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GIRIS

Bu kitapcik, okula devami arttirma amaciyla okul temelli mentorluk hizmetleri siirecinin yapilandiriimasinda
faydalanilabilecek bazi ek bilgiler ve etkinlik 6rneklerini icermektedir.

Bu etkinlikler, okula devami dogrudan ve dolayli ilgilendiren temel beceri alanlarini gelistirmeye ve desteklemeye
yonelik hazirlanmistir. Ayrica bu kitapgikta, mentorluk siirecini kolaylastirmak amaciyla bir dizi tanisma ve siireci
sonlandirma etkinliklerine de yer verilmistir. Bu etkinliklerin dnemli bir bdlim hem grupla hem de bireysel olarak
yiritilebilecek calismalardir. Ornek etkinliklerin seciminde daha dnce kullaniimis ve etkililigi sinanmis olmalari
gozetilmis olsa da okul terkini dGnleme amaci ve mentorluk hizmetlerinin dogasi dislintlerek etkinliklerde gerekli
oldugu distnilen bazi 6zel diizenlemeler yapilmistir.

Mentorluk Hizmetleri Oturumlarinda Kullanilabilecek Beceri Kazandirmaya Yonelik Ornek Etkinlikler Kitapgigi icinde
yer alan beceri alanlarinin, 6grencinin ihtiyacina uygun olarak secimi ve mentorluk stirecinde nasil kullanilacaginin
planlanmasinin; mentor 6gretmen, 6grencinin sinif 6gretmeni ve okul psikolojik danismaninin is birliginde
gerceklestirilmesi 6nemlidir.

Bu kitapcikta yer alan mentorluk etkinliklerinin psikolojik danismanlik oturumlari olmadigini ve psikolojik sagaltimi
hedeflemedigini burada bir kez daha hatirlatmakta fayda vardir. Psikolojik danismanlik, sadece gerekli egitimi almis
uzmanlarin isidir. Ogrencinizin bu hizmete ihtiyaci oldugunu disiiniiyorsaniz okulunuzdaki psikolojik danisman ile
iletisime gecmeniz gerektigini litfen unutmayin.

Bu konuda sizlere destek olmak amaciyla, yapilandiriimis psikolojik danismanlik hizmetlerine ihtiyaci olan
ogrencileri belirleyerek yonlendirmek icin kullanabileceginiz bazi kontrol listelerine bu kitapcigin ilk boliminde yer
verilmistir. Bu kontrol listeleri, siz mentor 6gretmenlerin 6grencilerdeki travma ve stres tepkilerini kolaylikla
belirlemelerine yardimci olacak sekilde hazirlanmistir. Bu formlarin okul psikolojik danismanlariyla birlikte
degerlendirilmesi d6nemlidir. Tablo.1. ve Tablo.2.’de verilen bu formlar, ilk gériismeden son gériismeye kadar ihtiyag
duyulan herhangi bir zamanda kullanilabilir.

Verimli bir mentorluk siireci yasamaniz dilegiyle.
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BOLUM.1. UYGULAMA YONERGESI

Bu bolimde yapilandirilmis bir mentorluk siirecini ilk kez ytritecek mentorlar igin faydali olacagi ngorilen bazi agiklamalara
yer verilmistir. Bu rehberin kullanilmasinin yani sira menti 6grencilerinizle kurulacak etkili bir iletisimi baslatmak, sonlandirmak,
streci verimli hale getirmek ve/veya ¢6ziimiinde zorlanacaginizi diistindtigliniiz sorunlara yonelik okulunuzun rehberlik
servisinden alacaginiz destek slirecini kapsayan tim oneriler bu bolimde ele alinmistir.

1.1. Mentorluk Hizmetleri Oturumlarinda Kullanilabilecek Beceri Kazandirmaya Yénelik Ornek
Etkinlikler Kitapg¢iginin Kullanimi Hakkinda

Giris boliminde aktarildigi gibi bu kitapgigin hazirlanmasindaki temel amag; yapilandiriimis mentorluk slirecinde sizlere destek
olabilmektir. Bu kitapgikta toplam 6 ana baslik bulunmaktadir.

Béliim.1.Uygulama Yénergesi bashgl altinda, kitap¢igi nasil kullanacaginiz, menti &grencilerinizle kuracaginiz iletisim
sureglerinde dikkat edilmesi gereken bazi noktalar ve hangi durumlarda okulunuzun rehberlik servisi ile iletisime gegmenizin
gerektigi konusunda bazi ipuglarina yer verilmistir.

Béliim.2. Mentor Menti iletisimini Baslatmak Amaciyla Uygulanacak Etkinlikler bashg altinda, mentorluk hizmetlerinin
basinda menti 6grencilerinizle kuracaginiz iletisimi kolaylastiracak 8 etkinlige yer verilmistir.

Bdéliim.3. Mentorluk Gériismelerini Planlamak Amaciyla Uygulanacak Etkinlikler bashgi altinda, menti 6grencilerinizle hangi
beceri alanina yonelik calismanizin fayda saglayacagina isaret eden ipuglarini alabileceginiz, 6grencinizi siirece dahil etmenizi
ve birlikte karar almanizi destekleyecek 2 etkinlige yer verilmistir.

Béliim.4. Mentorluk Siirecinde Haftalik Degerlendirmeler Yapmak Amaciyla Uygulanacak Etkinlikler baslig altinda, menti
Ogrencilerinizle yiriteceginiz mentorluk c¢alismalarinda elde edeceginiz sonuglarla ilgili degerlendirmeler yapmanizi
kolaylastiracagi 6ngorilen 2 etkinlige yer verilmistir.

Béliim.5. Mentorluk Siirecini Sonlandirirken Uygulanacak Etkinlikler bashg altinda, mentorluk ¢alismalarini tamamlarken
kullanabileceginiz 3 etkinlige yer verilmistir. Bu etkinliklerin temel amaci, menti 6grencinizin saglikli bir baglanma sonrasi
saglikli bir ayrilma slireci yagamasini desteklemektir.

Béliim.6. Mentorluk Siirecinde Mentinin ihtiyaci Olan Beceri Alanini Desteklemek Amaciyla Uygulanacak Etkinlikler bashg
altinda ise menti 6grencinizin mentorluk siirecine dahil olmasinin temel nedeni olan ihtiyaglarini desteklemek amaciyla
uygulanacak 33 etkinlige yer verilmistir. Bu bolim, “Kendini Tanima Becerisi”, “Sorun Cézme Becerisi”, “Yardim Arama Becerisi,
Motivasyon ve Hedef Koyma ve Karar Verme Becerisi”, “Duygu Diizenleme Becerisi”, “Oz Bakim (Ornegin, stres/kaygi yonetimi,
fiziksel sagligi koruma) Becerileri”, “Catisma C6zme Becerisi”, “Saglikl iliskiler Kurma ve Siirdiirebilme Becerisi” ile “Etkili Ders
Calisma ve Zaman Yénetimi Becerisi “olmak Uzere 9 alt basliktan olusmaktadir. Her beceri alani altinda farkh sayida 6rnek

etkinliklere yer verilmistir.

Kitapgikta bulunan her bir etkinligin kiinye bolimiinde, o etkinlik icin 6ngoriilen sire, etkinligin 6grenci Uzerinde yaratacagi
ongorilen etki, etkinlikte kullanilacak materyal listesi ve etkinlik 6ncesi/sirasi/sonrasinda size fayda saglayacak bazi bilgi ve
hatirlatmalara yer verilmistir. Bu bélimler 6grencilerinize aktarmak igin degil size kolaylik saglamasi amaciyla hazirlanmistir.

Etkinliklerin “Uygulama Adimlari” basligl altinda ise mentorluk siirecinde izleyeceginiz yol adim adim tanimlanmistir. Bu
bélimdeki yénergelerin italik yazilan ciimleleri 6grencinizle paylasacaginiz metinlere, dik harflerin kullanildigi bélimler ise
sadece sizi yonlendirmek amaciyla yazilmis yonergelere isaret etmektedir.
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Mentorluk hizmetlerinin verimli bir sekilde uygulanabilmesi ve amacina ulasabilmesi ancak sizin katkilarinizla mimkin
olacaktir. Ogrencilerinizin ihtiya¢ duyduklari beceri alaninda gelisim, dénisiim gdstermeleri, o konuya iliskin olumlu tutum
gelistirmeleri ve siire¢ boyunca motivasyonlarinin yiiksek tutulmasinda sizin roliiniiz gok dnemlidir.

Bu nedenle kitapgigin icerigine hakim olmaniz énerilmekte; her etkinlik dncesinde “Mentora Notlar” béliminde yer alan
onerilere bakmaniz, etkinlikle ilgili materyalleri temin etmeniz, egitim ortamini etkinliklere uygun sekilde diizenlemeniz, verilen
yonergelere uymaniz mentorluk siirecinin verimliligini artiracak dnemli faktorler olarak ele alinmaktadir.

Degerli emekleriniz igin en icten tesekkirlerimizle.



1.2. Menti Ogrenciniz ile Etkili iletisim Kurmak ve Siirdiirmek icin Dikkat Edilmesi Gereken Bazi
Noktalar

Mentorluk goériismeleri sirasinda menti 6grencinizle etkili bir iletisim kurabilmeniz igin su noktalara dikkat etmeniz
onerilmektedir.

1. Mentorluk oturumlarinda égrencinizi etkili dinlemek icin hazir olun. Ornegin gériismelerinize ag, yorgun, sinirli girmemeye
calisin.

2. Ogrencinin rahatca konusabilecegi, etkinlikleri rahatca yapabileceginiz, okul icinde giivenli bir ortam segin.

Beden dilinizin ¢ok dnemli oldugunu litfen unutmayin. Ne soylediginiz kadar nasil sdylediginizin de bliylik 6nem tasidigini
hatirlayin. Gorlismeleriniz sirasinda goz kontagi kurarak, ses tonunuzu ayarlamanin, 6grencinin kendini iyi hissetmesi ve
size glivenmesinde biiyik rol oynayacagini unutmayin.

4. Etkinlikte verilenler disinda ¢ok fazla soru sormaktan kaginin. Sorularinizin, 6grencinin yararina ve hedef odakli olmasina
dikkat edin.

5. Goérusmelerinizde 68rencinizi yaptigi ve/veya yapmadigi higbir sey icin yargilamayin. “Nigin/neden yaptin?” gibi 6grencinin
kendisini savunma gereksinimi duyacagi sorulardan kaginin. Bunun yerine “Nasil oldu?” gibi tanimlayici sorular yoneltin.

6. Uzerinde calisacaginiz sorunun adini, menti 6grencinizle birlikte koyun. C6ziim énerilerini de beraber gelistirin. Ogrencinin
ancak bu sekilde sorun ¢dzmek, kendine glivenmek gibi beceriler gelistirebilecegini ve tim yasaminda karsilasacagi
sorunlarin ¢éziimiinde size ihtiya¢ duymadan ilerleyebilecegini unutmayin.

7. Konustugunuz konuyla ilgili olarak suglayici bir dil kullanmadan, konuya dair kendi dirtist disiincelerinizi paylasin. Geri
bildirimlerinizin, suglayici veya olumsuz davranisi pekistiren geri bildirimler olmamasina dikkat edin.

8. Menti 6grencilerinizi; yasadigi olaya farkl yonlerden bakmaya ve ¢6ziim igin yeni yollar denemeye tesvik edecek oneriler
gelistirin.

9. lyi bir dinleyici olun;

e  (Ogrencinin climlesini tamamlamasini bekleyin, séziinii kesmeyin, sabirla dinleyin.

e  Empati kurarak dinlemeye 6zen gésterin. Ogrencinin bakis agisini anlamaya calisin, hemen 6giit vermeyin.

e Dinlerken menti 6grencinizin duygusunu anlamaya ¢alisin. “...olmasi, seni...hissettirmis” gibi bir yapi kullanin. Bu sirada
kendi duygu ve disiincenizin farkh olabilecegini ancak dnemli olanin, 6grencinizin bakis agisini yakalamak oldugunu
unutmayin.

e Dinlerken zaman zaman dogru anlayip anlamadiginizi test edin. Bunun igin menti 6grencinizden duyduklarinizin bir 6zetini
yapin, “dogru anlamis miyim?” diye sorun. Bu empatik yaklasimin menti Gizerinde olumlu bir duygu durumu yaratacagini
unutmayin.

10. Sebep ne olursa olsun tartismaya girmeyin.

=
=
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1.3. Mentorluk Siirecinde Okulunuzun Rehberlik Servisinden Destek Almanizi Gerektirecek
Durumlar

Asagidaki tablolarda; menti 6grencinizin yasadigl ve/veya yasamakta oldugu travmatik yasantilari nasil fark edebileceginiz ve
Ogrencinizi rehberlik servisine yonlendirmenizin uygun olacagl durumlar hakkinda bazi ipuglarina yer verilmistir. Bu
gostergeleri, menti 6grencinizin sinif 6gretmeni ve okul psikolojik danismani ile birlikte takip ederek, ihtiyaglarini daha iyi
tanimlayabileceginiz ve dogru yonlendirmeler yapabileceginiz dngdrilmektedir.

Tablo.1. Travmatik Yasantilari Olan Ogrencilerinizi Tanimaya Destek Olacak ipuclari

e Dislik not ortalamalari

e Standart basari testlerinden diisiik puan alma

e  GoOrece olarak dusik dil becerisi (anlama ve kendini ifade etme)
Akademik ipuglari e Dil konusmada problemlerin gériilmesi (Kekemelik, secici konusmazlik vb.)
e Neden-sonug iliskisi kurmada zorlanma

e Odaklanamama sorunlari

e islem yapmada zorlanma

e Kendi kendine etrafi kesfetme ve/veya merak eksikligi
e ¢ tepkisel ve saldirgan davranislar

o Mikemmeliyetgi olma egiliminin yliksek olmasi

e  Asidavranislar sergilemesi

Davranigsal ipuglari

iligkilerde e  Baskalarina giivenememe
gozlenebilecek e Kendini ve baskalarini anlayabilmede gtiglikler
ipuglan e  Baskalarinin bakis agilarini anlamada zorlanma

e Duygularini kontrol edebilme ve/veya dizenleyebilmede gigliikler
Duygusal duruma e  Ofke patlamalar

iliskin ipuclari e  Yiksek diizeyde kaygi

e ice kapanma




Tablo.2. Ogrencinizi Okulunuzun Rehberlik Servisine Yénlendirmenizi Gerektirebilecek Durumlar

Ogrencide ciddi, géze carpan bir degisim gozleniyorsa (Ornegin siirekli aglamak)

Kendisine zarar verdigine dair belirgin durumlar varsa (Kendini kesme, intihar girisimi vb.)

Baskalarina zarar veriyorsa (Siddet veya siddet uygulayacagina dair bazi tehditler)

Cete baglantil aktivitelere katiliyorsa

Yogun midahaleler ve destege ragmen 6grenci herhangi bir gelisim gdstermiyorsa

intihara tesebbiis ge¢misi varsa ve duygu durumunda, secimlerinde ve arkadaslklarinda hizli degisimler
meydana geliyorsa

Mantikli disiinme becerisi diisiik ve dikkatini toplamakta zorluk ¢ekiyorsa

Kolayca degistirilemeyen duygusal durumlari varsa (Cok mutsuz, duyarsiz/duygusuz vb.)

Kendini sagliksiz yontemlerle sakinlestiriyorsa (Madde kullanimi vb.)

Fizyolojik temelli olmayan agrilari varsa (Bas agrilari gibi)

Travmatik olaylarla ilgili disavurum sergiliyorsa (Resimlerinde 6limi resmediyorsa vb.)
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BOLUM.2. MENTOR-MENTI ILETiSiMiNi BASLATMAK
AMACIYLA UYGULANACAK ETKINLIKLER

Kilavuzun bu boliimiinde; mentorluk siireci baglarken, 6grencilerinizle tanismak igin kullanabileceginiz etkinliklere yer
verilmistir. Bu etkinlikleri, menti 6grencinizle ilk iletisimi baslatirken kullanabilirsiniz.

ETKINLIK.1. TANISALIM MI?

Q ©

QA
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencilerin ilgi alanlari, giglii | o “Ciimle Tamamlama” etkinlik formu

uygulama siresi 40 dakikadir. Grup yanlari, gelecege yonelik hedef (Ogrenci sayisi kadar)
mentorliglinde bu siirenin daha uzun ve planlari konusunda | §  kaiem

olabilecegini litfen gbz Onilinde konusabilmeleri  i¢in  uygun

bulundurunuz. ortami olusturmak.

=8

MENTORA NOTLAR

e  Menti 68rencinizle bulusmadan 6nce EK.1.”de yer alan “Ciimle Tamamlama” etkinlik formunun giktisini alin.

e  Etkinligi sohbet ortaminda/sozIi olarak yapmak isterseniz ortamda hem kendiniz hem de mentiniz igin kagit/kalem
bulundurmaniz gerektigini litfen unutmayin.

e Climle Tamamlama etkinligini bireysel veya grup mentorligiinde kullanabilirsiniz. Ancak grup ile ¢alisacaksaniz
malzemelerinizin 6grenci sayisina esit olmasi gerektigini ve uygulama siiresinin uzayabilecegini litfen géz dnlinde
bulundurun.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Etkinlik 6ncesi fotokopisini ¢ektiginiz “Climle Tamamlama” etkinlik formunun birisini 6grencinize verin digerini
siz alin. Sorulara birlikte gbz atmak istediginizi belirtin.
2. Sorulardan birkagini segin ve 06grencinizin yanitlamasini isteyin. Gerekirse cimleyi tamamlamasi igin onu
cesaretlendirin.
3. Ogrencinizin verdigi cevaplari not edin.
4. Sizin verdiginiz cimleleri cevapladiktan sonra 6grencinizden sizin tamamlamaniz igin cimleler segmesini isteyin.
Siz de onun segctigi cimleleri tamamlayin.
5. Her ikinizde 6niintizdeki formlarda verdiginiz yanitlari ilgili satirlara yazin.
Etkinligin degerlendirme adiminda asagidaki sorulari dgrencinizle tartisin. Once dgrencinizden yanitlari alin,
zamaniniz kalirsa ya da 6grenciniz talep ederse sizde kendi yanitladiginiz sorular gergevesinde asagidaki sorulara
yanitlayin.
e Senien ¢ok sasirtan ciimleler ve cevaplar hangileri?
e Tamamlamakta en ¢ok zorlandigin ciimle hangisiydi? Neden?

e Senien ¢ok diisiindiiren ciimle hangisiydi? Neden?




EK.1. CUMLE TAMAMLAMA

Ergenlik doneminde olmanin en giizel yani

Okulun en giizel yani

oldugunda okulda olmaktan daha fazla keyif aliyorum.

Okulla ilgili tek bir seyi degistirebiliyor olsaydim, degistirirdim.

oldugunda ¢ok mutlu olurum.

ozelligim ile gurur duyuyorum.

1 milyon dolarim olsaydi

Arkadaslarim benimle ilgili distndar.

Gelecekte kendimi yapiyorken hayal edebildigim 3 meslek

Bir sonraki mentorluk goériismemizde yapmak isterim.
Bir sliper glice sahip olma sansim olsaydi sahip olmay! isterdim.
Cunka

Bir Gnliyle tanisabilseydim ile tanismak isterdim.
Diinyanin herhangi bir yerinde yasayabilme hakkim olsaydi yasamak isterdim.

Benim en gli¢li 6zelligim
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ETKIiNLIK.2. BENiM HAKKIMDA

© S

Bu etkinlik igin bireysel ve grup | e Ogrencilerin kendilerinden | 4 “gonim Hakkimda” etkinlik formu
mentorligl  uygulama siresi 40 bahsetmesini saglamak  ve (Ogrenci sayisi kadar)

dakikadir. iletisimi baslatmak. e Kalem

=8

MENTORA NOTLAR

e  Etkinlikten 6nce EK.2.’de yer alan “Benim Hakkimda” etkinlik formunun giktisini alin.
e  Etkinligin degerlendirme adiminda verdiginiz 6devle ilgili konusmak icin bir sonraki gdriismede zaman ayirmayi
lutfen unutmayin.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize “Benim Hakkimda” etkinlik kAgidini verin ve sorularin yanitlarini ayni kutucugun igine yazmasini
isteyin.
2. Verdigi yanitlar Gizerinden bir sohbet baslatin.
3. Etkinlige asagidaki tartisma sorulariyla devam edin. Etkinligi gruba uyguluyor iseniz farkli 6grencilerle farkli
sorularin yanitlari Gizerinden grup sohbeti yapmaya 6zen gosterin.
e Bu etkinlik sonucunda kendinle ilgili yeni bir sey fark ettin mi?
e Tamamlamakta en ¢ok zorlandigin soru hangisiydi? Neden?
e Yanitlamaktan en ¢ok keyif aldigin soru hangisiydi?
4. Etkinligin degerlendirme adiminda, “Bir sonraki gériismemize kadar zorlandigin béliimle ilgili diisiinebilir misin?
Bunu konusmak, yazmak senin igin nasil daha kolay bir hale gelebilir?” diyerek oturumu sonlandirin.
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EK.2. BENiM HAKKIMDA

Beni tanimlayan 10 olumlu kelime

Glnluk hayatta en iyi yaptigim 4 sey

Okumaktan keyif aldigim 4 favori
kitabim

Hayran oldugum 3 kisi

Yapmaktan keyif aldigim 3 aktivite

izlemekten keyif aldigim 3 favori TV
programi veya film

insanlarin benim hakkimda bilmesini
istedigim 3 sey

Gelecekte yapmak istedigim 3
meslek

Hakkinda daha fazla bilgi edinmek
istedigim 2 konu

Okulda keyif aldigim 2 sey

Okulla ilgili zorlayici buldugum 1 sey

11
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ETKINLIK.3. HOSLANDIKLARIM VE HOSLANMADIKLARIM

(©) ©
D Q

Bu etkinlik igin bireysel ve grup e Mentor Ogretmenin &grencisini | o By etkinlikte herhangi bir materyal
mentorligl uygulama stresi 40 tanimasina destek olmak. kullanilmamaktadir.
dakikadir. e Mentor Ogretmen ile Ogrenci

arasinda etkin iletisim

kurulmasina aracilik etmek.

MENTORA NOTLAR

ilk mentorluk gériismesinde kullanilabilecek bu etkinlik, mentor égretmen ve menti 6grenci arasinda etkin iletisim
ortami olusturmak amaciyla tasarlanmistir. Sohbet ortaminda gergeklestirilecek etkinlik kapsaminda asagida yer alan
sorulari 6grenciniz ile karsilikli olarak yanitlayarak etkilesimi baslatabilirsiniz. Verdiginiz yanitlarin gergegi yansitmasi
dnemlidir. Ogrencinizin sizinle aktif iletisime gegmesinin ancak olusturacaginiz giiven ortaminda miimkiin olacagini
[utfen unutmayiniz.

Etkinligi yurutirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlan” bashgl altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandiriimis milakat teknigiyle yiritebilirsiniz.

S

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencinize, “Birbirimizi biraz daha yakindan tanimak icin birazdan soracadim sorulara sirayla yanit verelim mi?

Once sen sonra ben, hazir misin? Baslayalim mi? Diyerek etkinligi baslatin.

Asagidaki sorulari hem 6grencinize sorarak hem de kendiniz yanitlayarak oturumu yonetin.

e  Sahip oldugun en 6nemli 3 gii¢lii 6zellik ne?

e Sahip olmadigin ancak gelistirmek istedigin 3 6zelligini s6yler misin? Bu 6zellikleri beraber ¢alisarak nasil
gelistirebiliriz?

e Hobilerin ve ilgi alanlarin neler?

e  Ensevdigin yiyecek ne?

e  Simdiye kadar okudugun ve en begendigin kitap hangisi?

e Vaktini en ¢cok nerede gegirmeyi seviyorsun? Evde, okulda, disarida?

e Kendinizi nasil tanimlarsin? Disad6nlik, sessiz, sosyal, mutlu, ...

e Eniyiarkadasin kim? Bu kisiyi en iyi arkadasin yapan 6zellikleri neler?

e Diinyanin herhangi bir yerine yasayabiliyor/gidebiliyor olsaydin nerede yasamak/nereye gitmek isterdin?
Neden?

e Tanismak istedigin inli var mi? Kim? Neden onunla tanismak isterdin?

e Cevren seni nasil tanimliyor? Béyle tanimlamakta sence haklilar mi?

Etkinligin degerlendirme adiminda, “Bu sohbetten ben ¢ok keyif aldim. Seni tanimaya basladigimi diisiintiyorum.

Sen ne diisiiniiyorsun? Bu sorular yada benim verdigim yanitlar senin beni tanimana yardimci oldu mu?” diye

sorarak yanitlari alin. Merak ettigi baska sorular olursa sonraki oturumda Uzerine konusabileceginizi sdyleyerek

oturumu sonlandirin.
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ETKINLiK.4. BiRiNi SENIN iCIN OZEL KILAN SEYLER NELER?

l: ) @
D Q
Bu etkinlik igin bireysel ve grup e Ogrencinin saygi ve hayranlik e Kagit
mentorlUgii uygulama siiresi 40 duydugu kisileri dogru e Kalem
dakikadir. tanimlayabilmesini desteklemek.
MENTORA NOTLAR
° Etkinligi ylrutirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” bashgi altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandiriimis mulakat teknigiyle yUritebilirsiniz.
° Etkinligin degerlendirme adiminda verdiginiz 6devle ilgili konusmak icin bir sonraki gériismede zaman ayirmayi
|utfen unutmayin.
Q
Q

UYGULAMA ADIMLARI

Etkinlige baslarken 6grencinize bir kagit ve kalem verin. Birazdan soracaginiz sorulari kisaca yazarak yanitlamasini
isteyin. Yazmak istemez ise tesvik edin. Yazmanin daha sonra hem bu etkinligi hem de vardigi ¢ikarimlari fark
etmesini saglayacag icin énemli oldugunu belirtin. Ancak sohbet i¢in zamani verimli kullanmaniz gerektiginden
yanitlarinin kisa/6zet bilgiler icermesi icin hatirlatmalar yapin.
Soracagim sorulari yanitlamani istiyorum diyerek asagidaki sorularla bir paylasim ortami yaratin.
e Hayranlk duydugun birisi var mi? Bu kisi, aile liyelerinden biri, arkadaslarindan biri veya iinlii biri olabilir.
Simdi bu kisinin kim oldugunu éniindeki kagida yazar misin?
e Bu kisi seni kendisine hayran birakan ne gibi 6zelliklere sahip?
e Bu kisiyi senin icin bu kadar ézel kilan sey nedir?
e  Konustugumuz bu 6zelliklerden hangilerine sahip olmak isterdin? Sende de bulunmasini istedigin bu
ozellikleri listeler misin?
Etkinligin degerlendirme adiminda, “Bir sonraki gériismemize kadar listene aldigin bu 6zelliklerle ilgili diisiinmeni
istiyorum. Hangilerini gergeklestirmenin éncelikli olduguna karar vermeni bekliyorum. Bir de bu ézelliklere sahip
olmak igin neler yapacadini belirlemeni rica ediyorum.” diyerek etkinligi sonlandirin.
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ETKINLIK.5. BiRBiRiMiZDEN OGRENELiIM

l: ) @
2, Q
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk | ¢  Mentorluk gorismelerinin

uygulama siresi 40 dakikadir. basinda iliski kurmayi ve giliven
gelistirmeyi kolaylastirmak.

e  Sececeginiz oyuna bagli olarak
degismektedir.

ot =t
MENTORA NOTLAR

° Bu etkinligi sadece bireysel mentorlukta kullanmaniz dnerilmektedir.
° Bu etkinligi en az iki oturum seklinde planlamaniz &nerilmektedir. ilk oturumda siz bildiginiz bir oyunu menti
Ogrencinize 6gretin. Sonraki goriismenizde ise 6grencinizden bir oyun 6grenin.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencinize satrang, dama veya istedigi herhangi bir oyunun nasil oynandigini 6greteceginizi séyleyin. Bunun igin var ise
oyunu oynayabileceginiz materyalleri gérlismeye getirebilir veya (¢evrimigi) farkli kaynaklardan yararlanabilirsiniz. Etkinligi
bitirirken bir sonraki gériismenizde 6grencinizin size bir oyun 6gretmesini beklediginizi ve hazirlikli gelmesini istediginizi
soyleyin.
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ETKINLIK.6. OTOBIYOGRAFIK SiiR

Q
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk | ¢  Mentoriin, menti  6grenciyi

o Kagit
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup tanimasi i¢in uygun bir zemin | o olem
mentorligiinde bu sirenin daha uzun olusturmak.
olabilecegini litfen gbz Onilinde
bulundurun.
=8
MENTORA NOTLAR

e  Bu etkinligi grupla ¢alisiyorsaniz her 6grencinin siirini dinlemek, izerine kisa da olsa bir paylasim ortami yaratmak
icin yeterli zaman ayirdiginizdan litfen emin olun.

[
S
UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize asagidaki maddeleri sirayla okuyarak, notlar almasini isteyin.

2. Busorulara ayni sirayla yanit vermesini istediginizi sdyleyin.

3. Yanitlarini tamamladiginda, verdigi yanitlari kullanarak bir siir yazmasini isteyin.

4. Siirini size okumasini isteyin ve lizerine bir paylasim ortami yaratin.

5. Etkilesimi artirmak igin (6grenciniz ¢alisirken) siz de kendi siirinizi olusturarak 6grenciniz ile paylasin.

6. Etkinligin degerlendirme adiminda, yazdig siirde kendisiyle ilgili yeni bir sey 6grenip 6grenmedigini sorun. Eger
O0grenmis ise bunun ne oldugunu sizinle paylasmasini isteyin. Ayni sekilde sizde kendinizle ilgili herhangi bir
farkindalk yasadiysaniz bu bilgiyi 6grencinizle paylasmaktan ¢ekinmeyin.
Siir Yapisi
1. satir: Adiniz
2. satir: Sizi tanimlayan 3 kelime
3. satir: Hoslandiginiz 3 sey
4. satir: Hoslanmadiginiz 3 sey
5. satir: izlediginiz 3 film veya okudugunuz 3 kitap
6. satir: 3 korkunuz
7. satir: Okul ile ilgili sevdiginiz 3 sey
8. satir: 2 hedefiniz
9. satir: Ziyaret etmek istediginiz bir yer

10. satir: Soyadiniz
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ETKINLiK.7. KAGIT DESTESI

©

Bu etkinlik igin bireysel ve grup e Menti 6grenciyi tanimak. ¢  Kagit Destesi etkinlik materyali
mentorligl uygulama stresi 40 (Cikti alinmis, kesilmis,
dakikadir. hazirlanmis)

~ -

MENTORA NOTLAR

e  Etkinlikten 6nce EK.3.’de verilen sorulari ¢ikti alin ve her bir kutucugu kagit destesi olacak sekilde keserek hazirlayin.
Bu hazirhgi kalin bir malzeme (karton gibi) ile yaparsaniz kagit destesini birden fazla oturumda kullanabileceginizi
unutmayin.

e  Oyunu grupla oynuyorsaniz, alinan yanitlarin ve bu oturumda konusulan her seyin grup iginde kalmasi gerektigini
soyleyin ve bu kuralin uygulanmasi igin her 6grenciden s6z alin. Ayrica verilen yanitlara grup iginden yargilayici
elestiriler gelirse uygun sekilde engel olun.

e  Oturum 6ncesinde sorulari gesitlendirmek isterseniz yeni sorular ekleyebilir veya mevcut sorulari azaltabilirsiniz.
Ancak hazirlayacaginiz yeni sorularda olumlu ifadeler kullanmaya 6zen gosterin.

[<S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

Menti 6grencinize birbirinizi tanimak igin bir oyun oynayacaginizi séyleyin. Sirayla elinizdeki kartlar cekeceginizi ve ¢ikan
sorulara ictenlikle yanit vereceginizi belirtin. ilk kimin baslamasini tercih ettigini sorun ve éncelikle sizin kart cekmenizi
isterse ilk karti cekerek, ¢ikan soruyu yanitlayin. Ardindan sira sende diyerek onun da bir kart gekmesini isteyin.
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EK.3. KAGIT DESTESI

Hangi miizik turlerini
dinlemekten daha g¢ok keyif
aliyorsun? En sevdigin
sanatgi(lar) kim(ler)dir?

Gelecekte hangi meslegi segmeyi
distintyorsun?

Kendinde gelistirmek istedigin
Ozellikler neler?

Kendinle gurur duydugun en
onemli 6zelliklerin neler?

Ailenle veya arkadaslarinla
yasadigin, aklinda kalan en
sevdigin anilarindan biri nedir?

Alaaddin’in Sihirli Lambasi’'ndaki
gibi 3 dilek hakkin olsa ne
dilerdin?

Bundan 10 yil sonra kendini
nerede gérmek istersin?

Gelecekte ziyaret etmek istedigin
yerler var mi? Var ise, buralar
nerelerdir? Buralara ozellikle

gitmek istemenin bir sebebi var
mi?

En sevdigin renkler hangileri? Bu
renkleri neden seviyorsun? Sana
ne ¢agristirdigini diisiinilyorsun?

En sevdigin yemek hangisi? Bu
yemegi sevmenin arkasinda
sence ne var? Aromasl, anisl,

kokusu neyini seviyorsun?

Hobilerinden bahseder misin? Bu
hobilerle ilgilenirken kendini
nasil hissediyorsun?

Hayatin lizerinde 6nemli etkiye
sahip olan kisiler kimlerdir? Bu
kisiler senin hayatinda ne gibi

etkiler yaratti?
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ETKINLiK.8. iSTE BENiM HAYATIMIN CD’Si

Q ©)

Q
Bu etkinlik igin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencinin kendisi hakkinda e CD kutusu
uygulama siresi 40 dakikadir. konusmasini saglamak.
e  (Ogrencinin yetenek ve 6zel
becerilerine iliskin farkindahgini
artirmak.

e  Renkli kagit
e  Renkli kalemler
e  Yapistirici

Mentorluk Hizmetleri Oturumlarinda Kullanilabilecek Beceri Kazandirmaya Yanelik Omek Etkinlikler .

=8J
MENTORA NOTLAR

e Ogrencinizin mizikle yakin iliskisi varsa, herhangi bir enstriiman caliyor veya dgrenmek istiyorsa bu etkinligi
tanisma etkinlikleri icinde dncelikli olarak segebilirsiniz. Boyle bir durumda uygulama adimlari ve degerlendirme
sorularini 6grencinizin hayalleri/hedefleri dogrultusunda zenginlestirmeniz 6nerilmektedir.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize mizikle arasinin nasil oldugunu sorarak sohbeti baslatin.

Ne tir muzikler dinledigi, en sevdigi sarkici/bestecinin kim oldugunu sorun.

3. Daha sonra buglin kendi muizik CD’sini tasarlayabilecegini belirterek 6grenciye bos CD kutusunu ve malzemeleri
verir.

4. Ogrenciye albiim ismi dahil olmak (izere, sarki listesi ve CD kapagi hazirlayacagini anlatin. Bu konuda tiim
yaraticihgini kullanarak kendi hayatini anlatan bir CD olusturmasini séyleyin.

5. Ogrencinizin hazirladigi CD (izerine konusmaya baslayin. CD kapagindaki resimler ve ciimlelerin ne ifade ettigi ile
ilgili sorular sorun.

6. Etkinligin degerlendirme adiminda, bu etkinlikte gelecek kariyeriyle ilgili fark ettigi yeni bir sey olup olmadigini
sorun, yanitini aldiktan sonra oturumu sonlandirin.

N
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BOLUM.3. MENTORLUK GORUSMELERINIi PLANLAMAK
AMACIYLA UYGULANACAK ETKINLIKLER

Mentorluk goriisme iceriklerinde hangi konular izerinde durulacagi ve 6grencinin neleri basarmayi hedefledigi gibi
konular, gorismelerin planlanmasi asamasinda son derece onemlidir. Bu baslik altinda yer alan etkinlikler,
mentorluk gorismelerinde dncelikleri belirlemek ve hangi konular tizerinde calisilacagl konusunda menti 6grenciniz
ile fikir birligine varmanizi desteklemek amaciyla hazirlanmistir.

ETKINLIK.9. TOP 25 LIiSTESI

(©) ©)
2 Q
Bu etkinlik igin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencinin mentorluk e  Kalem
uygulama suresi 30 dakikadir. gorusmeleri sonucunda neleri o Kagit
basarmak istedigini belirlemesi
ve onceliklerinin farkina
varmasina yardimci olmak.
e  Mentorluk goriusmelerinin
icerigini netlestirmek ve
mentinin beklentilerini
yonetmek.
-~ -
MENTORA NOTLAR
e Mentorluk iliskisinin basinda kullanilabileceginiz bu etkinlik sayesinde menti 6grencinizin, mentorluk gériismeleri
sonucunda neleri basarmak istedigini belirleyebileceginizi unutmayin. Bu etkinlik sonunda elde edeceginiz verilere
dayanarak sonraki gorismeleri planlayabilir ve mentinizin hedeflerine ulagsmasini kolaylastirabilirsiniz.

[<S
]

UYGULAMA ADIMLARI

e  (Ogrencinizden hayati boyunca yapmak ve/veya basarmak istedigi 25 seyin listesini yapmasini isteyin.

e Hazirladigl “Top 25 Listesi” Gzerinde konusun ve mentorluk gérismeleri sonucunda bu listede yer alan hangi
seyler Gzerinde birlikte ¢alisabileceginizi birlikte belirleyin.

e  Etkinligin degerlendirme adiminda, bir sonraki goriismede belirlediginiz beceri gelistirme alaniyla ilgili hazirhkh
geleceginizi vurgulayarak oturumu sonlandirin.
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ETKIiNLiK.10. HEDEFLERIM

©

Bu etkinlik igin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencinin mentorluk e  Kalem
uygulama suresi 30 dakikadir. gorlismeleri sonucunda o Kagit
hedeflerini belirlemesini
saglamak.

e  Mentorluk siirecini bu hedefleri
gerceklestirmeyi kolaylastiracak
sekilde planlamak.

ot =t
MENTORA NOTLAR

Bu programda onerilen mentorluk modeli, menti 6grencinin de silregte aktif sorumluluk almasi ve gelisimi igin
gereken durumlari tanimlamasini tesvik etmektedir. Asagida, 6grencinizle mentorluk goriismelerinin hedeflerini
planlarken kullanabileceginiz soru 6rneklerine yer verilmistir. Bir sohbet ortami yaratarak asagidaki sorularin
yanitlarini mentinizden almaya ¢alisin. Ancak 6ncelikle “hedefler” ve “hayaller” Gizerine kisa bir agiklama yaparak
baslayin. Hedeflerin; somut tanimlanabilir, gergekgi, 6lgilebilir, kabul edilen ve zamana bagli planlamasi olan adimlar
oldugunu agiklayin. Bu tanima uygun olarak once hayallerini paylasmasi sonra da bunlari hedefe ¢evirebilmesini
destekleyecek bir sohbet baslatin.

Etkinligi yurutlirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” bashg altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandiriimis milakat teknigiyle yiratebilirsiniz.

Q

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencinize asagidaki sorulari sorun, yanitlarini alin ve bir sohbet ortami yaratarak oturumu yénetin.

e Hayallerinden bahsettik biraz da bunlari hedefe nasil gevirebilecedini konusalim mi? Once mevcut durum; bana hedeflerinle
ilgili mevcut durumdan bahsedebilir misin?

Kisa vadede neyi basarmak istersin?

Uzun vadede neyi basarmak istersin?

Hedeflerin ne diizeyde gergekgi ve ulasilabilir?

Hedefine ulasmanda sana neler yardimci olabilir?

Belirledigin hedeflere ulasmanin ne kadari senin kontroliinde?

Simdiye kadar hedefine ulasmak igin neler yaptin? Sonuglari ne oldu?

Hedeflerine ulastigini nasil anlayacaksin?

Hedeflerine ulasmanda yardimci olacak baska ne gibi segeneklerin olabilir?

Her bir segenegin avantaj ve dezavantajlari ne olabilir?

Once hangi secenedi denemeyi diisiiniiyorsun?

Bu segenedi denemen halinde hedefine ne diizeyde yakinlasabilirsin?

Mentorluk gériismeleri, hedefine ulasmanda sana nasil yardimci olabilir?

Gériismelerimizde hangi hedeflerin iizerine calismak istersin? ilk ii¢ tercihin icin bir siralama yapabilir misin?

Etkinligin degerlendirme adiminda, bir sonraki oturuma kadar 3 hayal 3 hedef belirleyerek gelmesini istediginizi
belirtin ve oturumu sonlandirin.
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BOLUM.4. MENTORLUK SURECINDE HAFTALIK
DEGERLENDIRMELER YAPMAK AMACIYLA
UYGULANACAK ETKINLIKLER

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin mentorluk siirecinde kaydettikleri ilerlemeyi takip etmenizi
desteklemek ve 6grencilerin kendi gelisimlerine yonelik farkindaliklarini artirmaktir.

ETKINLIK.11. BU HAFTA NELER YAPTIM?

Bu etkinlik igin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencinin haftalik ilerleyisini e  Bu etkinlikte herhangi bir materyal
uygulama suresi 15 dakikadir. takip ederek, gelisimi hakkinda kullanilmamaktadir.

fikir sahibi olmak.
e  Ogrencinin kisisel gelisimine

yonelik kendi farkindaligini
artirmak.

=8J
MENTORA NOTLAR

e Ogrencinizden (miimkiin ise her hafta) bir nceki mentorluk gériismesinin yapildigi haftayi degerlendirmesini isteyin.
Gorilismede aldiginiz kararlar dogrultusunda o hafta 6grencinin; neler yaptigi, hedefine ulasmak icin neler yapmasi
gerektigine iliskin bir farkindalk gelistirmesine yardimci olun. Farkindaliginin diisiik oldugunu fark ederseniz bir
onceki goriismede aldiginiz kararlari hatirlatin. Bu etkinligi haftalik gériismelerinizin ilk 10 dakikasi uygulamaniz
gelisimi takip etmeniz agisindan dnemli gérilmektedir.

e Arzu ederseniz uygulama sorularini bir form haline getirerek 6grenciniz igin bir klasér olusturabilir ve bu sayede tim
mentorluk slrecinin bir 6zetini ¢ikarabilirsiniz.

e  Etkinligi yuritirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” bashgl altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandiriimis milakat teknigiyle yiritebilirsiniz.

(S
(N
UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize asagidaki sorulari sorun, yanitlarini alin ve bir sohbet ortami yaratarak oturumu yénetin.
e  Bu haftan nasil gegti?
e Hayatinda herhangi bir degisiklik oldu mu?
e Bu hafta senin igin 6zel bir an oldu mu? Anlatmak ister misin?
e Gecgen hafta belirledigimiz hedeflerle ilgili bu hafta neler yaptin?
e  Seniengelleyen faktérler oldu mu?
e Bu hafta 6grendigin yeni bir sey var miydi? Var ise, bu neydi?
e  Bu hafta kendinle ilgili yeni bir sey 6grendin mi?
e Bu haftanin daha iyi gegmesini saglamak igin baska neler yapabilirdin?
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ETKINLiK.12. KONTROL ET VE iLETiSiM KUR

@
D Q
Bu etkinlik igin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencinin okul terki riskine
uygulama siresi 30 dakikadir. yonelik dasincelerini

@ S

e  Bu etkinlikte herhangi bir materyal

kullanilmamaktadir.
sorgulamasini saglamak.

e  Okulun, 6grenci icin givenli alan
haline gelmesinde mentorluk
strecinin rollini artirmak.

=8
MENTORA NOTLAR

e Mentorluk gorismelerinde 6grencilerin okulda yasadigi sorunlari belirleyebilmek, okula devamlarini olumsuz
etkileyen faktorlerin anlagiimasi agisindan 6nem tasir. Asagida yer alan sorulari, 6grencinize haftalik gériismeleriniz
esnasinda sorabilir ve okula devamsizlik ve okul terki riskine sebep olan faktorleri belirleyebilirsiniz. Ayrica okulun,
Ogrencinizin hayatinda ne gibi bir etkiye sahip oldugunu anlama firsati elde edebilirsiniz.

e  Etkinligi yuritirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” bashgi altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandirilmis milakat teknigiyle yUrutebilirsiniz.

(<8
S

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencinize asagidaki sorulari sorun, yanitlarini alin ve bir sohbet ortami yaratarak oturumu yénetin.

Gectigimiz haftadan bu yana nasilsin?
Gectigimiz haftadan bu yana okulda yasadigin ve bana anlatmak istedigin olaylar var mi?
(Ogrencinizin belirli giinlerde okula gelmedigini veya ge¢ geldidini gézlemlediyseniz) Gegtidimiz hafta bazi
giinler okula gelmedigini/ge¢ geldigini gériyorum. O giinlerde neler oldugu hakkinda konusmak ister misin?
Yasadigin bu sorunlarin ¢éziimii igin neler yapabiliriz? Okula devamini artirmak igin ne yapmamiz sana yardimci
olurdu?
Bu hafta okulda seni zorlayan ne gibi olaylar oldu?
Okulda herhangi bir 6gretmen veya arkadasinla yasadigin olumsuz bir durum oldu mu? Olduysa neler oldugunu
anlatmak ister misin?
Bunlardan hangisi lizerine konusmak istersin?

= Hadi gel bu sorun ile ilgili neler yapabilecedimizi diistinelim.

= Busorun ile bas etmeni kolaylastiracak neler yapabilirsin?

= Bahsettigin bu yollardan hangisini uygulayabilirsin?

= Gelecek hafta bu ¢6ziimii uygulayabilir misin?
Bu hafta okulda seni mutlu eden ne gibi seyler oldu?
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BOLUM.5. MENTORLUK SURECINi SONLANDIRIRKEN

UYGULANACAK ETKINLIKLER

Bu baslk altinda yer alan etkinliklerin amaci, mentorluk goériismelerinin sonunda 6grencilerin kazanimlarini yeniden

degerlendirmelerini saglamak, mentorluk stirecinin etkisini artirmayi destekleyecek bir bitis slirecini desteklemektir.

ETKINLiK.13. OGRENDIKLERIM

© S

Bu etkinlik sadece grup e Ogrencilerin mentorluk »  “Ogrendiklerim Cemberi” etkinlik
mentorliglinde kullaniimaktadir ve gorlismelerinin sonunda saghkh formu (Ogrenci sayisi kadar)
siiresi 40 dakikadir. bir sekilde veda etmesini = Kalem

saglamak. = Kagit
-~ -
MENTORA NOTLAR

e Oturumdan &énce EK.4.de yer alan Ogrendiklerim Cemberi etkinlik formunun ciktisini (6grenci sayisi kadar) alin.

Eger cikti almakla ilgili bir sinirhhiginiz varsa bu goérseli 6grencilerinize gizdirebileceginizi unutmayin.

e  Mentorluk goriismelerinin sona erdigi oturumda uygulayabileceginiz bu etkinligi grupla ¢alismaniz daha verimli

sonuglar verecektir. Bunun bir veda etkinligi olmadigi sadece bir dénemin degerlendirmesi olduguna vurgu yaparak

baslayin. Ogrencilerinizin desteginizi kaybettigini diisiinmemeleri icin bu paylasim dnemli gériilmektedir.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Menti 6grencilerinize EK.4."de bulunan ve oturumdan énce ciktisini aldiginiz “Ogrendiklerim” etkinlik formunu

dagitin veya bu gorseli A4 kagida gizmelerini isteyin.

2. Ug bélime ayrilmis bu cemberin Ustiine sirasiyla; grupta 6grendigi bir sey, grupta onu heyecanlandiran bir ani ve

bu calismalara dair her zaman hatirlayacagi bir sey yazmalarini isteyin.
3. Her 6grencinin gemberini tamamladigindan emin olun.
Daha sonra herkesin yazdiklarini sirayla alarak, Gizerine bir paylasim grubu olusturun.

s

5. Etkinligin degerlendirme adiminda, bunun bir veda degil gecen sureci degerlendirmek igin ara¢ oldugunu

vurgulayarak oturumu sonlandirin.
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EK.4. OGRENDIKLERIM CEMBERI

Grupta Grupta beni
o0grendigim bir heyecanlandiran
sey bir sey

Her zaman hatirlayacagim
sey
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ETKINLIK.14. HEDIYELESELIM

© S

Bu etkinlik sadece grup e  Ogrencilerin mentorluk = Kagit
mentorliglinde kullaniimaktadir ve gorlismelerinin sonunda saghkh = Renkli kalemler
stresi 40 dakikadir. bir sekilde veda etmesini

saglamak.
MENTORA NOTLAR

e  Bu etkinlikte, her 6grencinin hediye paketi aldigindan ve verdiginden litfen emin olun.
e  Oturum sonunda alacaginiz geribildirimlerin olumlu mesajlar icermesi zorunlulugunu grupla mutlaka paylasin.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Etkinlige, mentorluk sirecini sonlandirmadan once grup Uyelerinin birbirlerine hediye vermelerini istediginizi
soyleyin.

2. Her 6grenciye bos bir kagit ve renkli kalemler verin.

3. Her 6grencinin hediye vermek istedigi arkadasini segmesini isteyin.

4. Dahasonra segilen arkadaslari igin bir hediye paketi hazirlamalarini ve paketi olabildigince stislemelerini istediginizi
soyleyin.

5. lci bos ama paketi siislii, hayali hediyeleri sectikleri arkadaslarina vermelerini ve hediyelerinin ne oldugunu, neden
bu hediyeyi sectiklerini anlatmalarini isteyin.

6. Etkinligin degerlendirme adiminda, herkesin tek bir kelime ile aldigi hediyeden duydugu memnuniyeti ya da
duygularini ifade etmesini isteyin, iyi dileklerle etkinligi sonlandirin.
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ETKINLiK.15. YUMAK AGI

D Q
Bu etkinlik sadece grup
mentorliglinde kullaniimaktadir ve

suresi 40 dakikadir.

©

Ogrencilerin mentorluk
gbrusmelerinin sonunda size ve
birbirlerine saglkli bir sekilde

S

= ipyumag
= Makas

veda etmesini saglamak.

ot =t
MENTORA NOTLAR

Etkinligin sonunda ipi keserken, hayatimiz boyunca iginde bulundugumuz tiim gruplardan, temas ettigimiz tiin
insanlardan 6grenmemiz gereken deneyimleri edindigimizi vurgulayin. iletisimde oldugumuz bu kisi ve gruplarin
bir kisminin dmur boyu yakinimizda olacagini bir kisminin ise yerini yenilerinin alacagini hatirlatin.

Boyle bakildiginda aslinda her sonun aslinda yeni bir baslangi¢ oldugunu belirtin ve bu konuyla ilgili konusmak
isteyen varsa s6z verin.

[SS
]

UYGULAMA ADIMLARI

ip yumagini elinizde tutun, parmaginiza bir iki kez dolayin ve su ydnergeyi verin; “Simdi sizlerle bir grup etkinligi
yapacagiz. Bu yumadi bir ucunu gordiigiiniiz gibi elime dolayarak/birakmadan birisine atacagim. Ama atmadan
énce yani yumak elimde iken bu gruptan edindigim bir deneyim/aniyi anlatacagim. Tek kural bu aninin olumlu
mesajlar icermesi, bana o anda da su an anlatirken de iyi hissettirmesi. Hazirsaniz baslyorum” diyerek gruptan

Paylasiminiz bittikten sonra (bir ag olusturabilmek amaciyla tercihen karsinizda bulunan bir 6grencinize) yumagi
atin. Bir ucu elinizde oldugu icin ipin aranizda gergin durmasi gerektigini unutmayin.

Herkesin paylagim yaptiktan sonra ipin ucunu kendisinde tutarak yumagi bir baska arkadasina atmasini sdyleyin.
Yumagin sizin baslattiginiz kurallar gercevesinde tiim grup Uyelerine ulastigindan ve eline alan her 6grencinin,
mentorluk hizmetinden yararlandigi bu stirecte kendileri hakkinda 6grendigi, gurur duydugu ve/veya akillarinda

Bu sekilde tim 6grenciler paylasim yaptiktan sonra yumagin bir ag olusturdugunu goreceksiniz. Bu asamada,
Ogrencilerin bu grupta edindikleri deneyimleri ve glizel anlari bir kez daha (toparlayarak) vurgulayin.
Ardindan agi kesin ve 6grencilerin her birinde bu grubu hatirlatmasi maksadiyla bir ip pargasi kalmasini saglayin.

1. Ogrencilerin ayakta, belirli araliklarla durdugu bir daire olusturun.
2. Dairede sizde yerinizi alin ve birazdan bir grup ¢alismasi yapacaginizi iletin.
3.
edindiginiz olumlu bir duygu/aniyi s6zIU olarak paylasin.
4.
5.
6.
kalan olumlu bir seyi paylastiklarindan emin olun.
7.
8.
9. lyidileklerle etkinligi sonlandirin.
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BOLUM.6. MENTORLUK SURECINDE MENTININ
IHTIYACI OLAN BECERI ALANINI DESTEKLEMEK
AMACIYLA UYGULANACAK ETKINLIKLER

Bu boliimde, mentorluk hizmeti alan 6grencilerin ihtiyaci olan beceri alanlarinin desteklenmesi hedeflenmistir. Okula devami
artirmada etkili olacagi 6ngorilen beceri alanlari;

Kendini Tanima Becerisi

Sorun Cézme Becerisi

Yardim Arama Becerisi

Motivasyon ve Hedef Koyma ve Karar Verme Becerisi

Duygu Diizenleme Becerisi

0Oz Bakim (Ornegin, stres/kaygi yénetimi, fiziksel sagligi koruma) Becerileri
Catisma Cozme Becerisi

Saglikli iliskiler Kurma ve Siirdiirebilme Becerisi

W NOUEWNR

Etkili Ders Calisma ve Zaman Yonetimi Becerisi olmak Gizere dokuz ana baslikta ele alinmis ve her beceri alaninda farkli
etkinliklere yer verilmistir.

Yukaridaki bolimlerde verilen; mentorluk siirecinin basinda kullanabileceginiz etkinliklerle menti 6grencinizin ihtiyaglarini
belirlemeniz ve bu bolimdeki etkinliklerden destek alarak ilgili beceri alaninin gelisimine katkida bulunmaniz beklenmektedir.
ihtiyacin belirlenmesi siirecinde okulunuzun rehber &gretmeni ve/veya menti &grencinizin sinif 6gretmeni ile iletisimde
olmaniz 6nerilmektedir.
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6.1. Kendini Tanima Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin ilgi alanlari, degerleri, kisilik 6zellikleri, becerileri ve yeteneklerini
kesfederek, kendilerini tanimalarini desteklemektir.

ETKINLiK.16. 0ZGUVEN BROSURUM

olabilecegini litfen gdz 6niinde
bulundurunuz.

© S

Bu etkinlik icin bireysel mentorluk e Ogrencinin gicli yanlarini fark o Kagit
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup etmesini saglamak ve 6z e Renkli kalemler
mentorligiinde bu siirenin daha uzun glvenini desteklemek. o Makas

el N

~ -
MENTORA NOTLAR
e  Etkinligin ilk adimi olan brosiiriin katlama ydnergesini, yaparak gostermeniz 6nerilmektedir. Bir A4 kagidi esit
genislikte olacak sekilde tice bélmeniz ve iki kinml brosir haline getirmeniz, 6grencilerinizin ilk adimi anlamalarini
kolaylastiracaktir. Ayrica okulunuzda yakin zamanda kullanilmis bir brosirden 6rnek verebilir ve/veya oturuma
gelirken yaninizda benzer bir brostr getirebilirsiniz.
e  Eger etkinligi grupla galisiyor iseniz oturum sonunda tiim 6grencilerin brosiirlerini paylastiklarindan emin olmalisiniz.
Gerek duyarsaniz 6grencilerin brostrlerinde yer alan ortak yonlere dikkat ¢ekebilirsiniz.
S
S

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencilere verdiginiz A4 kagidi lice katlayarak kagidi brosiir haline getirmelerini isteyin.

Broslriin 6n yliziine isimlerini yazmalarini isteyin.

Brosirin dis ylziini diledikleri gibi tasarlayabileceklerini iletin.

Brosiriin ici konusunda ise, asagidaki sorulardan yardim alabileceklerini séyleyin. Bu sorulari yanitlarken slogan,
kisaltma, akrostis kullanabileceklerini de ekleyin.

e (Cevremdeki insanlarin bende gérdiikleri en iyi 6zellik

e Bana gére en gii¢lii oldugum ézellik

e Basardigim igin kendimle gurur duydugum an

e Yapmaktan en keyif aldigim aktivite

e  Okulda en basarili oldugum dersler

e  Beni giildiiren seyler

e Kendimi iyi hissetmek icin yaptiklarim
Etkinlik tamamlandiginda 6grenci ile broslri Uzerinden bir sohbet baslatin. Bu 6zelliklerinden hangilerini daha
once farkinda oldugunu sorun ve yeni fark ettigi 6zelliklerine vurgu yapin.
Ogrencinin gecmis basarilarini ve karsilastigi zorluklarla bas etmede bu 6zelliklerinden hangilerinden
faydalanabilecegi hakkinda diisiinmesini ve paylagsmasini isteyerek, oturumu sonlandirin.
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ETKINLiK.17. ICSEL KAYNAKLARIM

(©)
D Q
Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk

uygulama siresi 40 dakikadir. Grup

mentorliglinde bu siirenin daha uzun
olabilecegini litfen gdz 6niinde

©

e  (Ogrencinin i¢sel kaynaklarini
kesfetmesini saglamak.

o  Kesfettikleri bu i¢csel kaynaklari
karsilastiklari sorunlarin

Karakter glicleri kartlari (Cikt
alinmis, kesilmis, hazirlanmig)

bulundurun. ¢oziimiinde kullanabilmelerini
desteklemek.

=8

MENTORA NOTLAR

Etkinlik dncesinde karakter kartlarini, gikti alarak ve keserek hazirlayin.

EK.5.”de bulunan kartlari mentorluk strecinin basinda, kalin bir materyalden hazirlamaniz durumunda birden fazla
kez kullanabileceginizi unutmayin.

Ogrencinizin sectigi karakter kartlarindaki giic ile sorunlari nasil ¢dzecegini aciklamasini istediginiz bélimde;
zorlaniyor ise érnek verin. Ornegin; “Sectigin karakter giicleri Odrenme Sevgisi, lyilikseverlik, Merak. Merak giiciinii
hedeflerine ulasmaya ¢alisirken neler yapabilecegini 6grenmede; iyilikseverlik giiciinii kendinin ve baskalarinin
ihtiyaglarini fark etmede; égrenme sevgisi gliciinii ise yeni seyler 6grenmede kullanabilirsin” diyerek yonlendirme
yapin.

Etkinligi ylratlrken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” bashgi altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandiriimis mulakat teknigiyle yUritebilirsiniz.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

kN e

Yaninizda getirdiginiz karakter glgleri kartlarini menti 6grencinizle aranizda bulunan masaya dizin.
Menti 6grencinizin bu “karakter glicleri kartlari”ndan 3 tane se¢mesini isteyin.
Sectigi karakter kartlarindaki glicii, karsilastigi sorunlarin ¢ézimiinde nasil kullanabilecegini agiklamasini isteyin.
Ogrencinizin sorun ve sectigi glic alani ile ¢c6ziim dnerilerini detayli olarak almaya calisin.
Sohbeti derinlestirmek igin asagidaki sorulardan yararlanin.

o Kisisel gliglerini kullandigini fark ettigin durumlar var mi? Var ise, bunlar neler?

e Kisisel gliglerini kullanmayi unuttugun durumlar var mi? Bu tir durumlarda gliglerinden nasil faydalanabilirsin?

o Kisisel giiglerini kullanmani engelleyen/engelleyebilecek durumlar neler olabilir?

e Kisisel gliglerini kullanman durumunda hayatinda neleri degistirebilirsin?
Etkinligin sonunda; sahip oldugumuz igsel kaynaklarimizla her tirli sorunun Ustesinden gelebilecegimize vurgu
yapin. Bunun igin ihtiyacimiz olan tek seyin kendimizi iyi tanimak, gliclii yonlerimizi bilmek ve harekete gegirmek
oldugunu soéyleyerek oturumu sonlandirin.
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EK.5. KARAKTER GUCLERI KARTLARI

YARATICILIK MERAK OGRENME SEVGISi
ACIK FiKIRLILIK BAKIS AGISI CESUR OLMA
SEBATKARLIK DURUSTLUK YASAM COSKUSU
SOSYAL ZEKA OGRENME SEVGISi SEVGI
iYiLIKSEVERLIK LIDERLIK VATANDAGSLIK
AFFEDICILIK ALCAK GONULLULUK Oz DENETIM
iHTIYATLI OLMA SUKRAN DUYMA umMuT
Eklemek istediginiz karakter glicl
MizAH MANEVIYAT varsa yeni kartlar
olusturabilirsiniz.
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ETKIiNLIiK.18. KENDIiNi SEV

@
D Q
Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup
mentorliglinde bu siirenin daha uzun

olabilecegini litfen gdz 6niinde
bulundurun.

©

e  (Ogrencilerin 6z glivenini
gelistirmek.

e  (Ogrencilerin sahip olduklar
olumlu 6zellikleri fark etmelerini

Her 6grencinin kendi fotografi
Kagit

Karton

Boya kalemi

saglamak. e Yapigkanli kagit

e Simli kalemler
e  Yapistirici

MENTORA NOTLAR

e  Menti 6grencinizin fotografini, okuldaki dosyasindan renkli fotokopi ile gikti alabilir veya 6grenciden kendisini temsil

eden bir resim gizmesini isteyebilirsiniz.

e  Etkinligin degerlendirme adiminda verdiginiz 6devle ilgili konusmak igin bir sonraki gériismede zaman ayirmayi litfen

unutmayin.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1.
2.
dersin?
seylerden olusan bir poster olusturacadiz.
3.
4. Ogrencinize yaninizda getirdiginiz etkinlik materyallerini verin.
5.
6.

Cep telefonunuz veya bilgisayardan konu ile ilgili bir miizik agin. Ornegin, Nil Karaibrahimgil’in “Seviyorum
Sevmiyorum” adli sarkisi ¢alarken menti 6grencinizle etkinlik hakkinda kisa bir bilgi paylasin.

Kendini ézel hissettigin bir an hatirlamani istiyorum diyerek oturumu baslatin. Ogrencinizin o ani hatirlamasi icin
biraz zaman verin. Anlatacagi ani dinleyin ve konuyu derinlestirmek amaciyla asagidaki sorulari sorun.

e Oansana ézel oldugunu hissettiren bir s6z/ifade mi yoksa o sézii séyleyen kisi hakkindaki diisiincelerin mi? Ne

e  Biri sana iltifat ettiginde ya da 6zel oldugunu séylediginde ne hissedersin?

e Hepimiz 6zeliz ve biricigiz, farkl 6zelliklerimiz, farkli yeteneklerimiz ve gii¢lii yénlerimiz var. Her zaman bunlar
hakkinda konusmadigimizi biliyorum. Hatta gliglii ve olumlu y6nlerimize degdil, daha ¢ok basarisizliklarimizi ya
da eksik yénlerimizi konusmaya vakit ayiriyoruz. Bugiin biraz farkl bir sey yapacadiz ve kendimizle ilgili giizel

Oncelikle bir liste yapmasini istediginizi sdyleyin. Bu listede; kendisinin en sevdigi 3 6zelligini, cevresindeki kisilerin
onunlailgili disiindigi 3 olumlu 6zelligini ve kendisiyle gurur duydugu 3 aniyi yazmasini isteyin.

Menti 6grencinizin kendi fotografi ve kendisi ile ilgili yazdigi listeyi iceren kiglk bir poster hazirlamasi isteyin.
Poster tamamlandiginda Uzerine kisa bir sohbet baslatin. Bu 6zelliklerinin hep onunla oldugunu hatirlatin. Bu
calismadan 6nce bu ozelliklerini hatirlamanin neden zor oldugunu disinmesi icin bir hafta siiresi oldugunu
hatirlatin. Bir sonraki etkinlik baglamadan 6nce bu sorunun yanitiyla ilgili geri mutlaka donit alin.
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ETKINLiK.19. GUCLU YANLARIMI BiLIYORUM

@
2, Q
Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup
mentorliglinde bu siirenin daha uzun

olabilecegini litfen gdz 6niinde
bulundurun.

©

e  (Ogrencilerin sahip olduklar
glcla yanlarini fark etmelerini
saglamak.

“Gucli Yanlarimi Biliyorum” etkinlik
formu
Kalem

ot =t
MENTORA NOTLAR

e  Etkinligi yuritirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” bashgi altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandirilmis milakat teknigiyle yUrutebilirsiniz.

(S
S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Menti 6grencinize asagidaki agiklamayi 6zetleyerek, etkinligi baslatin.

“Giiglii yénlerimizi bilmek, 6z farkindaligimizi ve 6z glivenimizi gelistirmenin énemli bir pargasidir. Kendimiz
hakkinda ne kadar ¢ok sey bilirsek, gelecegimiz hakkinda karar verme yetenedimiz de o kadar artar. Giiglii
ybnlerimizi kesfetmek ve gelistirmek, karsimiza ¢ikacak firsatlari etkili bir sekilde degerlendirmemize ve zorluklarin
istesinden gelmemize yardimci olur. Bu etkinligimiz ile hdlihazirda sahip oldugun becerileri belirleyecediz ve
gelistirmenin yollarini konusacagiz olur mu?”

2. Ogrencinize ‘Giiglii Yonlerim Etkinlik formunu verin ve doldurmasini isteyin.
Formu doldururken zorlandigini fark ederseniz 6grencinize agilim yapacak sorularla destek olun.

w

4. Etkinligin degerlendirme adiminda, asagidaki sorulari sorun, yanitlari alin ve oturumu sonlandirin.

Yanitlamakta en ¢ok zorlandigin soru hangisiydi? Neden?
Yanitlamayi en kolay buldugun soru hangisiydi? Neden?
Cevaplarin arasinda seni sasirtan seyler oldu mu? Neden?
Kendinle ilgili yeni bir sey 6grendin mi? Evet ise, ne 6grendin?
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EK.6. GUCLU YANLARIMI BiLIYORUM ETKIiNLIK FORMU

Bir baskasina 6gretebilecegin 2 sey

Gunlik hayatta en iyi yaptigin 4 sey

Senin i¢in 6nemli olan 2 sey

Seni tanimlayan 5 olumlu kelime

Yapmaktan keyif aldigin 2 aktivite

Sana destek olan ve iyi hissettiren 2 kisi
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6.2. Sorun Cozme Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin karsilastiklari zorluklarla, gligli yanlari ve kaynaklarini kullanarak nasil
bas edebileceklerine iliskin bir yol haritasi olusturmalarini saglamaktir.

ETKINLIK.20. SORUN ¢OZME BECERISi iCiN SERBEST CAGRISIM SORULARI

.: ) @

) QA

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk o  Ogrencilerin karsilastiklari
uygulama siresi 30 dakikadir. sorunlari ¢g6zmek icin kendilerine
0zgl bir yol haritasi

gelistirmelerine yonelik
farkindalik olugturmak.

e  Bu etkinlikte herhangi bir materyal
kullanilmamaktadir.

MENTORA NOTLAR

e  Etkinligi yurGturken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” bashig altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar
yapilandirilmis milakat teknigiyle ylrutebilirsiniz.

Q
Q

UYGULAMA ADIMLARI

Sorun C6zme Becerisi Serbest Cagrisim Sorulari
1. Okula devamini ve akademik basarini olumsuz etkileyen, ¢ézmek istedigin bir konu var mi? Var ise benimle
paylasabilir misin?
Bahsettigin konulardan hangisinin ¢6ziimii icin birlikte ¢calisabiliriz?
Bu sorunun ¢6ziimii i¢in nelere ihtiyacin var?
Sorunun ¢6ziimii icin sana nasil yardimci olabilirim?
Sorunun ¢6ziimii icin sen neler yapabilirsin?
ilk adim olarak, belirledigin bu yollardan hangisini ve nasil uygulayarak baslayalim?

o AWN
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ETKINLiK.21. 100 TL’NiZ VAR

(©) ©
D QA

Bu etkinlik icin grup mentorligu e  Ogrencilerin sorun ¢cézme

o Kagit
uygulama suresi 40 dakikadir. becerilerini gelistirmek. e Kalem

e  Market brosdrleri

e  Magaza kataloglari vb.
~ -
MENTORA NOTLAR

e  Bu etkinligi sadece grup mentorligiinde kullanmaniz dnerilmektedir. Bireysel mentorlikte de uygulanabilecegini
ancak sorun ¢dzerken konsensis olusturma becerisiyle ilgili siirecin eksik kalacagini litfen unutmayin.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Grubun 100 TL parasi oldugunu sdyleyin.

2. Gruptaki herkesin hem ¢ok a¢ oldugunu, bu parayla hem karinlarini doyurmak hem de ¢ok sevdikleri ortak bir
arkadaslarina dogum giinii hediyesi almak istediklerini ekleyin.

3. Bu arada paranin nasil harcanacagina ancak tam konsensis (tiim Uyelerin ortak karari) ile karar verilebilecegini
ekleyin.

4. Gruba 20 dakika siire verin ve ortak kararla belirledikleri alisveris listesi Uizerine grup tartismasi baslatin.

5. Etkinligin degerlendirme adiminda, konsensds ile alinan kararlarin birden fazla bakis agisi barindirdigi icin daha
glcll bir dogruluk payina sahip oldugunu vurgulayin. Varsa grup tyelerinin gorislerini alarak oturumu sonlandirin.
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ETKIiNLIiK.22. NELER YAPABILIRizZ?

Bu etkinlik icin grup mentorligu e Ogrencilerin sorun ¢6zme

©

N

Noukuw

o ®

e . e Kalem
uygulama suresi 40 dakikadir. becerilerini gelistirmek. o Kagit
-~
MENTORA NOTLAR

e Bu etkinligi sadece grup mentorligiinde kullanabileceginizi litfen unutmayin.
(<
S

UYGULAMA ADIMLARI

Her 6grenciye birer kagit dagitin.

Ogrencilerden, bu kagidin bir yiiziine kendilerini rahatsiz eden, sikinti veren ve {izen herhangi bir sorun yazmalarini
isteyin.

Kagitlara isim yazmalarina gerek olmadigini vurgulayin.

Kagitlari toplayin, karistirin.

Grubunuzu 2’ser kisilik kiigtik gruplara ayirin.

Her gruba sahibi belirsiz olan sorun kagitlarindan esit sayida dagitin.

Gruplardan; kagitta yazih olan sorunun kime ait oldugunu tahmin etmeye calismadan ¢dzim Onerilerini
listelemelerini isteyin.

Gruplarin bulduklari ¢6zim 6nerilerini paylasacaginiz bir tartisma ortami yaratin.

Etkinligin degerlendirme adiminda, sorunlarin ¢6zimu igin farkli bakis agilarina ihtiyacimiz oldugunu; bunu bazen
kendi kendimize bazen de ¢evremizdeki kisilerle yapabilecegimizi ekleyerek oturumu sonlandirin.
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6.3. Yardim Arama Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin karsilastiklari zorluklar karsisinda yardim alabilecekleri kisi ve
kaynaklari fark edebilmelerini desteklemektir.

ETKIiNLIK.23. YARDIM ELi

L QA
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk e Ogrencilerin zor durumlarda

uygulama siresi 40 dakikadir. yardimina basvurabilecekleri
kisileri fark etmelerini saglamak.

o Kagit
e Boya kalemleri

~ -
MENTORA NOTLAR

e  Etkinlige baslarken olumlu/olumsuz tim duygularin normal oldugunu vurgulayan bir giris konusmasi yapin. Gerektigini
distindyorsaniz bu konusmayi oturumdan énce hazirlayin ve 6grencinizle bir sohbet ortami yaratarak paylasin.

e  Etkinligin degerlendirme adiminda verdiginiz 6devle ilgili konusmak i¢in bir sonraki gériismede zaman ayirmayi litfen
unutmayin.

(S
S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize, kendisini koti hissettiginde bu duyguyla bas edebilmek icin ne(ler) yaptigini sorun.

2. Sorunuzu yanitlamakta glgliik ¢ektigini fark ederseniz; “Sevdigin, giivendidin birisiyle konusmak, oyun oynamak,
uyumak, kosmak, televizyon seyretmek, kitap okumak, dua etmek, biiyiiklerden sizi korkutan seylerle ilgili bilgi
almak vb.” diye 6rnekler verin.

3. Yasadigimiz bir gigligin Ustesinden gelmek igin buldugumuz yontemlerin herkes igin farklilasabilecegini
vurgulayin. Bazi insanlar sorunu ve potansiyel ¢ozim yollarini birileriyle konusmak isterken bazilarinin ice
kapanarak kendi basina ¢oziimler Uretmeye egilimli olabilecegini vurgulayin. Dolayisiyla herkesin kendisine iyi
gelen yolu/yontemi kesfetmesinin 6nemli oldugunu soyleyin.

4. Ogrencinize bir kagit verin ve bu kagida kendi elini cizmesini isteyin.

5. Cizdigi el resminin her parmagina, kendisine zor zamanlarda yardimci olabilecegini dislindGgi bir kisinin ismini
yazmasini isteyin. Ogrencinizin yazacak kisi bulmakta giicliik cektigini fark ederseniz sizin adinizi yazabilecegini
soyleyin.

6. Daha sonra kagidin bos kalan yerlerine (el ayasi ya da el figliriiniin disinda kalan alanlar olabilir) sikintili oldugunda
kendisini rahatlatan etkinlikleri yazmasini/resmini ¢izmesini isteyin. Eger isterse kendisine iyi gelen sloganlari,
onerileri, ifadeleri de yazabilecegini iletin.

7. Ogrenciniz calismayi tamamladiktan sonra resmin {zerine bir sohbet baslatin.

8. Buraya yazdigin kisi(ler) ve buldugun yontemleri cesitlendirmeni istesem ikinci cemberde kimleri ve hangi
yontemleri dahil edebilirsin? Bu sorunun yanitini bu hafta diisiinmeni istiyorum. Oniimiizdeki hafta oturuma
baslarken bununla ilgili kisa bir sohbet yapacagiz diyerek etkinligi sonlandirin.
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ETKIiNLIK.24. GUVENLIK KALKANIM

l: ) @
D QA
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk | ¢  Ogrencilerin kendilerini giivende | o BUy(ik fon kartonu

uygulama siresi 40 dakikadir. hissettiren kisileri fark etmelerini | Renkli keceli kalemler
saglamak. e Makas
e Pergel
=8
MENTORA NOTLAR

e  (Ogrenci resim cizmek istemez ise verdiginiz ydnergeyi, bir daire cizerek ve icine yazi yazarak da tamamlayabilecegini
soyleyebilirsiniz.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Yaninizda getirdiginiz etkinlik malzemelerini 6grencinize verin.
Fon kartonuna pergel ile genis bir daire gizmesini ve bunun bir giivenlik kalkani oldugunu hayal etmesini isteyin.
3. Simdi de ¢izdigi bu glivenlik kalkanina;
e  Kendisini glivende hissetmek igin sahip oldugu kisilik 6zellikleri
e  Kendisini glivende hissetmesini destekleyen kisileri
e  Sahip oldugu diger glivenli alanlari yazi ya da gorselle yansitmasini isteyin. Guvenlik kalkanini, istedigi gibi dekore
edebilecegini belirtin.
4. Etkinlik sirasinda 6grencinizle sohbet edin ve glivenlik kalkanina isaretledigi 6zellikleri, glivenli alaninda hissettigi
kisileri ve alanlari hakkinda sorular sorun.
5. Ogrenciniz calismayl tamamladiktan sonra etkinlik siiresince konustugunuz konular (zerinden kisa bir
degerlendirme yaparak oturumu bitirin.

N

38



6.4. Motivasyon/Hedef Koyma ve Karar Verme Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin hedef belirleme, belirledikleri bu hedeflere ulasmak i¢in planlama
yapma ve bu siirecte hareket kabiliyetlerini destekleyecek motivasyonu nasil koruyacaklarina iliskin farkindalik gelistirmelerini
saglamaktir.

ETKIiNLIK.25. EYLEM PLANIM

© 5

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk e  (Ogrencinin kendisine bir hedef e “Hedeflerim” etkinlik formu
uygulama siresi 60 dakikadir. Grup belirlemesini saglamak ve bu o Kalem

mentorliglinde bu siirenin daha uzun hedefe ulagsmak igin gerekli olan

olabilecegini litfen gdz 6nlinde adimlari tanimlamasina yardimci

bulundurun. olmak.

MENTORA NOTLAR

e  Etkinlige baslarken 6grenciniz ile hayaller ve hedefler arasindaki farki agiklayan kisa bir sohbet yapin.

e EK.7.de bulunan “Hedeflerim” etkinlik formunun ¢iktisini oturumdan dnce (¢alisacaginiz 6grenci sayisi kadar) almayi
unutmayin. Gkt almak sizin igin sinirhliklar iceriyor ise tabloyu 6grencinize hazirlatabilirsiniz ancak bu siireyi zaman
planiniza yansitmaniz gerektigini litfen gbz éniinde bulundurun.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Etkinlige, “Bu gériismemizde hayaller ve hedefler lizerine bir ¢alisma yapacadiz. Biraz énce konustugumuz gibi
hayallerin gercek olmasi igin 6nce hedeflerimizi belirlemeli sonra da bu hedeflere bizi ulastiracak bir eylem plani
hazirlamaliyiz” diyerek kisa bir agiklama ile baslayin.

2. Ogrencinize “Hedeflerim” etkinlik formunu verin ve yakin zamanda gerceklesmesinin énemli oldugunu diisiindtig
3 hedefini belirlemesini isteyin.

3. Oncelikle belirledigi hedeflerin, hayal ciimlesi olmadigindan emin olmak icin 6grencinizle sézlii bir degerlendirme
yapin.

4. Ardindan birlikte belirlediginiz 3 hedefi “Hedeflerim” etkinlik formuna yazmasini isteyin.

5. Sonraki adimda ise 6grencinizin yazdigi bu 3 hedefe ulagsmak igin neler yapmasi gerektigini beraberce tanimlayin.

6. Etkinlik formu tamamlandiktan sonra bu 3 hedef ve ¢ikardiginiz eylem planini gergeklestirmek igin kolaylastirici ve
zorlayici faktorlerin neler olabilecegini sorun.

7. Zorlayici faktorlere odaklanin ve alternatif ¢oziim 6nerilerini 6grencinize buldurun. Destege ihtiya¢ duydugunu fark
ederseniz ornekler vererek yapici disinmesini destekleyin.

8. Etkinlik formuna son halini verdikten sonra bunu odasina/evine/kitaplari arasinda bir yere koymasini ve sureci
izlemesini istediginizi belirtin.

9. Eylem planinin islerligini birlikte takip edeceginizi vurgulayarak oturumu sonlandirin.
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EK.7. “HEDEFLERIM” ETKiNLiK FORMU

Birinci Hedefim:

ikinci Hedefim:

Ugiincii Hedefim:

Bu hedefe ulagmak i¢in atmam
gereken adimlar:

Bu hedefe ulagmak i¢in atmam
gereken adimlar:

Bu hedefe ulagmak i¢in atmam
gereken adimlar:

Hedefime ulastigimi nasil
anlayacagim?

Hedefime ulastigimi nasil
anlayacagim?

Hedefime ulastigimi nasil
anlayacagim?

40




ETKIiNLiK.26. PLANIN NEDIR?

@
D Q
Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup
mentorliglinde bu siirenin daha uzun

olabilecegini litfen gdz 6niinde
bulundurun.

©

e  (Ogrencinin kendisine bir hedef
belirlemesini saglamak ve bu
hedefe ulasmak igin gerekli olan
adimlari tanimlamasina yardimci
olmak.

o Kagit
e Kalem

ot =t
MENTORA NOTLAR

e  (Ogrencinizi rahat edecegi bir yere oturtun ve karsisina gegerek sicak bir sohbet baslatin.

e  Etkinligi yurGturken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” bashig altinda bazi sorular verilmistir.

Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar

yapilandirilmis milakat teknigiyle ylrutebilirsiniz.

e  Bu etkinligi grup mentorliglinde kullaniyor iseniz 6grencilerinizin daire ya da U dlizeninde, birbirlerini gorebilecek

sekilde oturmalarini saglayin.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Hedefin kisa bir agiklamasini yapin, hayaller ile arasindaki farki agiklayin.

Kisa ve uzun vadeli hedeflerin ne demek oldugunu agiklayin ve érnek verin. Kisa vadeli hedeflere; yakin zamandaki
sinavlardan iyi notlar almak, sinif gegmek, uzun vadeli hedeflere ise sectigi meslekte basarili bir is insani olmak,
gelismek istedigi alanda doktora yapmak gibi 6rnekler verin.

Kisa ve uzun vadede gergeklestirmek istedigi hedeflerin neler oldugunu sorun ve bir sohbet baslatin. Bu sohbeti
grup ile yapiyorsaniz notlar alin ve her 6grencinize hedefleri lizerinden, diisiinmesini saglayacak, derinlestirici
sorular sorun.

Asagidaki sorulari kullanarak 6grencinizin belirledigi hedefi, mimkin oldugunca netlestirmesine yardimci olun.

e Bu hedefi sence ne kadar siirede gergeklestirebilirsin?

e Bu hedefe ulasman igin atman gereken adimlar neler?

e Bu hedefe ulasman igin kisa vadede yapabilecedin neler var?

e Hedefine ulasirken sana yardimci olabilecek ne tiir kaynaklarin var?

Etkinligin degerlendirme asamasinda hedeflere ulagsmak igin bir plan yapmak, bu plani gergeklestirirken
kesfedecegimiz zorlayici faktorleri bulmak, bunlari hafifletmenin hatta ortadan kaldirmanin yollarini bulduktan
sonra planimizi revize ederek yeniden yola koyulmanin 6nemine vurgu yaparak oturumu sonlandirin. Ogrencinizin
zorlayici faktérlere yonelik bir agilima ihtiyaci oldugunu diistinlirseniz; sonraki oturuma kadar kendisini hedeflerine
ulagsmak konusunda en ¢ok neyin zorladigini bulmasini isteyin. Bir sonraki oturum baslarken &grencinizin bu
konuyla ilgili distincelerini almayi ve geribildirim vermeyi unutmayin.
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ETKINLiK.27. GELECEGIM

©) ©)

D Q

Bu etkinlik icin grup mentorlugu e  (Ogrencinin kendisine bir hedef
uygulama siresi 40 dakikadir. belirlemesini saglamak ve bu
hedefe ulasmak igin gerekli olan

adimlari tanimlamasina yardimci
olmak.

o Kagit
e Renkli kalemler

ot =t
MENTORA NOTLAR

e Bu etkinligi sadece grup mentorlugunda kullanmaniz ve 6grencilerinizle daire ya da U diizeninde, birbirinizi gérecek
sekilde oturmaniz énerilmektedir.

(S
]

UYGULAMA ADIMLARI

1. Buoturumda 6grencilerinize, buglin ve gelecek Uzerine neler dislindikleri, neler hedeflediklerini konusmak tizere
bir araya geldiginizi sdyleyin.

2. Oncelikle gelecekle ilgili bir diisiinceye sahip olup olmadiklarini, hayaller kurup kurmadiklarini sorun.

3. Duslinmedigini, hayal kurmadigini soyleyenler igin 5 dakikalik bir zaman ayirin ve vereceginiz 6rnekler
dogrultusunda gelecege dair dislinmeleri igin tesvik edin.

4. Sonraki adimda sakin bir ses tonuyla su yonergeyi verin; “Bu etkinligimizde sizlerle gelecege iliskin hayallerinizi
konusacagdiz. Simdi rahat bir pozisyonda oturun ve derin nefes alin, gézlerinizi kapatin. Kendinizi bundan 5 yil sonra
nerede gériiyorsunuz? Neler yapiyorsunuz? Neredesiniz? Cevrenizde kim(ler) var? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Hangi mesledi yapiyorsunuz veya hangi meslek igin egitim aliyorsunuz? Hazir olunca yavasga gézlerinizi agin.”

5. Ogrenciler gozlerini actiktan sonra her birine birer kagit-kalem dagitin ve su ydnergeyi paylasin: “Size verdigim
kadidi 2 ayri siituna ayirin. Bir siituna simdiki halinizi ¢izin. Kaginci sinifta oldugunuzu, neler yaptiginizi yazin. ikinci
siituna ise bundan 5 yil sonra kendinizi nerede hayal ettiginizi, o ortamda kendinizi nasil hissettiginizi, neler
yaptiginizi temsil eden bir resim ¢izin. Resmin giizel olup olmamasi hi¢ 6nemli dedil. Onemli olan gelecekte kendinizi
nerede gérdiigiiniizii yazi ve/veya gérselle ifade edebilmeniz.”

6. Ogrenciler cizimlerini tamamladiktan sonra goniillii 8grencilerden baslayarak hayallerini paylasmalarini isteyin.

7. Etkinligi asagidaki sorulari tartisarak sonlandirin.

e Geleceginizi hayal etmek size nasil hissettirdi?
e Hayallerinize ulasmak igin nelere ihtiyaciniz var?
e Hayallerinize ulasmak igin kimlerden yardim alabilirsiniz?

8. Ogrencilere hazirladiklari bu resimleri, evde, okulda herhangi bir yere asabileceklerini veya yanlarinda
tasiyabileceklerini sdyleyerek oturumu sonlandirin.
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ETKINLIK.28. HEDEFIME NASIL ULASACAGIM?

D Q
Bu etkinlik icin grup mentorlugu
uygulama siresi 40 dakikadir.

©

e  (Ogrencilerin hedeflerine nasil

S

e  Kagit (Tercihen A3 boyutunda)

ulasacaklari konusunda somut
bir yol haritasi edinmelerini
saglamak.

e Hedeflerine ulasmada
kaynaklarini nasil harekete
gecirebileceklerine iliskin
farkindalk gelistirmelerine
yardimci olmak.

e Renkli kalemler

-~ -
MENTORA NOTLAR

e Bu etkinligi sadece grup mentorlugunda kullanmaniz ve 6grencilerinizle daire ya da U diizeninde, birbirinizi gérecek

sekilde oturmaniz énerilmektedir.

(S
S

UYGULAMA ADIMLARI

Renkli kalemleri herkesin ulasabilecegi bir yere (bir kagit bardak igine alarak vb.) koyun.

Ogrencilere su ydnergeyi vererek oturumu baslatin “Bugiin sizlerle hedeflerimize nasil ulasabilecedimizi ve bu
hedeflere ulasirken hangi kaynaklardan faydalanabilecedimizi konusacagiz. Oncelikle sizlere verdigim kégidin
sagina hedefinizi yazin. Ardindan soluna kendinizi temsil eden bir gérsel gizin. ¢6p adam da olabilir”.

“Simdi de sizlerden hedefinize dogru ilerlerken karsilasabilecediniz zorluklari, hedefiniz ile aranizdaki bu yola
yazmanizi istiyorum. Hedefinize ulasirken ne gibi engellerle karsilasabilirsiniz?” diyerek yeni bir ydonlendirme yapin.
Verdiginiz yonergelere uygun olarak ¢alismalarini tamamlamalari igin 6grencilere zaman verin ve onlar engellerini

Ardindan “Bu zorluklari asmaniza yardimci olacak ne gibi gliglii 6zellikleriniz var? Bunlari diisiiniin ve ¢alisma
kadidiniza bu ézelliklerinizi yazin. Ozelliklerinizi yazdiktan sonra disaridan ne gibi destek kaynaklariniz oldugunu da

Gruptaki herkesin ¢alismasini tamamladigindan emin oldugunuzda goniillii 6grencilerden baslayarak hedeflerinin
neler oldugunu, ne gibi engellerle karsilasabileceklerini ve bunlari agsmak igin neler yapabileceklerini grupla

1. Ogrencilerinize etkinlik materyali olarak birer kagit dagitin.
2.
3.
4.
5.
yazarken sizde bir yandan grupla sohbet edin.
6.
diisiintin ve bunlari da yazin” deyin.
7.
paylasmalarini isteyin.
8.

Etkinligin degerlendirme asamasinda, bu etkinlikte kendileri (6zelikle olumlu 6zellikleri) ile ilgili yeni neler fark
ettiklerini sorun. Ogrencilerden gelen yanitlari alin ve giiclii yanlarimiza odaklanmanin hedeflerimize ulasmada
onemli bir role sahip oldugunu vurgulayarak oturumu sonlandirin.
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ETKIiNLIK.29. KARIYER KOLAJI

(©) ©
D QA

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk e  Ogrencilerin, iniversiteye e  Kolaj sablonu
uygulama suresi 40 dakikadir. gitmeyi bir gergeklik haline o Kapit
getirmek i¢in ne yapmalari e Renkli kalemler
gerektigini ve Universite e Dergiler
diplomasiyla neler 8
e Makas
basarabileceklerini anlamalarina
e  Yapistirici

yardimci olmak.

-~ -
MENTORA NOTLAR

e  Etkinligi yurGturken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” baslig altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar
yapilandirilmis milakat teknigiyle yUrutebilirsiniz.

e Universiteile ilgili sorulari yénlendirirken kendi Giniversite ddneminizden sdz edebilir, hedefledigi tiniversiteye dair bilgi
sahibi iseniz bu bilgileri 6grencinizle paylasabilirsiniz.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Asagidaki sorulari 6grencinizle tartisin ve verecegi yanitlarini ona verdiginiz kagida not etmesini isteyin.
e Okul senin igin ne ifade ediyor?
e Okuldaki hangi dersler kariyer hedeflerine ulasmana yardimci olabilir? En az li¢ dersin adini listeler misin?
e Ensevdigin ders disi etkinlik/okul sonrasi yapmaktan keyif aldigin etkinlikler neler? En az li¢ tane listeler misin?
e Hangi (niversiteye gitmek istiyorsun? Neden o (iniversiteyi se¢tin? Gitmek istedigin (niversitenin (ve
miimkiinse béliimiin) adini listene ekler misin?
e is yasaminda nasil bir kariyer hedefliyorsun? Bitirecedin bu iiniversite/béliim kariyer hedefini sence nasil
destekleyecek?
e Kariyerinde ulasmak istedigin noktaya geldin. Nerede, nasil bir hayat yasamak istiyorsun? Hedefledigin bu
kenti yaz. Siirmek istedigin hayata dair notlarini da listenin altina yaz liitfen.
2. Ogrencinizin, dergilerde buldugu gorselleri kullanarak yukaridaki tartisma sorularina verdigi yanitlari gorsel olarak
temsil etmesini ve bir kolaj olusturmasini isteyin.
3. Kolaj tamamlandiktan sonra yaptiginiz ¢alisma tzerinden 6grencinizle bir degerlendirme yapin.

44



ETKINLiK.30. BU KiSi NE iS YAPAR?

N

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk
uygulama siresi 40 dakikadir.

©

Ogrencinin ilgilendigi meslek
konusunda ayrintili bilgi
edinmesini saglamak.

o Kagit
e Kalem

MENTORA NOTLAR

e  Etkinligi yurGturken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” baslig altinda bazi sorular verilmistir.

Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar

yapilandirilmis milakat teknigiyle yUrutebilirsiniz.

e  (Ogrencinizin 6zel yetenek, beceri ve hedefleri dogrultusunda sohbeti uygun gérdiigiiniiz sekilde yiiriitebilir ve yanitini

bilmedigi sorular igin (istedigi bolimin hangi Gniversitelerde oldugu gibi) birlikte arastirma yapabilirsiniz.

(S
S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize bir kagit ve kalem verin. Gelecekte hangi meslek veya meslekler ile ilgilenmeyi diistindiigiini sorun.

2. Ogrenciden yanitini not etmesini isteyin. Ardindan asagidaki sorulari sorarak ve birlikte cevaplandirarak bu meslegi
edinmek igin 6grencinin neler yapabilecegini netlestirmesini saglayin.

Gelecekte yapmak istedigin meslek nedir?

Bu meslegi neden yapmak istiyorsun?

Bu meslegi yapan kisiler nerelerde ¢alisiyorlar?

Bu meslegi yapan kisilerin ne gibi sorumluluklari var?

Genelde gliiniin hangi saatleri arasinda ¢alisiyorlar?

Bu meslege sahip olmak igin hangi béliimii okumak gerekiyor? Bu béliim hangi (niversitelerde var?

Okulda aldigin hangi dersler bu meslek ile ilgili?

Bu meslegi yapan kisilerin aylik kazanci ne kadar?

3. Etkinligin degerlendirme adiminda, kendi kisiliginiz ve 6gretmenlik meslegi hakkinda disiindiklerinizi 6grencinizle
paylasin. Kisilerin biitin hayati boyunca kol kola yiirlyecekleri mesleklerini segerken yetenek, beceri ve taleplerine
uygun karar vermelerinin dnemini vurgulayarak oturumu sonlandirin.
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ETKINLIK.31. HANGi MESLEGI SECMELiYiM?

N

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk
uygulama siresi 40 dakikadir.

©

e  (Ogrencinin kendisine uygun
meslek dallarinin neler oldugunu
belirlemesini saglamak.

“Hangi Meslegi Segmeliyim?”
etkinlik formu
Kalem

MENTORA NOTLAR

yapilandirilmis milakat teknigiyle yUrutebilirsiniz.

e  Oturumdan once EK.8."de yer alan “Hangi Meslegi Segmeliyim?” etkinlik formunun g¢iktisini almayi unutmayin. Cikti
almakla ilgili bir sinirhiliginiz varsa etkinlik sirasinda maddeleri tek tek 6grencinize okuyabilir ve sectigi maddeleri kagida
yazmasini isteyebilirsiniz. Ancak form Uzerinden ¢alismasinin daha verimli olacagini litfen unutmayin.

e  Etkinligi yurGturken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” baslig altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar

(S8
(S

UYGULAMA ADIMLARI

isaretlemesini isteyin.

al.

oturumu sonlandirin.

1. Ogrencinize ‘Hangi Meslegi Secmeliyim?” etkinlik formunu ve bir kalem verin.
2. Formda, bir is yaparken kendisine uygun oldugunu diisiindgl alanlari (ortam-kisi-durum situnlarinda yer alan)

3. Ogrenciniz bir yandan etkinlik formunu doldururken diger yandan da ilgi alanlari ve gelecekte yapmayi planladigi
meslek dallari Gizerine sohbet edin.
4. Liste tamamlandiginda asagida yer alan sorular tizerinden bir paylasim yapin.
e Calismaktan keyif alacaginiz yerler igerisinde segtigin ortam, kisi ve durum siitunlarindan en éncelikli 5 tanesini daire igine

e Senin i¢in dnemli olan ancak bu listede yer almayan diger ortam, kisi ve durumlar varsa onlari da bu listeye ekle ve en tercih
ettiginden daha az tercih ettigine dogru sirala.

e Busegimlerine uygun olacagini diisiindiigiin isleri yaz.

5. Etkinligin degerlendirme oturumunda 6grencinizden, kendisi icin uygun oldugunu diisindigiu meslege yonelik bir

arastirma yapmasini isteyin. Sonraki oturumda bununla ilgili kisa da olsa zaman ayirmak istediginizi vurgulayarak
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EK.8. “HANGI MESLEGiI SECMELIYiM?” ETKINLIK FORMU

Calismaktan keyif alacagim ortam

Calismaktan keyif alacagim kisiler

Calismaktan keyif alacagim durum

Dis mekanda
Sehirde

Ormanda

Denizde

Yer altinda

Seyahat ederek
Havada

Evde

i¢ mekanlarda

Bir arag slrerken
Ofiste

Masa basinda
Oturarak

Ayakta

Yilrirken ya da hareket ederken
Bir ekipman tasirken
Bilgisayar basinda
Biyik acik bir alanda
Kiglk bir alanda
Sessiz bir alanda
GUraltulu bir alanda

Yalniz

Bir ekip arkadasi ile
Takim ile

Diger yetiskinler ile
Cocuklar ile
Hayvanlar ile

e Elaletleriile
e Makinelerile
e Rakamlarile
e Bilgisayarile
e Rahat kiyafetler ile
e  Resmi kiyafetler ile
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6.5. Duygu Diizenleme Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin stresli durumlar karsisinda ortaya ¢ikan duygularina iliskin farkindalik
gelistirmelerine destek olmaktir.

ETKINLiK.32. DUYGULARI TANIMA BECERiIMizi GUCLENDIRMEK

.“ N\

'/ QA
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk e  Stres yaratan yasam deneyimleri
uygulama siresi 40 dakikadir. sebebiyle ortaya gikan tepkiler

©) S

o Kagit

e Kalem
ile bas etmeyi kolaylastiracak

beceriler tanimlamak ve

gelistirmek.
MENTORA NOTLAR

e Bu etkinlige baslarken; olumlu/olumsuz tiim duygularin normal oldugunu vurgulamaniz énerilmektedir. Bu etkinligin
amacinin duygularimizi degil gelistirdigimiz bu duygular nedeniyle olaylara verdigimiz tepkilerin gdzden gegirilmesini
hedefledigini agiklamaniz 6nemlidir.

off]

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencinizden, oturuma geldigi o anda hissettigi duyguyu paylasmasini isteyin. Paylastigi durum duygu degil de bir
ihtiyac veya disiince ise ikisi arasindaki farki drnekle agiklayin. Ornegin; “karnim a¢” derse bunun bir duygu degil
ihtiyac oldugunu, buraya gelirken tim arkadaslarinin ona ters ters baktigini sdylerse bunun da bir disiince
oldugunu vurgulayin. Bu durumlar igin duygusunu sorgulamasini saglayacak sorularla dogru yaniti bulmasini
destekleyin. Bulamazsa “karnin ag¢ oldugu i¢in mutsuz olabilir misin? diyerek mutlulugun bir duygu oldugunu
soyleyin. Ya da arkadaslarinin ona ters ters bakmalarindan duydugu “yalnizlik/dislanmislik” hissinin bir duygu
oldugunu belirtin.

Bu ornekler 1s18inda hangi ortamlarda strese girmesine neden olan, bazi olumsuz duygular yasadigini sorun.
Dislinmesi icin biraz zaman verin. Aile, arkadaslar, diger cevre ile iliskilerinde strese neden olan duygu durumlari
hakkinda farkindalik kazanmasini saglayin.

Asagidaki sorulari kullanarak, duygularini kontrol etmek igin kullandig yontemleri bulmasini destekleyin. Bu
yontemlerin (herhangi bir siddet unsuru icermiyorsa) dogru veya yanlis olarak degerlendirilemeyecegini sadece ise
yarayip yaramadigini gézden gegirmenin uygun olacagini soyleyin.

° Stresli durumlarda ve/veya sonrasinda ortaya ¢ikan olumsuz duygularin ile bas etmek igin neler yapiyorsun?

e Kullandigin bu bas etme stratejileri sana yardimci oluyor mu?

e Buduygularla bas etmek igin baska neler yapabilirsin?

Bu paylasimin ardindan en sik yasadigi stres odaginin ne oldugunu sorun ve kagida yazmasini isteyin.

Sonra sayfayi ortadan ikiye bolmesini ve onu strese sokan bu durumlailgili denedigi ve ise yaramadigini disiindigu
stratejiyi diger tarafa ile deneyebilecegini 6ngdrdigl yontemi yazmasini isteyin.

Etkinligin degerlendirme adiminda; verdigimiz her tepkinin duygularimizla ilgili oldugunu ancak tepkilerimizin
suclusunun duygularimiz olmadigini bir kez daha vurgulayin. ise yaramadigini diistindiiglimiiz bir stratejiyi yeniden
yeniden uygulamak yerine duygu dizenleme becerimizi gelistirmek ve kendimize iyi gelecek yol ve ydontemi
bulmanin stresle miicadelede en dogru yéntem oldugunu belirterek oturumu sonlandirin.
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ETKIiNLIK.33. DUYGULAR ALBUMU

© S

Bu etkinlik icin bireysel mentorluk e Ogrencilerin duygularini dogru o Kagit

uygulama siresi 40 dakikadir. tanimlamalarini desteklemek. e Renkli kalemler
=8

MENTORA NOTLAR

e  (Ogrenci olumsuz bir duygunun albiimiinii yapmak isterse miidahale etmeyin, égrencinizi tanimak icin bunu bir firsat
olarak degerlendirin. Etkinligin ilgili adiminda neden bu duyguyu sectigini, bu duyguyla bas etmek igin ne tir
kaynaklarinin oldugunu ve bu destek siirecinde sizin yapabileceginiz bir sey olup olmadigini sorun. Sonraki mentorluk
oturumlarinda 6grencinizin bu olumsuz duygu ile ilgili yasadigl durumlara karsi daha fazla duyarlhk gelistirmeniz
gerektigini litfen unutmayin.

[SS
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Etkinlige baslarken duygu, dislince ve ihtiyaglarin ayri ayri tanimlara sahip oldugunu ancak ¢ogumuzun iginde
bulundugu durumu degerlendirirken dogru tanimlamalar yapamadigini vurgulayarak oturumu baslatin.

2. Ogrencinize etkinlik materyallerini (kagit ve renkli kalemler) verin.

3. Ardindan “Verdigim kdgitlara hayalindeki sarkiciyi ¢izmeni istiyorum. Ama bu siradan bir sarkici olmayacak.
Cizecedin sarkici bir duygu olacak. Ornedin, “mutluluk” bir miizik albiimii ¢cikariyor olsaydi ne gibi sarkilar hazirlardi,
bunu diistin ve albiim kapadini ona uygun tasarla. Ardindan bu albiimiin iginde yer alan bes tane sarki ismi bulmani
istiyorum. Tabii ki bu sarki isimlerinin hepsi sectigin duyguyla ilgili olacak. Ornegin, mutlulugun sarkilardan birinin
ismi “Mutluluktan Havalara Uguyorum” olabilir. Sende baska isimler bulabilirsin hatirlaman gereken tek sey; bu
albiimii ¢ikaran sarkicinin, albiimde yer alan sarkilarin mutlaka bir duygusu icermesi gerektigini unutmamalisin”
dedikten sonra soru varsa alin.

4. Cahsmayi tamamladiktan sonra 6grencinizden albliim kapagini tanitmasini isteyin.

5. Etkinligin degerlendirme adiminda 6grencinize, neden o duyguyu sectigi, bu duyguyu ybnetmekte yasadigl
glclikleri ya da bu duyguyu en ¢ok ne zamanlar yasadigini paylagsmasi igin sorular sorun. Aldiginiz yanitlarla ilgili
paylasimlarinizi yaparak oturumu sonlandirin.
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ETKIiNLIK.34. KALP

©)

Bu etkinlik icin grup mentorlugi e  Ogrencilerin, incitici ve olumsuz

o Kagit
uygulama siresi 30 dakikadir. soylemlerin etkisi konusunda e Renkli kalemler
farkindalik kazanmalarini
saglamak.
MENTORA NOTLAR

e Bu etkinligi grup mentorligiinde kullanmaniz 6nerilmektedir. Uygulama sirasinda daire veya U seklinde bir oturma
dizenini tercih etmeniz grup Uyelerinin birbirini gdrmesi ve sirecin etkilesim iginde ilerlemesi agisindan énemli
gorulmektedir.

(S
S

UYGULAMA ADIMLARI

Ogrencilere kagit ve kalem verin. Kagida kalplerini temsil eden bir gérsel cizmelerini séyleyin.

“Baskalarinin yaptigi ne gibi davranislar veya séyledigi ne gibi s6zler sizi incitiyor?” diye sorun. Yanitlarini alin.

Her kirici s6z veya davranis igin kagit kalplerini katlamalarini sdyleyin.

Ardindan “Baskalarinin ne gibi davranislari veya ne gibi sézleri size kendinizi daha iyi hissettiriyor?” diye sorun.

Kendilerini iyi hissettiren her bir eylem igin kalplerini agmalarini séyleyin.

Kalpler tamamen agildiginda 6grencinize ne gorduklerini sorun. Kalplerini tamamen agmalarina ragmen kat

izlerinin oldugunu géreceksiniz.

7. Yasanan incitici seylerin sonsuza kadar siirmedigini, hatta daha iyi hissetmelerine yardimci olacak bazi giizel
seylerin bile oldugunu, incitici bir sey yapildiginda veya soylendiginde ortaya ¢ikan kot hissin daha uzun sire
hissedilebildigini ve hala hatirlanabildigini agiklayin. Ancak kirici bir eylem veya séylenen bir kelimeyi tamamen geri
almanin mimkin olmadigini vurgulayin. Buna ragmen kendimizi affettirmek veya karsimizdakileri affetmek igin
her zaman yapabilecegimiz seyler oldugunu soyleyin.

8. Ogrencilere kalplerine kendilerini iyi hissettiren ve (iziintiileri ile bas etmelerini kolaylastiran eylemlerin resmini
cizmelerini ve onlara iyi hissettiren sozleri yazmalarini sdyleyin.

9. Gonulla 6grencilerden baslayarak kalplerini paylagmalarini isteyin.

owunswWNE
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ETKINLIiK.35. DUYGU TERMOMETRESI

@

D Q
Bu etkinlik i¢in grup mentorlugi e Ogrencilerin olumsuz duygularla | , “Duygu Termometresi” etkinlik
uygulama siresi 40 dakikadir. bas etmelerini kolaylastiracak formu (Ogrenci sayisi kadar)

becerileri tanimlamalarini
desteklemek.

° Renkli kalemler

MENTORA NOTLAR

e EKJ9.da yer alan “Duygu Termometresi” etkinlik formunu oturumdan Once (6grenci sayisi kadar) ¢ikti almayi
unutmayin.
e  Bu etkinligi grup mentorligiinde kullanmaniz 6nerilmektedir. Uygulama sirasinda daire veya U seklinde bir oturma

dizenini tercih etmeniz grup Uyelerinin birbirini gdormesi ve sirecin etkilesim iginde ilerlemesi agisindan onemli

gorulmektedir.

off]

UYGULAMA ADIMLARI

1.

Ogrencinize, duygulari anlamak ve duygularla bas edebilmek icin bir etkinlik yapacaginizi séyleyin ve
“Bildiginiz gibi termometreleri hava sicakligini 6lcmek igin kullaniriz. Hava sicakligi arttik¢a, termometre icerisindeki
swvi yukari ¢ikar ve hava sogudukga da asagdi iner. Béylece hava sicakliginin kag derece oldugunu anlariz. Simdi, ayni
havanin sicakligina gére yukari ya da asagi dogru giden bu termometre gibi biz de duygularimiz igin bir termometre
yapacadiz. Termometremiz, hissettigimiz tiim duygulari 6lcmemize yardimci olacak bir duygu termometresi olacak.
Sana termometreni yapman icin bir etkinlik formu verecedim. Uzerinde yer alan termometre gérselindeki 10’dan
100’e kadar isaretlenmis béliimlerin en alt kismina sana iyi hissettiren duygulardan baslayarak yukari dogru daha
olumsuz hissettiren duygulari yazmani istiyorum. Ornedin, 10’a kadar mutlu, 10-20 arasi mutsuz, 20-30 arasi iizgiin
gibi. Duygulari yazdiktan sonra bu duygularini bir renk ile temsil etmek isteseydiniz bu hangi renk olurdu, bunu bir
diisiin. Ardindan termometrenin ilgili araliklarini, duygularin igin segtigin renklere boya” yénergesini verin.
Etkinlige gelmeden once ¢iktisini aldiginiz Duygu Termometresi etkinlik formunu ve renkli kalemleri 6grencinize
verin.
Ogrenciniz duygu termometresini yapip boyadiktan sonra asagidaki sorular (izerinden bir degerlendirme
paylasimi baslatin.

e (izdigin termometrede, hangi duyguyu hangi renge boyadin? Neden bu renkleri sectigini paylasmak ister misin?

e  Stresli durumlarda olumsuz bir duygu ortaya ¢iktiginda bas etmek igin neler yapiyorsun?

e  Kendine ve baskalarina zarar vermeden uygulayabilecedin baska neler (Ornedin, miizik dinlemek, kitap okumak,

yliriiytise ¢ikmak, spor yapmak, nefes ve gevseme egzersizleri vb.) yapabilirsin?

e Belirttigin bu bas etme yéntemlerini termometrenin yanina yaz veya giz.
Etkinligin degerlendirme adiminda; 6grencinizin kendini stresli hissettigi veya olumsuz bir duygu yasamasi halinde
hazirladigi bu duygu termometresine bakabilecegi, bu etkinligi/konustuklarinizi aklina getirebilecegi ve duygulari
yogunlasmadan bas etme becerilerini harekete gegcirebilecegini vurgulayin. Bir sonraki oturuma kadar glinliik
yasaminda duygu termometresini devreye almasini ve kendisini izlemesini beklediginizi sdyleyin. Bir sonraki
oturuma baslarken verdiginiz bu 6devin yansimalarini 6grencinizden dinlemeyi unutmayin.
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EK.9. DUYGU TERMOMETRESi ETKiNLiK FORMU
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6.6. Oz Bakim Becerileri

(Stres, Kaygi Yonetimi ve Fiziksel Saghgi Koruma)

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin psikolojik ve fiziksel sagliklarini korumalarina yardimci olacak
stratejiler gelistirmelerini desteklemektir.

ETKINLIK.36. AGAC
Bu etkinlik icin bireysel mentorluk e Ogrencilerin igsel ve sosyal | , Kagit
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup kaynaklarini belirlemesini | o Kalem
mentorligiinde bu siirenin daha uzun saglamak.
olabilecegini liitfen goz éniinde o Karsilagtiklari sorunlari ¢ozmek
bulundurunuz. icin kaynaklarini harekete
gecirebilmelerine yardimci
olmak.
MENTORA NOTLAR
e  Etkinligi yurutlrken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” basligi altinda bazi yonergeler verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu yénergelerin sirasini degistirebilirsiniz.

(S
(S

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize kagit ve kalem verin.
2. Asagidaki yonergeleri sirasiyla vererek, 6grencinin resmi tamamlamasini saglayin. Zorlandigi yonergeler olursa
acihm yaratacak érneklerle destekleyin.
e Bir yanisinda yesil diger yarisinda kurumus sari yapraklari olan bir adag ¢izmeni istiyorum. Oncelikle agacin kékleri ve
gGkyliziindeki bulutlari giz.
e  Simdi de agacin kéklerine; yakin hissettigin, sana destek olan ve yogun stres yasadigin durumlarda sikintini azaltan Gg
arkadasinin isimlerini yaz.
e Adacin yesil yapraklarina, stresle bas etmende sana yardim eden ve seni destekleyen tg 6zelligini yaz.
e Adacin kuru yapraklarina, stresli oldugun zamanlarda sana zorluk gikaran, stresini arttiran tg 6zelliginiz yaz.
e  Bulutlara ise seni rahatlatan ya da gevsemene yardimci olan dg etkinlik ya da hobini yaz.
3. Etkinligin degerlendirme adiminda; ortaya ¢ikan resim lzerinden paylasimda bulunarak oturumu sonlandirin.
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ETKINLIK.37. RAHATLAMA KARTLARI OLUSTURALIM

@
D Q

Bu etkinlik icin grup mentorlugi e  Ogrencilerin kendilerini
uygulama siresi 40 dakikadir. rahatlatan yontemleri fark

©

e  “Benim Rahatlama Kartim” etkinlik
formu

e  Fon kartonundan 8x10 cm
boyutlarinda kesilmis kagitlar

e  Renkli kalemler

e Makas

etmesini saglamak.

ot =t
MENTORA NOTLAR

e  Etkinlikten 6nce EK.11'de verilen “Benim Rahatlama Kartim” etkinlik formundan 6grenci sayisi kadar ¢ikti almayi
unutmayin.

e EK.10.da bulunan 6rnek rahatlama stratejilerini, 6grencilerle paylasacaginiz igin ya kitapgigl yaninizda
bulundurmaniz ya da etkinlikten énce sayfanin ¢iktisini almaniz gerektigini unutmayin.

e  Etkinligin degerlendirme adiminda verdiginiz 6devle ilgili konusmak igin bir sonraki gériismede zaman ayirmayi
[utfen unutmayin.

o

UYGULAMA ADIMLARI

Stres ve kaygl yonetimi icin herkesin farkli ydntemleri oldugu hatta bu yontemlerin kendi iginde bile zaman zaman
farkliliklar gésterdigine vurgu yaparak etkinligi baslatin.

Gruba; “Sizi strese sokan, kaygilanmaniza neden olan ne tir faktorler var?” diye sorun, yanitlari alin.

Bu etkinlikte, bu gibi durumlarda kendimizi rahatlatmanin alternatif yontemlerini hatirlatacak 6zel kartlar
hazirlayacagini belirtilir.

Renkli fon kartonlari ve makaslari 6grencilere vererek, herkesin en az 5 adet 8%10 cm boyutlarinda kartonlar
kesmelerini isteyin. Kare, daire fark etmedigini, kartlarini istedikleri gibi hazirlayabileceklerini sdyleyin.

Simdi en son stresli olduklari bir ani hatirlamalarini isteyin. O anki duygularini nasil ydnetebildiklerini, kendilerini
nasil sakinlestirdiklerini hatirlamalarini ve kullandiklari yéntemi grupla paylagsmalarini isteyin.

Tim paylasimlar bittikten sonra EK.10."da bulunan 6rnek rahatlama ydntemlerini sirayla okuyun. Bunlar iginden
kullanmak isteyebilecekleri 5 tane yontemi segmeleri ve kestikleri fon kartonlarina yazmalarini séyleyin.

Herkesin rahatlama kartlarini hazirladigindan emin oldugunuzda segtikleri yontemler tizerine bir grup tartismasi
baslatin.

Etkinligin degerlendirme adiminda; EK.11’de bulunan Benim Rahatlama Kartim etkinlik formunu herkese birer tane
dagitin ve bu etkinlikte kendileriyle ilgili fark ettikleri bilgileri bu kartin ilgili boélimlerine yazarak, bir sonraki
oturuma kadar kendilerini izlemelerini soyleyin. Bir sonraki oturumda o hafta gosterecekleri performansi hep
birlikte konusacaginizi sdyleyerek oturumu sonlandirin.
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EK.10. ORNEK RAHATLAMA STRATEJILERI

O andaki hislerini tanimla

Rahatlatan bir sey yap; banyo, masaj, oje slirme, sag

fircalama vb.
Bulmaca ¢oz

Miizik dinle

Spor yap

Gevseme egzersizi yap
Nefes egzersizi yap

Resim ya da karalama yap
Sakiz ¢igne ya da kurutulmus meyve ¢igne
Dans et

Komik bir seyler izle

Yastik yumrukla

100’den geriye 4’er say
Sana iyi gelen sozleri hatirla

Seni anlayan biri ile konus

Glvenli bolgene gekil (hayali ya da gergek)
Yapboz yap

Seni rahatlatan kisileri hatirla
Enstriiman cal

Temizlik yap

Meditasyon yap

Kendine saril

Kagit yirt ya da ambalaj kagidi patlat
Hayvanlarla ilgilen

Yurlyuse/kosuya ¢ik

El sanatlariile ugras

Guzel anilari hatirlatan fotograflara bak
Mandala boya ya da tasarla

Olumlu i¢ konusma yap

Esyalarini diizenle
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EK.11. BENiM RAHATLAMA KARTIM

Stresli bir animda;

Yapacagim seyler:

Kendime soyleyecegim seyler:

Arayacagim kisiler:

Gidecegim yerler:
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ETKiNLiK.38. GUVENDE VE GUVENDE DEGILKEN NELER HiSSEDERiIM?

@
2, Q
Bu etkinlik igin bireysel ve grup

mentorligl uygulama siiresi 40
dakikadir.

©

e Ogrencilerin giivende yada
givende olmadiklarini
hissettiklerinde verdikleri
bedensel tepkileri fark
etmelerini desteklemek.

“Insanim” etkinlik formu
Renkli kalemler

=8J
MENTORA NOTLAR

e Etkinlikten dnce EK.12’de bulunan “insanim” etkinlik formundan calisacaginiz 6grenci sayisinin 2 kati kadar cikti almayi

unutmayin.

&

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencilere, “insanim” etkinlik formu ile renkli kalemleri dagitin.

2. Asagidaki sorulari sorarak/yonergeleri vererek bir grup paylasimi baslatin. Soracaginiz sorularin yanitlarini,
renklerle, sekillerle ellerindeki etkinlik formuna (insan figliriine) yansitmalarini isteyin. Bir yandan 6grenciler
etkinlik formu Gzerinde calisirken diger yandan sizde grupla asagidaki sorulari kullanarak sohbet etmeye devam

edin.

e Giivende hissetmediginizde hangi duyguyu yasiyorsunuz?
e O anda bedeninizde neler oluyor?

e Sizinigin o anin bir rengi var mi?

e Peki glivende olmamanin ézel bir sekli var mi?

3. “Glvende Degilim Posterleri” tamamlandiktan sonra ikinci ¢izim kagitlarini dagitin ve asagidaki sorulari
yonelterek etkinlige devam edeceginizi sdyleyin. Biraz dnce hazirladiklari gibi bir calismayi simdi de asagidaki

sorular gercevesinde hazirlamalarini isteyin.
e  Giivende hissettiginde bunu viicudunun neresinde hissedersin?

e  Glivende olmak nasil bir his?
e Giivende olmanin rengi ne?
e Giivende olmanin sekli var mi?
4. “Glvendeyim Posterleri” tamamlandiktan sonra herkesin her iki resmini de yan yana koymasini isteyin. Her iki

¢izim Gzerindeki farklliklari odagina alan bir degerlendirme yaparak oturumu sonlandirin.
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ETKINLiK.39. ESIT SURELI NEFES EGZERSizi

@
D Q
Bu etkinlik igin bireysel ve grup

mentorligli uygulama siiresi 20
dakikadir.

©

e Ogrencilerin stres ydnetiminde
nefes egzersizlerinden
yararlanmalarini saglamak.

Bu etkinlikte herhangi bir materyal
kullanilmamaktadir.

MENTORA NOTLAR

e Bu etkinligi uygulama ve ydnetmenizde kolaylastirici olmasi amaciyla; asagidaki yénergeler dogrultusunda

oturumdan o6nce birka¢ kez kendi kendinize daha sonra da gevrenizdeki diger kisilerle birlikte uygulamaniz
onerilmektedir.

Nefes almaya baslamadan dnce, sag avucunuzu gébeginizin hemen altina, sol elinizi gégsiinlzin tzerine koyun ve
gozlerinizi kapatin.

Nefes almadan Once cigerinizi iyice bosaltin. Nefes alirken; iginize rahatligin, huzurun, mutlulugun doldugunu ve bu
durumun kan gibi viicudunuzun her kdsesine ulastigini hayal edin.

Cigerinizi hayali olarak ikiye bolin. Dérde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag avucunuzun yukari dogru itildigini
hissedin. Bir- iki saniye nefesinizi tutun. Sekize kadar sayarak iginizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin. Nefes
verirken ise; kayginin ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte viicudunuzdan disari atildigini diisleyin.

Ayni islemi bir kez daha tekrar edin. iki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes alin. Bu sekilde en az 20 kere
nefes alin-verin.

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi ve bu oksijenin en ug ve derin dokulara kadar ulasmasi, stres sirasinda
ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve kaybolmasina sebep oldugu igin kisiyi sakinlestirdigi

ve duygusal agidan daha dengeli kildigini unutmayin.

o

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize, stresli durumlarda kendisini sakinlestirecek yéntemlerden birisinin de nefes egzersizleri oldugunu
soyleyin.

2. Bu etkinlikte birlikte bir deneyim yasayacaginizi iletin ve sandalyeye rahatga oturmasini isteyin.

3. 5’e kadar sayarak burnundan nefes almasini ve sonrasinda yine 5’e kadar sayarak nefesini vermesini isteyin. Sizde
onunla birlikte ayni yonergeyi uygulayin ve iginizden sayarak siireyi kontrol edin.

4. Bu egzersizi en az 10 kez birlikte tekrarlayin.

5. Buadimi kolayca gectigini dustinlrseniz nefes alma/verme stiresini 10 saniyeye gikarana kadar devam edin.

6. Etkinligin degerlendirme adiminda; bu nefes egzersizini en ¢ok ne zaman kullanma ihtiyaci duyacagini sorun.
Glincel yasaminda bu egzersizi kullandigi anlarla ilgili bir liste tutmasini ve bir sonraki hafta sizinle paylasmasini
istediginizi soyleyerek oturumu sonlandirin.
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ETKINLiK.40. KAS GEVSETICi NEFES EGZERSIZi

.“ N\
D Q
Bu etkinlik igin bireysel ve grup
mentorligl uygulama siiresi 20

dakikadir.

©

e Ogrencilerin stres ydnetiminde
nefes egzersizlerinden
yararlanmalarini saglamak.

Bu etkinlikte herhangi bir materyal
kullanilmamaktadir.

MENTORA NOTLAR

e Bu etkinligi uygulama ve yénetmenizde kolaylastirici olmasi amaciyla; asagidaki yénergeler dogrultusunda
oturumdan o6nce birka¢ kez kendi kendinize daha sonra da gevrenizdeki diger kisilerle birlikte uygulamaniz
onerilmektedir.

1. Nefes almaya baslamadan 6nce, sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi gégstinliiziin Gzerine koyun ve
gobzlerinizi kapatin.

2. Nefes almadan once cigerinizi iyice bosaltin. Nefes alirken; iginize rahathigin, huzurun, mutlulugun doldugunu ve bu
durumun kan gibi viicudunuzun her kdsesine ulastigini hayal edin.

3. Cigerinizi hayali olarak ikiye bolin. Dérde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag avucunuzun yukari dogru itildigini
hissedin. Bir- iki saniye nefesinizi tutun. Sekize kadar sayarak iginizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin. Nefes
verirken ise; kayginin ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte viicudunuzdan disari atildigini diisleyin.

4. Ayni islemi bir kez daha tekrar edin. iki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes alin. Bu sekilde en az 20 kere

nefes alin-verin.

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi ve bu oksijenin en ug ve derin dokulara kadar ulasmasi, stres sirasinda
ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve kaybolmasina sebep oldugu igin kisiyi sakinlestirdigi
ve duygusal agidan daha dengeli kildigini unutmayin.

o

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrenciye, stresli durumlarda kendisini sakinlestirebilmek icin nefes egzersizlerinden faydalanabilecegini séyleyin
ve beraber bir nefes egzersizi yapacaginizi belirtin.

2. Bu egzersizin, fiziksel ve zihinsel agidan rahatlamayi sagladigini vurgulayin. Bu nefes egzersizinde; bir kas grubuna

odaklanmanin dnemli oldugunu, segecegi o kas grubunu sikarken nefes almasi, kas grubunu gevsetirken ise nefes

vermesi gerektigini kendi kaslariniz tizerinde 6rnekler vererek agiklayin.

Sandalyede rahatga oturmasini sdyleyin.

Birkag derin nefes alip rahatlamasini isteyin.

Viicudunu serbest birakmasini, bir kas grubuna odaklanmasini ve o kas grubunu sikmasini sdyleyin.

Her ikinizde hazir oldugunuzda; sectiginiz kas grubunu sikarken nefes alin.

Siktiginiz kaslari gevsetirken de nefes verin.

En az 10 tekrar yaptiktan sonra ayni egzersizi 6grencinizin size yaptirmasini isteyin.

Bu egzersizi gergin hissettigi her kas grubu lizerinde deneyebilecegini sdyleyerek oturumu sonlandirin.

RN ~W

60




6.7. Catisma Cozme Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin yasadiklari catisma durumlarini etkili bir sekilde ¢ozmelerine yardimci
olacak beceriler kazanmalarini desteklemektir.

ETKINLIK.41. CATISMA NEDIR?

o Q

Bu etkinlik icin bireysel mentorliik | ¢  Ogrencilerin catisma ve catisma
uygulama siresi 20 dakikadir. cozme ile ilgili farkh bakis agilari

©

e  Bu etkinlikte herhangi bir materyal

. o kullanilmamaktadir.
gelistirmesini desteklemek.

MENTORA NOTLAR

e  Mentorlik stirecinde 6grencilerinizin herhangi bir konuya ydnelik bakis agisini gelistirecek, farkli diistinebilme becerisini
artiracak sohbet oturumlari yapmaniz 6nerilmektedir. Bu etkinlikte de menti 6grencilerinizin ¢atisma ¢dziimine iliskin
farkli bakis agilari gelistirmesine yardimci olabileceginiz dngorilmektedir.

e  Etkinligi yurGturken kolaylastirict olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” bashigl altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar
yapilandirilmis milakat teknigiyle ylrutebilirsiniz.

{
(N

UYGULAMA ADIMLARI

1. Asagidaki sorulari 6grencinizle sohbet ortaminda tartisiniz.

2. Etkinligin degerlendirme adiminda; insan iliskilerinde ¢catismanin normal/olagan oldugu, eder dogru yénetilebilirse
kisiyi her yénden gelistirme potansiyeli tasidigina vurgu yaparak etkinligi sonlandirin.

Herhangi bir konuda, g¢evrendeki herhangi birisinin gértslerinin senin goérislerinden farkli olmasi konusunda ne
diisiintiyorsun?

Sence bu farkhlik, ¢catismaya neden olur mu?

Peki ¢atisma nedir?

Catismanin faydalari var mi? Bir ¢gatismanin en énemli kazanimi ne olabilir?

Catismanin zararlari neler olabilir?

Bir anlasmazlik/¢atisma durumunda nasil tepkiler verirsin?

Catisma durumunda sana yardimci olan en gliglii ézelligin ne? Bu ézelligin ¢atisma ¢éziimiinde sana nasil yardimci oluyor?
Catisma/anlasmazlik ¢éziim yéntemin ile ilgili tek bir seyi dedistirebiliyor olsaydin, neyi degistirmek isterdin? Neden?

Biri seninle tartismaktan/catismaktan kaginiyorsa ne yaparsin?

Catismadan kaginmanin sebepleri nelerdir? Hangi durumlarda arkadaslarinla ¢catismaktan kaginirsin?

Saglikl bir ¢atisma ¢6zimi igin neler yapabilirsin?
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ETKINLIK.42. BiR CATISMA Ciz

(©) ©
D Q

Bu etkinlik icin grup mentorlugu °
uygulama siresi 80 dakikadir.

Ogrencilerin yasadiklar
catismalarda nasil
davrandiklarina dair 6z
farkindalik kazanmalarini
desteklemek.

S

o Kagit
e Kalem
e Drama malzemeleri

-~ -
MENTORA NOTLAR

e Bu etkinlikte yer alan canlandirma adimi igin oturuma gelmeden 6nce, basit birka¢ sahne malzemesi temin etmeniz

onerilmektedir. Yaninizda birkag giyim esyasi, esarp, kutu, kitap, kalem, kiguk ev aksesuari, mutfak araglari gibi

tasinmasi ve temini kolay malzemeler bulundurmaniz, drama yapacak 6grencilerin motivasyonlarini artiracak bir 5nemli

faktor olacaktir.

&

UYGULAMA ADIMLARI

Oturumu 6grencilerin ¢catisma hakkinda fikirlerini alarak baslatin. Catismanin kéti bir sey olmadig aslinda kisiyi
(dogru ¢6ziim yolunu bulursa) ¢ok yonla gelistirebilecek bir stireg olduguna vurgu yapin.

Her 6grenciye kagit ve kalem dagitin.

Yakin zamanda yasadiklari bir ¢atisma anini gizmeleri veya yazmalarini isteyin. Bu gatismanin cevrelerindeki
herhangi bir kisiyle yasanmis, ¢6ziilmis ya da devam ediyor olmasinin dnemi olmadigini séyleyin.

Ellerindeki kagitlara 6zellikle ¢atismanin yasandigi ani yansitmalarinin dnemli oldugunu vurgulayin. O ani yasar gibi
resmetmeleri veya 6ykulestirmelerini beklediginizi belirtin.

Herkes tamamladiktan sonra gonilli 6grencilerden baslayarak ¢atisma anlarini sirasiyla grupla paylasmalarini
isteyin.

Grup Uyelerinin karariyla bu ¢atisma anlarindan bir ya da (zamaniniz varsa) birkagini segin.

Sectiginiz ¢atisma anini drama ile canlandiracaginizi soyleyin. Catismayi yasayan kisinin yonetmen olacagini,
oyuncularin diger grup Uyelerinden gonulliliik esasina gore segilecegini belirtin. Catisma slrecinin yazildigi/cizildigi
gibi oynanmasi ve hi¢ kimsenin siirece dair herhangi bir elestiride bulunmamasi gerektigini vurgulayin. Eger
istenmeyen bir ortam/durum olusursa hemen mudahale edin.

Canlandirma sonrasinda blylk grupla c¢atismanin degil ama ¢o6zim ydnteminin Uzerinde hep birlikte bir
degerlendirme yapin. Bu asamada paylagsmak isteyenlerden tiim gordisleri alin.

Oturumu, gatisma yonetiminde herkesin kendi gliciiniin farkinda olarak ve bu gicu kullanarak yol almasinin
onemine bir kez daha vurgu yaparak oturumu sonlandirin.
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6.8. Saglkl iliskiler Kurma ve Siirdiirebilme Becerisi

Bu baslhk altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin arkadaslik iliskilerini tanimlayabilmeleri ve bu iliskileri yurutirken
gergek ihtiyaglariyla ilgili farkindalik kazanmalarini desteklemektir.

ETKINLiK.43. ARKADAS KiMDIR?

l: ) @
D Q
Bu etkinlik i¢in bireysel mentorlik e  Ogrencilerin saglikli arkadashk

uygulama siresi 20 dakikadir. iliskileri kurma, strdiirme
becerilerinin desteklenmesi.

e Uygulama Adimlari sorulari

~ -
- ~
MENTORA NOTLAR

e  Mentorluk slirecinde 6grencilerinizin herhangi bir konuya yonelik bakis agisini gelistirecek, farkli diisiinebilme becerisi kazandiracak
sohbet oturumlari yapmaniz 6nerilmektedir. Bu etkinlikte de menti 6grencilerinizin arkadaslik kurma ve saglkli arkadaghklar
strdirmekle ilgili bir bakis agisi kazanmasi hedeflenmektedir.

e  Etkinligi yuritirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlari” basligi altinda bazi sorular verilmistir. Ogrencinizin ihtiyaglari
ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari yapilandiriimis milakat teknigiyle yuritebilirsiniz.

[<S
(N

UYGULAMA ADIMLARI

1. Asagidaki sorulari 6grencinizle, bir sohbet ortami yaratarak tartisin.
e Sana gore arkadas kime denir?
lyi arkadas kimdir? Ya da nasil iyi arkadas oluruz?
lyi arkadaglara sahip olmak neden énemli?
Bir arkadaslgi baslatmak ve siirdiirmek igin neler yapiyorsun?
Arkadaslarinla neler yapmaktan hoslaniyorsun?
Arkadaslarinin senin (zerinizde olumlu bir etkisi oldugunu diisiiniiyor musun? Evet ise bu etkileri nasil tanimlarsin?
e Arkadaslarinin senin lzerinizde olumsuz bir etkisi oldugunu diisiiniiyor musun? Evet ise bu etkileri nasil tanimlarsin?
2. Etkinligin degerlendirme adiminda 68rencinize; saglikli arkadaslik iliskileri kurmak ve stirdirmek igin neye ihtiyag
duydugunu sorun ve yanitlari alin. Kendi ihtiyaglarimizin varligindan yola ¢ikarak bu ikili iliskide arkadasimizin da
ihtiyaglari oldugu ve her ikimizin de ihtiyaglari karsilanmadan yeterince saglikli bir iliski kurulamayacagina vurgu
yaparak oturumu sonlandirin.
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ETKINLIK.44. ARKADAS ARANIYOR...!

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk e  Ogrencilerin arkadas tanimi

o Kagit
uygulama siiresi 40 dakikadir. Grup yapabilmeleri ve arkadaslik e Renkli kalemler
mentorligiinde bu siirenin daha uzun iliskilerine dair farkindaliklarini
olabilecegini liitfen géz 6niinde artirmalarini desteklemek.

bulundurunuz.

MENTORA NOTLAR

e  Etkinligi, grup mentorliginde kullanirken &grencilerin birbirleri hakkinda elestiri ve suglama yapmamalari
konusunda lutfen dikkatli olun.

o

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencinize, bir arkadasta aradigi en 6nemli ézelliklerin neler oldugunu sorun. Saydigi bu ézellikleri not etmesini
isteyin.

2. Ardindan 6grencinize kagit ve renkli kalemleri verin ve “Arkadas Araniyor” baslikli bir duyuru/poster hazirlamasini
soyleyin.

3. Arkadaslarinda aradigi 6zellikleri, birlikte yapmaktan keyif aldigi ilgi alanlari ve duyurunun konusunun ne olmasini
istiyor ise onunla ilgili gérselleri posterde kullanmasi gerektigini belirtin.

4. Cahsma tamamlandiktan sonra poster lizerinden saglikli arkadaslik iliskisi kurmak ve strdiirmek icin gerekli olan;
sevgi ve saygl besleme, empati kurma, dirist iletisimde kalma gibi 6zelliklerin gelistirilmesi gerektigine vurgu
yaparak oturumu sonlandirin.
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ETKIiNLIK.45. TRAFiK LAMBASI

©)

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk °
uygulama siresi 40 dakikadir. Grup
mentorliglinde bu siirenin daha uzun
olabilecegini litfen gdz 6nlinde
bulundurunuz.

Ogrencilerin arkadaslik
iliskilerinde kabul edilebilir ve
saglikli davraniglar ile sagliksiz
davranis éruntdlerini fark
etmelerini saglamak.

S

“Trafik Lambasi” etkinlik formu
Renkli kalemler

MENTORA NOTLAR

e Grup paylasiminda, olumludan olumsuza dogru bir sira izlemeniz 6nerilmektedir. Ogrencilerden; &nce vyesil (iyi
arkadaslik sinyalleri) sonra sari daha sonra kirimizi sinyalleri paylasmalarini istemeniz 6ncelikle arkadashg dogru

tanimlamalarini destekleyecektir.

e  Ogrencilerin yesil olarak algiladigi ancak kirmizi oldugunu gérdiigiiniiz bir sinyal olursa miidahale etmeli ve o davranisin
neden kirmizi sinyal icerdigini agiklamalisiniz.

&

UYGULAMA ADIMLARI

1. Ogrencilere “Trafik Lambasi” etkinlik formunu dagitin ve asagidaki agiklamayi yapin.

“Arkadaslik iliskilerimizin saglikli olmadigina isaret eden bazi kirmizi sinyaller, uyari anlamina gelen sari sinyaller ve
saglkli olduguna isaret eden yesil sinyaller olabilir. Bazi davranislar arkadaslik iliskilerimizin bize iyi gelmedigine ve
zarar verdigine isaret ederken bazilari ise bize destek olarak iyi hissettirebilir. Simdi sizler de kendi arkadaslik
iliskilerinizi distiniin. Bir arkadaslik iliskisinde kirmizi, sar1 veya yesil olarak nitelendirebileceginiz ne gibi isaretler
olabilir? Bunlari size dagittigim etkinlik formuna yazin.”

Gonalla 6grencilerden baslayarak arkadasliklarinda kirmizi-sari-yesil olarak tanimladiklari davranislari grupla
paylasmalarini isteyin.

Ogrenciler etkinligi tamamladiktan sonra arkadaslikta kirmizi sinyaller Gizerine bir sohbet baslatin. Kirmizi sinyaller
veren arkadasliklari igin ne tiir dnlemler almayi disindiklerini sorun, yanitlari alin.

Etkinligin degerlendirme adiminda, kirmizi ve sari sinyaller aldigimiz arkadasliklarin lzerine disiinmek ve bizi
rahatsiz eden davranislar icin arkadaslarimizla etkin iletisimde olmanin bu iliskileri diizenleyebilecegini belirterek
oturumu sonlandirin.
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EK.13. TRAFiK LAMBASI ETKiNLiIK FORMU

Ornekler
Arkadagshkta Kirmizi Sinyaller

1.  Arkadasiniz size zorbalik yapiyorsa,

2. Arkadasiniz size ve sevdiklerinizden birine zarar vermekle tehdit ediyorsa,

3. Arkadasiniz okulda sizinle diger arkadaslarinizin 6niinde dalga gegiyor ve alay ediyorsa,
Arkadagshkta Sari Sinyaller

1.  Arkadasinizla basinizdan gegen 6zel bir olayi paylastiginizda hemen baskalarina anlatiyorsa,

2. Baska kisilerle arkadaslk kurmanizi istemiyor ve engelliyorsa,

3. Fikirlerine katilmadiginiz halde kendinizi uyum saglamak zorunda hissediyorsaniz,
Arkadaslhkta Yesil Sinyaller

1.  Arkadasiniz duygu ve dustincelerinize saygi duyuyorsa,

2. Arkadasinizla duygulariniz hakkinda konusabiliyorsaniz,

3. Basiniza gelen seyleri arkadasinizla kolaylikla paylasiyorsaniz.

% % %k

Benim Arkadasliklarimin Kirmizi Sinyalleri

N

Benim Arkadasliklarimin Sari Sinyalleri

N

Benim Arkadashklarimin Yesil Sinyalleri

N
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6.9. Etkili Ders Calisma ve Zaman Yonetimi Becerisi

Bu baslik altinda yer alan etkinliklerin amaci, 6grencilerin etkili ve verimli ders ¢alismalarina destek olacak oneriler sunmak,
kendi ders ¢alisma yontemleriyle ilgili farkindalik gelistirmelerini saglamaktir.

ETKINLiK.46. ETKILi VE VERIMLI DERS CALISMA YONTEMLERI

l: ) @

Q ..
Bu etkinlik i¢in bireysel mentorlik e  Ogrencilerin kullandigi ders
uygulama siresi 40 dakikadir. calisma yontemlerini gbzden

e  Bu etkinlikte herhangi bir materyal
kullanilmamaktadir.

gecirmelerini saglamak.

ot =t
MENTORA NOTLAR

Mentorliik strecinde 6grencilerinizin herhangi bir konuya ydnelik bakis agisini gelistirecek, farkli diisiinebilme becerisi
kazandiracak sohbet oturumlari yapmaniz énerilmektedir. Bu etkinlikte de menti 6grencilerinizin etkili ve verimli ders
calisma yontemleriyle ilgili bir bakis agisi kazanmasi hedeflenmektedir.

Etkinligi yUratirken kolaylastirict olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” bashgl altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaglari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yar
yapilandirilmis milakat teknigiyle yUrutebilirsiniz.

EK.14’de bulunan Etkili ve Verimli Ders Calisma icin Ipuglari dokiimaninin ciktisini alarak, oturum sonunda
Ogrencilerinize dagitmayi litfen unutmayin.

o

UYGULAMA ADIMLARI

1.

w

“Hedeflerimize ulasmak ve akademik basarimizi artirmak icin etkili ve verimli calisma gerekir. Peki verimli bir ¢alismanin
gergeklesebilmesi ve basariya ulasmak icin hangi kosullar saglanmalidir? Bu etkinlikte bu konuyla ilgili ¢alisacagiz”
diyerek etkinlige baslayin.

Asagidaki sorulari 6grencinizle, bir sohbet ortami yaratarak tartisin.

Evde ders ¢alisma aliskanligin ile ilgili séyleyebilecegin neler var?

Evde nasil bir ¢alisma ortamin var? Ders ¢alistigin yer 6zel bir oda mi yoksa ailenin ortak alani mi?

Ders ¢alisirken konsantre olmani gliglestiren faktérler neler?

Ders ¢alisirken konsantre olmani kolaylastiran faktérler neler?

Ders ¢alisirken zaman yénetimi konusunda kendine 1 ile 5 arasinda kag puan verirsin? (1-Zayif, 5-Basarili)

Ders ¢alisirken destek alman gerektiginde bu kisiler kimler oluyor? (Aileden birileri, arkadaslar vb.)

Sohbetin akisina uygun olarak yukaridaki sorulari zenginlestirerek, 6grencinin ihtiyacina uygun paylasimlar yapin.
Etkinligin degerlendirme adiminda égrencinize; EK.14.”de bulunan Etkili ve Verimli Ders Calisma icin ipuglari dokiimanini
verin. Bir sonraki gorismeye kadar mevcut ders ¢alisma aliskanliklarini gézden gegirmesini, varsa sorun odaklarini
bulmasini, gerektiginde bu ipuglarindan yararlanmasini isteyin. Bir sonraki oturuma baslarken bu konuyla ilgili kisa bir
degerlendirme yapacaginizi sdyleyerek etkinligi sonlandirin.
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EK.14. ETKILi VE VERIMLI DERS CALISMA iGiN iPUCLARI

Etkili ve verimli bir ders ¢alisma siireci igin agagidaki ipuglarindan yararlanabilirsiniz.

HEDEFiNIZzi BELIRLEYIN: Verimli bir calismanin ilk adimi hedefinizin belli olmasidir. Neye, ne kadar siire ile ve hangi
kaynaklardan faydalanarak calisacaginizi belirlemeniz, verimli bir ders ¢alisma sireci igin kolaylastirici rol
oynayacaktir. Hedeflerinizi belirlerken kigik adimlarla ilerlemeniz énerilmektedir.

CALISMA ORTAMINIZI DUZENLEYIN: Calisma icin gerekli malzemelerin disinda dikkatinizi dagitabilecek esyalar!
¢alisma ortaminizdan uzaklastirin. Uygun bir calisma ortami, calismak igin ayrilan zamandan en Gst dliizeyde verim
saglar. Calisma odaniz iyi havalandiriimis, uygun isida ve iyi aydinlatiimis olmalidir. Havalandirilmamis oda, oksijen
eksikligi nedeniyle bas agrisi yapar ve verimi distrir. Calisma ortaminiz ayni zamanda sessiz olmalidir. Disardan
gelen girdltiler dikkatin dagilmasina neden olacagindan calismanizdan alacaginiz verimin dismesine sebep
olabilir.

ZAMANINIZI VERIMLI KULLANIN: Verimli bir calisma icin neye, ne kadar siire calisacaginizi net bir sekilde
belirleyin. Ornegin; belirlediginiz dersten hangi konuya kag¢ saat calisacaginiz, kac soru cozeceginiz,
anlayamadiginiz sorular/konular igin kiminle ne kadar daha ¢alisacaginiz net olsun. Bu siireci yonetirken etkili bir
zaman yonetimi uygulamasi edinin ve c¢alisma sirelerinizi takip edin. Calisma aralarinda mola vermeyi ihmal
etmeyin. Unutmayin “Bir is, daima, bitirilmesi icin kendisine ayrilan siirenin hepsini kapsayacak sekilde uzar”
Parkinson Yasasi.

NOT TUTUN: Calismanin akilda kaliciligini artiran ve ¢alisma esnasinda odaklanmayi saglayan en iyi ydntemlerden
biri de not tutmaktir. Not tutmak ayrica tekrarlari kolaylastirir ve sinavlara hazirlanirken size kolaylik saglar.
Galisirken yaninizda not almaniza yardimci olacak kagit, kalem veya defter bulundurun.

TEK BiR iSE ODAKLANIN: Ders calisirken ayni anda birden fazla is ile ugrasmayin. Calismayi hedeflediginiz konu
ne ise belirlediginiz slre igerisinde yalnizca o konuya odaklanin.

CALISMA SURESININ SONUNDA DEGERLENDIRME YAPIN: Calisma siirenizin sonunda hedeflerinize ulasip
ulagsmadiginizi, hedeflerinize ulasmanizi engelleyen durumlari gézden gegirin. Bir sonraki glin igin yapilacaklari
belirleyin ve sizi ders ¢alismaktan alikoyabilecek dikkat dagiticilar ile nasil bas edeceginizi bulun.
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ETKINLIK.47. BINGO

©) ©)

D Q

Bu etkinlik sadece grup e  (Ogrencilerin ders calisma o  Ders Calisma Becerileri Bingosu
mentorliglinde kullaniimaktadir ve stratejilerine iliskin (Ogrenci sayisi kadar)

stresi 60 dakikadir. farkindaliklarini artirmak.

e Bingo ifadelerinin yer aldigi kartlar
o Kese

e Kalemler

e  Kiglk pargalar halinde kesilmis

e Ogrencilerin etkili ve verimli ders
¢alisma igin neleri eksik
yaptiklarini belirlemelerini

saglamak. kagitlar (Bingo kartlarini kapatmak
icin)
MENTORA NOTLAR

e Bingo ifadelerini igceren kartlari kalin bir materyale (karton vb.) ¢cikti almaniz ve galisacaginiz tiim gruplarda ayni kartlari

kullanmaniz, oturum dncesi yapacaginiz hazirlik streglerinde size kolaylik saglayacaktir.

e Her oturumdan énce Ders Calisma Becerileri Bingosunu ¢alisacaginiz 6grenci sayisi kadar ¢ikti almayl unutmayin.

off]

UYGULAMA ADIMLARI

owuew

Oturumdan 6nce 6grenci sayisi kadar ¢ikti aldiginiz Ders Calisma Becerileri Bingosunu her 6grencinize birer tane
olacak sekilde dagitin. Buglinkii etkinlikte etkili ve verimli ders ¢alismaya iliskin farkindaligi artiracak bir ¢alisma
yapacaginizi soyleyin.

Birazdan elinizdeki keseden cekeceginiz ciimleleri okuyacaginizi belirtin. Ogrencilerden her ciimleyi dikkatlice
dinlemelerini ve okuyacaginiz ifadelerden hangilerini kendi ders ¢alisma aliskanliklarina benzetiyorlar ise o ciimleyi
okudugunuzda “Bu benim” demelerini isteyin.

Toplam 5 ifadeyi yakalayan (Yani 5 kez “Bu benim” diyen) 6grencinin “BINGO” diye bagirmasini istediginizi séyleyin.
Elinizdeki keseden bingodaki ifadelerin yer aldigi kartlari rastgele gekin.

En az bir 6grenci “BINGO” diyene kadar cekmeye devam edin.

Kartlar biter ve dgrencilerden hicbirisi “BINGO” yapamazsa gruba; “Sizce baska ne tiir ifadeler bu kesede yer
almaliydi?” diye sorun. Yanitlari alin ve bir sonraki oturum igin (uygun oldugunu disiindiigiinliz) ifadeleri not alin.
ifadelerini bingoya dahil edeceginiz &grencilere bakarak, bundan sonraki uygulamalarda onlarin ders calisma
aliskanliklarindan diger arkadaslarinin da yararlanmasi igin bir firsat dogdugunu sdyleyin ve bunun igin duydugunuz
memnuniyeti ifade edin.

Ogrencilerden, BINGO ifadelerinde yer alan ancak aliskanliklari arasinda olmayan ifadeleri incelemelerini isteyin.
Bir sonraki oturumda bu ifadelerden hangilerini yeni aliskanliklari arasina almaya génulli olduklarini konusacaginizi
belirterek oturumu sonlandirin.
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EK.15. DERS CALISMA BECERILERI BINGOSU

Verimli oldugum
saatlerde
galisirim.

Ders calistigim
yerin iyi
isiklandinimig
olmasina 6zen
gosteririm.

Masamda yalnizca
ders ¢alisma
materyallerimi
bulundururum.

Dikkatimi
dagitacak seyleri
uzaklastirirm.

Derslerimi dikkatli

dinlerim.

Ders calisirken
farkh renkte
kalemler
kullanirim.

Bir arkadagimla
¢alisirim.

Haftalik diizenli
tekrar yaparim.

Konular kiigiik
adimlara bdlerek
¢alisirim.

Zaman yonetimi
tekniklerini
kullanirim.

Okula zamaninda
gelmeye 6zen
gosteririm.

Verilen 6devin ne
oldugunu
anlayamadigimda
ogretmene
sorarim.

Ders galismaya
baslamadan 6nce
hangi konuyu ne

kadar siire
¢alisacagimi
belirlerim.

Anlamadigim bir
sey olursa derste
sorar, 6grenirim.

Duizenli tekrar
yaparim.

Derste not
tutarim.

Ders calisirken
diizenli molalar
veririm.

Sinifta parmak
kaldiririm ve
derslere katilirnm.

Ders ¢alismaya
baslamadan dnce
yapilacaklar listesi

yaparim.
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ETKINLiK.48. ERTELEME DAVRANISI VE ZAMAN YONETIMi

Bu etkinlik i¢in bireysel mentorluk e Ogrencilerin erteleme o Bu etkinlikte herhangi bir materyal
uygulama siiresi 40 dakikadir. Grup davranislarinin farkina varmalari kullaniimamaktadir.
mentorliigiinde bu stirenin daha uzun ve zaman yonetimi i¢in uygun

olabilecegini liitfen géz dniinde stratejiler hakkinda bilgi

bulundurunuz edinmelerini desteklemek..

MENTORA NOTLAR

e  Mentorlik siirecinde 6grencilerinizin herhangi bir konuya yonelik bakis agisini gelistirecek, farkli diisiinebilme becerisi
kazandiracak sohbet oturumlari yapmaniz 6nerilmektedir. Bu etkinlikte de menti 6grencilerinizin etkili ve verimli ders
¢alisma siirecinde dikkat etmeleri gereken zaman yonetimi basligina yénelik farkindalk gelistirmeleri hedeflenmistir.

e  Etkinligi yarutirken kolaylastirici olmasi amaciyla “Uygulama Adimlar” bashgl altinda bazi sorular verilmistir.
Ogrencinizin ihtiyaclari ve sohbetin akisi dogrultusunda bu sorular disinda sorular kullanabilir, etkinligi yari
yapilandirilmis milakat teknigiyle yUritebilirsiniz.

e  Etkinligin degerlendirme adiminda verdiginiz 6devle ilgili konusmak igin bir sonraki gérismede zaman ayirmayi litfen
unutmayin.

e  Zaman yonetimi teknikleriyle ilgili daha fazla bilgi edinmek igin asagidaki kaynaklardan yararlanabilirsiniz.

° Eldeleklioglu, J. (2008). Ergenlerin zaman ydnetimi becerilerinin kaygl, yas ve cinsiyet degiskenleri acisindan incelenmesi. ilkégretim
Online, 7(3), 1-8.

° AYDIN, A. H. (2012). Zaman kavrami ve yénetimi. Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 9(2), 1-20.

° iscan, S. (2008). Pamukkale Universitesi éGrencilerinin zaman yénetimi becerilerinin akademik basarilari iizerindeki etkisi( Master's

thesis).
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UYGULAMA ADIMLARI

1. Etkinlige “Etkili ve verimli ders ¢alismanin éniindeki en biiyiik engellerden biri de ertelemedir. Erteleme, énceligi az
olan bir isi, 6nceligi daha fazla olan bir isin éniine koymak olarak tanimlanabilir” diye kisa bir agiklama yaparak
baslayin.

2. Asagida yer alan sorulari takip ederek 6grencinizin ders galismasini engelleyen faktérleri tanimlamasina ve zaman
yonetimi konusunda farkindaliginin artmasina yardimci olun.

° Erteleme davranisi gbsterdigin durumlar var mi? Bitirmek zorunda oldugun ama canin istemedidi icin siirekli erteledigin neler var?

° Ornek verdigin bu sorumluluklari ne siklikta erteliyorsun?

° Bu siireci yasarken (Ertelerken) kendini nasil ikna ediyorsun?

° Bu erteleme davranisi seni nasil etkiliyor?

° Erteleme davranisinla bas etmek igin denedigin yéntemler var mi? Bu yéntemlerden hangisinin ise yaradigini fark ettin? Hangileri
ise yaramadi?

° Zaman yénetimi icin bazi stratejiler (Ornedin, yapilacaklar listesi hazirlamak, éncelik siralamasi yapmak, isi kiiciik parcalara
bélmek, kronometre ile ¢alismak, diizenli molalar vermek gibi) var. Hig bunlari denedin mi?

3. Etkinligin degerlendirme adiminda; “Zamani dogru yénetebilmek igin baska neler yapabilecegini diisiinmeni ve bir
sonraki gériismeye kadar buldugun birka¢ yéntemi uygulamani istiyorum. Aldigin sonuglarla ilgili kisa bir
degerlendirme yapmak igin sabirsizlaniyorum” diyerek oturumu sonlandirin.
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