CANKAYA REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

LGS - EGITSEL REHBERLIK DESTEGI



1. BOLUM

v Hedef Olusturma

v Gunluk Calisma Planinin
Olusturulmasi

v Plan Nasil Hazirlanir?
v Hedef Kontrol Listesi
v Sorunlarin Tespifti

v Hatirlatmalar
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HEDEF OLUSTURMA

Hedef; yapilmasi tasarlanan is, amag ve varilacak yer, uvlasilacak
son nokta demekdtir.

Dersler ve kazanimlar haftalik ve aylik varmak istenilen noktalari
belirleyerek ise baslayabilirsin. Bir hafta ve bir ay sonunda hangi
ders/quqnlmlqu ’ramqmlqmqyl planliyorsun?

HEDEF BELIRLERKEN OLCUTLERIMIZ;
Her belirledigimiz hedef igin kendimize su sorulari sormaliyiz2

Hedefimin zamanini belirledim mi2- Hedeflerin haftalik /aylik
olusturulabilecegini unutmadan

Hedefimi ‘net’ bir sekilde ’rqnlmlqublldlm mi¢- Hangi
derse /kazanima yonellk neyi hedefledigini belirle

Hedefim gergekgi mi2- Bu soruya yanit verebilmek igin once su anki
performansini gergekgi bir sekilde belirlemeli, zamani da g6z
oniinde bulundurarak hedeflerini olusturabilirsin.

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



G ANKA ""1

HEDEF OLUSTURMA

* Zamani belli mi2
Z Bir haftalik, iki haftalik, bir aylk hedeflerini

olu§’ru r.

* Belirgin olmal.
N ET Hangi derse /kazanima ydnelik neyi

hedefledigini belirle.

* Gergekei olmali

. .o
Once su anki performansini/yapabileceklerini
gergekgi bir sekilde belirlemeli, zamani da

g6z oninde bulundurarak hedeflerini
olusturmalisin.
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HEDEF OLUSTURMA

— Hedeflerim

(Hangi kazanim icin hangi gin )
gahsmaliyim?
* Gin icinde ne zaman/ne kadar
* Haftalik siire ¢alismaliyim?
* Aylik * Calisirken nasil bir yol
izlemeliyim? Konu

Calisma/Konu Tekrari/Kazanim
Testi/Deneme Testi

J .

N |\ clor /Kazanimlar

Eylem Plani

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



GUNLUK CALISMA PLANININ
OLUSTURULMASI

Plan Yapmak,
Zaman ‘Etkili’ Kullanmay’;

Zamani Etkili Kullanmak ise
HEDEFLERIMIZE
ULASABILMEK ICIN GEREKLI
CABAY| GOSTEREBILMEMIZ]

saglar.
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Plan NASIL Hazirlanir?

Zamani Belli Olmali Mi2

EVET

NASIL?

Gun igerisinde ders ¢alismaya yonelik zaman araliklarini belirleyebilirsin.

Ders calisirken sireler sonunda ‘ara vererek’ calisman konuya odaklanmani
saglayacaktir.

Ne kadar sire ders ¢alisip ne kadar siire ara vermen gerektigine sen kendi
ozelliklerini goz oninde bulundurarak karar verebilirsin:

Onemli olan masa basinda oturdugun siirenin de ara verdigin zamanin da ne
cok kisa ne de ¢ok uzun olmamasi.
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Plan NASIL Hazirlanir?
Hangi Zamanda Hangi Derse Calismaliyim?

Sinav Sistemi Dogrultusunda Agirlik Vermem
Gereken Dersler Hangileri?

Benim Kendimi Gi¢lendirmem Gereken
Dersler Hangileri?

Deneme Sinavlarinda En Fazla YanI|§|m|n

Oldugu Ders ve Konulari Belirleyebildim Mi?

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Plan NASIL Hazirlanir?
Ders Tekrarina Planimda Yer Vermeli Miyim?
Nasile

Olusturdugun planin haftalik olmasi her hafta sonu yeni bir gincelleme

yapman etkililik saglayacaktir.

Neden bu sirecte ‘plan’ hazirladigini unutmal
Zamani ETKILI Kullanabilmek;
belki de farkli bir ifadeyle YONETEBILMEK icin.

Ders Calisma Planin, zamani yonetebilmen igin bir arag...

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



HEDEF KONTROL LISTESI

0 Hedeflerinizi belirledikten sonra onlara ulasip ulasamadiginizi nasil
takip edebilirsiniz?

0 Her hafta asagidakilere benzer tablolar olusturmak hedeflerinize
ulasip ulasamadiginizi takip etmenizde yol gosterici olabilir:

DERSLER | HEDEFLERIM ________| EYLEM PLANI KONTROL

Kazanimlar Haftalik Hedeflerim Hangi kazanim igin hangi giin? Hedefledigin her hedef igin kontrol
listesi:
Gin iginde ne zaman/ne kadar Tamamlanan ¢alismalar  +
sire?
Calisirken nasil bir yol2 Tamamlanamayan Calismalar

Konu Calisma/Konu
Tekrari/Kazanim Testi/Deneme
Testi
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Sorunlarin Tespiti
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Dijital
Zamanini ne
kadar

dizenleyebildigini
gozden gegir.

Medya

Teknoloji
kullanimini

degerlendir.
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Sorunlarin Tespiti

Uyku
Aliskanliklari Uyku dizenini degerlendir
’ ve gerekiyorsa degistir!

Ortalama uyku siresi:

11 yas igin 9-9,5 saat
17 yasa dogru 8-8,5 saat

Uykuna sahip ¢ik!Mutlaka
dizenli dinlen; ayni dizenli
gahsmak gibi.
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Hatirlatmalar
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0 Sinavla Ogrenci Alacak Ortadgretim Kurumlarina lliskin Merkezi
Sinava Yénelik Ornek Sorulari Cézdin mi2

odsgm.meb.gov.ir

e Ocak Ay1 Ornek Sorulari

o Aralik Ayi Ornek Sorulari

o Kasim Ayi Ornek Sorulari

oo Ckim Ayi Ornek Sorulari

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Hatirlatmalar

£ ARASTS

0 8. Sinif Ogrencilerine Yonelik Hazirlanan ‘Calisma Fasikillerini’
Inceledin mi2

odsgm.meb.gov.tr

 T.C.MILLTEGITIM
/ BAKANLIGI

ﬁl;mg, Degerlendirme ve Sinav Hizmetleri Genel Miidiirliigi /

# Genel Midirrlik ~ Temel Egitim Testleri v Ortadgretim Testleri ¥  Ornek Sorular ~  Raporlar » EXKitaplar lletigim

W Genel Miidirliik ~ Temel Egitim Testleri ~ Ortadgretim

Anasayfa / 8.5inif

8. Sinif Calisma Fasikiilleri

TURKCE

1.Tema ADANA ODM
1.Tema BURSA ODM
1.Tema ERZURUM ODM
1.Tema MUGLA ODM
1.Tema TRABZON ODM
1.Tema ANKARA ODM
1.Tema ISTANBUL ODM
2.Tema ANTALYA ODM
2. Tema KOCAELI ODM
3.Tema BAYBURT ODM
3.Tema ISPARTA ODM
3.Tema TEKIRDAG ODM
4. Tema ESKISEHIR ODM
4. Tema KASTAMONU ODM
4. Tema MALATYA ODM
5.Tema KARABUK ODM
5.Tema KIRSEHIR ODM
5.Tema NIGDE ODM
5.Tema ELAZIG ODM
6.Tema BURSA ODM
6. Tema KAHRAMANMARAS
ODM

MATEMATIK

1. Unite ADANA ODM
1. Unite BURSA ODM
1. Unite ERZURUM ODM
1. Unite MUGLA ODM
1. Unite TRABZON ODM
1. Unite ANKARA ODM
1. Unite ISTANBUL ODM
2. Unite ANTALYA ODM
2. Unite iZMIR ODM
2. Unite KOCAELI ODM
2. Unite SANLIURFA ODM
3. Unite CANAKKALE ODM
3. Unite ISPARTA ODM
3. Unite SAMSUN ODM
3. Unite TEKIRDAG ODM
4. Unite ESKISEHIR ODM
4. Unite KASTAMONU ODM
4. Unite KUTAHYA ODM
4. Unite MANISA ODM
5. Unite AMASYA ODM
5. Unite EDIRNE GDM

@3888128 (D 1342 [ 14 Ekim 2021

FEN BiLIMLERI

1. Unite ADANA ODM
1. Unite BURSA ODM
1. Unite ERZURUM ODM
1. Unite MUGLA ODM
1. Unite TRABZON ODM
1. Unite ANKARA ODM
1. Unite ISTANBUL ODM
2. Unite ADANA ODM
2. Unite ANTALYA ODM
2. Unite KOCAELI ODM
2. Unite ORDU ODM
2. Unite SANLIURFA ODM
3. Unite CANAKKALE ODM
3. Unite GUMUSHANE ODM
3. Unite ISPARTA ODM
3. Unite SAMSUN ODM
4. Unite BATMAN QDM
4. Unite BOLU ODM
4. Unite ESKISEHIR ODM
4. Unite KASTAMONU ODM
4. Unite MANISA ODM
5. Unite BILECIK ODM
5. Unite ELAZIG ODM
5. Unite GAZIANTEP ODM
5. Unite KARABUK ODM
6. Unite BURSA ODM
6. Unite KAHRAMANMARAS
ODM
6. Unite SivAS ODM

T.C. INKILAP TARIHI ve
ATATURKCULUK

1. Unite ADANA ODM
Unite BURSA ODM
1. Unite ERZURUM ODM
1. Unite MUGLA ODM
1. Unite TRABZON ODM
1. Unite ANKARA ODM
1. Unite ISTANBUL ODM
2. Unite ANTALYA ODM
2. Unite KOCAELI ODM
2. Unite SANLIURFA ODM
3. Unite CANAKKALE ODM
3. Unite ERZINCAN ODM
3. Unite GUMUSHANE ODM
3. Unite ISPARTA ODM
4. Unite ESKISEHIR ODM
4. Unite KASTAMONU ODM
4. Unite MANISA ODM
Unite AMASYA ODM
5. Unite EDIRNE ODM
5. Unite ELAZIG ODM
6. Unite BURSA ODM
6. Unite KAHRAMANMARAS
oDpm
6. Unite OSMANIYE ODM
6. Unite YALOVA ODM
2 e ANKARA ODM
Lloite loTanipl il cena
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2. BOLUM

v Toparlanma Giiciine Thtiyac
Duyarsaniz

v Zorlayici Duygularimizi Kontrol
Etmekte Glglik Yasadigimizda

v Glinlik Yasam Akisinda Thtiyag
Duydugunuzda Size Destek
Saglayacak Alt1 Basamak

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



TOPARLANMA GUCUNE IHTIYAC
DUYARSANIZ;

=1 Son bir hafta icerisinde en yogun hissettiginiz duygulari listeleyin:

Olumlu
Duygular

Olumsuz
Duygular

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



TOPARLANMA GUCUNE IHTIYAC
DUYARSANIZ;

0 Eger yogun olarak hissettiginiz duygular ‘kaygi, korku, endise’ gibi
olumsuz duygular olursa duygu durum dengemizde asagidaki

tahterevalliye benzeyecektir:

Duygusal dengemizi yeniden saglayabilmek igin
neler yapabiliriz?

+H+++
______ *Olumlu duygulara odaklanarak onlarin
______ T+t varligini hatirla, benzer duygulari hissedebilmek
+++++ icin neler yapmaya ihtiyacin oldugunu belirle!

S
Arkadaslarinla
Yap! o
o lletisime Geg¢
Film :
Seyret

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Hisset

iki ayaginizi yere
basarak rahat bir
sekilde oturun.

Nefes
al

Nefesinize odaklanin.
Burnunuzdan aldiginiz
derin nefesi cok daha
yavas bicimde
agzinizdan verin, bir
mumu Ufler gibi.

DU§Un

Olumlu
duygulariniza
odaklanin. Bunu
yaparken kendinizi
rahat ve givende
hissettiginiz farkl bir
yerde de hayal
edebilirsiniz.

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Zorlayici Duygularinizi Kontrol Etmekte
Giclik Yasadiginizda;

Yaz

Mimkiinse yazin;
yasadiklariniz,
isteklerinizi,
hayallerinizi...
Mesela bir yil sonrasi
lise yasantisindaki
kendinizden bugine
bir mektup yazin.



Giinlik Yasam Akisinda ihtiyag
Duydugunuzda Size Destek Saglayacak Alt

pYe oflanlel ° oY

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Sinava girecek tim ogrencilerimize
basarilar dileriz.

CANKAYA REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK HIZMETLERI BOLUMU

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Tel : 0312 466 6776

instagram  : @cankayaram

Twitter : @cankayaramQ6


http://www.cankayaram.meb.k12.tr/

