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Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Bolumu

Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitusu (Devam ediyor )

Tez Basligi: Ergenlerin Teknoloji Kullanimi ve Psikolojik ihtiyaclari Arasindaki iligkinin Oz-Belirleme

Yiuksek Lisans

Kurami Acisindan incelenmesi

Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii | Psikolojik Danisma ve Rehberlik Blimi, 2016

Tez Basligi: Ogrencilerin Universite Yagsamina Uyumlarinda Psikolojik Dayaniklilik Ve Psikolojik
Belirtiler

Lisans

Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakdltesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bolumu, 2009

Lise

Arifiye Anadolu Ogretmen Lisesi Turkge-Matematik Bolumu, 2004

2009 yilindan bu yana aktif olarak meslegimi icra ediyorum.

Calistigim kurumlar ve pozisyonlarim su sekildedir:

*Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi (Psikolojik Danisman) (2009-2010)

*Turk Silahli Kuvvetleri bunyesindeki RDM'ler (Uzman Psikolojik Danisman)(2010-2017)
*Ozel PDR Merkezi (Uzman Psikolojik Damisman) (2017-2018)

*Ozel Okullar/Lise Kademesi (Uzman Psikolojik Danisman & Boliim Baskani) (2018-halen)

2




Verdigim Seminer ve Egitimlerden Bazilari
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. Akademik Erteleme Semineri (Lisans Son Simif Ogrencilerine)

. Stres ve Ofke Yonetimi Semineri (Lisans Son Sinif Ogrencilerine)
. iletisim Becerileri Semineri (Kursiyerlere)

. Psikolojik Sorunlu Bireylere Yaklasim Tarz1 Semineri (Ogretim Elemanlarina ve Okul Yoneticilerine)
. Es Secimi, Evlilik ve Aile ici iletisim Egitimi (Kursiyerlere)
. Zararli Madde (Uyusturucu vb.) Kullanimi ve Etkileri Semineri (Okul Yoneticilerine ve Lider Personele)
. iletisim ve Empati Semineri (Okul Yoneticilerine ve Lider Personele)
. Stres ve Ofke Yonetimi Egitimi (Lisans Ogrencilerine)

Zararli Madde (Uyusturucu vb.) Kullanimi ve Etkileri Semineri (Ogrencilere)
. Intihar ve intihar1 Onleme (Okul Yoneticilerine ve Lider Personele)

. Stres ve Ofke Yonetimi Egitimi (Okul Yoneticilerine ve Lider Personele)

. iletisim ve Empati Semineri (Ogrencilere)

. Es Secimi, Evlilik ve Aile ici iletisim Egitimi (Yetiskinlere)

. Stres ve Ofke Yonetimi Egitimi (Siginmacilar ve Gocmenlerle Dayamsma Dernegi Calisanlarina)

. Stres Yonetimi Semineri (Yiikselen Koleji Anadolu ve Fen Lisesi Ogrencilerine)
. Sinav Kaygisi ve Stres Yonetimi Semineri (Gulbahce Sitesi Sakinlerine)
. iletisim Becerileri (Ogretmen ve Yoneticilere)

. Verimli ve Etkili Calisma Yontemleri (Lise Ogrencilerine)

. Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS) Sunumu (Ogrenci ve Velilere)

. Meslek Seciminin Onemi ve Meslekler (Lise Ogrencilerine)

. Zamam Verimli Kullanma (Yargi Akademi Ogrencilerine)

. Cocuk Koruma Politikas1 Semineri (Ogretmen, idareci ve Calisanlara)

. Ailede Roller ve iletisim (Velilere)

. Covid-19 Psikososyal Destek Calismas1 (Ogretmen, Veli ve Ogrencilere)
. Universite Hazirlik Siirecinde Ailenin Rolu (Velilere)

. Sinav Kaygisi ve Basa Cikma Yontemleri (Yargi Akademi Ogrencilerine)
. Bagimlilik Tiirleri ve Onleme Yontemleri (Velilere ve Ogrencilere)

. LGS Oncesi Motivasyon ve Oneriler (Dogru Cevap Kurs Ogrencilerine)
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Seminer Plani

' Stres ve Kaygi Yonetimi

. Motivasyon

' LGS’ye Dogru Son Taktikler ve Oneriler

instagram.com/uzm.psk.dns.ilkerkaba



» Stres ve kaygi, hayatin dogasinda var.
» Sinav kaygist da tum sinavlarin dogasinda var.

»Nedir bu kaygi?
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ve STRES
YONETIMI '




v Kurtulunmasi gereken,
v Yok edilmesi gereken,

v Basga ¢ikilmasi gereken,

Bir
illet
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Fiziksel egzersiz.

Dogru nefes alma.

Derin gevseme.
Meditasyon.

Dogru beslenme.

DUYGULAR
v Biligsel yeniden

DAVRANISLAR
v’ Zaman yonetimi.
v’ Etkili iletisim becerileri.

v" Problem ¢6zme.




v Sempatik (gaz) [/ parasempatik (fren) sistemlerin isleyisini
dengelemek...

v' Spor araciligiyla fren sistemini kisa siirede devreye sokmak...

v Dogru gevseme egzersizleri araciligiyla fren sistemini daha sik
calistirmak...
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v Stresi yonetme ve kalp-damar
sistemi saghgi igin

v Kogsma

v" Yogun kas aktivitesi




Uzm.Psk.Dns. ilker KABA



Sizi rahatsiz eden olayi belirleyin

v

—

Baska anlamlari olabilir miydi?

e

—

ol

Oluyorsa, bilingli olarak olayi bu sekilde

-~ Yyorumlamayaegahgin.




Stres Yoénetimi Igin
Oneriler

* Hayir diyebilmeyi ogrenin,

* Asinn milkkemmeliyetci olmayin,
* Paylasin, biriktirmeyin,

* Dinlenmek i¢in zaman ayirin.

* Planl calisin,

* Yapmaniz gereken bir isi ertelemeyin, hemen yapin,

* Aynintilarla dagilmayin,
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Stres Yonetimi Igin Oneriler

* Hobi edinin, kendinize zaman ayirin,
* Spora ve saglikl beslenmeye onem verin,
* Nefes egzersizi ile gevsemeyi ogrenin,

* Ailenize ve dostlariniza zaman ayirin.

* «<EN KOTU NE OLABILIR?» sorusu...
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MOTIVASYON

» lyi planlama ve motivasyonla zamaninizi cok daha verimli ve kullanabilirsiniz.

» Planlarimiz1 yapmanizi saglayacak ve sabahlar zamaninda uyanmanizi, enerjik kalmanzi,
istahla 6grenmenizi ve calismanmzi saglayacak en buiyiik giic; MOTIVASYONdur.

» lIcsel ve Dissal Motivasyon Kaynaklari: Kaynaklarimz olabildigince fazla olsun.

» Motive olup plan yaptiginizda; ERTELEME DONGUSUNE girmeden, hizlica uygulamaya
gecin. Araya zaman girdiginde motivasyonunuz diiser ve kisir bir dongliden cikmakta
zorlanirsimz. Istediginiz tempolu ve verimli calismaya erismeniz oldukca gliclesir.
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Motivasyon + Verimli Calisma: BASARI

Cesitli olcutler kullanarak yapilan bir aragtirmada; bagarili olduklan belirlenen kisilerde su ozellkler saptanmistir;

Durum degerlendirme ozelligi,
Zaman! iyi kullanma ozellig,

Amaglarini belirleme ozelligi,
Dinleme ve gozieme ozelligi, Basa,.d.mu
Yardim isteme ozelligi, Y

Sebepleri diginda degil iginde arama ozellgi Apacagm
Sorumluluk ozelligi,
Duzenli bir yagama sahip olma ozelligi

Yapmayacagim

Siz bugin hangi basamaga ulastiniz?



KENDINIZE GUVENIN! BASARACAGINIZA iNANIN!
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LGS’YE DOGRU SON TAKTIKLER ve
ONERILER

Fiziksel ve psikolojik sagliginizi koruyun.

@ B D i &P EIE
Kayg1 yonetimini grenin ve uygulayn. Y T D (V) LE

LGS’den, sinavlardan daha onemli seyler oldugunu unutmayin!

Istisnai bir durum yoksa motivasyonunuzu yuksek tutarak dogru bir
calisma programiyla ustesinden gelemeyeceginiz hicbir sinav yoktur..



LGS’YE DOGRU SON TAKTIKLER
ve ONERILER

» BASARILARINIZI FARK EDIN ve KENDINIZE OLUMLU GERIBILDIRIMLER VERIN.

» SAGLIKLI BIR CALISMA ALANI OLUSTURUN.

» PROBLEM YASADIGINIZDA YARDIM iSTEMEKTEN CEKINMEYIN (aileniz,
arkadaslariniz, ogretmeniniz, psikolojik danismaniniz, kurum yetkiliniz...)
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Degerli Ebeveynler;

Baskalariyla kiyaslamanizin
cocugunuza hicbir faydas:
olmaz!
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LGS’YE DOGRU SON TAKTIKLER
ve ONERILER

BIR HAFTA ONCE;

» Her giin bir deneme sinavi ¢oz,

» Eksik konularini tamamla,

» Yeni nesil sorulara dikkat et,

» Zorlandigin konular tekrar et,

» Uyku ve yemek diizenine dikkat et!




LGS’YE DOGRU SON TAKTIKLER
ve ONERILER

BIR HAFTA ONCE;
» Deneme ya da soru cozerken MUTLAKA siireli coz,
» Yapamadigin sorulari sonrasinda ¢oz ya da cozdiir,
» Tum formiilleri gozden gecir,

» Her seyin asiris1 ZARAR! «stres, ozguven..»



BIR GUN ONCE

» Zihnini ve bedenini yoracak seylerden uzak du
internet, oyun, yogun fiziksel aktivite..)

» Mideni bozabilecek hazir ve yagl yiyeceklerden
uzak dur!

» Eve hapsolma, temiz hava al, kiicuik yuruyusler



» Kendini zihnen motive et,

» Olumlu i¢ konusmalar yap,

» Konular unuttum diye endiselenme,
sinav basladiginda konulari
hatirlayacaksin.

» Stnav evraklarint aksamdan hazirla!




Sinav Sabahi

» Sinavdan en az iki saat once kalk,

» lyi bir kahvalt1 yap
(her zamanki gibi ve kararinda ©)

» Fazla sekerli, sulu ve yagh yiyecekler yeme,
kafeinli icecekler kahve, kola icme.




» Evden cikmadan once sinav evraklarini son
kez kontrol et!

» Mevsim kosullarina uygun, rahat
edebilecegin ayakkabi ve kiyafetler giy.

» Makul bir zamanda okulda ol!
(ne cok gec ne cok erken)

» Stnava cok kalabalik sekilde gitmeyin!



Sinava Girerken

» Tuvalet ve su ihtiyacin varsa gider.

» Olumlu i¢ telkine devam et.

» Stnav hakkinda etrafindakilerle olumsuz
konusmalar yapma.

» Dogru nefes alip vermeye devam et!




Sithav Aninda

» Gorevli ogretmeninin duyurularinm takip et.
» Sinav kagidini ve bilgilerini kontrol et.

» Soru kitapciginin eksik sayfalari olup olmadigini
kontrol et.

» Kitapcik tiiriini isaretle.



Sinav Aninda
» Zor sorulara takilip kalma.

» Yapamadigin sorulara isaret koy sonra tekrar
don. (turlama teknigi)

» Soru soru disuin! Bir soruyu cozerken aklin
onceki sorularda olmasin.

» Zor sorular moralini bozmasin. Unutma!
Sorularin farkli zorluk dereceleri olabilir.



Sinav Aninda 3 yanhs bir dogruyu goturiyor..,

.......

unutma!

Hicbir fikrin olmadigi sorulari KESINLIKLE
bos birak!

Soru kokiuinu eksiksiz ve dikkatli oku!
KODLAMAya Dikkat!
Saati, siireyi kontrol et!
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Ozet olarak;

S WAV O NCESI SOINAY ANINDA

‘/ Smavdan bir gun once yeni bir konuya gahisma, kendini @ Sinava baglamadan &nce Kitapgik tirind kodla.

cok yormadan konu tekran yapabilirsin,
© Sorulara kolay veya zor diye onyarg ile yaklagma.

Her zaman hangi saatte yatiyorsan yine o saatte yatmaya
dikkat et Zamamnm verimil kullanmak igin, zorlandijin sorularda gok

® zaman kaybetme, bog berakip sonra tekrar don.
¢ Aksamdan kalem, silgi ve kalem trasim hazirla.

Sinavda, rahat edebilecegdin Kryafet giy. o~ Cavaplann kodlamay! sinav sonuna birakma, her sorudan
Q’ ya da sayfadan sonra kodla,

“Bu sene sorular zor olacakmig!™ v.b. yorumlan dikkate
alma. o Dikkatin dagnidiinda, odakianmakta glc¢liok cektiginde

arka lanp, 3-4 defa derin nefes alarak 20-30 3
Olumsuz dusinceler yerine, olumiu dusuncelern aklina S Perion 2 e

getir. kadar dinlen.
Sinavda, zor sorular oldugu gibi, ok kolay sorulannda
J Sinav sabahi mutiaka kahvaltu yap. @ olabilecedini unutma. “

w_ En az 1 saat nce sinava girecegin okulda ol. S’F“D’; .. ® sayisal deslerde islomler igin kalemini kullan.

=t & '
’ . Sinav Kagidini,
Kitapcik Turidnu Bilemedigin Soruyu Kontrol Ettikten

Kodla. Bos Birak. Sonra Teslim Et.




Nihayetinde bu bir sinav!
Higbir seyin sizin
sagliginizdan ve

sevdiklerinizden onemli
olmadigint UNUTMAYIN!




m

Varsa sorularinizi alabilirim?
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