bir sekilde kullanirsaniz, basarinizi
yukseltebilirsiniz. Zihninizin dagiimasini onleyin, yoruldugunuzu hissettiginiz an ara verin. Gegen zamanla
ilgilenmeyin.
Coktan se¢meli sinavlarda, sorulan soruya cevap olamayacak segenekleri eleyin. Tahmin etmeniz gerekirse
hizl tahminde bulunun ve fikrinizi degistirmeyin. Coktan segmeli sinavlarda cevap k&gidina cevaplari batunlyle
doldurarak, uygun bosluklari tasirmadan ve koyu olarak isaretleyin. Cevap kagidinda yanlis degerlendirmeye
neden olacak her turlG isaretten kaginin. Sinavlarda, bazen ¢ok gui¢ sorular olabilir. Batiin sorulari dogru
cevaplama beklentisi icinde olmayin (Baltag, 2006).




8. SINIF- 4. ETKINLIK

Etkinligin Adi: NEDEN STRES

Sinif: 8.sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglkh Hayat

Kazanim: Stresin nedenlerini ve belirtilerini agiklar. (Kazanim Numarasi 13)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Siire: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Diizeni: Oturma duzeni

Arag-gereg: Tahta-kalem

Hazirlayan: Siikran KILIG- Davasligil, Cakici ve Ogel (1998)den yararlanilmistir.

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi igin okul rehber 6gretmeni veya RAM’lardan gelecek

uzmanlar tarafindan gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigi ya da kalabalik okullarda rehber
ogretmenin yetisemedigi durumlarda bu etkinlikler yerine 6grencilerin geligsim o6zellikleri ve ihtiyaglari,
okulun 6zellikleri g6z 6niinde bulundurularak sinif rehber 6gretmeni tarafindan farkl etkinlikler yapilabilir
ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

Siireg:

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

“Stres kelimesiyle ne ifade edilmek istendigini diigiiniin. Stresin tanimini yapmaya ¢alisin”

2. Ogrencilere stresin tanimi tahtaya yazilarak agiklanir.

Tanim:

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

3. Ogrencilere stresin tanimini yaptiktan sonra stresten kaynaklanan gézlenebilir fiziki etkilerin neler olabilecegi
sorulur ve cevaplar alinir.

4. Ogrencilerin stresin bedendeki gdzlenebilir belirtilerine iliskin cevaplari iginde asagida verilenlerden eksik olanlar
varsa onlar da eklenir.

Stresin Bedendeki Gozlenebilir Belirtileri:
. Midede gurultular,
. Kalp atisinda hizlanma,
. Sesin titremesi,
. Ellerin terlemesi,
. Agzin kurumasil,
. Ellerin titremesi,
. Dikkati toplayamama,

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

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

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

Stresin Psikolojik Belirtileri:

e Bir seyleri unutma (Ornegin sinav sorusunu yanitiama).

o Duygusal olarak kararsiz ve kontrol digl hissetme.

e Ortada bir seyler yokken kizgin hissetme.

o Kuclk seylere sinirlenme.

¢ Kolayca aglama.

Stresin Davranigsal belirtileri:

e Kizginlktan patlamak,

e Stresli olabilecedi igin bir seyler yapmaktan kaginmak, (Korku ya da basarisizlik yiziinden takim, kullip ya
da bir etkinlige katiimamak)

e Yardima ihtiyag duydugunuzu itiraf etmemek,

e  Zor durumlardan kaginmak,

e Diger insanlari incitici bir seyler yapmak,

e Anne-baba ile tartisma,

e llgi gekmek igin probleme yol agici seyler yapmak,

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

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

10. Stresin nedenlerini ve belirtilerini bilmenin psikolojik ve fiziksel saglik i¢in énemli oldugu vurgulanarak etkinlik

sonlandirilir.

Degerlendirme:




8. SINIF= 5. ETKINLIK

Etkinligin Adu: STRES TEPKILERIM

Sinif: 8.sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikl Hayat

Kazanim: Stres durumlarinda kullandigi tepkileri etkililigi agisindan

degerlendirir. (Kazanim Numarasi 14 )

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Dlizeni: Oturma duzeni

Aracg-gereg: Form-48 (Stres Durumlarinda Kullanilacak Etkili Tepkiler)
Hazirlayan: Sukran KILIC- MEB, f (2004)’'den yararlaniimistir.

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber
ogretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan
gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigi ya da kalabalik okullarda rehber
ogretmenin yetisemedigi durumlarda bu etkinlikler yerine oégrencilerin
gelisim oOzellikleri ve ihtiyaglari, okulun o6zellikleri g6z &nunde
bulundurularak sinif rehber 6gretmeni tarafindan farklh etkinlikler yapilabilir
ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

Siireg:

1. Ogrencilere bir 6nceki haftanin kisa bir 6zeti yapilir ve stres yasadiklari
durumlarda nasil tepkiler verdikleri sorulur ve cevaplarini sinifla
paylasmalari istenir.

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

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

4.  Farklidurumlarin insanlarda farkli tepkilere yol agtigi ve insanlarin kullandigi
tepkilerin bazen etkili olabilecedini bazen de olamayacag: belirtilir.

5.  Etkinligin sonunda 6grencilere neler kazandiklari sorulur ve dusuncelerini
sinifla paylagmalari istenir.

6. Stres durumlarinda kullandigi tepkileri etkililigi acisindan degerlendirmenin
hayatin her agsamasindaki 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-48
STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKILi TEPKILER

—Strese karsi gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

baslar. Sizde stres uyandiran tehlike algisina yol agan durumlari gézleyin.

—Herkesi memnun etmeye ¢alisan birisi olup olmadiginizi belirleyin.

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

ustesinden gelmesi gereken birisi olarak gorup gormediginizi belirleyin.

—Daha ilmh bakis agilari gelistirin; stresi basa ¢ikabileceginiz bir durum olarak

gormeye calisin.

—AsIr1 duygularinizi  hafifletmeye c¢alisin, durumuzu dederlendirin, olaylarin

olumsuz yanlarina ¢gaba harcamayin.

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

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

e Rahatlama teknikleri, kas gerginligini azaltir.

—Fiziksel gucunuzu olugturun.

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

e Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu

vitaminleri ve magnezyum eksikliginizi giderin.

ideal kilonuzu muhafaza edin.

Sigaradan, asiri kahve ve cay icmekten ve diger uyaricilardan kaginin.

Yaptiginiz isleri eglenceli hale getirin.

Yeteri kadar uyuyun. MUmkun oldugunca uyku programiniza uyun.

—Duygusal gucunuzi ve enerji kaynaklarinizi muhafaza edin.

e Yakin iligkiler ve dostluklar kurmaya g¢aligin.

e Bagkalarinin size uygun gordugu, sizden bekledigi amaclardan ziyade,
kendinize sizin igin gergekten anlamli olan gergekg¢i amaclar belirleyin ve
bunlara ulagsmaya caligin.

e Yeri geldiginde Uzulebilecegdinizi, basarisiz olabileceginizi, hayal kirikhgina
ugrayabileceginizi hesaba katin.

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



8. SINIF 6. ETKINLIK

Etkinligin Adi BASA CIKIYORUM

Sinif: 8.sinif

Siire: 40 dakika.

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikli Hayat

Kazanim: Stresle basa ¢ikmada uygun yontemler kullanir. (Kazanim Numarasi 15)
Ogrenci Sayisi Tim Sinif

Siire: 40 dakika

Ortam: Sinif Ortami

Sinif Diizeni: Oturma Duzeni

Arag-Gereg: Form—49 (Basa Cikma Ydntemleri),

Form-50 (Saglikh Yagsam igin Beslenme)
Form-51 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin Sebepleri)

Hazirlayan: Stkran KILIC- Yildirnrm ve Otrar (2003), MEB, g. (2004) ve Kulaksizoglu
(2003) ’den yararlaniimistir.

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber 6gretmeni veya
RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan gergeklestirilecektir. Bunun saglanamadigi
ya da kalabalik okullarda rehber 6gretmenin yetisemedigi durumlarda bu etkinlikler
yerine ogrencilerin gelisim ozellikleri ve ihtiyaglar, okulun o6zellikleri g6z oniinde
bulundurularak sinif rehber 6gretmeni tarafindanfarkh etkinlikler yapilabilir ya da
diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

Siireg:

1. Ogrencilerle bir énceki haftanin kisa bir ézeti yapilir ve dgrencilere asagida verilen bilgiler
aktarilir:

“Hayatimizdan stresi tamamen ¢ikarmak miimkiin degildir. Bu nedenle
amacimiz, stresi yok etmek degil, onunla nasil bas edebilecegimizi ve onu kendimize
nasil yardimci héle getirebilecegimizi 6grenmektir. Asiri ya da olumsuz stresin aksine,
olumlu stres insanin hayatina heyecan ve beklenti katar. Biitiin iyiye gidisler,
ilerlemeler makul diizeyde bir stres altinda gergeklesir. Son teslim tarihleri,
yarigmalar, gekigsmeler, hatta kizginliklarimiz ve iiziuntiulerimiz bile hayatimiza bir
derinlik ve zenginlik katar. Cok diisiik stres, bizim sikiimamiza neden olur ve bizi
bunaltir veya hiiziinlendirir. Diger taraftan, asiri stres elimizi ayagimizi dolastirir.
Yapmamiz gereken, bizi motive edecek fakat baski altina almayacak makul stres
diizeyini bulmaktir. Ayrica yasadigimiz asiri stres durumlarina daha uyumlu bir
yaklagim ve stresle etkin bir sekilde basa ¢ikma yollarini 6grenmektir”.

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

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

4. Ogrencilerle beraber stresle basa ¢ikmada uygun olan yéntemleri iceren Form—49 (Basa
Cikma Yontemleri) tahtaya asilir ve incelenir. Formdaki solunum teknigi 6grencilerle beraber
sinifta uygulanabilir. (Bu teknikte goézlerini kapatmada sorun yasayanin veya rahatsizlik
hissedenin dgrencinin olup olmadigi sorulur, béyle bir sorunu olan édrenci oldugu takdirde
ona g0zlerini kapatmak zorunda olmadigi sdylenir).

5. Ogrencilere stresle basa gikmada birden g¢ok etkenin olabilecegi belirtilerek Form-50
(Saglikll Yasam igin Beslenme) ve Form-51 (Zamanin Ozellikleri Ve Zaman Kaybinin
Sebepleri) verilir.

6. Stresle basa ¢cikmada uygun ydntemler kullanmanin hayati kolaylastirabilecegi, psikolojik ve
fiziksel sagliga 6nemli katkilari olacagi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*(Ogrencilerden bir sonraki etkinlik igin Yiiksekégrenim programlari ve kosullari
hakkinda bilgi toplamalari ve yararlandiklari kaynaklar belirlemeleri ve sinifa
getirmeleri istenir. Siz de Yiiksekogrenim programlari ve kosullann hakkinda bilgi
toplayarak sinifa dokiiman getirebilirisiniz).

Degerlendirme:




FORM-49

BASA GCIKMA YONTEMLERI
Gevseme tekniklerini 6grenmelisiniz.
Zihinsel olarak yasadiginiz gerginlik bedeninize de yansir. Ozellikle kaslariniz daha da gergin hale gelir. Gece uyurken
bile kaslar gerginligini koruyabilir. Bu ylizden sabahlari yorgun ve yeterince dinlenmemis olarak uyanabilirsiniz. Oysa bu
durum gevsemekle giderilebilir. O halde Gevseme tekniklerini 6grenmelisiniz:
Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz: Bu uygulamalar sayesinde solunumunuz diizelir,
nabziniz yavaslar, stresin yarattigi gerginlik giderilir.
Ornek gevseme teknikleri
Derin solunum
Solunumun ritmik ve dizenli olmasi sinir sistemini sakinlestirir.
Gézlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi karniniza dogru itin, biraz igcerde
tutun. Nefesi aldiginiz suirenin iki kati stirede verin. Omuz ve boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin.
Solunum egzersizlerini otobls beklerken, asansorde vb. yerlerde de kolayca yapabilirisiniz.

Aktiviteler ve Beden Hareketleri
Yurilyuse cikarak, bisiklete binerek, ylizerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir
ve sakinlesebilirisiniz.

Bir Egzersiz 6rnegi
Duvara sirtinizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi ve basinizi iplerle kontrol ettigini hayal
edin. Kuklacinin birden iplerin kontrolini kaybettigini, ellerinizin ve basinizin serbest kaldigini diistiniin. Bedeninizi rahat
birakin.
Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzdaki gesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki kaslari gerin ve yumruklarinizi sikin.
Yumrugunuzu siki tutmak igin ne kadar gaba harcadiginiza dikkat edin.
Sonra yumrugunuzu agin ve elinizin bltlndyle gevsemesine izin verin. Gerginlik ve gevseme durumlari arasindaki
durumun farkini goran.
Bu yontemi bedeninizdeki gesitli kas grubu igin tekrar edin.
Davraniglarinizin sonugclarini tahmin edin.
Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemedidiniz davranislarda bulunmaniz size stresin kapilarini arayabilir.
Kendi davranisin sonuglarini tahmin edebilen ve davraniglarini dizenleyebilen kisi, kendisini kontrol edebilir. Kisinin
kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak igin yararli bir ydntemdir.
Olumlu diigiiniin
Sirekli yasadiginiz olumsuz durumlari disuniyor, tekrar tekrar ayni olayi hatirliyorsunuz. Ayrica stres verici bir duruma
girmek Uzereyken o sirada yasadiginiz korku, kaygi, tedirginlik, kizginlik gibi duygular Gzerinde yogunlasabilirsiniz. Stres
yasadiginiz durumlarda dugtncelerinizde asagida verilenlere benzer garpitmalar yapabilirsiniz.

. Ya hep ya hi¢” tiri disinme: Bu sinavdan ya gegerim ya da hayatim kararir.

e Asiri genelleme: “ Matematikten higbir zaman iyi not alamam.”

e  Zihinsel slizge¢: “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten ¢alisamiyorum. Bitiin aksilikler

beni buluyor.”

e  Olumluyu gegersiz kilmak:”Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin ¢ok stirmeyeceginden eminim.
Hep bir sonuca varmak: Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor’, Ogretmene mazeretimi sdéylesem inanmaz
ki
Asiri biyutme ya da kigultme: Sinavi gegemezsem hayatim kayar.
“Me’li- Ma’li “ ctimleler: “Bugiin mutlaka Ahmet’i gérmeliyim”, “Sinavdan mutlaka iyi not almaliyim”
Etiketleme ve yanlis etiketleme: “Bunlarin hepsi geri zekali”
Kisisellestirme: Ogretmen Ayse’ye bagirdi ama aslinda bana kiziyordu.
Olumlu hayaller kurun.
Gegmiste yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiiniz ya da gelecekte yasamak istediginiz olumlu seyleri diisiinmek
stresinizi azaltacaktir.
Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacaginiz bir yerde hayal edin. Bir deniz kenarinda, ormanda, bir dag evinde,
sevdiginiz bir insanin yaninda . Ardindan orayla ilgili tim ayrintilari géziiniizde canlandirin ve hissetmeye ¢alisin. Riizgarin
sesi, yapraklarin higirtisi denizin kokusu, duydugunuz bir muzik. Hayal ettiklerinizin hissetme kapasitesine sahip
oldugunuzu unutmayin.
Paylasin
Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konugsmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalniz hissediyorsunuz ve yasadiginiz
olumsuzluklarla tek bagina mucadele etmek zorunda kaliyorsunuz.
iletisim Kurun
Yasadiklarinizin ve hissettiklerinizin sevdiginiz insanlarla paylagin. Onlardan destek alin. Okul rehber 6gretmeninizden ve
gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan yardim alin.
Beslenmenize 6nem verin.
Zamaninizi planlayin.
Kisisel ihtiyaglariniza ve yapmak istediklerinize zaman ayirin.
Problem ¢6zme yontemlerini 6grenmeye caligin.

*Ogrencilere “beslenmenin 6nemi ve zamani planlama, kisisel ihtiyaglariniza ve yapmak istediklerinize zaman
ayirma” ile agagidaki bilgilerden kisaca bahsedilebilir veya fotokopi ile cogaltilabilir. Problem ¢6zme yéntemleri
ile ilgili olarak da 11. sinif “Sorunlarim ve Goziimlerim” adli 5. ve 11. sinif “G6ziim Merdiveni” adl 6. etkinliklerle
ilgili hatirlatma yapulir. Yildirim ve Otrar (2003)



) FORM- 50
SAGLIKLI YASAM iGiN BESLENME

Blyume ve gelismenin hizli ve kapsaml yasandidi bir sekilde yasandi§i ¢agdasiniz.
Blylume ve gelismenizin normal olmasi igin saglikli bir bedene ve iyi bir beslenmeye ihtiyag
duyacaksiniz. CunkU yeterli besin alamazsaniz, blyUmeniz duracaktir. Ayrica, Ergenlik
doénemindeki saglikli beslenme aliskanligi ileriki yaslardaki bazi hastaliklari dnlemede ve kalici
bir beslenme aligkanligi kazandirmada onemli yer almaktadir Unutmayin; yeterli ve dengeli
beslenmedigimiz zaman; kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz, iyi gérinmeyeceksiniz, guglu, aktif
ve hatta basarili olamayacaksiniz... Bu yuzden yeterli ve dengeli beslenmenin kosullarini
konusalim.

Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun ihtiyaci olan temel besin maddelerini yeterli ve
dengeli olarak almak demektir. Temel besin maddeleri karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve
minerallerdir. Proteinler, hayati dizenleyici bilesiklerdir. Bliylmeyi ve hicrenin onarimini
saglar. Et, sut, yumurta ve baklagiller, protein kaynagidir. Karbonhidratlar, vicuda enerji
saglar, hem de dokularin batinliglini korumasinda énemli bir rol oynar. Vitaminler, vicutta
eksik olduklarinda belirli hastaliklar ortaya cikar ¢linki bu gidalar vicutta dizenleyici rol
oynarlar. Bu yluzden hizli buyimenin goruldigu ergenlik yillarinda, vitaminlere gereksinim
artar, 6zellikle D vitamini kemiklerin geligimi icin ¢ok gereklidir. D vitamini, gunes Isi1giyla
karsilanirken meyve ve sebzelerde bol vitamin kaynagidir. Mineraller, vicudumuzun %4’Uni
meydana getirirler ve vlcudun yapitaslarini olusmasina yardim ederler. Biyime g¢aginda
kalsiyum, fosfor ve demir gibi elementlere 6zellikle ihtiyag vardir. Bunlar sitte bol miktarda
verilir.

Beslenmede 6nemli olan sizin ihtiyaciniz olan besin maddelerini alabilmenizdir.
Gelisme doéneminde kizlar 1800-2500 kaloriye erkekler ise 2500-3500 kaloriye ihtiyag
duyarlar. Elbette bu oranlar, ergenin fiziksel aktivite oranina, beslenmesine gore
degismektedir. Okula servisle gidip gelen, giinin blyuk kismini bilgisayar veya televizyon
basinda geciren, hicbir sekilde fiziksel aktivitesi olmayan bir ergenin ihtiyaci olan kalori miktar
da ona gore azalmaktadir.. Bir glinde almaniz gereken besinler ve miktarlarina érnek verecek
olursak;

Sutten 500 kalori, stt ve yogurt grubundan 350—400 kalori, peynirden 30 kalori almalisiniz, et
ve ballk grubundan 50 70 kalori, taze sebze ve meyvelerden 350 ya da 450 kalori gibi..Ug
beyaz olarak adlandirilan seker, yag ve tuzu fazla igceren besinlerden sakinmalisiniz.

Aksi halde beslenme bozukluklari ile kargilagsmaniz mimkundar. Strekli hazir gidalarla
beslenmek, beslenme bozukluklarina yol agar, Kolali igecekler, hamburger, sandvig gibi ekmek
arasl hazir besinler tiketerek ve surekli olarak ayakisti yemek yiyerek vicudun temel
besinlere olan ihtiyacini kargilanamaz. Ayrica bu tir besinler, dnceden hazirlandiklari ve
bekledikleri igin yag, seker ve tuz oranlari yiksek, mineral ve vitamin oranlari diguktar.

Ergenlik doneminde kazanilan beslenme aligkanliklari, yagsaminiz boyunca sagliginizi
dogrudan etkileyecektir. Bu ylizden a¢ kalmayin, tatli ve gikolata, kizartma, gofret gibi besinleri
az tuketin. Okulda ayakustl beslenirken, elma, portakal gibi meyveleri tercih etmelisiniz.
Ayrica, yiyecekler yavasga, iyice cignenerek yenmelidir. Hizli yemek, doyma duygusu
olusuncaya kadar, daha fazla yemeye neden oldugundan, kilo almaya yol agar.

Glnun en 6nemli 6gund olan sabah kahvaltisi gline enerjik baglamak igin dnemlidir.
Okula gecikme kaygisi nedeniyle genellikle ihmal edilir. Ama a¢ kaldiginizda kan sekerinizin
diser, bu ylzden de dislinme ve algilama glctintz azalir ve basariniz disebilir. Kahvalti
yapilmadidinda vucut kendi depolarini kullanir ve sonugta da; yorgunluk, bas agrisi ve dikkat
eksikligi olugur. Bu yuzden kahvaltl yapmadan asla evden gikmayin.
MEB, g. (2004)



FORM-51
ZAMANIN OZELLIKLERi VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERI
Zamaninizi iyi planlayin ve zamanla ilgili agagida verilen 6zellikleri unutmayin. Zaman;

Uretilemeyen,

iki defa kullaniimayan,

Durdurulamayan,

Uzatilamayan,

Geri Getirilemeyen,

Depolamayan,

Yetmeyen,

Onarilmayan,

Yerine Bagka sey konulamayan,

Devredilemeyen,

Herkesin esit olarak sahip oldugu,

Bosa harcanabilen,

Degerlendirilebilen,

Ziyan Edilebilen,

Planlanabilen,

Beklenebilen,

Olgilebilen,

Hesaplanabilen “Bir Seydir”

Zaman Kaybinin Sebepleri

Plansiz Calisma

Oncelikleri Siraya Koyma,

Not Almama,

TV,

Zamansiz Ziyaretgiler,

Eksik Yapilan igler,

Telefonlar,

Hatali Dosyalama,

Sohbet,

Trafik Sikisikhgi,

Cok Uyuma,

Erteleme,

Yapilacaklari Unutma.
Kulaksizoglu (2003)



8. SINIF 7. ETKINLIK

Etkinligin Adr: EGITSEL ALANLAR

Sinif:

8. sinif

Yeterlik Alani: Kendini Kabul

Kazanim: Egitsel alanlardaki gugli ve =zayif yonlerini geligtirir.

(Kazanim Numarasi-6)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Dlzeni: Oturma duzeni
Arag-gerec: Form—-10 (Egitsel Alanlar)
Hazirlayan: Sukran KILIC-Saban (2005)'den yararlaniimigtir.
Siureg:
1. Ogrencilere Form—10 (Egitsel Alanlar) verilir ve birlikte okunur.

2. Ogrencilere asagidakine benzer sorular sorulur ve cevaplarini sinifla

paylagsmalari istenir:

» Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha guglu hissediyorsunuz?
» Bu alanlardan hangilerinde kendinizi daha zayif hissediyorsunuz?

» Bir alanda gugllu veya zayif oldugunuza nelere gore karar verirsiniz?
» Hangi 6zelliklerinizi daha da gelistirmek istersiniz?

» Zayif yonlerinizi nasil geligtirebilirsiniz?

Ogrencilerden yonelmeyi dusindikleri alana iliskin  kendilerini
degerlendirmeleri ve geligtirmeleri gereken yonlerini belirledikten sonra
egitsel alanlardaki gugli ve zayif yonlerini gelistirebilecekleri belirtilir.
Bunun icin de kendilerini dogru degerlendirmelerinin ve ders calisma
aligkanliklarinin, verimli ders calisma tekniklerinin, basari ve
basarisizliga neden olan etmenleri bilmenin de nemli oldugu hatirlatilir.
(9. sinifta yer alan 3., 4., ve 5. etkinliklerin igeriklerinden yararlanilabilir).
Ogrencilerden etkinlikle ilgili diistincelerini sinifla paylagmalari istenir.
Ogrencilere egitsel alanlarin her birinde basarili olunamayabilecegini
ancak bu alanlardaki glcli ve zayif yonleri fark etmenin hem simdi hem
de gelecekte kendileri icin onemli oldugu vurgulanarak etkinlik
sonlandirilir.

Degerlendirme:




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

e Deney yapmay!i ve yeni seyler yapmayi ¢ok sever.

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



8. SINIF — 8. ETKINLIK

Etkinligin Adi: ISTE BEN
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Kendini Kabul
Guglu ve zayif yonlerini fark eder. (Kazanim Numarasi 7)
Kazanim: Bireysel farklliklarini ve dzelliklerini degerlendirir. (Kazanim
Numarasi 9)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Sure: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Duzeni Oturma Duzeni
Arac-Gereg: Cizgisiz kagit, boya kalemleri, makas
Hazirlayanlar: Sijnd-ijz BIEIKELI I?idem Gl'.leSARAN-
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:
1. Ogrencilerden makas, boyall kalem, cizgisiz kagit kullanarak bir papatya

hazirlamalari, papatyanin ortasina kendi ismini, papatyanin yapraklarinin
on yuzune gugll, arka yuzune de zayif yonlerini yazmalari istenir.
Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Guclu yanlarinizi belirlerken zorlandiniz mi? Neden?

Zayif yanlarinizi belirlerken zorlandiniz mi? Neden?

Arkadaslarinizla ortak olan ve olmayan 6zellikleriniz neler?

GuUclU ve zayif yonlerinizi gelistirmek igin neler yapabilirsiniz?

W 'v v v v N

Gucli ve zayif yonlerini fark etmelerinin 6nemi vurgulanarak etkinlik
sonlandirilir.

NOT: Ogretmen, 6grencilere giiclii ve zayif yonlerini ifade eden papatyayi
“Egitsel ve Mesleki Planlama Dosyasi”’na koyarak, gelisimlerini takip

edebileceklerini belirtir.

Degerlendirme:




8. SINIF — 9. ETKINLIK

Etkinligin Adi:  TOPLUMDAKIi ROLUM

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Kigiler Arasi lligkiler

Kazanim: Bireysel oOzelliklerin toplumda Ustlendigi rollere etkisini
kavrar.(Kazanim Numarasi 8)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

Sure: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Diizeni: Oturma duzeni

Aracg-gerec: -

Hazirlayan: -

Siirec:

1. Ogrencilere “Bireysel Farkliliklar’dan ne anladiklar1 sorulur ve cevaplar aliir.

2. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra 6grencilere asagidakine benzer bir agiklama yapihr:
“Bireysel farkliliklar, cesitli kisisel Ozellikleri ifade etmektedir. Bireysel farklilik deyince akla gelen zeka,
yetenekler, kisilik 6zellikleri, bilissel sitiller gibi 6zelliklerdir.”
Insan, biyolojik ve toplumsal bir varliktir. Onun, tiim canlilar gibi yasanmim siirdiirmesini saglayan bir organizmasi
vardir. Bu nedenle biyolojik bir varliktir. Insan, yasayabilmek i¢in diger insanlara muhtagtir.
Ancak bir toplum iginde yasayabilir. Bu nedenle de insan toplumsal bir varliktir.
Insanlara uzaktan bakildiginda birbirinin ayniymis gibi gériiniirler. Oysa onlar1 yakindan tanidikga farkliliklarinin
farkina varir, karsimizdaki insanin kendine 6zgii bir birey oldugunu anlariz. Bunda dogustan gelen dzelliklerin,
yeteneklerin, aile ve ¢evre faktorlerinin 6nemli rolii vardir. Bakis acilarindaki ve algilayis bicimindeki farkliliklar,
birey olmanin on kosuludur. Yapisi, isleyisi ve degisimi diizenli bir toplum, bireylerin farkliliklarindan bir sey
yitirmeden bir araya gelmesiyle olusur. Nasil ki bir organizmada her organin farkli bir islevi varsa toplumdaki birey
ve kurumlarinda farkli iglevleri vardir. Bunlarin toplami toplumun uyumlu biitiinliigiinii olusturur.

3. Ogrencilere bireysel farkliliklarin toplum hayatindaki yerini géstermek icin asagidaki érnek olay okunur:

ORTAK CALISMA

Erhan, Taskin ve Asli ayni sinifta okuyan {i¢ arkadaslardi. Fen ve teknoloji dersinde “Tohumun Yolculugu”
konusunda proje ddevi hazirlamakla ilgili sorumluluk aldilar. Proje 6devini bir ay igerisinde hazirlayip sunmak
zorundaydilar. Bir giin arkadaslar1 Erhan’in evinde toplandilar. Erhan, sz alarak konuyla ilgili diisiincelerini soyle
belirtti:
— Arkadaslar, konuyu ansiklopediler, dergiler ya da Internet kaynaklarindan arastirarak hazirlayalim. Bu yolla
ayrintili olarak anlatmis oluruz.
Taskin, olaya farkl bir bakis acist ile yaklagti:
— Arkadaglar, konuyu 6ykil yoluyla anlatalim, herkes daha iyi kavrar hatta anlatima biraz da duygu katmis oluruz.
Asli ise arkadaslarini dinledikten sonra:
— Ben konunun resimle daha iyi anlatilabilecegi goriisiindeyim, dedi.
Birbirlerinin yiiziine baktilar. Erhan:
— Tamam arkadaslar, biz ucumuz de konuyu en iyi bildigimiz yoldan anlatalim. Sanirim ¢ok giizel bir 6dev
hazirlamig oluruz.

4. Ogrencilere ekteki grup etkinligi yaptirilir.

Degerlendirme:




8. KAZANIM ORNEK ETKINLIiGi

Bir an bindiginiz bir ucagin arizalandigini, pilotun ucagi 1ssiz bir ormana indirdigini dusununuz. Hayatta
kalabilmenizher birinizin bazi ihtiyaglari ayri ayrt karsilamasia baghdir. Bunun icin yeteneklerinize uygun bir
isbolumu yapmalisiniz. Altr gruba ayrilarak birer grup sozciisii seciniz. Her biriniz kendi kisisel ozelliklerinizi
dikkate alarak tabloda yazili olan iglerden hangilerini yapabileceginizi isaretleyiniz. Bu isleri hangi ozelliklerinizi
diigiinereksectiginizi  de  belirtiniz. Sonra  grupcgasecilen isleri o kiginin yapp yapamayacagini
degerlendiriniz. Grup sézciiniiziin yaptiginiz degerlendirmeyi sinifa a¢iklamasini saglayiniz. Daha sonra asagidaki
sorulart cevaplayniz.

Bu is icin BendeVar
Yapilacak Isler Yapabilecegim Is Oldugunu Grubun Goriisii
DiisiindiigiimOzellik

Yiyecek bulma

Yemek hazirlama

Su bulma ve tagima

Arag ve gere¢ bulma

Var olan araglar1 onarma

Barmak yapma

Giivenligi saglama

Giysileri onarma ve
yenilerini yapma

Temizligi saglama

Isinma ve yemek igin
ates yakma

Grup tiyeleri arasinda
organizasyonu saglama

Yapilan igleri denetleme

1. Herkesin ayni isi yapmasi1 miimkiin miidiir? Nedenini aciklayiniz.

2. Yapmay iistlendiginiz is, gruba neler katmistir?

3. Yalnizca sizin yapabileceginiz is, hayatta kalmamz icin neden yeterli degildir?
4. Kisisel farkliliklarin hayatta kalmaniza katkisim1 degerlendiriniz.

5. Kisilerin kendi 6zelliklerine uygun isleri yapmalarinin toplumsal yasama katkilar1 nelerdir? Orneklerle
aciklayiniz.



8. SINIF — 10. ETKINLIK

Etkinligin Adi: SINAVLAR VE BEN

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Bagari

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

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Siire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni

Arag-Gereg: Form-59

Hazirlayanlar: ?:[Jnd_ijz B(_J_KEL I Didem GDLSARAN_
evriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Surec:

1.

o v v v

Ogrencilerden kendilerine birer es secmeleri ve sectikleri arkadagslari ile
birlikte sinavlara girmeden oOnce neler hissettikleri, hangi duygulari
yasadiklari ve neler dugundukleri izerine 10 dakika konugmalari istenir.
Ogrenciler konusmalarini tamamladiktan sonra yasanilan duygu ve
dusunceleri sinifla paylagsmalari istenir ve bu duygu ve duslinceler tahtaya
yazilr.

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

Asagidaki sorularla grup etkilesimi devam eder.

Sinav kayginiz basarinizi nasil etkiler?

Sinav kayginizin basarinizi etkiledigi durumlar oldu mu? Nasil?

Sinav kaygisi ile sinava girildiginde baska neler olabilir?

Sinav kaygisinin basari Uzerindeki etkisi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Form-59 6gretmene bilgi amaciyla verilmistir.

Degerlendirme:




FORM-59

SINAV KAYGISI

Egitim dgretim siireci ve hayatin birgok alaninda sinavlarla kargilagiimaktadir. insanlar bazen durumsal
olarak bazen de surekli kaygi halinde olabilirler. Diger birgok duyguda oldugu gibi kayginin da altinda yatan birgok
neden vardir. Kaygiy! tetikleyen ve tabif ki kayginin da tetikledigi duygu ve davraniglar yasanabilmektedir.

SINAV KAYGISININ ETKILERI...

Spielberger'e gore sinav kaygisi, formal bir sinav veya degerlendirme durumunda yasanan, bireyin gergek
performansini ortaya koymasini engelleyen, bilissel, duyussal, davranissal 6zellikleri olan, bireyde gerginlik yaratan
hos olmayan bir duygu durumudur (Ozdemir ve Ergene 2005).

Sinav kaygisinin birbirinden farkh olumsuz distinceler ve duyussallik olmak Gzere iki boyutu vardir.

Olumsuz distnceler (kuruntu), sinav kaygisinin bilissel yoniddr. Bireyin genelde kendisi hakkinda olumsuz
degerlendirmelerini, basarisizliyina, beceriksizligine iliskin olumsuz diisiincelerini ve i¢ konusmalarini igerir. Yapilmasi
gerekeni yapacagina, isi basaracagina, karsilastigi problemi ¢ézecegdine; “ya yapamazsam; ya basaramazsam!” Gibi
olumsuz dustincelerle dikkatin dagilmasina (ya da hatali yénde yodunlasmasina) neden olan bir siregtir. “dikkat
hipotezi” ile de anilan kuruntu, yiiksek sinav kaygili bireylerin siklikla yasadiklarini ifade ettikleri bir olgudur. “Daldim”,
“kendimi iyi veremiyorum”, “okuduklarimi anlamiyorum”, “ya bu sinavdan iyi sonu¢ alamazsam?”, “ben zaten
yeteneksiz, beceriksiz biriyim”, tirinden i¢ konusmalar “kuruntu” lama 6rnekleridir. Bireye yarar yerine zarar getirir.
Zihinsel-entelektiiel davranislarini verim ve retkenligini olumsuz etkileyerek basarisini diisiiriir (Oner, N. 1989).

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

Sinav kaygisi ylksek olan bireyler herhangi bir sinav/degerlendirme durumunda “6zvarlidinin” tehdit edildigi
korkusuna kapilir. Yalnizca sinavda degil, grup icinde konusma, soru sorma, sorulara cevap verme, tartismalara
katilma, ylksek sesle okuma, vb. etkinliklerde de korkulu, sinirli, gergin ve heyecanli olurlar. Bu bireylerin kendilerine
donik olumsuz dislinceleri (kuruntular) dikkatlerinin kolayca dagiimasina neden olur. Sinav sorularini okuma ve
dogru cevaplama; konusurken dusincelerini organize etme, dogru sdzclkleri segme ve dizgln ifade etme gibi
davraniglarinda basarisiz olurlar. Genelde, ylUksek sinav kaygili bireyler, digerlerinin elestiri ve yargilamalarina asiri
duyarlik gosterirler. Siirekli olarak 6zelestiride bulunurlar. Oz kavramlari olumsuz, &z-giivenleri disuktir.
Davraniglarinda savunucudurlar (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi, 6égrenciler igin blylk bir sorun olabilmekte ve yasamlarini olumsuz etkileyebilmekte. Sinav
kaygisini, “Herkes yasar mi?” , “Kaygiyi kontrol edebilir misiniz?”, “Sinav kaygisini yenmek igin neler yapilabilir?”,
“Yazili ve goktan se¢gmeli sinavlarda nelere dikkat edilebilir?” ve “Kimlerden yardim alinabilir?” basliklari ile sinav
kaygisini ele alirsak; (Kog, Y., P. ,Otrar M. 2003).

“Kendinize inanmay ve givenmeyi 6drenirseniz sinav kaygisini yenebilirsiniz.”

HERKES SINAV KAYGISI YASAR MI?

Sinava giren her 6grenci belli oranda kaygi yasar. Ancak bazi 6grenciler igin bu kaygi, gosterecekleri
performansi ciddi sekilde etkileyecek kadar siddetlidir.

Bazi 6grenciler igin sinav bir firsattir. Sinavlari neler bildiklerini géstermek icin yakalanmisg birer firsat olarak
goriirler. Bazilari ise sinavi bir tehdit olarak gériir. Ornegin, gecmisteki bir sinavda basarili olamayan égrenciler
girdikleri bitun sinavlarda basarisizlik korkusu yasayabilirler.

Sinav kaygisini yasayan 6grenciler, daha ¢ok bilgi sahibi olsalar bile, sinavlarda, kaygisini kontrol edebilen
arkadaslarina gére daha ¢ok yipranirlar.

“Endigselenmeyin, sinav kaygisini yenmek “6grenilebilir”.

KAYGIY| KONTROL EDEBILIRSINIZ!

Duygularinizla mantiginizi karistirmayin. Dustndn... Niye kaygil ve endiselisiniz?

Olumsuz dislinceler ve endiseler yipraticidir. Ancak her duygusal, endise verici diustincenin ¢6zimu igin
mantikli bir yol vardir. icinizden gegen her olumsuz duygunun yerine koyabileceginiz olumlu bir duygu mutlaka vardir.
Ornegin; éBu sinav igin asla yeterince galisamama diisiincesiyle” Calismak igin zamanim var, ¢alisma programimi
tam olarak uygular ve konsantre olursam bagaril olabilirim” digtncesi yer degistirebilir.

SINAV KAYGISINI YENMEK iCIN...

Uygun bir calisma ortami olusturunuz:

Her glin ayni mekanda caligin; galistiginiz mekanda konsantrasyonunuzu bozacak seyler bulunmasin. TV,
telefon, arkadaglar ve benzerlerinden yalitiimis bir yerde ¢alig!

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

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

basla.

Gevseme tekniklerini 6grenin. Kaygini kontrol etmene yardimci olacak!

Verimli ders ¢alisma tekniklerini 6grenin:

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

Diizenli ve iyi not tutun. Ders notlarini yeterli ve diizgtin bir sekilde defterine gegir!

Her hafta duzenli olarak tim notlariniza g6z atin. Basarida 6grenmek kadar unutmamak da 6nemli!

Bir ¢alisma programi hazirlayin. Bir yil ya da dénem igin sinav gun/haftalarini ve 6nemli tarihleri isaretle!
Daha az kapsamli ve daha kisa vadeli programlari uzun bélimli programlara tercih et! Ders ¢alisma planinda hangi
miktarda ve zorlukta konu bulunacagi konusunda gercekg¢i ol! Programinda kisa dinleme aralarina yer vermeyi
unutma!

Ogretmeninizi kolaylastiracak yardimci malzemeler hazirlayin. Teknik Terimleri ve yabanci sdzcikleri
6grenmek icin kiguk kartlar kullan! Tarihi olaylar icin zaman kartlari ve cizelgeleri hazirla!




Kendinize karsi nazik olun, kati olmayin:

Sinavdan 6nce iyi uyuyun. Gece uyumadan calisabilmek igin asla ilag kullanma!

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

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

al!

Kendinizi sinava hazirlamak i¢in bazi ipuclarindan yararlanin:

Derslerinize devamsizlik etmeyin. Bos gecen ders ve glnler sinav haftalarinda kaygiyi artirir.

Sorular Uretin. Konularin iginden énemli oldugunu dugtindtgin bilgileri derle.

Bilgiyi kli¢cuk pargalara bolin ve kolaydan zora dogru ilerleyin. Baglangi¢ konulari en kolay hatirlayabilecegin
konular olsun!

Konuyu anlamak i¢in anahtar kelimeler bulun. Anahtar kelimeler tGzerinde yogunlag!

Hayal Gucunuzi Pozitif Yonde Kullanin:

Hayal guiclinizi felaket senaryolari Gretmek igin kullanirsaniz elbette kaygiya kapilirsiniz. Kendi kendinizi
sakinlestirmeyi 6grenmelisiniz. I¢ diinyandan kaybedenin degil, kazananin rolini (stlen! Ya olmazsa diye
distinmekten vazgeg! Uygun sekilde ¢alismissan basarili olursun, merak etme!

Rahatlamayi ve Gevsemeyi Ogrenin:

Gerginlik veya kaygi yasadigimizda viicudumuz bazi tipik tepkiler verir. Bunlari gidermek igin bazi teknikler
uygulayabilirsiniz.

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

Bacaklarini gererek kaslarini hisset ve 10’a kadar say.

Sonra yavasga gevset ve gerginligin azaldigini hissetmeye calis.

Bacaklarini tekrar ger ve yine 10’a kadar sayarak yavasga gevset.

Bedenini, bacaklarini, karnini, boynunu, bagini yavasca hareket ettirmeye, kasmaya ve gevsemeye devam

et.

Yavasca ve derin nefes al.

Rahatlama Teknikleri...

Kendinizi agiri kaygil ve gergin hissettiginizde,

Sinavdan dnceki aksam uyuyamadiginizda,

Calismaya ara verip guctiniizi toplamak istediginizde kullanabilirsiniz.

Eger Sinav Esnasinda Donup Kalirsaniz...

Gozlerinizi kapatin,

Uzun ve derin bir nefes alin,

Nefesini yavagcga birakin,

Nefes aliginiza konsantre olun yani nefes alip verisinizi duyun ve hissedin.

Sinavin sizi izmesine izin vermeyin,

Butun bunlari bir kez daha tekrarlayin ve sonra sinava dénin.

Biitiin Geleceginizi Bir Sinav ile Ozdeslestirmeyin!

Bir sinavin tim yasaminizi “ya hep ya hi¢” seklinde etkilemesi mimkin degil.

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

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

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

Bazi basit 6z-disiplin tekniklerini 6grenerek konsantrasyon gicunuzu gelistirebilirsiniz.

Basari saglamanin tek yolu galismaktir. Sakin Umitsizligin tuzagina diigsmeyin!

Kendinizi bagkalari ile karsilastirmaktan vazgecin! Basarisiz olursaniz anne-babanizin sevgisini
kaybedebileceginiz diisliincesini kaybedebileceginiz diiglincesini atin. Onlarin size olan sevgileri sinava bagli degil kil
Sonug ne olursa olsun seni sevecekler

Soru Cézme Tekniklerini iyi Odrenin!

Sinav y6nergesini dogru anlamaya dikkat edin. Hangi sinav olursa olsun sinavin basinda verilen veya
sdylenen yonergeyi dikkatlice oku/dinle!

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

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

Butiin sorular cevaplayin. Cevabin tamamini bilmesen bile ne biliyorsan yaz! Yazmak, hafizanizi harekete
gegirerek, cagrisimlarla yeni veya hatirlayamadiginiz bilgilere ulagsmanizi kolaylastirabilir.

Verilen slrenin tamamini kullanin. Siire dolmadan asla ¢gikma! Cevaplarini gézden gegir, diizeltmelerini yap,
yeni bilgiler ekle.

YAZILI SINAVLAR iCIN

Once biitiin sorulari okuyun.

Soruda ne istendiginden emin olun. “Tartisiniz”, “agiklayiniz”, “karsilastiriniz” gibi anahtar sézcuiklerin altini

Gizin.
Cevaplamaya en kolay sorudan baslayin.
Bildiklerinizi, diiglincelerinizi basit bir taslak halinde diizenleyin.
Diizeltmeler ve yeni eklemeler igin satirlar arasina bosluk birakarak cevaplayin.
Gercekgi olun.




Muhtesem bir kitap climlesi yazmak zorunda degilsiniz. Kisa ve basit climleleri tercih edin. Cevaplariniz
mantikli ve anlasilir oimali.

Zor sorulari en son cevaplayin.

Bitirdiginiz zaman baga dénln ve ayrintilari, drnekleri vb. ekleyin. Hatalarinizi dizeltin, sadece gerekli olan
degisiklikleri, mimkin oldugunca diizglin bir bicimde yapin.

COKTAN SECMELI, ESLESTIRMELI TESTLER iCiN

Verilen sira ile ¢dzin.

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

Her secenegi dikkatlice okuyun.

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

Hikaye uretmeyin! Ne yaziyorsa onu disunun.

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

olun.

Sinavi bitirin.

En son olarak, varsa atladiginiz sorulara geri ddniin ve zamaninin timinu kullanin. Yapacaginizin en iyisini
yapmak icin segenekleri eleyin ve akillica tahminlerde bulunun.

KIMLERDEN YARDIM ALABILIRSINiZ?

Okulunuzun rehberlik servisi:

Rehberlik servisinde 6grencilerin yasadiklari sinav kaygisi ve diger streslerle ilgili uzmanlasmis profesyonel
elemanlar calismaktadir.

iicenizde veya ilinizde bulunan Rehberlik Arastirma Merkezleri (RAM):

Bu merkezlerde galisan uzmanlar sinav kaygisini yenmenize yardimci olabilirler. Bu merkezlere bagvurma
konusunu okulunuzun rehber 6gretmeniyle degerlendirebilirsiniz.

Egitim Danismanhgi Merkezleri:

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

Ogdretmenleriniz:
Derslerle ilgili bir gligliik yasiyorsaniz hemen 6gretmenlerinize bagvurmalisiniz.

Anne Babaniz:
Hissettiginiz korku ve baskilari tartisirken agik ve dirist olun. Sizi anlayabilmeleri igin gevrenize yardimci
oldugunuzda onlardan daha ¢ok destek ve anlayis goérebileceginizi unutmayin.
Akran Grubu ve Arkadaslariniz:
Kaygilarinizi, sizi anlayip size destek olabilecek arkadaglarinizla paylasmaniz rahatlamanizi saglayabilir.
“Dikkat! Sizinle ayni kaygilari yasayan arkadaslarinizla sirekli bunlar tizerine konusmaniz kayginizin
artmasina neden olabilir.”

SINAV KAYGINLA BAS ETMEK iSTIYORSAN
ETKILI CALIS

OGREN

KULLAN




8. SINIF — 11. ETKINLIK

Etkinligin Adi: KAYGILIYSAM...
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Sinav kaygisi yasadiginda gerekli yardim almaya istekli olur.

Kazanim: (Kazanim Numarasi-21)

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Siire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni Oturma Duzeni

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

Suindiiz BUKEL / Didem GULSARAN

Hazirlayanlar: Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber 6gretmeni veya
RAM’lardan gelecek uzmanlar tarafindan gergeklestirilecektir. Bunun
saglanamadigi ya da kalabalik okullarda rehber ogretmenin yetisemedigi
durumlarda bu etkinlikler yerine o6grencilerin gelisim ozellikleri ve ihtiyaglari,
okulun o6zellikleri g6z oniinde bulundurularak sinif rehber 6gretmeni tarafindan
farkh etkinlikler yapilabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.
*Ortadgretim giris sinavina yonelik yogun sinav kaygisi yasayan ogrenciler
belirlenirse destek hizmetleri sunulmahidir.

Sirec:
Ogrencilere “Sinav Kaygisi Envanteri” dagitilir ve 6grencilerden doldurmalari
istenir.

2. Doldurulan envanterin degerlendirmesi yapilir ve her 6grencinin “sinav kaygisi

dizeyi” tespit edilir.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Sinav kaygisi envanterinin sonuglarindan nasil faydalanabilirsiniz?

Sinav surecinde yasadiklarinizla ilgili olarak buglne kadar fark etmediginiz bir

Ozelliginizi fark ettiniz mi?

Sinav kayginizi nelerin etkiledigini fark ettiniz mi?

Sinav kaygi dizeyiniz sinavlarinizi nasil etkiliyor?

Sinav kayginizi azaltmak igin neler yapabilirsiniz?

Sinav kayginiz yuksekse ve sinav performansinizi olumsuz etkiliyorsa nerden ve

kimden/kimlerden yardim alabilirsiniz??

Ogretmen, 6grencilere sinav kaygisi ve sinav kaygisinin performansi nasil

etkiledigi hakkinda bilgilendirir.

5. Bu etkinligin sonunda 6grencilere neler kazandiklari sorulur ve cevaplarini sinifla
paylagsmalari istenir.

VVVY VYV®

H

Degerlendirme:




8.SINIF- 12. ETKINLIK

Etkinligin Adi: SINAV KAYGISIYLA BASACIKMA

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Kazanim: Sinav kaygisi ile basa ¢cikma yollarini kullanir. (Kazanim Numarasi 20)

Ogrenci Sayisi: Tiim Sinif

Siire: 40 dakika

Ortam: Sinif

Sinif Diizeni: Oturma Duazeni

Arac-Gereg: Form—65 (Sinav Kaygisi Ile Basa Cikma Yollari)

Hazirlayan: Sikran KILIC- Kogkar (2006)'dan ve  www.pdrm.anadolu.edu.tr’den yararlaniimigtir.

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber 6gretmeni veya RAM’lardan gelecek uzmanlar
tarafindan gerceklestirilecektir. Bunun saglanamadigi ya da kalabalik okullarda rehber 6gretmenin yetisemedigi
durumlarda bu etkinlikler yerine ogrencilerin gelisim o6zellikleri ve ihtiyaglari, okulun o6zellikleri g6z oniinde
bulundurularak sinif rehber 6gretmeni tarafindan farkh etkinlikler yapilabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer
verilebilir.

*Yogun sinav kaygisi yasayan ogrencilerin velileri ile goriismek yararli olacaktir. Ciinkii sinav kaygisinin
olusumunda ve yogunlagmasinda ailelerin tutumlarinin da etkili olabilecegi bilinmektedir.
Siireg:
1. Ogrencilere agagidakine benzer bir aciklama yapilarak etkinlik baglatilir.
“Sinav kaygisini her 6grenci yagsamayabilir. Ancak sinav kaygisini yasayan hangi sinif diizeyinde olursa
. olsun égrencilerin basa ¢ikma yollarini kullanmalari daha saglikli sonuglar almalarina yardimci olabilir”
2. Ogrencilere “Kaygi ve sinav kaygisi nedir?” sorusu yoneltilir. Ogrencilerin cevaplarini paylasmalari saglandiktan sonra
asagidakine benzer agiklama yapilir:

“Nedeni belirsiz korkuya kaygi denir. Kaygida korkudan farkl olarak fiziksel agidan tehdit eden bir uyaran
s6z konusu degildir. Kaygi sirasinda verdigimiz duygusal tepki, tehditle dogru orantili degildir. Sinav kaygisi
ise, sinav oncesinde ogrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarinin diigsmesine yol agan yogun kaygidir”.

3. Ogrencilere sinav kaygisinin fiziksel ve duygusal belirtilerinin neler olabilecegi sorulur ve égrencilerden gelen cevaplara ek

olarak agagida verilenler 6grencilerle paylasilir.

Sinav Kaygisinin Fiziksel Belirtileri:

Kalp carpintisi,
Hizl nefes alip - verme,
Nefes darligi,
Terleme ve/veya titreme,
Mide sikayetleri,
Karin agrisi,
Bagirsak hareketlerinde degisme (ishal-kabizlik),
Organize olamama,
Bas agrisi,
Bas dénmesi,
Huzursuz uyku, kébus gérme, agiri uyku veya uykusuzluk,
Konsantrasyon bozukluklari,
Yorgunluk belirtileri,

e Yeme aligkanliklarinda degisme.
Sinav Kaygisinin Duygusal Belirtileri:

e  Gergeklik hissinin kaybolmasi,
Kontroliin kaybedilecegi hissi,
Endise,
Huzursuzluk,
Gilvensizlik,
Caresizlik,
Ofke-Kizginlik,
Korku,
Umitsizlik,
Hayal kirikhgi,
Mutsuzluk,

e  Tedirginlik.
4. Ogrencilere sinav kaygisinin sebeplerinin ve sinav kaygisi ile basa gikma yollarinin neler olabilecegi sorulur. Ogrencilerden
cevaplar alindiktan sonra Form—65 (Sinav Kaygisi ile basa ¢ikma yollari) 6grencilere verilir ve birlikte okunur.
5. Ogrencilere sinavla basa gikma yollarini gergeklestirmek igin gaba
harcadiklari halde sinav kaygisi ile basa gikamadiklarinda bir uzman destegini almalarinin daha saglikh olacagi
hatirlatilarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:



http://www.pdrm.anadolu.edu.tr'den/

'FORM-65
SINAV KAYGISI ILE BASA GIKMA YOLLARI

SINAV KAYGISININ SEBEPLERI:

Kaygi temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, kisinin o olaya yuUkledigi anlamdan
kaynaklanir.

Sinav — diisiince — duygusal ve davranigsal tepkiler

Kisi, olaylara fiziksel bir risk ya da tehdit anlami yUklliyorsa, kendini korkutuyor; kisiligine bir risk ya
da tehdit anlami yiUkliyorsa, kendini kaygilandiriyor demektir. Kaygi, akil yiriitme ve soyut diisiinme
yonlindeki zihinsel faaliyeti bozar. YUksek sinav kaygisi, 6grenci basarisizligina neden olan en énemli
etkenlerden biridir.

Sinav kaygisina neden olan kaliplasmis dlslincelerimizdir. Daha kiglk yaslarda, sinav kaygisinin
nedeni anne babanin olaya yaklasim bigimi iken lise ve Universite ddneminde ise kisinin olaylari algilayis
bigimi devreye girebilir. Dislinmeyi biz baslatir ve biz sonlandiririz. Bazi olaylara belirli disince ve
inanis kaliplariyla yaklasmayi 6grenmisizdir.

Asiri genelleme — Herhangi bir 6zellik ya da herhangi bir durumun, bitinu temsil ettigi inancidir.
“beceriksizin tekiyim”, “zavalli ben”, “asla bu dersten gegcemeyecegim”, “herkes basarili sadece ben
basaramiyorum” gibi.

Etiketleme — Yapilan ise dedil, kisilige etiket yuklenmektedir. “Ahmet genelde basarili bir dgrencidir.
Sadece son sinavda kéti bir not almistir, o halde bagarisizdir” gibi.

Kutuplagmis diisiince — Kendinize ve diger insanlara verdiginiz degerler ya bir uctadir ya da ébr
uctadir. “Yaptigim 6dev mikemmel olmayacaksa hi¢ olmasin daha iyi”, “Ya sinavlarda basaril olursun
ya da degersiz ve 6nemsiz biri” gibi.

-Me’li, -Ma’li ifadeler— Her sey bizim igin anayasa maddelerine baglanmistir, yere, zamana ve duruma
gobre degismezler.

“‘Mikemmel olmaliyim”, “Basarili olmaliyim”, “En ylksek notlari ben almaliyim” gibi.

Facialagtirma — Emniyet icinde olmak mutlulugun garantisi gibi algilanir. Bu egilim i¢inde olan insanlar
daha yogun kararsizlik yasarlar.

“Sinavda kotl not alirsam mahvolurum”, “Sinifta gériisimu soylersem rezil olurum” gibi.
Cevrenin ipotegine girme — Kisi gcevre icin yasamalidir. En blylk 6dili ve cezayi ¢evreden alir.
Kendi isteklerimiz dnemli degildir.

“Annem babam ne der.”, “Arkadaslarim ne distnur.” gibi.
SINAV KAYGISIYLA BASA GIKMA ONERILERI:

e Dduslince ve buna bagli olarak duygu ve davranis bigimimizi objektif gerceklere dayandirmamiz
gerekir. Kendi kaliplasmis dusuncelerimizin farkina varip, bu dasuUncelerin alternatiflerini
gelistirme sinav kaygisiyla basa ¢ikmanin énemli bir bélumudur.

o Degerlendirmelerimiz ve yaklasim bicimimiz problemi ¢ézmemize dolayisiyla bize yardimci
olmalidir. Duygusal ve davranigsal tepkilerimiz eger problemi ¢gézmemize yardimci olmuyorsa
yaklasim ve yorumlayis bigimimiz gergekgi degildir. Saglikli bir yaklasim bigiminin ¢atisma ve
gerginlik yaratmayan tlirden olmasi gerekir.

e Yapani degil, yapilani degerlendirmek gerekir. Yani kendi kisiligimizin degil, o dersteki bilgi
birikimimizin degerlendirildigini gézden kagirmamak gerekir.

o Gereklilikler, -me’li, -ma’lilar, kanunlar yerine tercihlerimiz olmalidir. Aksaklik ya da hatalar arzu
edilmez, ancak bu eksiklik ve hatalar elimizi kolumuzu baglayip kilittenmeyi degil, olumlu bir
sekilde yaklasarak, akilci bir sekilde 6grenmemizi saglayan araglardir.

e Cevrenin bizimle ilgili degerlendirme ve elestirileri elbette ki bizim igin énemlidir. Ancak
yaptiklarimizdan hareketle kisiligimizle ilgili degerlendirme ve yargilara variyorlarsa bu onlarin
sorunudur.

e Sadece sinav kaygisina neden olan akilci olmayan dislnce yapimizi degistirmek ¢6zim
degildir. Etkili ders ¢alisma tekniklerini 6grenerek uygulamak gerekir.

e Zamani etkili kullanma ydntemlerini uygulayarak, kisisel gelisimimize ortam yaratmak 6énemlidir.

o Kapasitemize uygun gergekgi hedefler koymak 6énemlidir.

“ Kogkar (2006), www.pdrm.anadolu.edu.tr
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8. SINIF=13. ETKINLIK

Etkinligin Adi: YETENEK, ILGI VE DEGERLER

Sinif: 8.sinif

Yeterlik Alani: Egitsel Ve Mesleki Gelisim

Kazanim: Yetenek, ilgi, deger kavramini agiklar (Kazanim Numarasi 3)

Degerlerle ilgileri ayirt eder (Kazanim Numarasi 4)
Kendi yetenek, ilgi ve degerlerini fark eder (Kazanim Numarasi 5)

Ogrenci Sayisi: Tim Sinif

Siire: 40 dakika

Ortam: Sinif ortami

Sinif Diizeni: Oturma dizeni

Arag-gereg: Form-19 (ilgiler-Yetenekler-Degerler- Kisilik Tipleri)

Hazirlayan: K. Ayla SIRIKLI-Kuzgun, (2000) ve Erkan, (2006)'dan yararlaniimistir.
Sureg:

1. Form-19 (ilgiler-Yetenekler-Degerler-Kisilik Tipleri) 6grencilere verilir
ve 6gretmen tarafindan okunur. Hangi ilgilerin, hangi yeteneklerin,
hangi degerlerin, hangi kisilik tiplerinin; hangi alan/meslekle iligkili
olduguna dikkat ederek takip etmeleri ve okumalari istenir.

Kendi ilgi, yetenek, degerleri ve kigilik 6zellikleri ile segecedi
alan/meslek arasinda iligki kurmalari ve asagidakine benzer sorular
sorularak cevaplarini sinifla paylasmalari istenir:

o s

VV VYVV VvV YV VVVY VY

>

ligilerinizin neler oldugunun farkinda misiniz?

Hangi ilgi alanlarinin, hangi mesleklerle ilgili oldugu biliyor
musunuz?

ilgilerinizle sececeginiz alan/meslek birbirine uyuyor mu?
Yeteneklerinizin neler oldugunun farkinda misiniz?

Hangi yeteneklerin, hangi mesleklerle ilgili oldugu biliyor
musunuz?

Yeteneklerinizle segecediniz alan/meslek birbirine uyuyor mu?
Degerlerinizin neler oldugunun farkinda misiniz?

Hangi deg@erlerin, hangi mesleklerle ilgili oldugu biliyor
musunuz?

Degerlerinizle segeceginiz alan/meslek birbirine uyuyor mu?
Kisilik tiplerinden hangisi sizi en iyi anlatiyor?

Hangi kigilik tiplerinin, hangi mesleklerle ilgili oldugu biliyor
musunuz?

Kisilik tipinizle segeceginiz alan/meslek birbirine uyuyor mu?
Butun degiskenleri gbze aldiginizda se¢gmeyi dugundugunuz
meslek sizce uygun mu?

Degilse hangi meslek uygun olabilir?

Ogrencilerden ilgileri, yetenekleri, degerleri ve kisilik 6zelliklerine gére
kendilerine uyan meslekler konusunda goruglerini paylasmalari istenir.
Ogrencilerden etkinlikle ilgili diistincelerini sinifla paylagsmalari istenir.
ilgileri, yetenekleri, degerleri ve kisilik 6zellikleri ile segecegi
alan/meslek arasinda iligki kurmanin énemi vurgulanarak etkinlik
sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-19
iLGILER- YETENEKLER- DEGERLER- KiSiLiK TiPLERi:
ILGILER:

insanlar yaptiklari herhangi bir isten, katildiklari herhangi bir etkinlikten doyum saglamak isterler. Bir
kimse yaptigl herhangi bir isin sonunda para, takdir, 6diil gibi gesitli kazanclar elde edebilir. Bundan bagka bir de
isin kendisi kisiye doyum saglayabilir. Yani kisi o isi yapmakla mutlu olabilir, uzun ve yorucu bir ¢alisma siresinin
sonunda kendisini huzurlu ve ruhen dinlenmis hissedebilir. Boyle bir kimse, kisitlayici kosullar altinda dahi o isi
tekrar tekrar yapma istegi duyabilir. Kisaca herhangi bir zorlama altinda olmadigi ya da kendisine bir 6dil vaad
edilmedigi halde bir kisi kendiliginden bazi faaliyetlere girisiyor ve bundan doyum sagliyorsa bu kimsenin o tir
faaliyetlere karsi ilgisi oldugu sdylenebilir.

Bireyin segme 6zglrlUgi oldugu durumlarda gergek ilgiyi saptama olasiligl daha yiiksektir. Bir kimse
onulnde gesitli faaliyet imkanlari bulundugu halde hep belli bir faaliyet tlriine yoneliyorsa o faaliyete ilgisi oldugu
séylenebilir. Bir kimsenin ilgi duydugu bir faaliyet alani genellikle onun yetenekli bir alandir. insan yalnizca
yetenekli oldugu alanlarda basarili calismalar yapabilir.

iLGI ALANLARI VE MESLEKLER:
Temel Bilim: Matematik, Fizik, Kimya, Biyoloji, Tip, Veterinerlik, Muhendislikler vb.
Sosyal Bilim: Hukuk, Siyaset Bilim, Sosyoloji, Psikoloji, ilahiyat vb.
Canhi varlik: Ziraat fakiltesinin bolimleri, veterinerlik vb.
Mekanik: Makine miih., Makine , Elektrik elektronik muh., elektrik, elektronik vb.
ikna: Gazetecilik, Yazarlik, Diplomatlik, Hukuk, Ogretmenlik, Din Gorevlisi vb.
Ticaret: isletme, iktisat, Pazarlama, Reklamcilik vb.
is Ayrintilari: Muhasebe, Biiro Ydnetimi Sekreterlik vb.
Edebiyat: Dil ve Edebiyat, Basin Yayin vb.
Giizel Sanatlar: Resim, Heykel, Fotografcilik, ic mimarlik, El sanatlari vb.
Miizik: Konservatuarin bolimleri vb.
Sosyal Yardim: Tip, Psikoloji, Sosyal Hizmetler, Cocuk Gelisimi vb.

YETENEKLER:

Yetenek, 6grenme giicli, belli bir egitimden yararlanabilme glici olarak tanimlanabilir. Herhangi bir
davranisi, bilgi ya da beceriyi 6grenebilmek icin dogustan sahip olunan gizilgliciin (kapasitenin) cevre ile etkilesim
sonucu gelistirilmis ve yeni 6grenmeler icin hazir hale getirilmis kismini ifade eder. Béylece bir kimsenin, belli bir
yasa kadar gelistirdigi becerilere bakarak onun yeni bir egitim sirecinden ne kadar yararlanabilecegi kestirilir. Bir
kisi sayilarla islem yapmayi cabuk 6grenirken baska biri mizik aleti calmayi cabuk 6grenebilir. Calisma hayatinda
cesitli yeteneklerini farkl diizeylerde gerektiren pek ¢ok meslek vardir. Bir kimse bir meslegi ya da meslege
hazirlayan bir egitim programini segerken hangi yetenek tiiriine ne derece sahip oldugu disiinmeli ve en gok
sahip oldugu yetenegini kullanabilecegi ¢alisma alanini arastirilmalidir

YETENEKLER VE MESLEKLER:

Sozel Yetenek: Sosyal Bilimler, Dilbilim, Diger insan Bilimleri vb.
Sayisal Yetenek: Temel Bilimler, Tip, Saglk Bilimleri, Muhendislikler vb.
Sekil uzay yetenegi: insaat, Makine, Harita Kadastro, Jeodezi Fotogrametri Miihendisligi, Mimarlk, Endistriyel
Tasarim, Grafik, Tasarim, Dis Hekimligi, Dis Teknikerligi vb.
DEGERLER:

insan davranislarinin amaci bir takim ihtiyaclari karsilamaktir. insanlar émiirlerinin yaklasik tgte birini
kapsayan meslek faaliyetlerinden doyum beklerler. Meslek faaliyetlerinin sonunda beklenen doyum genellikle
meslek degeri olarak adlandirilir. ilgilerin de belli faaliyetlerin yapilmasi sirasinda yasanan mutlulugu ifade eden bir
kavram olduguna deginilmisti. Ancak ilgi, faaliyetin 6zlinden duyulan doyumu, deger ise o faaliyetin yapildig
ortamdan ve getirdigi toplumsal ddillerden kaynaklanan doyumlari icerir. Ornegin bir kimse bir doga olayinin
nedenlerini merak edebilir ve bunu agiklamak igin arastirma yapabilir. Olayin nedenini bulmak igin giristigi cabalar
ve eristigi sonug kisiyi mutlu ediyorsa ve kisi bu nedenle bu tiir ¢alismalari yapmaya hep istekli oluyorsa bu ilgi’ dir.
Bu bilimsel ¢alismasi sonucunda 6nemli bir bulgu elde eden bu kisi 6dullendirilebilir; kendisine ylksek Gcretli bir is
verilebilir, Gnl ¢evresine yayilabilir ve popller olabilir. Ancak kisiyi glidiileyen bu faktorler calismanin 6zlinden ¢ok
sonucundan elde edilen doyumlardir. Bir kimsenin “ Ben ne icin ¢alisiyorum”, “ Meslegimden, hayattan ne
bekliyorum” gibi sorulara verdigi cevaplar o kisinin meslek degerlerini yansitir. Bu cevaplar “ Yeteneklerimi

” o«

gelistirmek icin”, “ Sevdigim faaliyetleri yapip mutlu olmak icin “ ya da “ Cok para kazanip zengin olmak igin “...vb.



olabilir.
ilgiler daha cok meslek alanlarindan birine yénelisimizde rol oynayan kisilik 6zelligimizdir. Degerler ise genelde belli
bir meslek alaninda is ya da pozisyon tercihinde etkili olmaktadir. Bilindigi gibi belli bir meslek alaninda ¢ok degisik
is ve pozisyonlar bulunabilmekte ve bunlar bireylerin degisik ihtiyaclarina farkli diizeyde cevap verebilmektedirler.
Degerleri yakindan taniyan bir kimse, bunlara uygun is ve pozisyonlari kolaylikla bulabilecegi mesleklere yonelebilir
ve egitimi sirasinda kendini o pozisyonlarin gereklerine gére hazirlar.

DEGERLER VE MESLEKLER:

Yetenegi Kullanma: Yeteneklerini kullanan insan hangi meslekte olursa olsun basarili olacaktir.

Yaraticilik: Resim, Grafik, Mimarlik, i¢ Mimarlik, Dekorasyon, Ogretmenlik vb.

Yarigma: Sanat Ve Bilim Alanindaki Meslekler.

isbirligi: Bazi mesleklerde isbirligi olmazsa olmazdir. Ornegin; Tip, Mihendislik, Ogretmenlik Bazi mesleklerde
ise olmasa da olabilir. Ornegin; Eczacilik, Terzilik, Ascilik vb.

Degisiklik: Gazetecilik, Diplomatlik, Pazarlamacilik, Arkeoloji, Mufettislik, Turizm Rehberligi vb.

Diizenli Yasam: Devlet Sektériinde, Biiro islerinde, Laboratuarda vb.

Liderlik: Her meslekte liderlik ve yoneticilik pozisyonuna gelinebilir.

Kazang: Calisan herkes rahat bir yasam siirecek gelir elde etmek ister. Ancak bazi kisiler i¢in yiksek kazang elde
etmek c¢ok daha 6nemli olabilir. Bunu sadece mesleklerle sinirlamak mimkin degildir. Kisinin birikimi,
performansi, gabasi, ortam vb. etmenler daha fazla etkilidir.

Un Sahibi Olma: Cesitli sanat dallari, tiyatro, sinema, televizyon, gazetecilik, yazarlik vb.

KiSILIK TiPLERI:
Gergekgi:

Nesneleri, araglari, makineleri, hayvanlar sistematik bir sekilde kullanmaya 6nem verirler. El ile yapilan
isleri tercih ederler. Alet ve makine kullanmaktan, bitki ve hayvan tretmekten zevk alirlar, sosyal iliskilerden,
zihinsel faaliyetlerden hoslanmazlar. Mekanik ve atletik yetenekleri, acik hava ilgileri gelismistir. Somut ve akla
yakin 6nerilere, para, gli¢ ve statliye dnem verirler. Utangag, icten, samimi, dengeli ve pratik kisilerdir.
Aragtirici:

Fiziksel, biyolojik ve sosyal olaylari anlamak ve kontrol etmek icin onlari sistematik olarak gézlemlemekten,
soyut kavramlarla ugrasmaktan hoslanirlar. ikna etmekten, sosyal iliskilere girmekten kacinirlar. Kendilerini
akademik yeteneklere sahip, zihinsel bakimdan glgli olarak tanimlarlar. Baslica ilgi alanlari bilimsel ¢alismadir.
Analitik dislinebilen, elestirel tutuma sahip, merakli, bagimsiz hareket eden, metotlu ¢alisan, mantikli kisilerdir.
Gelenekgi:

Verilerle ilgilenmekten ve bunlari sistematik bir sekilde islemekten, 6rnegin kayit tutmaktan, yazilari
dosyalamaktan, yazilarin kopyasini gikarmaktan ve onlari daha ©6nce belirlenmis bir plana gore diizene
koymaktan, bilgisayar kullanmaktan hoslanirlar. Belirsiz, sistemlesmemis, arastirma tiiri faaliyetlerden kaginirlar.
Biro isleri, hesaplama ile ilgili faaliyetler bu kimselerin baslica ilgi alanlarini olustururlar. Belli bash yetenekleri,
ayrintiyi algilama ve hesaplamadir. Diirtst, savunucu, becerikli, kati, itaatkar, diizenli, sabirli, pratik kisilerdir.
Sosyal:

Baskalarini bilgilendirmeye, egitmeye, gelistirmeye aydinlatmaya yonelik faaliyetleri tercih ederler. Kisiler
arasi iliskilerde beceri kazanmaya 6nem verirler. El ile yapilan teknik islerde yetenekleri zayiftir. Baskalarina
yardim etmekten hoslanirlar. Baskalarini anlayan, 6gretme yetenegi olan, mekanik ve bilimsel yetenekleri zayif
kisilerdir. Isbirligine yatkin, yardimsever, idealist, ikna edici, sorumlu, nazik, anlayish kisilerdir.

Girisimci:

Ekonomik ¢ikar elde etme veya bir kurumun hedeflerine erismek igin insanlari etkilemeye yonelik faaliyetleri
tercih ederler. Gozlem yapma, sembolik veriler lzerinde g¢alisma, sembolik veriler lzerinde c¢alisma veya
sistematik olmaya yonelik etkinliklerden kaginirlar. Liderlik, kisiler arasi iletisim ve ikna yeteneklerini gelistirmeye
dnem verirler. Bilimsel yeteneklerden yoksundur. istedigini elde eden, maceraci, tartismaci, kendini géstermeye
merakli, enerjik, atak, kendine glivenen, konuskan kisilerdir.

Sanatgi:

Net, belirli ve sistemli olmayan serbest faaliyetlere yonelirler. Bu faaliyetler maddeye, sdze ve insana iliskin
malzemelerin sanat Urlnleri yaratmak icin el ile islemesini gerektirir. Acik, sistematik ve diizenli faaliyetlerden
kaginir. Hep ayni sekilde yapilan islerden hoslanmazlar. Sezgisel, kural tanimaz, kendini goézlemleyen, bagimsiz,
kendini gdzlemleyen, bagimsiz, kendini ifade eden, diizensiz, duygusal, yaratici kisilerdir.

Kuzgun (2000)



8. SINIF — 14. ETKINLIK

Etkinligin Adi: ZARARLI ALISKANLIKLAR
Sinif: 8. sinif
Yeterlik Alani: Glvenli ve Saglkli Hayat
Zararlh aliskanliklarin duygusal ve bedensel ydnden insan hayatina
Kazanim: etkilerini fark eder. (Kazanim Numarasi 10)
Kendini zararli aligkanliklardan korur. (Kazanim Numarasi 11)
Ogrenci Sayisi: Tim Sinif
Siire: 40 Dakika
Ortam: Sinif
Sinif Diizeni Oturma Diizeni
Arac-Gereg: Form-51, Form-52

Hazirlayanlar:

Siindiz BQKEL / Didem GULSARAN_
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

*Ogrencilere zararh aliskanhklarin hayatimizin pek ¢ok alanini olumsuz etkileyebilecegi, gevrelerinde bu
ahskanlklara sahip insanlan gozleyerek de bu zararlara iligkin bilgi edinebilecekleri vurgulanmalidir.
Siirec:

1.
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Ogrenciler gruplara ayrilir. Bir hafta 6nceden zararh aliskanliklar ve bunlarin insan hayati iizerindeki etkileri ile
ilgili arastirma yapmalari istenir.

Yaptiklar arastirmalar sinifla paylasilir.

Saglikli ve hastalikh akciger resimleri 6grencilere gosterilir.

Ogrencilerden Sertag'in ya da Burhan’in yasam 6éykiilerini yazmalari istenir.

Gonlilli 6grencilerden yazdiklar dykuleri okumalari istenir.

Asagidakilere benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

Yazdiginiz 6ykulerden ve yaptidiniz arastirmalardan yola ¢ikarak saghkh bir akcigere sahip olan insanlarin
yasamindaki ortak noktalar nelerdir?

Saglikli bir hayat igin olumlu aliskanliklar neler olabilir?

Olumlu aligkanliklarin kisiye ve gevresine etkileri nelerdir?

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

Sagliksiz bir hayattaki olumsuz aliskanliklar neler olabilir?

Olumsuz aligkanliklara sahip kisiler kendisine ve ¢evresine ne tir zararlar verir?

Zararl aliskanliklarin duygusal etkileri nelerdir?

Zararli alhigkanliklarin bedensel etkileri nelerdir?

Saglikli hayat igin nelere dikkat ediyorsunuz?

Zararl ahiskanliklarin duygusal ve fiziksel ydonden insan hayatina etkileri vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

NOT Bu etkinlik i¢in uzman kisilerden (doktorlardan, sigara ile savasanlar derneginden vb.) yardim alinabilir.
NOT:Bu etkinlikte, tiim zararh aligkanliklar ve bunlarin insan hayati iizerinde ki etkisine de dikkat gekilmelidir.

Alternatif Etkinlik Siire¢ (10S-6E):

1. Ogrencilere bazi aliskanliklarin insanlarin yasamlarini her alanda olumsuz etkiledigini ve bu yiizden
zararl aligkanliklardan korunmanin énemli oldugu séylenerek etkinlik baslatilir.

2. Ogrenciler sinif mevcuduna gére gruplara ayrilir ve yanlarinda getirdikleri gazete ve dergilerden
zararl aliskanliklarla ilgili resimleri kesmeleri sdylenir.

3. Ogrencilerden kestikleri resimlerden zararl aligkanliklar ile ilgili bir fotoroman olusturmalari istenir.

4. Her bir grup olusturdugu fotoromani sinifla paylasir.

5.  Ogrencilere fotoromandaki karakterlerin zararli aliskanlklardan nasil korunacag sorulur ve
cevaplarini sinifla paylagsmalari istenir:

6. Ogrencilere zararli aligkanliklardan korunma igin kitap okuma, hikaye/siir/éykii yazma, miizik dinleme,
halk oyunlari ve dansa gitme, spor yapma, doga yuruyUsleri yapma, tiyatro/sinemaya gitme, resim
yapmanin nemi vurgulanir.

7. Ogrencilerin etkinlik sirasinda zararl olarak degerlendirmeyecegi bazi aliskanliklar olabilir (siirekli
internet kafeye ve oyun salonlarina gitmek, olumsuz 6deler igeren bilgisayar oyunlari). Bu noktada
zamanin ne kadarinin bu aligkanliklarla gegirildigi, ders galisma aligskanliklarinin, aileyle, arkadaslarla
olan iletisimi nasil etkiledigi, okulun aksayip aksamadigi, fiziksel olarak zararli olup olmayacagi
Gizerinde durulur.

Kendini zararli aligkanliklardan korumanin dnemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-51

SERTAGIN HAYAT OYKUSU




FORM-52

BURHAN’IN HAYAT OYKUSU




8.SINIF - 15. ETKINLIK

Etkinligin Ad: SAGLIKLI HAYAT VE ALISKANLIKLARIM

Sinif: 8. sinif

Yeterlik Alani: Guvenli ve Saglikl Hayat

Kazanim: Guvenli ve saglikli hayat icin gerekli aligkanlklari edinir.
(Kazanim Numarasi 12)

Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif

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

Hazirlayan: Sukran KILIC
Sireg:

Ogrencilere asagidakine benzer bir agiklama yapilarak etkinlik baglatilir:
‘Daha once farkh yillarda ve derslerde saglikli hayat ve gerekli
aligkanhklarla ilgili bilgi edindiniz. Bugun saglikh hayat ile ilgili
ahiskanliklarinizin neler oldugunu beraber tekrar go6zden
gegirecegiz”.

Ogrencilerden bir 6nceki hafta saglikl hayat ve aligkanliklarla ilgili gazete
ve dergilerden bilgi toplamalari ve sinifa getirmeleri istenmigti.
Topladiklari bu bilgileri sinifa sunmalari istenir.

Ogrencilerden saglikli hayat icin bugiine kadar edindikleri aliskanliklari ve
sinifla paylagmalari istenir ve tahtaya yazilir.

Tahtadaki saglikh hayatla ilgili ahskanliklarda eksikler varsa tamamlanarak
asagidakine benzer bir liste olusturulur:

Saghkl Hayatla ilgili Aliskanliklar
e Spor yapma,
¢ Fiziksel egzersiz ve aktiviteler gerceklestirme,
¢ Dengeli ve duzenli beslenme,
e Beden bakimini duizenli yapma,
e Sigara ve alkol vb. maddelerden uzak durma,

Ogrencilerden tahtadaki listeyi ve gazete ve dergilerden topladiklari bilgileri
sinif veya okul panosuna asabilecekleri soylenir.

Ogrencilere saglikli hayat ile ilgili gerekli aligkanliklarin gelisimin sadece
belli donemlerinde (Ergenlik Doneminde) degil hayat boyu onemli
oldugu ve saglikli hayatla ilgili daha ¢ok gerekli aligkanlklari gelecekte
de kazanmalarinin dnemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*(Bir sonraki hafta yapilacak etkinlik icin okul rehber
ogretmeninden okulda uygulanan test ve test disi teknikler ve
bunlarin kullanim amaglarini igeren bir form hazirlamalar istenir).

Degerlendirme:




8. SINIF- 17.ETKINLIK

Etkinligin Adi: MESLEGIM HAYATIM MI?

Sinif: 8.sinif
Yeterlik Alani: Egitsel ve mesleki geligsim
Kazanim: Meslek sahibi olmanin 6nemini agiklar. (Kazanim Numarasi 23)
Ogrenci Sayisi:  Tim Sinif
Sure: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Duizeni: Oturma duzeni
Arag-gereg: Kagit-kalem
Hazirlayan: Sukran KILIC
Sureg:
1. Ogrencilere “Meslek segiminin énemi, bilyiik dlgiide insanin meslegini

segerken, bir anlamda gelecekteki hayat bicimini de belirlemesinden
kaynaklanmaktadir” aciklamasi yapilarak etkinlik baslatilir.
Ogrencilere asagidaki durum verilir:
Durum:
“Sececeginiz mesledin hayatinizi nasil etkileyecegdi konulu kisa metrajli bir
film yarismasina katilacaginizi hayal edin, juri Gyeleri sizlerden yarismanin
konusuna uygun bir senaryo yazmanizi istemektedir. Senaryoyu yazarken
birbirinizle fikir aligverisi yapabilirsiniz. Ornegin mimar olmak isteyen birinin
gelecekteki hayati nasil olur, gelirini, galisacagi yeri, sosyal ve kulturel
dizeyi, es secimini nasil etkiler?”
Ogrencilerden senaryolarini tamamladiktan sinifa sunmalari istenir.
Okunan senaryolar Uzerinde tartismalar yapilir ve degerlendirilir.
Tartismalar ve degerlendirmeler yapilirken asagida belirtilenlere benzer
noktalarda durulmasina dikkat edilir:
e Mesleklerin onemli dnemsiz seklinde etiketlenmemesi, her meslegin
toplum igin bir islevi ve 6nemi oldugu,
¢ Meslegin bireyin hayatinda neler degistirebilecegi,
e Bu degisikliklerin olumlu mu olumsuz yonde mi oldugu,
6. Ogrencilere yazdiklari senaryolari saklamalarinin daha sonra meslek
secimi ile ilgili yapilacak etkinliklerde kendilerini daha iyi degerlendirmelerin
yardimci olmasi agisindan yararh olacagi belirtilir.
7. Meslek seciminin tum hayatini etkileyebilecek onemli bir karar oldugu
vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




8. SINIF — 18. ETKINLIK

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

Ust 6grenim kurumlarina gegcis sistemini arastirir.

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

Sire: 40 Dakika

Ortam: Sinif

Sinif Duzeni Oturma Duzeni
Arac-Gereg: Form—66

Siindiiz BUKEL / Didem GULSARAN
Cevriye GULEBAGLAN / Hicran CETIN

Hazirlayanlar:

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

Surec:

Ogrencilerden bir hafta dncesinden Ortaégretim Kurumlarina Giris
Sinavlari ile ilgili aragtirma yapmalari istenir.

Ogretmen TEMEL EGITIMDEN ORTAOGRETIME GEGIS SINAVI
KILAVUZUNU sinifa getirir, 6grencilerin arastirdigi yanlis ya da eksik
bilgi olursa bunlar diizeltir.

1. Ogrencilerin aragtirdiklari Ortadgretim Kurumlari Listesi tahtaya yazilrr.

Form—-66 ogretmene bilgi amaciyla verilmistir.

2. Tahtada yazili olan ortadgretim kurumlarina giris sinavi ile ilgili

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

» Ortadgretim kurumlarina girig sinavlari ile ilgili gerekli bilgileri nerelerden

aldiniz?
»  Ortadgretim kurumlarindan hangisini se¢gmeyi diisiniyorsunuz? Neden?

» Ortadgretim kurumlarina giris sinavlar ile ilgili bilgi toplamak size ne

kazandirdi?

4. Ortadgretim kurumlarina giris sinavlari ile ilgili bilgi toplamanin énemi

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Degerlendirme:




FORM-66

iLiIMiZDE BULUNAN ORTAOGRETIM KURUMLARI LISTESi (OGES)

Fen Lisesi

Anadolu Lisesi

Sosyal Bilimler Lisesi

Gulzel Sanatlar Lisesi

Spor Lisesi

Cok Programli Anadolu Lisesi
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Anadolu imam Hatip Lisesi

Ozel Liseler

D N N N N Y N N NN

Diger (llimizde olmayan)

ORTAOGRETIM GENEL MUDURLUGUNE BAGLI LISELER:
1- Anadolu Liseleri
2- Fen Liseleri
3- Sosyal Bilimler Liseleri
4- Glzel Sanatlar Liseleri
5- Spor Liseleri

MESLEKI VE TEKNIK OGRETIM GENEL MUDURLUGUNE BAGLI LISELER:
1- Mesleki ve Teknik Anadolu Liseleri
2- Cok Programli Anadolu Liseleri

DIN OGRETIMI GENEL MUDURLUGUNE BAGLI LISELER:
1- Anadolu imam Hatip Liseleri

OZEL OGRETIM GENEL MUDURLUGUNE BAGLI LISELER:
1- Ozel Liseler



8. SINIF = 19. ETKINLIK
Kazanim Numarast 25: Ortadgretim program tiirleri hakkinda bilgi toplar.
MESLEKI VE TEKNIK ANADOLUN LISELERINDEKI PROGRAM TURLERI
(http://mtegm.meb.gov.tr/TR/okullar.asp?PAGE=Liste)
Adalet Meslek Lisesi
Anadolu Iletisim Meslek Lisesi
Anadolu Kiz Meslek Lisesi
Anadolu Kiz Teknik Lisesi
Anadolu Meslek Lisesi
Anadolu Otelcilik Turizm Meslek Lisesi
Anadolu Saglik Meslek Lisesi
Anadolu Teknik Lisesi
Anadolu Ticaret Meslek Lisesi
Cok Programl Lise
Denizcilik Anadolu Meslek Lisesi
Denizcilik Anadolu Teknik Lisesi
Denizcilik Meslek Lisesi
Endiistri Meslek Lisesi
Ikili Mesleki Egitim Merkezi

ORTAOGRETIM GENEL MUDURLUGUNE BAGLI OKULLARIN TANITIMI

Ortadgretim kurumlarinin amaglar

Ortadgretim kurumlari;

a) Ogrencileri bedeni, zihni, ahlaki, manevi, sosyal ve kiiltirel nitelikler yéniinden geligtirmeyi,
demokrasi ve insan haklarina saygili olmayi, ¢agimizin gerektirdidi bilgi ve becerilerle donatarak
gelecege hazirlamayi,

b) Ogrencileri ortadgretim diizeyinde ortak bir genel kiiltiir vererek yiiksekégretime hazirlamayi,

c) Egitim ve istihdam iligkilerinin Bakanlik ilke ve politikalarina uygun olarak saglikli, dengeli ve dinamik
bir yapiya kavusturulmasini,

¢) Ogrencilerin 6z giiven, 6z denetim ve sorumluluk duygularinin gelistirilmesini,

d) Ogrencilere calisma ve dayanisma aliskanhigi kazandirmayi,

e) Ogrencilere yaratici ve elestirel diisiinme becerisi kazandirmayi,

f) Ogrencilerin diinyadaki gelisme ve degismeleri izleyebilecek diizeyde yabanci dil 6grenebilmelerini,
g) Ogrencilerin bilgi ve becerilerini kullanarak proje gelistirerek bilgi tiretebilmelerini,

g) Teknolojiden yararlanarak nitelikli egitim verilmesini,

h) Hayat boyu 6grenmenin bireylere benimsetilmesini,

amagclar.

Anadolu Liseleri

ik olarak 1955 yilinda istanbul, izmir, Eskisehir, Diyarbakir, Konya ve Samsun’da “Maarif Koleji” adiyla
egitim-0gretime agilan bu okullar, 1975 yilinda Anadolu lisesi adini almigtir.

Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu tGzerine 6grenim siresi dort yil olan yatili ve/veya glinduzlu olarak
egitim ve 6gretim veren kurumlardir.

Ancak, 6niinde hazirlik sinifi bulunmasi nedeniyle; istanbul Galatasaray Lisesi, istanbul Lisesi, istanbul
Kadikdy Anadolu Lisesi, istanbul Vefa Lisesi, istanbul Cagaloglu Anadolu Lisesi, istanbul Kabatas
Lisesi, istanbul Hiseyin Avni Sézen Anadolu Lisesi, Ankara Atatlrk Lisesi, Balikesir Sirri Yircali Anadolu
Lisesi ve izmir Cihat Kora Anadolu Lisesi olmak (izere toplam 10 Anadolu lisesinde hazirlik+4 yil egitim
verilmektedir.

Tdm Anadolu liselerinde sinif mevcutlari 34°tlr.

Bu okullara merkezi yerlestirme ile 6grenci alinmaktadir. Merkezi yerlestirmeye basvuru igin 6grencilerin
o yil ortaokulun/imam-hatip ortaokulunun 8'inci sinifinda 6grenim gortyor olmalari gerekmektedir.

Fen Liseleri

1964 yilinda Ford Vakfi'nin destegiyle ilk fen lisesi Ankara'da agilmistir.

Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu tizerine 6grenim siresi dort yil olan yatili ve/veya gindizIi olarak
egitim ve 6gretim veren kurumlardir.

Fen liseleri, fen ve matematik alanlarinda; 6grencilerin bilim insani olarak yetistiriimelerine kaynakhk
etmektedir.

Sinif mevcutlari 30 olup, her yil okula alinacak 6grenci sayisi 5 subeyi gegcemez.

Bu okullara merkezi yerlestirme ile 6grenci alinmaktadir. Merkezi yerlestirmeye basvuru icin 6grencilerin
o yil ortaokulun/imam-hatip ortaokulunun 8'inci sinifinda 6grenim gortyor olmalari gerekmektedir.



Sosyal Bilimler Liseleri

Sosyal bilimler liseleri, ilk defa 2003 yilinda istanbul’da agiimistir.

Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu Gizerine 6grenim siresi dort yil olan yatili ve/veya glindiizli olarak
egitim ve 6gretim veren kurumlardir. Sosyal bilimler liselerinde hazirlik sinifi agilir; ayrica Bakanlikga
uygun gorilen diger ortadgretim kurumlarinda da hazirhk sinifi agilabilir. Bu nedenle bu okullarda
o6gretim siresi, bir yili hazirlik olmak Gzere 5 (bes) yildir.

Sosyal bilimler liseleri, edebiyat ve sosyal bilimler alanlarinda &grencilerin bilim insani olarak
yetistiriimelerine kaynaklk etmektedir.

Sinif mevcutlari 30 olup, hazirlik sinifina her yil alinacak 6grenci sayisi 5 subeyi gegcemez.

Bu okullara merkezi yerlestirme ile 6grenci alinmaktadir.

Merkezi yerlestirmeye basgvuru icin 6grencilerin o yil ortaokulun/imam-hatip ortaokulunun 8’inci sinifinda
o6grenim goértyor olmalar gerekmektedir.

istanbul Prof. Dr. Miimtaz Turhan Sosyal Bilimler Lisesinde IB Programi uygulanmaktadir.

Bakalorya programini takip ederek uluslararasi gecerliligi olan IB diplomasi alan 6grenciler, yurt
disindaki pek ¢ok Universiteye giriste avantajli duruma gelmekte, hatta bazi Gniversitelere sinavsiz kabul
edilmektedirler.

IB Programi, halen 125 Uilkede uygulanmaktadir.

Giuzel Sanatlar Liseleri

Guzel sanatlar liseleri, ilk kez 1989-1990 egitim-6gretim yilinda agiimistir.

Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu tzerine 6grenim suresi dort yil olan yatili ve/veya gundizli olarak
egitim ve 6gretim veren kurumlardir.

Guzel sanatlar liseleri, 6grencilere giizel sanatlarla ilgili temel bilgi ve beceriler kazandirmayi ve guzel
sanatlar alaninda nitelikli insan yetistirimesine kaynaklik etmektedir.

Sinif mevcutlari 30 olup, her bir bélime alinacak 6drenci sayisi 2'ser subeyi gegcemez.
Ortaokul/imam-hatip ortaokulundan o yiIl mezun olanlar arasinda yetenek sinavi ile 6grenci alinmaktadir.
Spor Liseleri

ik spor lisesi 2004—2005 egitim-dgretim yilinda istanbul'da agiimistir.

Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu Gizerine 6grenim siresi dort yil olan yatili ve/veya gindizli olarak
egitim ve 6gretim veren kurumlardir.

Spor liseleri, 6grencilere beden egitimi ve spor alaninda temel bilgi ve beceriler kazandirmayi, beden
egitimi ve spor alaninda nitelikli insan yetistiriimesine kaynaklik etmektedir.

Sinif mevcutlari 30 olup, okula her yil alinacak 6grenci sayisi 5 subeyi gegemez.

Ortaokul/imam-hatip ortaokulundan o yil mezun olanlar arasinda yetenek sinavi ile 6grenci
alinmaktadir.



