KONULAR

1. Kigisel Sinirlar

a. Kigisel Sinirlar Nelerdir?
b. Neden Kisisel Sinirlara ihtiya¢ Duyariz?
¢. Sinirlarinizi Nasil Koruruz?

2. Deneme Sinaviari
a. Deneme Sinaviarindan Once
b. Deneme Sinavi Sirasinda
¢. Deneme Sinavi Sonrasi

3.Zaman Yonetimi
a. Zamani Etkin Kullanmanin Yollari

4. Kariyer Planlama
a. Kariyer Planlamanin Onemi
b. Basarili Bir kariyer Planlama l¢in lpuclari
¢. Kariyer Planlamanin Adimlari




Girig

Herkesin kendine ait.biralani ve bu alanin
korunmasi igin kurallari vardir. Tipki
evimizin etrafinda bir ¢it olmasi gibi, bizim
de kendimizi korumamiz gereken bir
alanimiz var. Bu alanin sinirlarina 'kisisel
sinirlar" diyoruz.

Neden Kisisel Sinirlara htiya¢ Duyariz?

e Kendimizi glivende ve rahat
hissetmemizi saglar.

e Saygi gormemizi ve baskalarina saygi
duymamizi saglar.

e Saghkliiliskiler kurmamiza yardimci
olur.

e Kendimize giivenmemizi ve kendi
kararlarimizi vermemizi saglar.

Siirlarimizi Nasif Koruruz?

e "Hayir" demeyi ogrenmeliyiz.

e Duygularimizi agik ve net bir sekilde
ifade etmeliyiz.

e Viicut dilimizi kullanmaliyiz.
(Ornegin, kollarimizi caprazlamak,
geri ¢ekilmek)

e ihtiyac duydugumuzda yardim
istemeliyiz. (Ailemizden,
ogretmenlerimizden veya
giivendigimiz bir yetiskinden)

Unutma!

e Kisisel sinirlar herkes i¢in 6nemlidir.

e Sinirlarint koruman, bencil olmak
anlamina gelmez.

e Sinirlarin zamanla degisebilir.
Kiiciikken ailemizle aramizdaki sinirlar
farkhyken, biiyiidiikce bu sinirlar
degisebilir. Bu gayet normal!

 KISISEL SINIALAR
%4’ BENIM ALANIM, BENIM KURALLARIM!

Kisisel Sinirlar Nelerdir?

e Fiziksel Sinirlar: ‘P Viicudumuzlailgili
sinirlarimizdir. Kimsenin izinsiz bize
dokunmamasi, sarilmamasi, 6pmemesi
veya kisisel alanimiza girmemesi gerekir.

Ornek: Arkadasin sana istemedigin bir lakap
takiyor ve bundan rahatsiz oluyorsun. Bunu
ona soylemek senin hakkin.

e Duygusal Sinirlar: @ Duygularimizi ve
distincelerimizi korumakla ilgilidir.
Kimse bizi zorla bir sey hissetmeye veya
diisinmeye zorlayamaz.

Ornek: Arkadagin siirekli seninle dertlesiyor
ama sen kendini yorgun hissediyorsun.
Dinlemek istemedigini soyleyebilirsin.

e Zihinsel Sinirlar: “= Fikirlerimize ve
inanclarimiza saygi duyulmasiile
ilgilidir. Kimse bizi kendi diistincelerine
zorlayamaz veya bizimle alay edemez.

Ornek: Bir konuda seninle ayni fikirde
olmayan bir arkadasin fikrini degistirmen
icin sana baski yapiyor. Fikrine saygi
duymasini isteyebilirsin.

e Materyal Sinirlar: @ Esyalarimiza saygi
duyulmasiile ilgilidir. Kimse izinsiz
esyalarimizi alamaz, kullanamaz veya
zarar veremez.

Ornek: Arkadagin siirekli kalemini istiyor ve
geri vermiyor. Kalemini istemedigini veya
geri vermesini isteyebilirsin.

e Dijital Sinirlar; ™ internet ve sosyal
medya kullanimiile ilgilidir.

Ornek: Internette birisi sana uygunsuz
mesajlar gonderiyor. Bunu bir yetiskine
haber vermelisin.

Destek lgin Buradayiz!

Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz
oldugunda rehberlik servisi ve
ogretmenlerinizle konugsmaktan
cekinmeyin.




Ay, e LA
L

el il L
= P
: - el N
R . e SR
e 3 7,
& i A
..jl_-s - \
L q .
]| - - |

.{ \

%o’ KENDINI SINA, HEDEFINE ULAS?

RN

Girig

LGS yolculugunda deneme sinavlari en
onemli kilometre taslarindan biri!

Bu sinavlar, gercek LGS'ye hazirlanmak,
eksiklerini gormek ve kendini gelistirmek
icin essiz bir firsat.

Her deneme sinavi, hedefine bir adim daha
yaklagman icin sana rehberlik edecek.

Deneme Sinavlarindan Once:

Planh Calisma: 7'

e Deneme sinavi tarihlerini not al ve her
sinav icin ayri bir calisma plani yap.

e Konu eksiklerini belirle ve bu konulara
oncelik ver.

e Zamanini verimli kullanmak i¢in guinliik
ve haftalik calisma programlari
olustur.

Tekrar ve Pratik:

e Ogrendigin konulari diizenli olarak
tekrar et.

e Bol bol soru ¢6z ve farkli soru tiplerine
asina ol.

e Cozemedigin sorulari not al ve
ogretmenlerinden yardim iste.

Moral ve Motivasyon:

e Kendine giiven ve basarabilecegine
inan.

e Olumsuzdiisiincelerden uzak dur ve
motivasyonunu yiiksek tut.

e Ailen ve arkadaslarinla sinav kaygini
paylas ve destek al.

Unutma!

e Deneme sinavlari, gercek LGS'nin bir

Deneme Sinavi Sirasinda:

Sakin ve Odaklanmis; <
e Sinav dncesi iyi bir uyku ¢ek ve saglikli
beslen.
e Sinav sirasinda derin nefes alarak
sakinles ve odaklan.
e Sorulari dikkatlice oku ve anlamaya
calis.
Stratejik Yaklasim: =
e Zor sorularda yapamiyorsan takilma,
sonra zaman kalirsa bak.
o Zamani iyi kullan ve her soruya yeterli
Zaman ayir.
Dikkatli Ol: °9
e Cevap kagidini temiz ve diizenli tut.
e Kodlamalari dogru yap ve cevaplarini
kontrol et.

Deneme Sinavi Sonrasi:

Analiz ve Degerlendirme: ;

e Sinav sonugclarini detayli bir sekilde
incele.

e Hangi konularda basarili oldugunu,
hangi konularda eksiklerin oldugunu
tespit et.

e Yanlis yaptigin sorulari tekrar ¢oz ve
neden yanlis yaptigini anla.

Gelisim ve lyilestirme: ~/

e Eksiklerini gidermek icin calisma
planini glincelle.

e Zayif oldugun konulara daha fazla
Zaman ayir.

o Farkli kaynaklardan faydalan ve soru
¢ozmeye devam et.

Destek lgin Buradayiz!

provasidir.

e Her deneme sinavi, kendini gelistirmen
icin bir firsattir.

e Onemliolan, siirekli 6grenmek ve
gelismektir.

» Basariya ulasmakicinazimle ¢alismaya
devam et!

Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz
oldugunda rehberlik servisi ve
ogretmenlerinizle konugsmaktan
cekinmeyin.




200N VONETIMI
ZAMANINI VERIMLI KULLAN!

Giris Zamani Etkin Kullanmanin Yollar::
Zaman, en degerli hazinemizdir. 7 e Planlama: "7’ Giinliik veya haftalik
Herkesin bir glinde 24 saati var ancak yapilacaklar listesi -~ olusturun.

bazilari zamanini daha verimli kullanarak Onceliklerinizi belirleyin ve en 6nemli
daha ¢ok sey basarabiliyor. isleri ilk siraya koyun. i Her ig icin
Zaman yonetimi becerileri, okulda i belirli bir zaman dilimi & ayirin.

evde 7> ve hayatin her alaninda basariya Zamaninizi gergekgi bir sekilde planlayin

ve esnek olun.

e Odaklanma: @ Dikkat dagitici unsurlari
ortadan kaldirin (telefon @, sosyal
medya, TV £3). Calisma ortaminizi
diizenli ve sessiz tutun. \ Tek seferde
bir ise odaklanin ve ¢coklu gorevlerden
kacinin.

e Organizasyon: -~ Notlarinizi -/,
kitaplarinizi ¢ ve diger materyallerinizi
‘=' diizenleyin. Esyalarinizi kolayca
bulabileceginiz bir sistem olusturun.
Ajanda gibi araclari kullanarak (takvim
%7 hatirlaticilar © ) zamaninizi
organize edin.

e Dinlenme: ¢ Diizenli molalar verin ve
zihninizi dinlendirin. < Yeterli uyuyun
ve saglikli beslenin. € Stresi azaltmak
icin egzersizyapin ? ve hobilerinize

ulasmamiza yardimci olur. _

Unutma!

e Zaman yonetimi, bir beceridir ve pratik

yaparak gelistirebilirsiniz. zaman ayirin. &

e Zamaninizi nasil kullandiginizi takip e Ertelemeyle Miicadele: ®© isleri son
edin ve gerektiginde planlariniz dakikaya birakmaym. ~ Biiyiik isleri
ayarlayin. kiiciik parcalara béliin. +* Kendinize

e Zamani verimli kullanmak, stresi gercekci hedefler belirleyin ve
azaltir < ve basariyi artirir. % bagarilarinizi 6diillendirin. T
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Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz
oldugunda rehberlik servisi ve
ogretmenlerinizle konugmaktan
cekinmeyin.

Destek i¢cin Buradayiz!
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% GELECEGINIZI SEKILLENDIRIN

Kariyer Planlama Nedir?
Kariyer planlama, bireylerin ilgi alanlar,

yetenekleri ve degerleri dogrultusunda
gelecekteki meslek hedeflerini belirlemesi ve bu
hedeflere ulasmak icin stratejiler gelistirmesidir.

Kariyer Planlamanin Onemi
o Hedef Belirleme: Gelecekte ulagmak

istediginiz mesleki hedefleri netlestirir.
e Motivasyon: Planli hareket etmek,
motivasyonunuzu artirir ve hedeflerinize
ulagsmaniza yardimci olur.
o Basari: Kariyer planlama, kisisel ve
profesyonel basariyi artirir.

Bagarili Kariyer Planlama I¢in lpuclart
e Kendinize Giivenin: Hedeflerinize

ulasabileceginize inanin ve motivasyonunuzu
yiiksek tutun.

o Esnek Olun: Planlarinizi degistirmekten ve
yeni firsatlari degerlendirmekten
cekinmeyin.

o Siirekli Ogrenin: Yeni beceriler ve bilgiler
edinerek kendinizi gelistirin.

e GeriBildirim Alin: Ogretmenlerinizden ve
alandaki profesyonellerden geri bildirim
isteyin.

Destek ve Kaynaklar
e Rehberlik Servisi: Okulunuzun rehberlik

servisine basvurarak kariyer planlama
destegi alin.

o Kariyer Danismanlari: Profesyonel kariyer
danigmanlarindan yardim alin.

e Online Kaynaklar: Kariyer planlamaiile ilgili
online kurslar ve rehberlerden faydalanin.

Unutmayin!
Kariyer planlama, uzun vadeli bir siirectir ve

surekli olarak kendinizi gelistirmeyi gerektirir.
Hedeflerinizi belirleyin, planlarinizi yapin ve bu
yolda emin adimlarlailerleyin.

Destek lgin Buradayiz!

Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz oldugunda rehberlik servisi ve ogretmenlerinizle
konugmaktan cekinmeyin. Kariyer planlama siirecinizde yaninizdayiz!

Kariyer Planlamanin Adimlari

1.Kendini Tamma:

o Ilgi Alanlari: Nelerden hoslandiginizi ve hangi
konulara ilgi duydugunuzu belirleyin.

o Yetenekler: Giiclii ve zayif yonlerinizi, sahip
oldugunuz becerileri degerlendirin.

o Degerler: Sizin icin 6nemli olan degerleri ve
prensipleri tanimlayin.

2.8ilgi Toplama:

o Meslek Arastirmast: ilgi duydugunuz
meslekler hakkinda bilgi toplayin.

e Egitim Gereksinimleri: Se¢tiginiz mesleklerin
gerektirdigi egitim ve sertifikalari 6grenin.

e Calisma Kosullari: Mesleklerin ¢alisma
saatleri, ortami ve diger kosullarini arastirin.

3.Hedef Belirleme:

o KisaVadeli Hedefler: I-2 yil icinde ulasmak
istediginiz hedefleri belirleyin.

e Uzun Vadeli Hedefler: 5-10 yil icinde ulasmak
istediginiz kariyer hedeflerini tanimlayin.

g4.eylem Plam olusturma:

e Egitim Plani: Hangi egitimleri almaniz
gerektigini ve bu egitimlerin siirelerini
planlayin.

o Deneyim Kazanma: Staj, goniillii caligma veya
part-time isler ile deneyim kazanin.

e Ag Kurma: Alaninizda profesyonellerle
iletisim kurarak mentorluk ve rehberlik alin.

5.Degerlendirme ve Revizyon:.

e Diizenli G6zden Gegirme: Planlarinizi diizenli
olarak gozden gecirip gerektiginde revize
edin.

o Basarilari Degerlendirme: Ulastiginiz
hedefleri ve basarilarinizi degerlendirin ve
kutlayin.

e Yeni Hedefler Belirleme: Mevcut
hedeflerinize ulagtiktan sonra yeni hedefler
belirleyin.




