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Sevg�l� Ortaokul Öğrenc�ler�m�z,

Heyecanla başladığımız 2022-2023 eğ�t�m öğret�m yılının �lk
yarısını  tamamladık. Tat�l d�nlenmey� hak ett�ğ�n�z b�r zaman
d�l�m�d�r. S�zlere har�ka b�r tat�l d�lerken, s�zlerle paylaşmak
�sted�ğ�m�z bazı konular var! 

Bu konuların üzer�ne tat�l süres�nce düşünerek kend�n�z�
değerlend�rmen�z� ve yen� b�r başlangıç �ç�n planlar yapmanızı
d�ler�z.
 
Sevg�ler�m�zle,
Koç Okulu, Ortaokul Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma Bölümü
 
 



 
KENDİNİ DEĞERLENDİR!

Aşağıdak� özell�klerden hang�ler�ne sah�ps�n? Hang�ler�n� 
 gel�şt�rmel�s�n? Sah�p olduklarını boyayab�l�r, sah�p olmak
�sted�kler�n �ç�n neler yapman gerekt�ğ�n� not edeb�l�rs�n. 

Hayd� başla!
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KONFOR ALANI 
COMFORT ZONE

 

Konfor alanı; k�ş� �ç�n her şey�n yolunda olduğu, r�sk almaktan kaçındığı, b�r
süre sonra �se atalet ve monotonluğun k�ş�y� etk�lemeye başladığı b�r alandır.
Stres�n ve r�sk�n en az olduğu yerd�r ve k�ş� �ç�n çok değerl�d�r.
Konfor alanından çıkmak “Cesaret” �ster, cesaret yoksa “Esaret” başlar. K�ş� o
noktaya gelene kadar emek ve zaman harcamıştır, kaybetmek �stemez, hata
yapmak �stemez, r�sk almak �stemez

.
Her zaman aynı masaya oturmak, aynı f�ncandan çay �çmek veya aynı
kalem� kullanmak ne kadar heyecan ver�yor s�ze? 
Başarılı �nsanlara baktığımızda konfor alanının dışında sürekl� b�r değ�ş�m
hal�ndeler. Esk�ye da�r b�rtakım oluşumları yıkmışlardır. Konfor alanında
kalmak s�z� ve başarınızı ger�let�r.  

 
Kısa b�r h�kâye var konuyla �lg�l�.. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pek� ya b�z yaşamımızda �stemed�ğ�m�z canımızı sıkan ve b�z�m benl�ğ�m�ze
a�t olmayan veya a�t olsa da artık b�z�m �lerlemem�z� engelleyen şeyler�
canımızı b�razcık daha acıtsın d�ye bekleyecek m�y�z? 

 
Yoksa harekete m� geçeceğ�z? 

 
 

B�r adam ormanda yürüyüş yaparken kaybolur ve akşam olmak üzered�r. Hızla
yürümeye devam eder pervasızca, sonrasında b�r küçük ev görür, kapıyı çalar ve su
�ster. Kapının önünde kıpırdamadan duran ve durmadan uluyan b�r köpek vardır. Ev
sah�b�yle b�raz sohbet ett�kten sonra sorar: “N�ç�n durmadan uluyor?” Köpeğ�n sah�b�
de; “Oturduğu yere çok alışkın ancak onu orada rahatsız eden b�r ç�v� var” der. Adam
“Öyleyse yer�n� değ�şt�rs�n, özgür k�” d�ye yanıt ver�r. Köpeğ�n sah�b�yse “Ş�md�l�k
sadece canını b�raz acıtıyor o da yer�n� değ�şt�rm�yor ancak katlanılamaz duruma
geld�ğ�nde oradan kalkacak çünkü orası onun �ç�n ş�md�l�k çok rahat” der.



Pomodoro Tekn�ğ�: 
1- Tamamlamanız gereken b�r görev (�ş) seç.
Her b�r hedef b�r pomodoro olacağına göre pomodoro tekn�ğ� �ç�n 25-30 dak�kada
gerçekleşt�r�leb�lecek hedefler bel�rlemel�s�n�z. Sürey� kend�n�ze göre ayarlayab�l�rs�n�z.
Ancak b�r pomodoronun gerçekleşt�r�lmes� �ç�n 30 dak�kan fazla b�r süre pek
öner�lmemekted�r.
2- Zamanlayıcıyı 25 dak�kaya ayarla.
Yanımızda mutlaka b�r zamanlayıcı olacak. Hatta res�mdek� g�b� mekan�k olursa daha
�y� olur. Kes�nl�kle saat, telefon vb. c�hazları zamanlayıcı olarak kullanmamalısınız.
Çünkü d�kkat�n�z� dağıtacak h�çb�r c�haz yanınızda olmayacak. 
3- Zaman b�tene kadar sadece �ş�nle �lg�len.
Zaman b�tene kadar tüm amacınız bel�rled�ğ�n�z hedef� gerçekleşt�rmek olmalıdır. Bu
nedenle tuvalet vs. İht�yaçlar da dah�l olmak üzere önceden g�der�n ve hazırlıklı olun.
Zamanlayıcıyı başlattıktan sonra tuvalet �ht�yacı dah�l (özel durumlar har�ç)
hedef�n�ze odaklanıyorsunuz
4- Beş (5) dak�kalık kısa b�r mola ver.
Sabrett�n�z ve hedef�n�z� gerçekleşt�rd�n�z. Tebr�kler. Buna pomodoro den�r. Her hedef�
gerçekleşt�rmek pomodoro tekn�ğ�nde pomodoro olarak adlandırılır. 

DAHA GÜÇLÜ VE BAŞARILI BİR ÖĞRENCİ OLMAK İÇİN BUNLARI
DENEYEBİLİRSİN: 

ODAKLANMAK 
Bu konuda zorlandığını düşünüyorsan yapman gereken� küçük
parçalara böleb�l�rs�n! İşler� küçük hale get�rmek yönetmey�
kolaylaştırır.
Pomodoro Tekn�ğ�nden yararlanab�l�rs�n! 

 



DAHA GÜÇLÜ VE BAŞARILI BİR ÖĞRENCİ OLMAK İÇİN BUNLARI
DENEYEBİLİRSİN: 

AKTİF OLMAK:
Sınıfta soru sormak öğrenme merakının artmasıyla, öğrenmen�n kalıcı
hale gelmes�nde destekley�c� role sah�pt�r. Soruları cevaplamak en
öğret�c� yollardan b�r�d�r. Bu konuda zorlanıyorsan odanda,
arkadaşlarınla, a�le toplantılarında veya daha küçük b�r grupla
denemeler yaparak kend�n� gel�şt�reb�l�r daha sık söz almak �ç�n b�r alt
yapı oluşturab�l�rs�n.

SAĞLIKLI YAŞAM İÇİN UYKU DÜZENİNE VE BESLENMEYE
DİKKAT ETMEK:
Özell�kle büyüme çağında uyku ve sağlıklı beslenme gel�ş�m�n sağlıklı
tamamlanab�lmes� �ç�n büyük önem taşır. Yemek ve uyku rut�nler�n�n
dışına çıkmamaya çalış. 

BAŞARISIZLIK HİKAYELERİNDEN DERS ÇIKARTMAK:
Başarısızlığı k�ş�l�ğ�n b�r gösterges� olarak değ�l, b�r öğrenme deney�m�
olarak algılayab�lmek, alınan sonuçtan öte, gayret etmen�n önem�n�n
farkına varab�lmek mot�vasyonun sürekl� olmasında etk�l� olacaktır. Pes
etmek yer�ne her zaman çabanın peş�nden g�t, emek harcanan �şler
elbet b�r gün olumlu sonuç verecekt�r. 

POZİTİF KELİMELER KULLANMAYA DİKKAT ETMEK:
Günlük konuşmalarında “Bunu başarab�l�r�m.” ya da “B�r çözüm
buluruz.” g�b� olumlu cümleler kurmaya d�kkat et. Olumsuz düşünceler
sen� karamsarlığa ve çözümsüzlüğe götürürken, olumlu �nançlar ve
tutumlar gel�şt�rmek sen� daha çok mot�ve edecekt�r. 
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PLANLAMA YAPMAK: 
İşte bu ertelemen�n tam ters�d�r. Haftalık ya da günlük planlar yap!
sosyal, spor akt�v�teler� l�steye dah�l et ve kend�ne ders çalışmak �ç�n
blok saatler bel�rle.



 
SINAV ÖNCESİ HAZIRLIKLARIMI KONTROL

LİSTEM   

  İÇERİK EVET HAYIR

1 Sınavla �lg�l� ders� ve konuyu, derste d�nled�m.    

2
Konu �le �lg�l� evde çalışmalarımı yürüttüm (Özet
çıkartma, konu tekrarı, okuma, soru çözme vb)    

3
Ev çalışmalarımı düzenl� b�r b�ç�mde yürüttüm,

planladığım zamanlara uydum.    

4
Sınavda çıkacak tüm konu başlıklarının ne olduğunu

öğrend�m.    

5 Sınavda çıkacak tüm konulara çalıştım.    

6
Eks�k b�lg�m olduğunu düşündüğüm konularla �lg�l�

sorularım olduğunda öğretmenler�me danıştım.    

7
Soru çözümü yaptıktan sonra hatalı �şaretled�ğ�m veya
boş bıraktığım sorulardak� eks�kler�me yönel�k konuyu

tekrar çalıştım.
   

8
Sınav hazırlıklarımı ve çalışmalarımı son güne

bırakmadan daha önces�nde çalışmalarıma başladım.    

9
Ev çalışmalarımda süre tutarak, zaman yönet�m�m�
sağladım (Örneğ�n süre tutarak soru çözme, süre

tutarak örnek b�r sınav yapma vb.)
   

10 Sınav �ç�n hazırım.    
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SINAVA PLANLI BİR BİÇİMDE ÖNCEDEN ÇALIŞMAYA BAŞLAMAK: 
Sınavlara son gün çalışmak yer�ne planladığın üzere günlük & haftalık
tekrarlar yap! Böylel�kle kend�ne zaman ayırab�l�r, ders çalışma
beceler�ler�n� gel�şt�reb�l�rs�n. D�lersen bunun �ç�n aşağıdak� tablodan
yararlanab�l�rs�n. 



Kend�ne sor, düşün ve bakış açınızı gen�şlet.    
Kend�nle �lg�l� en çok hang� özell�kler� sev�yorsun? 
Hang� özell�kler� gel�şt�rmek �sters�n? 
Başkalarında hang� n�tel�klere hayran kalıyorsun? (Bel�rl�
�nsanlarda gördüğün n�tel�kler veya genel olarak hayran olduğun
k�ş�ler)
Değerler - İlk 5 değer�n� bel�rle. Sen�n �ç�n en öneml� olan ned�r?
Neden?
Güçlü ve zayıf yönler�n neler? Sen�n �ç�n zor olan ne?
Beğen�ler�n, sevd�ğ�n ve sevmed�ğ�n şeyler� bel�rle ( yerler, sınıflar,
y�yecekler, etk�nl�kler, �nsanlar vb.). Bunları neden sev�yorsun /
Beğenm�yorsun? 

BAKIŞ AÇISINI GENİŞLETMEK: 
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Den�zde b�r balıksın. Balıkçının olta attığını görüyorsun. Her an oltaya takılab�l�rs�n. Ne yapardın?
Ormanda yaşayan b�r hayvan olsaydın, hang� hayvan olmak �sterd�n? N�ç�n?
Uzaylı b�r arkadaşınıza mektup yazsanız ne yazardınız? Mektubu nasıl gönder�rd�n�z?
Başka b�r�s� olab�lseyd�n, k�m�n yer�ne geçmek �sterd�n? Neden?
Görünmez olsaydın neler yapardın?
B�s�kletle g�derken an�den havalandın ve uçmaya başladın. Nereye g�d�yorsun? Yere nasıl
�neceks�n?
Duvarda asılı b�r res�ms�n. K�m�n ev�ndes�n ve neler görüyorsun?
Bütün arabalar kırmızı renk olsa ne olurdu?
Makas çok ağır olsaydı ne olurdu?
Şems�yen olmasa yağmur yağdığında yer�ne ne kullanılab�l�rd�?
Bütün çocuklar aynı anda ağlasa ne olurdu?
Uzaylı b�r çocuk k�tap yazsa o k�tabın �ç�nde neler olurdu?
D�şler�m�z� fırçalamak �ç�n d�ş fırçası yer�ne başka ne kullanab�l�r�z?
Ayakkabımızı g�ymek dışında başka nerede ne amaçla kullanab�l�r�z?
Ayakkabı olmasaydı sokakta gezmek İç�n ayağımıza başka ne g�yerd�k?
Karıncalar b�r ev yapsalar nasıl b�r ev yaparlardı?
Gökyüzünde olsaydın, ne olmak �sterd�n? N�ç�n?
Çok değ�ş�k b�r hamburger� nasıl yapardın?
B�r dağın tepes�nde tırmanıyorsun. Neler gördüğünü anlat.
Uzayda b�r gezegen bulsan ona hang� �sm� ver�rd�n?
B�r sabah uyandığında büyük b�r �nsanın vücuduna sah�ps�n. Ne yapardın?
S�h�rl� olsaydın �lk ne yapmak �sterd�n?
Yen� doğmuş b�r bebeks�n. Neler gördüğünü anlat.
Çok öneml� b�r �ş�n var. Yolda g�derken sel sularının köprüyü yıktığını gördün. Karşıya geçmek �ç�n
ne yapardın?

YARATICILIĞI DESTEKLEMEK: 
Yen� f�k�rler� ve olasılıklara kucak açacağın, sorun çözme becer�ler�n�
gel�şt�reb�leceğ�n ve başkaları �le etk�leş�me geçeb�leceğ�n zamanlar
oluştur. Hayd� aşağıdak� soruları yanıtla ve yaratıcılığını daha da
gel�şt�r! İstersen sen de kend�n �ç�n bu tür yaratıcı sorular üreteb�l�rs�n!

Yaratıcılığı Destekleyen Eğlencel� Sorular
1.
2.
3.
4.
5.
6.

7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
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GELECEĞİ GÖZÜNÜZDE CANLANDIRMAK!
Gelecekle �lg�l� hedefler koymakla b�rl�kte, z�hn�nde yapacağınız
canlandırma çalışmaları sen� hedefler�ne yaklaştırmada rol oynayab�l�r.
Gözler�n� kapat ve geleceğe g�t. Ne zamana g�tmek �sted�ğ�ne sen
karar ver; bu zaman beş yıl sonrası da olab�l�r, on yıl sonrası veya
daha fazlası da… Gelecekte neredes�n?, k�mlerles�n? neler yapıyorsun?
bugüne a�t hang� hedefler�n� gerçekleşt�reb�lm�şs�n? Heps�ne b�r bak.
D�lersen gelecektek� senden bugünk� “sen”e b�r mektup b�le yazab�l�rs�n!



KENDİNE İKİNCİ YARI YIL İÇİN HEDEFLER KOYMAK: 
İnsan nereye g�tt�ğ�n� b�l�nce başarıyı yakalayab�l�r. Bu yılı nasıl
b�t�rmek �sted�ğ�n� düşün ve hedefler�n� bel�rle. Hedefler�n� bel�rlerken
SMART yöntem�nden yararlanab�l�rs�n.

 SMART 
Spes�f�k “Okulda daha �y� notlar almak �st�yorum” değ�l, “Geçen yıl
karnemdek� notlara göre yüksek alacağım’ d�ye �fade etmek. 
Ölçüleb�l�r Hedef�n�n ölçüleb�l�r olduğundan em�n ol. 
Ulaşılab�l�r Hedefler�n�n ulaşılab�l�r veya ulaşılab�l�r olmasını sağla; 
 “B�r sonrak� karnemde her şey� yoluna koyacağım” yer�ne, “B�r sonrak�
karnemde tüm notlarımı 2 puan artıracağım” demeye gayret et. 
Gerçekç� Başarmak �ç�n hedefler�n gerçekç� olması gerek�r; amaçları
umursamak öneml�d�r. 
Zaman ölçütü olan Hedefler�ne gerçekç� b�r zaman d�l�m� koy..
Hedefler�n�z� öncel�klend�r. Basamaklandır.. 

•Bu haftak� hedefler�m neler?
 •Bu ayk� hedefler�m neler? 
•Bu yılk� hedefler�m neler? 
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KENDİNİ DEĞERLENDİRMEK VE KAYNAKLARINI KEŞFETMEK:
Öz değerlend�rme k�ş�n�n kend� güçlü ve gel�şt�rmes� gereken yönler�n�
tanımasına yardım eder. K�ş�ye, değerlend�rme sürec�n�n b�r parçası
olduğu duygusunu ver�r ve mot�vasyonu artırır.  Kend�n�
değerlend�rerek �zlemen gereken yolları keşfetmen �ç�n SWOT anal�z�
yöntem�nden faydalanab�l�rs�n. 

Adım 1: Güçlü Yönler�n�z Nelerd�r?
Herhang� b�r SWOT anal�z�n�n �lk adımı, k�ş�n�n gücünü değerlend�rmekt�r. Bu nedenle,
b�r öğrenc� olarak, bu alıştırmanın durumu ve bağlamı �le �lg�l� kend�n�z hakkında olumlu
özell�kler yazmalısınız. K�ş�l�k özell�kler�n�, başarılarınız, becer�ler�n�z� dah�l edeb�l�rs�n�z.

2. Adım: Güçlend�rmen�z Gereken Yönler�n�z� Değerlend�r�n
Poz�t�fler�n yanında her zaman bazı negat�fler vardır. Bu eks�kl�kler� en aza �nd�rgemek
�ç�n çalışab�lmen�z �ç�n zayıf noktalarınızı tanımanız öneml�d�r. B�r öğrenc� olarak
karşılaştığınız dezavantajları ve zayıflıkları l�steley�n – bu onların üstes�nden gelmek �ç�n
b�r başlangıç noktası olacaktır.

3. Adım: Fırsatları-Kaynaklarınızı Bel�rley�n
Bu, b�r SWOT anal�z�n�n bu kadar kullanışlı olduğu k�l�t noktalardan b�r�d�r. S�z� bekleyen
fırsatları yazmak, onlara ulaşmak �ç�n uzun b�r yol kat edeb�l�r. Bu nedenle, b�r öğrenc�
olarak tak�p etmek �sted�ğ�n�z şey her ne �se, onu kağıda dökün.

4. Adım: Engelley�c�lere D�kkat Ed�n
Bu, dış etkenlerle �lg�lenen fırsatların dışındak� d�ğer kategor�d�r. Bu adımda, s�z� �zlemey�
seçt�ğ�n�z yoldan saptırab�lecek potans�yel tehd�tler� l�steley�n. Bu engeller� çok önceden
bel�rlersen�z, onlardan kaçınmaya çalışab�l�rs�n�z.

Adım 5: Anlamlı Sonuçlar Çıkarın
SWOT anal�z�n�n son adımında, alıştırmanın netleşt�rmey� amaçladığı büyük resme bakın.
Güçlü ve zayıf yönler açısından nerede durduğunuzu ve fırsatlarınızın herhang� b�r
engelle karşılaşıp karşılaşmadığını değerlend�r�n. Bu, rasyonel ve mantıklı kararlar
vermen�ze yardımcı olacaktır.
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