”Basarimiz tesadiif degildir.”

Giiniimiiziin modern egitim anlayis1 6grencilerin yalnizca zihinsel gelisimine yonelik olmayip, onlarin bedensel,
sosyal, ruhsal gelisimini de hedefler. Psikolojik Danigma ve Rehberlik (PDR) Birimimiz, okulumuzda &grenim
goren tiim 6grencilerimizin gelisim donemi 6zelliklerini dikkate alarak karsilastiklart giigliikleri, sorun haline
doniismeden ¢ozmelerine yardimet olmay1 ve kendini taniyan, uyum ve iletisim becerilerine sahip, ¢cevresine
duyarli, mutlu, saglikli basarili ve yaratici bireyler olmalarina katkida bulunmay: amaglamaktadir.
Calismalarimiz, gizlilik, goniilliliik, stireklilik, kisi haklaria saygi, bireyin degerliligi, bireyin 6zerkligi, ilgili

kisilerle isbirligi ilkelerine dayanmaktadir.

PDR Birimi olarak sinirli zamanlarda ulasilan bir birimden ziyade velilerin istedikleri zaman ulasabildikleri ve

faaliyetlerimizden haberdar olabildikleri bir birim olmay1 hedefliyoruz.

PSIKOLOJIiK DANISMA VE REHBERLIK FAALIYETLERI

Ogrenciyi Tamima Cahsmalar

Egitsel, mesleki ve bireysel rehberlik hizmetlerinin sistemli, saglikli ve 6grencinin 6zellik ve gelisimine uygun
sekilde verilebilmesi i¢in 6grenci tanima ¢aligmalart yiiriitiiliir. Bu ¢alismalarda en temel amag, 6grencinin
kendini tanimasidir.

Egitsel Rehberlik Calismalar:
Verimli ¢aligma aligkanliklari, basari ve motivasyon, 6grencileri 6zelliklerine uygun iist 6gretim kurumlarina
yonlendirme (tercihler) ¢alismalari yapilir.

Mesleki Rehberlik ve Psikolojik Danisma Calismalari
Ogrencinin kendi 6zelliklerini, meslekleri, is diinyasini tanimas1 ve kendi 6zellikleri ile mesleklerin 6zellikleri

arasinda baglanti kurmasi, karar vermesine yonelik ¢aligmalar yapilir.

Bireysel ve Grupla Psikolojik Damisma Calismalar:

Bireylerin kendilerini tanimalarini, giiclii ve zayif yonlerini fark ederek yasadiklari problemleri etkili bigimde
¢Ozmelerini, karar verme ve problem ¢6zme becerisini gelistirerek kisisel gelisimini saglamalarini amag edinen,
yliz yiize bir iligki siireci i¢inde sunulan ve duyussal yonii 6n planda olan bireysel psikolojik danigma ¢aligmalari
yapilir. Psikolojik danigma siireci i¢inde dgrenciler gizlilik, giiven ve kisilik haklarina saygi gosterilerek,
istedikleri her konuda onlari yargilamadan, kosulsuz kabul ederek dinlenilir. Onlara agik ve diiriist davranilarak,

cesitli konularda saglikli karar verebilmelerine yardimet olunur.

Bireysel ve Grup Rehberligi Calismalar:

Ogrencinin psiko-sosyal gelisimini siirdiirmesi ve kisisel gelisimini desteklemek amaciyla, grencilerin ihtiyag
duydugu konularda (motivasyon, arkadaslik iligkileri, karar verme, kaygi, atilganlik, vb.) bireysel goriismeler
yapilir. Bununla birlikte; 6grencilerin bireysel ve sosyal gelisimlerine yonelik olarak, ihtiyag duyulan konularda
grup rehberlikleri diizenlenir. Bu ¢aligmalar; 6grencilerin gelisimsel gereksinimlerini de karsilayacak sekilde

planlanir, uygulanir.



Onleyici Psikolojik Danmisma ve Rehberlik Calismalar

Problemi ortaya ¢ikmadan 6nce durdurmak, dnlemek, bir problem davraniginin olusumunu azaltmak, var olan
sorunun etkisini azaltmak, bireylerin duygusal ve fiziksel iyi oluslarini artiracak davraniglari, tutumlari, bilgileri
giiclendirmek amaciyla, programlanmis uygulamalar yapilir.

izleme Cahismalar

Ogrencilere sunulan Psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetleri sonucunda bir degisikligin olup olmadigi,
olmussa ne gibi degisikliklerin oldugunun bilinmesi ve ayni zamanda 6grencinin degisim ve gelisimini takip
etmek amaciyla izleme ¢alismalar1 yapilir.

OLCME VE DEGERLENDIRME FAALIYETLERIi

e Ogrencilerimizin performanslari 9.smif boyunca takip edilerek, segecekleri alanlar1 dogru tercih

etmeleri ve dogru yerlere yerlestirilmeleri saglanir. Meslek ve alan envanterlerinin yaninda meslek

tanitimlartyla calismalarimiz pekistirilir. Ogrencilerimizin bu yondeki gelisimleri, §grenim hayatlar

boyunca takip edilir.

Diizenli olarak meslek tanitimlart yapilir.

9.siniftan baslayarak her seviyede artan sayida deneme sinavlari yapilir.

Yaprak testler ile konularin pekistirilmesi saglanir.

Deneme sinav analizleri, 6grenci odakli olarak takip edilir.

Rehberlik ¢calismalariyla 6grencilerin sinav kaygisint agmalar1 saglanir.

Sinav sonrasi tercih zamaninda basarilt bir rehberlik hizmeti sunulur.

OSYS’ye hazirlik siirecinde yapilan degerlendirmelerle, bireysel basarilarin artirilmasi ve kalic1 bir

Ogrenme becerisinin olusturulmasi hedeflenir, dogru yontemlerin uygulanmasi saglanir. Bu amagla

biitiin ¢calismalar goz 6niinde bulundurularak genel ve bireysel analizler diizenlenir ve bunlar dikkatle

takip edilir. Her degerlendirme siirecinde:

e Diizey ve konu bazli bireysel degerlendirmeler yapilir.

e  Farkli kaynaklar kullanilarak nesnel bir 6l¢tim saglanir.

e Tiim analizler okulun ilgili birimleriyle degerlendirilerek dgrenci ve velilerle paylasilir. Gerekli
yonlendirmeler, kurulan akademik komisyonlarla yapilir.

OGRENCILERE NOTLAR !!!

YGS-LYSye Nasil Hazirlanilmah

1. Kendiniz ve galigmalariniz hakkinda daima olumlu disiiniiniiz. Korkuya, karamsarliga, umutsuzluga
kapilmayiniz. Kazanmak zor degildir.

2.Sinirli, Gizgiin ve yorgunken ders ¢alismak giiglesir. Bu durumda dus alip dinlendikten ve sikintinizi birisiyle
paylasip rahat duruma geldikten sonra ¢alismaya baglaymiz.

3.Ders galisirken televizyon sesi, miizik, a¢ik bilgisayar ilginizi dagitir. Calistiginiz konuya dikkatinizi
yogunlastirabilmek i¢in odanizdaki elektronik cihazlarin kapali olmasina dikkat ediniz.

4.Bagslamak bitirmenin yarisidir. Ancak yarim birakilan is de yapilmamus sayilir. Calistiginiz konuyu bitirme
konusunda sabirli olunuz.

5.Caligmaya karar verdiginiz toplam siire i¢inde odanizdan ¢ikmamaya 6zen gosteriniz. Ciktiginizda
konsantrasyonunuz bozulur, ¢aligsma siireniz uzar.

6.Diizenli ve programli ¢aligmadiginizda yeni islenen tnitelerle birlikte ¢alisilmas: gerekenler ¢ogalacak ve
yapilmasi gereken isin ¢oklugu goziiniizde biiyiiyecek, bu da sizi yilginliga gotiirecektir. Diizenli calisma
konusunda irade gelistiriniz.

7.Caligmanin siiresi degil, bu siire i¢inde yaptiginiz isin (¢alistiginiz konuyu 68renip 6grenemediginiz, testteki
sorularin yanlislarini bulup dogruya g¢evirip ¢evirmediginiz) kalitesi dnemlidir.



8.Devamli ve planli ¢alisiniz. Ders ¢aligmaya her giin ayni saatte acikip, ayni saatte uyudugumuz gibi ¢aligmak
da edinilmis bir aligkanliktir.

9.Caligmak i¢in uygun saat beklemeyiniz. Biliniz ki her giin ve saat ¢caligmak i¢in uygundur.

10.Caligma isteginin gelmesini beklemeyiniz. Istek calismaya basladiktan sonra gelir.

11.Giinliik ¢aligma programinizi uygulamaya 6zen gosteriniz. Zorunlu kalmadikca giinliik calismanizi
ertelemeyiniz.

12.Ders calisirken ¢alistiginiz boliimii tamamlamadan baska bir dersle ilgilenmeyiniz.

13.Calisma odaniz1 diizenlerken sizi ilgilendirmeyen eski kitap, dergi, size ait olmayan roman ve
ansiklopedileri odadan ¢ikariniz.

14 Herhangi bir dersi calismaya baslarken dersle ilgili biitiin dokiimanlar1 blok olarak alip ¢alismaya baglayin.
Ders galisirken dokiiman aramak i¢in masadan kalkmayiniz.

15.C6zemediginiz sorular karsisinda umutsuzluga ve yilginliga diisiip ¢caligmaktan vazgecmeyiniz.

Meslek Alan Secimi ve Onemi

Meslek sec¢imi karari, insan yasami boyunca verilen en 6nemli kararlardan biridir. Birey, meslegini segerken ayni
zamanda gelecekteki yasam bi¢imini de biiyiik 6l¢iide belirlemis olmaktadir.

Meslek se¢imi karari verildigi andan itibaren yagama “hedef ve anlam” katmaktadir.

Gelisimsel a¢idan bakildiginda mesleki karar vermenin egitim siireci i¢indeki kritik donemi, lise yillart
olmaktadir. Bu donemde ergenlik donemi ile olugsmasi gercken gelisim gérevleri de genci zorlamaktadir.
Ozellikle hayata dair 6nemli karar olusturulurken, gergekei karar nasil verilebilir sorusu egitimcileri, aileleri ve
karar1 verecek olan genci ilgilendiren bir sorun olmaktadir. Iste bu noktada devreye olumsuz karar olusturmaya
etki edebilecek degiskenler girmektedir. “Bunlar nedir?” diye baktigimizda, bu degiskenlerin bir kism1 evrensel,
bir kismi da bize 6zgii konulardir.

Giiniimiizde meslek alanlar1 ¢ok genislemistir. Mesleklerin kendi i¢inde alt boliimleri, uzmanlagma alanlart
olugmustur. Meslekleri tanima boyutunda bu denli bigimlesmis bilgilere objektif bicimde ulagsma zorlugu vardir.
Bu bilgileri aktaran anne-baba, egitimci ve meslek sahiplerinin objektif tanitim yapmalar gii¢ olabilmektedir.

Mesleki karar asamasinda gencin kendisini tanimasinda giigliikler yasanabilmektedir. Bu giigliigiin nedeni de
gelisimin devam etmesi, gencin kendi istek, beklenti, ilgi ve yeteneklerini farkli algilamasindan
kaynaklanmaktadir. Gencin kendisinden ve gevresinin etkisinde kalmasindan kaynaklanan, siirekli degisken ilgi
alanlar1 olusabilmektedir. Bazen yeteneklerine giiven azlig1, bazen de kapasitesinin lizerinde beklentiler
nedeniyle ilgiler stirekli degisebilmektedir. Bizim sinav sistemimiz i¢inde de se¢im yaparken gengler
ulasabilecekleri puan araligi ile sinirli kalmak durumunda olabiliyorlar. Ayrica her meslegin egitimi i¢in farkli
universitelerde farkli standartlar da zaman zaman s6z konusu olabilmektedir. Bununla beraber aile ve ¢evre
beklentileri, arkadas grubunun etkisi ile de gencin karari etkilenmektedir. Bu durumda geng, kendine “Ben hangi
meslegi segmeliyim, benim 6zelliklerim nedir, nelere ilgi duyuyorum, neleri basarabilirim, neleri yapmam beni
mutlu eder?” gibi sorular sordugunda yamtini kendisinin verebilmesi gii¢c olmaktadir. Iste bu noktada gence
destek ve bilimsel yardim gereklidir.

Genglerin mesleki kararlarint olustururken ¢esitli kaynaklardan bilgi almalari, bu bilgilerden yola ¢ikarak
“kendilerini ve meslekleri tantyarak”™ bir senteze ve karara varmalarinin giicliiklerine degindik. Bir ilave daha
yapmak gerekirse gence bilgi verecek kaynaklarin objektif olmalarinin giigliigii s6z konusu oldugundan, gencin
bu bilgilerden dogru bir senteze ulasabilmesinde bu alanda egitim gérmiis olan psikolojik danigsmalarin
yapacaklar1 gériismelerin katkist olacaktir.

Smav Kaygisi

Eger smav oncesi, sinav sirast ya da sinav sonrasinda basa ¢ikamadiginiz bir kaygi duygusu yasiyorsaniz,
diislince tarziniza ve kendinizle olan diyalogunuza dikkat edin. Asagidakilere benzer ifadeler kullaniyor
musunuz?

* Eyvah, yine sinav yaklasiyor ve ben ¢alismamu yetistiremeyecegim.



* Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes aptal oldugumu diigiinecek.

* Calistigim halde kendimi yeterli gormiiyorum.

» Zaman kalmadi. Hig bir sey bilmiyorum, herkes ¢aligmasini bitirmistir.

* Eger bu sinavda ortalamanin altinda kalirsam her sey berbat olur, sinifta kalabilirim, atilabilirim, hayatim
mahvolur.

* Sinav sorular1 kolay goriiniiyor ama herhalde bir sey bilmedigim i¢in bana dyle geliyor.

* Benden daha iyiler olduguna gore neden siav kagidim ilk ben veriyorum? Sorular bu kadar kolay olamaz.
Ben yanlis anlamis olmaliyim...

Eger bu climleler sizin kendinize sik sik tekrar ettiginiz ifadelere benziyorsa genellikle olumsuz ve kendinize
yenilgiye ugratan bir diisiince tarzi igindesiniz demektir. Bilyiik bir olasilikla sinav sonrasinda kendinizi,
bildiklerinizi yapamamakla, dikkatsizlikle, siireyi iyi kullanamamakla ve dogru yaptiginiz sorulari sonradan
degistirmekle suc¢larsiniz. Biitiin bunlar, gercek disi ve olumsuz beklentilerinizin, potansiyelinizi kullanmaniza
engel olmasi sonucunda ortaya cikar.

Oyleyse ilk yapacaginiz sey, sinav durumlarinda kendinizle ne tiir bir diyalog i¢inde oldugunuza dikkat etmek
ve bu diyalog esnasinda yakaladiginiz olumsuz, gergek dist beklenti, ve yorumlar1 degistirmeye ¢aligmaktir.
Ornegin, “bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes aptal oldugumu diisiinecek” ifadesi yerine, “basarisiz olmak
ya da olmamak benim elimde. Sansim var, bunu kullanabilirim. Basarisiz olsam bile bu benim aptal oldugumu
gostermez” seklindeki bir ifade, duruma daha gergekei bakmanizi saglayacaktir. Ya da karamsar faleilik yapip,
“eyvah yine sinav yaklagiyor ve ben ¢alismami yetistiremeyecegim” diyerek, kendinizi bu kehanete inandirmak
yerine, sunu s0ylemeyi deneyebilirsiniz: “Zamani bir diigman gibi goriip onunla savasa girersem hem kendimi
yipratirim, hem de enerjimi yanlis yonde harcamis olurum. Oysa 6niindeki zamani kendi yararima kullanmak
benim elimde”... Kendinizle olan diyalogunuzda, olumsuz ve kotiimser diisiinme bi¢imini yansitan “eger bu
sinavda ortalamanin altinda kalirsam her sey berbat olur, sinifta kalabilirim, atilabilirim, hayatim mahvolur” gibi
bir ifade kullaniyorsaniz bunu s6yle bir climleyle degistirebilirsiniz: “ Bu sinavda ortalamanin altinda alacagimi
nerden biliyorum? Ayrica bu sinavda ortalamanin altinda not almak diinyanin sonu degil. Bu sinavi hayatimin
son sans1 gibi gérmekten vazgegmeliyim”... Yapacagimiz sey, gercek disi, kotiimser ve karamsar diigiincelerinizi
gercek dist bir iyimserlige doniistiirmek degil, potansiyelini dogru degerlendirmesidir. Nelerin eksik olduguna ve
neyi, ne kadar 6grenmeniz gerektigine ancak gergekei bir degerlendirme sonucunda karar verebilirsiniz.

Kayginin zihinsel siireci olan “endige” ile basa ¢ikmak i¢in ger¢ekei ve olumlu diisiinme bi¢imini benimsemeye
calisirken, bedensel siireci olan “yogun uyarilma” ile basa ¢ikmak icin de gevseme egzersizleri yapmayi
deneyebilirsiniz. Eger kendi zihninizin tirettigi bu olumsuz diigiincelerin tutsagi olmaktan kurtulursaniz,
endiselerinizin azaldigini ve artik bedeninizden gelen sinyalleri de, eskisi kadar olumsuz yorumlamadiginizi
goreceksiniz. Ayrica bunlarin, sinav 6ncesinden sinav sonrasina dogru, asama asama kendiliginden
kayboldugunu fark edeceksiniz.

Duygularimiz, diisiinceleriniz ve bedeniniz arasinda sizi bile sasirtacak bir etkilesim vardir. Bu etkilesim,
mutlulugunuza, basariniza ve sagliginiza zarar veren silahli bir ¢atismaya da doniisebilir; kulaginiza ¢ok hos
gelen bir senfoniye de... Bu sizin elinizde!



