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Rehberl�k Serv�s�

KONULAR



Herkes�n kend�ne a�t b�r alanı ve bu alanın
korunması �ç�n kuralları vardır. Tıpkı
ev�m�z�n etrafında b�r ç�t olması g�b�, b�z�m
de kend�m�z� korumamız gereken b�r
alanımız var. Bu alanın sınırlarına "k�ş�sel
sınırlar" d�yoruz.

KİŞİSEL SINIRLAR
BENİM ALANIM, BENİM KURALLARIM!

Giriş

Rehberl�k Serv�s�

Destek İçin Buradayız!
Herhang� b�r sorunuz veya �ht�yacınız
olduğunda rehberl�k serv�s� ve
öğretmenler�n�zle konuşmaktan
çek�nmey�n. 

F�z�ksel Sınırlar: � Vücudumuzla �lg�l�
sınırlarımızdır. K�msen�n �z�ns�z b�ze
dokunmaması, sarılmaması, öpmemes�
veya k�ş�sel alanımıza g�rmemes� gerek�r.

Örnek: Arkadaşın sana �stemed�ğ�n b�r lakap
takıyor ve bundan rahatsız oluyorsun. Bunu
ona söylemek sen�n hakkın.

Duygusal Sınırlar: ❤ Duygularımızı ve
düşünceler�m�z� korumakla �lg�l�d�r.
K�mse b�z� zorla b�r şey h�ssetmeye veya
düşünmeye zorlayamaz.

Örnek: Arkadaşın sürekl� sen�nle dertleş�yor
ama sen kend�n� yorgun h�ssed�yorsun.
D�nlemek �stemed�ğ�n� söyleyeb�l�rs�n.

Z�h�nsel Sınırlar: � F�k�rler�m�ze ve
�nançlarımıza saygı duyulması �le
�lg�l�d�r. K�mse b�z� kend� düşünceler�ne
zorlayamaz veya b�z�mle alay edemez.

Örnek: B�r konuda sen�nle aynı f�k�rde
olmayan b�r arkadaşın f�kr�n� değ�şt�rmen
�ç�n sana baskı yapıyor. F�kr�ne saygı
duymasını �steyeb�l�rs�n.

Materyal Sınırlar: � Eşyalarımıza saygı
duyulması �le �lg�l�d�r. K�mse �z�ns�z
eşyalarımızı alamaz, kullanamaz veya
zarar veremez.

Örnek: Arkadaşın sürekl� kalem�n� �st�yor ve
ger� verm�yor. Kalem�n� �stemed�ğ�n� veya
ger� vermes�n� �steyeb�l�rs�n.

D�j�tal Sınırlar: ª İnternet ve sosyal
medya kullanımı �le �lg�l�d�r.

Örnek: İnternette b�r�s� sana uygunsuz
mesajlar gönder�yor. Bunu b�r yet�şk�ne
haber vermel�s�n.

Kişisel Sınırlar Nelerdir?

Kend�m�z� güvende ve rahat
h�ssetmem�z� sağlar.
Saygı görmem�z� ve başkalarına saygı
duymamızı sağlar.
Sağlıklı �l�şk�ler kurmamıza yardımcı
olur.
Kend�m�ze güvenmem�z� ve kend�
kararlarımızı vermem�z� sağlar.

Neden Kişisel Sınırlara İhtiyaç Duyarız?

"Hayır" demey� öğrenmel�y�z.
Duygularımızı açık ve net b�r şek�lde
�fade etmel�y�z.
Vücut d�l�m�z� kullanmalıyız.
(Örneğ�n, kollarımızı çaprazlamak,
ger� çek�lmek)
İht�yaç duyduğumuzda yardım
�stemel�y�z. (A�lem�zden,
öğretmenler�m�zden veya
güvend�ğ�m�z b�r yet�şk�nden)

Sınırlarımızı Nasıl Koruruz?

K�ş�sel sınırlar herkes �ç�n öneml�d�r.
Sınırlarını koruman, benc�l olmak
anlamına gelmez.
Sınırların zamanla değ�şeb�l�r.
Küçükken a�lem�zle aramızdak� sınırlar
farklıyken, büyüdükçe bu sınırlar
değ�şeb�l�r. Bu gayet normal!

Unutma!



Planlı Çalışma: ´
Deneme sınavı tar�hler�n� not al ve her
sınav �ç�n ayrı b�r çalışma planı yap.
Konu eks�kler�n� bel�rle ve bu konulara
öncel�k ver.
Zamanını ver�ml� kullanmak �ç�n günlük
ve haftalık çalışma programları
oluştur.

Tekrar ve Prat�k: ï
Öğrend�ğ�n konuları düzenl� olarak
tekrar et.
Bol bol soru çöz ve farklı soru t�pler�ne
aş�na ol.
Çözemed�ğ�n soruları not al ve
öğretmenler�nden yardım �ste.

Moral ve Mot�vasyon: �
Kend�ne güven ve başarab�leceğ�ne
�nan.
Olumsuz düşüncelerden uzak dur ve
mot�vasyonunu yüksek tut.
A�len ve arkadaşlarınla sınav kaygını
paylaş ve destek al.

LGS yolculuğunda deneme sınavları en
öneml� k�lometre taşlarından b�r�! 
Bu sınavlar, gerçek LGS'ye hazırlanmak,
eks�kler�n� görmek ve kend�n� gel�şt�rmek
�ç�n eşs�z b�r fırsat. 
Her deneme sınavı, hedef�ne b�r adım daha
yaklaşman �ç�n sana rehberl�k edecek.

DENEME SINAVLARI
KENDİNİ SINA, HEDEFİNE ULAŞ!

Giriş

Rehberl�k Serv�s�

Destek İçin Buradayız!
Herhang� b�r sorunuz veya �ht�yacınız
olduğunda rehberl�k serv�s� ve
öğretmenler�n�zle konuşmaktan
çek�nmey�n. 

Deneme Sınavlarından Önce:

Sak�n ve Odaklanmış: �
Sınav önces� �y� b�r uyku çek ve sağlıklı
beslen.
Sınav sırasında der�n nefes alarak
sak�nleş ve odaklan.
Soruları d�kkatl�ce oku ve anlamaya
çalış.

Stratej�k Yaklaşım: E
Zor sorularda yapamıyorsan takılma,
sonra zaman kalırsa bak.
Zamanı �y� kullan ve her soruya yeterl�
zaman ayır.

D�kkatl� Ol: ÿ
Cevap kağıdını tem�z ve düzenl� tut.
Kodlamaları doğru yap ve cevaplarını
kontrol et.

Deneme Sınavı Sırasında:

Anal�z ve Değerlend�rme: ü
Sınav sonuçlarını detaylı b�r şek�lde
�ncele.
Hang� konularda başarılı olduğunu,
hang� konularda eks�kler�n olduğunu
tesp�t et.
Yanlış yaptığın soruları tekrar çöz ve
neden yanlış yaptığını anla.

Gel�ş�m ve İy�leşt�rme: ·
Eks�kler�n� g�dermek �ç�n çalışma
planını güncelle.
Zayıf olduğun konulara daha fazla
zaman ayır.
Farklı kaynaklardan faydalan ve soru
çözmeye devam et.

Deneme Sınavı Sonrası:

Deneme sınavları, gerçek LGS'n�n b�r
provasıdır.
Her deneme sınavı, kend�n� gel�şt�rmen
�ç�n b�r fırsattır.
Öneml� olan, sürekl� öğrenmek ve
gel�şmekt�r.
Başarıya ulaşmak �ç�n az�mle çalışmaya
devam et!

Unutma!



Zaman, en değerl� haz�nem�zd�r. }
Herkes�n b�r günde 24 saat� var ancak
bazıları zamanını daha ver�ml� kullanarak
daha çok şey başarab�l�yor. 
Zaman yönet�m� becer�ler�, okulda Ü,
evde Ñ ve hayatın her alanında başarıya
ulaşmamıza yardımcı olur. ·

ZAMAN YÖNETİMİ
ZAMANINI VERİMLİ KULLAN!

Giriş

Rehberl�k Serv�s�

Destek İçin Buradayız!

Herhang� b�r sorunuz veya �ht�yacınız
olduğunda rehberl�k serv�s� ve
öğretmenler�n�zle konuşmaktan
çek�nmey�n. 

Planlama: ´ Günlük veya haftalık
yapılacaklar l�stes� Ì oluşturun.
Öncel�kler�n�z� bel�rley�n ve en öneml�
�şler� �lk sıraya koyun. v Her �ş �ç�n
bel�rl� b�r zaman d�l�m� ⏱ ayırın.
Zamanınızı gerçekç� b�r şek�lde planlayın
ve esnek olun. 
Odaklanma:   D�kkat dağıtıcı unsurları
ortadan kaldırın (telefon ä, sosyal
medya, TV é). Çalışma ortamınızı
düzenl� ve sess�z tutun. õ Tek seferde
b�r �şe odaklanın ve çoklu görevlerden
kaçının. ☝
Organ�zasyon: c Notlarınızı Ì,
k�taplarınızı É ve d�ğer materyaller�n�z�
d düzenley�n. Eşyalarınızı kolayca
bulab�leceğ�n�z b�r s�stem oluşturun. e
Ajanda g�b� araçları kullanarak (takv�m
´, hatırlatıcılar �) zamanınızı
organ�ze ed�n.
D�nlenme: � Düzenl� molalar ver�n ve
z�hn�n�z� d�nlend�r�n. « Yeterl� uyuyun
ve sağlıklı beslen�n. � Stres� azaltmak
�ç�n egzers�z yapın ´ ve hob�ler�n�ze
zaman ayırın. ©
Ertelemeyle Mücadele: ò İşler� son
dak�kaya bırakmayın. ⏳ Büyük �şler�
küçük parçalara bölün. � Kend�n�ze
gerçekç� hedefler bel�rley�n ve
başarılarınızı ödüllend�r�n. w

Zamanı Etkin Kullanmanın Yolları:

Zaman yönet�m�, b�r becer�d�r ve prat�k
yaparak gel�şt�reb�l�rs�n�z. �
Zamanınızı nasıl kullandığınızı tak�p
ed�n ve gerekt�ğ�nde planlarınızı
ayarlayın. ò
Zamanı ver�ml� kullanmak, stres�
azaltır � ve başarıyı artırır. Ç

Unutma!



KARİYER PLANLAMA
GELECEĞİNİZİ ŞEKİLLENDİRİN

Rehberl�k Serv�s�

Kariyer Planlama Nedir?
Kar�yer planlama, b�reyler�n �lg� alanları,
yetenekler� ve değerler� doğrultusunda
gelecektek� meslek hedefler�n� bel�rlemes� ve bu
hedeflere ulaşmak �ç�n stratej�ler gel�şt�rmes�d�r.

Kariyer Planlamanın Önemi
Hedef Bel�rleme: Gelecekte ulaşmak
�sted�ğ�n�z meslek� hedefler� netleşt�r�r.
Mot�vasyon: Planlı hareket etmek,
mot�vasyonunuzu artırır ve hedefler�n�ze
ulaşmanıza yardımcı olur.
Başarı: Kar�yer planlama, k�ş�sel ve
profesyonel başarıyı artırır.

Kariyer Planlamanın Adımları
Kend�n� Tanıma:1.
İlg� Alanları: Nelerden hoşlandığınızı ve hang�
konulara �lg� duyduğunuzu bel�rley�n.
Yetenekler: Güçlü ve zayıf yönler�n�z�, sah�p
olduğunuz becer�ler� değerlend�r�n.
Değerler: S�z�n �ç�n öneml� olan değerler� ve
prens�pler� tanımlayın.
B�lg� Toplama:2.
Meslek Araştırması: İlg� duyduğunuz
meslekler hakkında b�lg� toplayın.
Eğ�t�m Gereks�n�mler�: Seçt�ğ�n�z meslekler�n
gerekt�rd�ğ� eğ�t�m ve sert�f�kaları öğren�n.
Çalışma Koşulları: Meslekler�n çalışma
saatler�, ortamı ve d�ğer koşullarını araştırın.
Hedef Bel�rleme:3.
Kısa Vadel� Hedefler: 1-2 yıl �ç�nde ulaşmak
�sted�ğ�n�z hedefler� bel�rley�n.
Uzun Vadel� Hedefler: 5-10 yıl �ç�nde ulaşmak
�sted�ğ�n�z kar�yer hedefler�n� tanımlayın.
Eylem Planı Oluşturma:4.
Eğ�t�m Planı: Hang� eğ�t�mler� almanız
gerekt�ğ�n� ve bu eğ�t�mler�n süreler�n�
planlayın.
Deney�m Kazanma: Staj, gönüllü çalışma veya
part-t�me �şler �le deney�m kazanın.
Ağ Kurma: Alanınızda profesyonellerle
�let�ş�m kurarak mentorluk ve rehberl�k alın.
Değerlend�rme ve Rev�zyon:5.
Düzenl� Gözden Geç�rme: Planlarınızı düzenl�
olarak gözden geç�r�p gerekt�ğ�nde rev�ze
ed�n.
Başarıları Değerlend�rme: Ulaştığınız
hedefler� ve başarılarınızı değerlend�r�n ve
kutlayın.
Yen� Hedefler Bel�rleme: Mevcut
hedefler�n�ze ulaştıktan sonra yen� hedefler
bel�rley�n.

Başarılı Kariyer Planlama İçin İpuçları
Kend�n�ze Güven�n: Hedefler�n�ze
ulaşab�leceğ�n�ze �nanın ve mot�vasyonunuzu
yüksek tutun.
Esnek Olun: Planlarınızı değ�şt�rmekten ve
yen� fırsatları değerlend�rmekten
çek�nmey�n.
Sürekl� Öğren�n: Yen� becer�ler ve b�lg�ler
ed�nerek kend�n�z� gel�şt�r�n.
Ger� B�ld�r�m Alın: Öğretmenler�n�zden ve
alandak� profesyonellerden ger� b�ld�r�m
�stey�n.

Destek ve Kaynaklar
Rehberl�k Serv�s�: Okulunuzun rehberl�k
serv�s�ne başvurarak kar�yer planlama
desteğ� alın.
Kar�yer Danışmanları: Profesyonel kar�yer
danışmanlarından yardım alın.
Onl�ne Kaynaklar: Kar�yer planlama �le �lg�l�
onl�ne kurslar ve rehberlerden faydalanın.

Unutmayın!
Kar�yer planlama, uzun vadel� b�r süreçt�r ve
sürekl� olarak kend�n�z� gel�şt�rmey� gerekt�r�r.
Hedefler�n�z� bel�rley�n, planlarınızı yapın ve bu
yolda em�n adımlarla �lerley�n.
Destek İçin Buradayız!

Herhang� b�r sorunuz veya �ht�yacınız olduğunda rehberl�k serv�s� ve öğretmenler�n�zle
konuşmaktan çek�nmey�n. Kar�yer planlama sürec�n�zde yanınızdayız!


