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YÜKSEKÖĞRETİM KURUMLARI SINAVI (YKS) 

PSİKOEĞİTİM PROGRAMI 

 

GİRİŞ 

  

 Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS), Türkiye’de ÖSYM tarafından 2017-2018 

eğitim-öğretim yılı ile uygulanmaya başlanan ve her yıl yapılan ortaöğretimden 

yükseköğretime geçiş sınav sistemine verilen addır. Yükseköğretim Kurumları Sınavı (Yks) 

öncesi Yükseköğretime Geçiş Sınavı (Ygs) ve Lisans Yerleştirme Sınavı (Lys) şeklinde iki 

sınav yapılmaktaydı. Adaylar haziran ayındaki Lys’ye girebilmek için mart ayında yapılan Ygs 

sınavından baraj puanını geçmek zorundaydılar. İlk önce Teog sisteminin kaldırılmasıyla daha 

sonra Ygs ve Lys sisteminin kaldırılması da gündeme geldi ve 12 Ekim 2017’de Yks sisteminin 

geldiği duyurulmuştur. 

YKS aslında Temel Yeterlilik Sınavı (TYT), Alan Yeterlilik Sınavı (AYT) ve Yabancı 

Dil Testi (YDT) olmak üzere üç oturumdan oluşan sınavların toplamına verilen addır. ÖSYM 

tarafından hazırlanan Temel Yeterlilik Sınavı anlamına gelen bu sınavda daha çok okuduğunu 

anlama soruları bulunmaktadır. Bu sınava iki yıllık üniversite bölümlerini tercih etmek 

isteyenler girebilir. Ayrıca AYT sınavınıza % 40 etkisi olacaktır. Yani AYT sınavıyla 

yerleşebileceğiniz bölümlerden herhangi birine yerleşmek isterseniz de bu sınava girmek 

zorundasınız. AYT sınavından önce yapılan bir sınavdır. Alan Yeterlilik Sınavı anlamına gelen 

bu sınavda ise tamamen bilgileri ölçecek sorular bulunmaktadır. Aslında TYT puanıyla alan 

bölümler hariç kalan bölümlere yerleşmek için bu sınava AYT sınavına girilmesi 

gerekmektedir. 
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PROGRAMIN AMACI 

 

 Günümüzde iş imkanlarının kısıtlı olmasıyla, teknolojinin hızla gelişmesiyle, oluşan 

genç işsizlik oranlarıyla ve sınav odaklı bir sistemin olması nedeniyle gelecekle ilgili kaygılar 

giderek artmaktadır. Bu durum öğrenciler için eğitimin her geçen gün önem kazanmasına ve 

derslerdeki başarının ön plana çıkmasına neden olmaktadır. Özellikle üniversiteye giriş yani 

Yükseköğretim Kurumları Sınavı’nın kapsamlı, zor ve sınava giren öğrenci sayısının her geçen 

yıl artmasıyla bir çok öğrenci sınav kaygısı yaşayabilmektedir. Başarı odaklı toplumunda 

bireylerin sosyal ortamlarda sıklıkla değerlendirilmeye maruz kalmaları kaygının ortaya 

çıkmasında temel faktör olarak rol oynayabilmektedir. Toplumun öğrenciler üzerindeki başarı 

odaklı zorlayıcı tutumu stres ve kaygıyla sonuçlanmakta, bu da kişinin duygusal, mesleki ve 

akademik durumunu etkilemektedir (Asghari, Kadir, Elias ve Baba, 2012). 

 Hazırlanan bu Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim kitapçığının amacı, 

sınav kaygısı yaşaması muhtemel öğrencilerde henüz kaygı oluşmadan bunu önleyebilmek, ilgi 

değer ve yeteneklerinin farkında olarak öğrencilerin mesleki gelişim konusunda bilinçli 

olmasını sağlamak, YKS sınavı ile ilgili yapılandırılmış oturumlar sayesinde sınav ile ilgili bilgi 

sahibi olunmasını sağlamak ve sınava yönelik uzun bir süreç içerisinde düzenli çalışma 

yöntemleri geliştirebilmek ve bunları uygulayabilmek amaçlanmıştır. Yükseköğretim 

Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programının amaçları 5 madde üzerinden 

tanımlanabilmektedir: 

 

Yks Psikoeğitim Programının Amaçları: 

 

1- Yks sınav sistemi hakkında bilgilendirme yapılması, sınav sisteminin tanıtılması, 

Yks kılavuzu doğrultusunda sınav hakkındaki detayların öğrenilmesi 

2- İlgi ve değerlerinin tanınması, keşfedilmesi ve bu bağlamda mesleki rehberlik 

sürecinin gerçekleştirilmesi 

3- Etkili ders çalışma tekniklerinin öğrenilmesi 

4- Verimli ders çalışma programının oluşturulması ve YKS sürecinde zaman 

planlamasının yapılması 

5- Öz disiplin geliştirme, grubun içinde kendini ifade edebilme becerisi kazanma, 

hedefleri, amaçları ve çalışma sistemi hakkında farkındalık yaratmak 
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HEDEF KİTLE 

  

Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programının hedef kitlesi milli 

eğitim bakanlığına bağlı lise düzeyinde öğrenim gören 12. sınıf öğrencilerine yönelik olarak 

belirlenmiştir. Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) ‘na girecek olan, akademik başarısı 

ortalamanın üzerinde ancak ders çalışma sistemini oturtmakta zorlanan, bu yüzden de sınav 

kaygısı yaşayabilmesi muhtemel, mesleki yönden kararsızlık yaşayan öğrencilerin seçilmesi 

programın amacına uygunluk gösterecektir. 

 

YKS PSİKOEĞİTİM PROGRAMINA ALINACAK ÖĞRENCİ SEÇİMİ VE SAYISI 

 

 Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programına alıanak öğrenci 

seçimlerinin, mümkün olduğunca farklı sınıf şubelerinden yapılması esastır. Grup öğrenci 

sayısının tamamlanmadığı durumlarda bu durum bir sınıftan öğrenci seçiminin yığılma 

olmayacağı şekilde düzenlenebilir. Aynı şekilde Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) 

Psikoeğitim programının öğrenci sayısı 6 ile 10 arasında olarak belirlenmiştir. Psikoeğitim 

programının etkililiği açısından gruptaki öğrenci sayısında 10’un üzerine çıkılması 

önerilmemektedir. 

 

OTURUM SAYISI 

  

 Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programı 6 oturumdan 

oluşmaktadır. 
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PSİKOEĞİTİM PROGRAMININ UYGULANMASINA YÖNELİK KURALLAR 

 

 Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programının uygulanmasına 

yönelik kurallar aşağıda belirtilmektedir: 

 

1. Gruba devamlılık  

(Grup üyelerinin psikoeğitim oturumlarının tamamına katılım göstermelerini ifade eder.) 

2. Gizlilik  

(Psikoeğitim oturumlarındaki özel paylaşımların grup dışına çıkarılmamasını ifade eder.) 

3. Gönüllülük  

(Öğrencilerin psikoeğitim programınına gönüllü olarak katılmayı talep etmesini ifade eder.) 

4. Karşılıklı saygı  

(Oturumlar esnasında yapılan paylaşımlara ve durumlara grup üyelerinin anlayışla yaklaşmaları 

gerektiğini ifade eder.) 

5. Aktif katılım  

(Grup üyelerinin oturumlarda sadece izleyeci değil, aktif olarak katılım sağlamasını, söz 

almasını ve paylaşımlarda bulunmasını ifade eder.) 

6. Ödevler  

(Grup üyelerinin psikolojik danışman tarafından verilen veya verilecek ödevlerin yapılması 

noktasında hassas davranmasını ifade eder.) 

 

 

PSİKOEĞİTİM PROGRAMI UYGULAMA SÜRECİ 

 

 Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programı uygulama süreci, 

programa uygun öğrenci seçimi ile başlamaktadır. Öğrenciler farklı sınıflardan olmak kaydıyla 

en az 6 en fazla 10 öğrenci olacak şekilde seçilirler. Öğrenci seçiminde hem psikolojik 

danışmanın gözlemleri, hem de öğrencinin sınıf rehber öğretmeninin görüşü önemlidir. 

Öğrenciler belirlendikten sonra ilk önce Ek-1 Veli İzin Belgesi öğrenci velisi tarafından 
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imzalatılır, ardından Ek-2 Öğrenci Katılım Belgesi öğrencilere imzalatılır. Psikoeğitim 

oturumlarına katılım devamlılığı önemli olduğundan, öğrenci katılım belgeleri imzalatılırken 

grup kurallarının önemi vurgulanır. Bu kapsamda seçilen öğrencilerle, okuldaki ders, yer, 

zaman uygunluk durumları gözetilerek her hafta aynı saatte ve yerde olmak üzere oturumun 

gerçekleştirileceği yer ve zaman dilimi belirlenir. Bu adımlardan sonra Yükseköğretim 

Kurumları Sınavı (YKS) Psikoeğitim programı oturumlarına uyularak çalışmalar 

gerçekleştirilir. 
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EK-1 

 

Veli İzin Belgesi 

 

Psikolojik Danışman ................................................................ tarafından 

........................................................... okulunda yürütülecek olan Yükseköğretim Kurumları 

Sınavı’na (YKS) Hazırlık Psikoeğitim Programı’na velisi olduğum ........................ sınıfında 

eğitim gören ................... nolu ............................................... isimli öğrencinin katılmasına izin 

veriyorum.  

 Çalışmanın 6 hafta boyuca, her ........................ günü ............................... saatleri 

arasında gerçekleşeceği hakkında bilgi sabiyim. 

 

 

Veli  ....../....../2021 

Telefon: Veli Adı Soyadı 

Adres: İmza 
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EK-2 

 

 

Öğrenci Katılım Belgesi 

 

Psikolojik Danışman ................................................................ tarafından 

........................................................... okulunda yürütülecek olan Yükseköğretim Kurumları 

Sınavı’na (YKS) Hazırlık Psikoeğitim Programı’na gönüllü olarak katılmak istiyorum. 

Psikoeğitim programının kuralları hakkında bilgi sahibiyim ve bu kurallara uyacağımı, 

psikoeğitim programının oturumlarına düzenli katılacağımı kabul ediyorum. 

 

 

Öğrencinin Sınıfı:    ....../....../2021 

Öğrencinin Okul Numarası: Öğrenci Adı Soyadı 

Öğrencinin Sınıf Rehber Öğretmeni: İmza 
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1. OTURUM 

 

Kazanım: Grubun üyelerinin birbiri ile tanışması, grubun kaynaşması, psikoeğitim 

amaçlarının belirlenmesi 

 

Süre: 40dk 

 

Sınıf Düzeyi: 12. Sınıf 

 

Ortam: Boş bir sınıf ortamı 

 

Öğrenci Sayısı: 6-10 öğrenci 

 

Maliyet: - 

 

Süreç:  

1- Psikolojik danışman ve belirlenen 6-10 arasındaki öğrenci boş bir sınıf ortamına 

geçerler. Grup daire olur. Burada birinci üye isminin baş harfiyle başlayan ve kendine 

yakıştırdığı bir sıfat söyler ve adını söyler, ikinci üye birinci üyenin sıfatını ve adını 

söyler, üçüncü üye birinci üyenin sıfat ve adı, ikinci üyenin sıfatı ve adı sonra da kendine 

ait sıfat ve adını söyler. Grup tamamlanana kadar devam edilir. Ardından zorluk 

derecesinin aynı olması açısından tam ters yönde etkinlik tekrar edilir. (Örnek: Birinci 

üye; Akıllı Ayşe, İkinci üye; Akıllı Ayşe, Becerikli Bahar, Üçüncü üye; Akıllı Ayşe, 

Becerikli Bahar, Meraklı Melahat…) 

 

2- Öğrencilere süreç hakkında bilgilendirme yapılmadan önce onların görüşleri alınır.  

Ek-3’deki form öğrencilere dağıtılır ve bu psikoeğitim programına katılmalarının 

amaçları sorulur. Öğrencilere formun ilgili yerlerine hangi amaçla geldiklerini 
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yazmaları istenir. Formlar tamamlanınca psikolojik danışman tek tek öğrencilerden 

yazdıkları amaçlarını okumalarını ister. Daha sonra psikolojik danışman psikoeğitimin 

amaçlarını öğrencilere açıklar ve her öğrencinin yazdığı amaçlarla psikoeğitimin 

amaçlarının uyuşup uyuşmadığını kontrol etmesini ister. 

 

Yks Psikoeğitim Programının Amaçları: 

 

1- Yks sınav sistemi hakkında bilgilendirme yapılması, sınav sisteminin tanıtılması, Yks 

kılavuzu doğrultusunda sınav hakkındaki detayların öğrenilmesi 

2- İlgi ve değerlerinin tanınması, keşfedilmesi ve bu bağlamda mesleki rehberlik sürecinin 

gerçekleştirilmesi 

3- Etkili ders çalışma tekniklerinin öğrenilmesi 

4- Verimli ders çalışma programının oluşturulması ve YKS sürecinde zaman 

planlamasının yapılması 

5- Öz disiplin geliştirme, grubun içinde kendini ifade edebilme becerisi kazanma, 

hedefleri, amaçları ve çalışma sistemi hakkında farkındalık yaratmak 

 

3- Psikolojik danışman tarafından grup kuralları tekrar edilir ve 1. oturum özetlenir. 

Öğrenciler tarafından geri bildirimler alınır ve haftaya analiz edilmek üzere Ek-4’deki 

Holland Mesleki Tercih Envanteri öğrencilere ödev olarak verilir. Bir hafta sonra aynı 

yerde ve saatte buluşmak üzere oturum sonlandırılır. 
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EK-3 
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EK-4 

HOLLAND MESLEKİ TERCİH ENVANTERİ 

 

 

Adı-soyadı:                                                                             Uygulama Tarihi: 

 

Sınıfı ve Numarası: 

 

AÇIKLAMA: Her maddeyi okuyun ve size uygun yanıtı ( x)biçiminde işaretleyin. 

 

NO MADDELER 
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1. Kuşların nasıl göç ettiğini öğrenmek  (  )  (  )   (  ) 

2. İnsanlara yeni bir hobi öğretmek  (  )    (  )  (  ) 

3. Hava durumu tahmini için kişisel gözlemleri kullanmak  (  )  (  )   (  ) 

4. Bitki hastalıklarını incelemek  (  )    (  )  (  ) 

5. Bankaya yatırılan paranın faizini hesaplamak  (  )  (  )   (  ) 

6. Resimler tasarlamak ve çizmek  (  )    (  )  (  ) 

7. Bir iş yaptırmak için parayla adam tutmak  (  )  (  )   (  ) 

8. Bir bilim müzesini incelemek  (  )    (  )  (  ) 

9. Gözlük için mercekleri parlatmak  (  )  (  )   (  ) 

10. Modern yazarların yazı stillerini araştırmak  (  )    (  )  (  ) 

11. Mikroskop gibi laboratuar aletlerini kullanmak  (  )  (  )   (  ) 

12. Bir dükkanda envanter tutmak  (  )    (  )  (  ) 

13. Bir kuş yemliği tasarlamak  (  )  (  )   (  ) 

14. Bir oyun için takım oluşturma  (  )    (  )  (  ) 

15. Yeni bir satış kampanyası düzenlemek  (  )  (  )   (  ) 

16. Bir toplantıyı yönetmek  (  )    (  )  (  ) 

17. Vitaminlerin hayvanlar üzerindeki etkisini araştırmak  (  )  (  )   (  ) 

18. Küçük bir işletmeyi idare etmek  (  )    (  )  (  ) 

19. Bir makinenin nasıl kullanılacağı konusunda  talimatlar yazmak  (  )  (  )   (  ) 

20. Diğer insanlar için iş planlamak  (  )    (  )  (  ) 

21. Küçük grup tartışmalarına katılmak  (  )  (  )   (  ) 

22. Yeni bir cerrahi işlem hakkında yazılar okumak  (  )    (  )  (  ) 

23. Mali bir hesaptaki hataları bulmak  (  )  (  )   (  ) 

24. Bir rapor taslağındaki hataları bulmak incelemek  (  )    (  )  (  ) 
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25. Planlar ve grafikler yapmak  (  )  (  )   (  ) 

26. Fırtınadan sonra zarar görmüş bir ağacı onarmak  (  )    (  )  (  ) 

27. Kusurları bulmak için mamulleri incelemek  (  )  (  )   (  ) 

28. Telefonla iş idare etmek  (  )    (  )  (  ) 

29. Acil durumlarda insanlara tardım etmek  (  )  (  )   (  ) 

30. Bir kuruluşun parayla ilgili bütün işlerini idare etmek   (  )    (  )  (  ) 

31. Müzik eseri bestelemek veya düzenlemek  (  )  (  )   (  ) 

32. Filmler için konu müziği bestelemek  (  )    (  )  (  ) 

33. Yeni kurallar veya politikalar geliştirmek  (  )    (  )  (  ) 

34. Biyoloji çalışmak  (  )  (  )   (  ) 

35. Bir politik kurum için kampanyaya katılmak  (  )    (  )  (  ) 

36. Maddeleri ayırmak, biriktirmek ve saklamak  (  )  (  )   (  ) 

37. Bir toplum geliştirme projesinde çalışmak  (  )    (  )  (  ) 

38. Bir daktilonun nasıl tamir edileceğini öğrenmek  (  )  (  )   (  ) 

39. Dünyanın merkezi, güneş ve yıldızlar hakkında kitaplar okumak  (  )    (  )  (  ) 

40. Tam doğru zaman tutmak için bir saati ayarlamak   (  )  (  )   (  ) 

41. Beynin nasıl çalıştığını öğrenmek  (  )    (  )  (  ) 

42. Yaratıcı fotoğraflar çekmek  (  )  (  )   (  ) 

43. Masraflara ait hesap kayıtları tutmak  (  )    (  )  (  ) 

44. Bir bandoda çalmak  (  )  (  )   (  ) 

45. Bir orkestrada caz müziği çalmak  (  )    (  )  (  ) 

46. Bir grup veya klüp için bütçe hazırlamak  (  )  (  )   (  ) 

47. Depremin nedenlerini araştırmak  (  )    (  )  (  ) 

48. Ünlü bir bilim adamının dersine katılmak  (  )  (  )   (  ) 

49. Bir proje üzerinde başkaları ile beraber çalışmak  (  )    (  )  (  ) 

50. Bir sinema filmi senaryosu yazmak  (  )  (  )   (  ) 

51. Şirket hakkındaki şikayetleri konusunda işçilerle röportaj yapmak  (  )    (  )  (  ) 

52. Mobilya yapmak  (  )  (  )   (  ) 

53. Değerli taşları kesmeyi ve parlatmayı öğrenmek  (  )    (  )  (  ) 

54. Yaralı bir insana ilkyardım yapmak  (  )  (  )   (  ) 

55. Yerel bir radyo istasyonunda çalınması için müzik parçaları seçmek  (  )    (  )  (  ) 

56. İl genel meclisinde çalışmak  (  )  (  )   (  ) 

57. Mali raporları hazırlamak ve yorumlamak  (  )    (  )  (  ) 

58. Tehlikedeki bir insana yardım etmeye çalışmak  (  )  (  )   (  ) 

59. Elektronik alet çalıştırmak  (  )    (  )  (  ) 

60. Çocuklara nasıl oyun oynanacağını veya spor yapılacağını göstermek  (  )  (  )   (  ) 

61. Bir ustayı televizyon tamir ederken seyretmek  (  )    (  )  (  ) 

62. Bir magazin hikayesini anlatan çizimler yapmak  (  )  (  )   (  ) 

63. Ziyaretçilere yol göstermek  (  )    (  )  (  ) 

64. Diğer insanların bir problemin çözülebileceğine nasıl inandıklarını öğrenmek  (  )  (  )   (  ) 

65. Bir sergiye gezi düzenlemek  (  )    (  )  (  ) 

66. Uyuşturucu kullanan insanlara danışmanlık yapmak  (  )  (  )   (  ) 

67. İş gazeteleri veya dergileri okumak  (  )    (  )  (  ) 

68. Yıldızların oluşumunu öğrenmek  (  )  (  )   (  ) 

69. Taksit ödemelerini tahsil etmek  (  )    (  )  (  ) 

70. Bir slayt veya film projektörünü çalıştırmak  (  )  (  )   (  ) 

71. Kelebekleri gözlemlemek ve sınıflandırmak  (  )    (  )  (  ) 

72. Metal bir heykel tasarlamak  (  )  (  )   (  ) 

73. İnsanlara kanuni doğruları açıklamak  (  )    (  )  (  ) 

74. Kısa hikayeler yazmak  (  )  (  )   (  ) 

75. İnsanların mali kararlar vermelerine yardımcı olmak  (  )    (  )  (  ) 

76. Gelir vergisi kazancını düzenlemek  (  )  (  )   (  ) 

77. Sertifika, plaket veya taktir belgesi kazanmak  (  )    (  )  (  ) 

78. Tiyatro oyunu, müzikaller gibi sanatsal etkinliklerin eleştirilerini yazmak  (  )  (  )   (  ) 

79. Aylık bütçe planı yapmak  (  )    (  )  (  ) 

80. Bir havuz veya gölde yabani hayatı araştırmak  (  )  (  )   (  ) 
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81. Bir tiyatro oyununda rol almak  (  )    (  )  (  ) 

82. Bir resim çerçevesi yapmak  (  )  (  )   (  ) 

83. İş gezilerine çıkmak  (  )    (  )  (  ) 

84. Orman yangınları için gözetleme yapmak  (  )  (  )   (  ) 

85. Yeni alışveriş merkezinin tanıtımını yapmak  (  )    (  )  (  ) 

86. Bir muhasebecilik sistemi kurmak  (  )  (  )   (  ) 

87. Arkadaşlar arasındaki bir tartışmayı yatıştırmak  (  )    (  )  (  ) 

88. Birine önemli bir karar vermesinde yardım etmek  (  )  (  )   (  ) 

89. Taşıma için nakil maliyetlerini hesaplamak  (  )    (  )  (  ) 

90. Fıkralar ve hikayeler anlatarak insanları eğlendirmek  (  )    (  )  (  ) 
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2. OTURUM 

 

Kazanım: İlgi ve değerlerinin keşfedilmesi, hoşlanılan ve hoşlanılmayan mesleki değerlerinin 

farkedilmesi, Holland Mesleki Tercih Envanteri sonucunda kişilik tiplerinin öğrenilmesi, hangi 

kişilik tipine uygun olup olmadığı konusunda fikir sahibi olunması 

 

Süre: 40dk 

 

Sınıf Düzeyi: 12. Sınıf 

 

Ortam: Boş bir sınıf ortamı 

 

Öğrenci Sayısı: 6-10 öğrenci 

 

Maliyet: - 

 

Süreç:  

1- Bir önceki haftadan ödev olarak verilen Holland Mesleki Tercih Envanterlerinin  

çıkarılması istenir. Öğrencilere Ek-5 Holland Meslek Tercihi Puanlama Cetveli 

verilerek, formdaki açıklama kısmı okunur. Öğrenciler kendi cevaplarına göre 

işaretlemelerini yapar ve hangi kişilik tiplerinde daha fazla puan olduğunu çıkartırlar. 

 

2- Psikolojik danışman Ek-6 Holland’ın 6 Kişilik Tipi formunu çıkartır ve sırayla, kişilik 

tipi özellikleri, baskın etkinlikler ve tipik meslekler bölümlerini okur ve öğrencilere söz 

hakkı vererek herkesin kendi meslek tipi/tipleri hakkında konuşmalarını ister.  

 

3- Oturum sonlandırılır ve bir hafta sonra aynı yerde ve saatte buluşmak üzere sözleşilir. 
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 EK-5 

 

 

HOLLAND MESLEK TERCİHİ PUANLAMA CETVELİ 

 

AÇIKLAMA: Her kategorinin kapsamına giren sorulara (numaraları aşağıda işaretleyin) 

çetele tutunuz ve her kategoride toplam puanları altına yazınız. En yüksek “Hoşlanırım” 

yanıtı ise bu gencin ait olduğu kişilik tipini gösterir. En yüksek “Hoşlanmam” yanıtı ise ise 

gencin uzak olduğu kişilik tipini gösterir.  Yüksek puanlar daha çok “Farketmez”de 

yoğunlaşmışsa gencin kişilik tipi hala belirginleşmemiştir. 

 HOŞLANIRIM FARKETMEZ HOŞLANMAM 

ARAŞTIRICI 

1,3,4,8,11,17,22,34 

39,41,47,48,68,71,80 

   

                TOPLAM    

ARTİSTİK 

6,10,14,31,32,42,44,45 

50,62,7274,77,78,81 

   

                 TOPLAM    

SOSYAL 

2,21,29,37,49,55,58,60 

64,65,66,73,87,88,90 

   

                  TOPLAM    

GİRİŞİMCİ 

7,15,16,18,20,28,33,35 

51,56,63,67,75,83,85 

   

                   TOPLAM    

GELENEKSEL 

5,12,23,24,27,30,36,43 

46,57,69,76,86,89 

   

                   TOPLAM    

GERÇEKÇİ 

9,13,19,25,26,38,40,52 

53,54,59,61,70,82,84 

   

                    TOPLAM    
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EK-6 

HOLLAND’IN 6 KİŞİLİK TİPİ 

 

 

 

KİŞİLİK TİPİ BELİRGİN 

ÖZELLİKLERİ 

BASKIN 

TALEPLER/ETKİNLİKLER 

TİPİK MESLEKLER 

GERÇEKÇİ Sabırlı ve 

hoşgörülü, pratik, 

maddeci, erkeksi, 

antisosyal, uyumlu, 

içten, doğal, sabırlı, 

iç görüleri ve 

başarma güdüleri 

fazla 

*Kas etkinliği, motor 

koordinasyonu gerektiren işler 

*Açık havadaki işler, mekanik, 

sistematik çalışmalar 

*Nesneler, eşyalar, makineler ve 

hayvanlarla ilgili etkinlikler 

Otomobil tamircisi-her çeşit 

araç teknisyeni , elektrikçi, 

mühendis, ziraat ile ilgili 

meslekler, beden eğitimi 

öğretmeni 

ARAŞTIRICI Entelektüel, 

analitik düşünce 

yapısına sahip, 

rasyonel, eleştirel, 

titiz, sabırlı, 

yöntemci, 

bağımsız, popüler 

olmaktan 

hoşlanmayan 

*Analitik gözlem yapma 

*Sistematik deneysel çalışma 

*Fiziksel, biyolojik ve kültürel 

olguları araştırma 

Biyolog, genetikçi, 

matematikçi, kimyager, 

fizikçi, astronot, antropolog, 

tıp teknisyeni  

ARTİSTİK Heyecan ve 

coşkuları dengesiz, 

hayalci, fevri, 

karmaşık, sezgileri 

güçlü, bağımsız, 

duygusal, uyumlu 

olmayan, duyarlı ve 

etkileyici 

*Estetik faaliyetler yapar 

*Tutkulu, bağımsız, sistematik 

olmayan aktiviteler 

*Sanatsal etkinlik ve ürünler 

yaratma 

*Bağımsız yaratıcı çalışmalar 

Yazar, ressam, aktör, tiyatro 

sanatçısı, müzisyen, 

kompozitör, dekoratör ve 

mimar 

SOSYAL Yardımsever, 

sorumluluk sahibi, 

sosyal işbirliğine 

yatkın, empatik, 

arkadaş canlısı, 

içten, sabırlı, nazik, 

anlayışlı 

*İnsanlarla birlikteliği saptayan 

aktiviteler 

*Başkalarını eğiterek geliştirmek, 

yardım etmek 

*Başkalarını ikna etme, 

yönlendirme 

Sosyal hizmet uzmanı, 

rehabilitasyon danışmanı, 

psikolog, psikolojik 

danışman, halkla ilişkiler 

uzmanı, üniversite öğretim 

üyesi, öğretmen 

GİRİŞİMCİ Dışa dönük, 

enerjik, kendine 

güvenli, atılgan, 

fevri, ikna yeteneği 

yüksek, sabırsız, 

meraklı, maceracı, 

iyimser, sosyal, 

konuşkan 

*Başkalarını ikna etmeye yönelik 

faaliyetler 

*Sosyal eğlendirici etkinlikler 

*Organize edilmiş çalışmalar 

Satıcı, 

pazarlamacı,komisyoncu, 

menejer, politikacı, avukat 

GELENEKSEL Dikkatli, titiz, 

itaatkar, tutarlı, 

esnek olmayan, 

düzenli, sabırlı, 

vicdanlı, 

özdenetimli, hayal 

gücünden yoksun, 

dengeli 

*Sistemli kurallara bağlı aktiviteler 

*Nesnelerle ilgili sistematik 

çalışmalar 

*Kayıt tutma, hesaplama, kontrol 

işlemleri, veri işleme makineleri 

kullanma 

Banka veznedarı, 

kütüphaneci, daktilograf, 

postacı, muhasebeci, kitapçı, 

finans elemanı 
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3. OTURUM 

 

Kazanım: Yks sınav sistemi hakkında bilgi sahibi olunması, sınav sisteminin tanınması, Yks 

kılavuzu doğrultusunda sınav hakkındaki detayların öğrenilmesi 

 

Süre: 40dk 

 

Sınıf Düzeyi: 12. Sınıf 

 

Ortam: Boş bir sınıf ortamı 

 

Öğrenci Sayısı: 6-10 öğrenci 

 

Maliyet: - 

 

Süreç:  

1- Psikolojik danışman tarafından Ek-7 Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS) 

Sunumu açılır ve öğrencilere anlatılır. Öğrencilere sunumun etkileşimli gitmesi 

açısından sunum esnasında soru sorabilecekleri belirtilir. 

2- Sunum tamamlandıktan sonra öğrencilerden geri dönüt alınır, anlaşılmayan yerler tekrar 

gözden geçirilir.  

3- Oturum sonlandırılır ve bir hafta sonra aynı yerde ve saatte buluşmak üzere sözleşilir. 
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EK-7  
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4. OTURUM 

 

Kazanım: Etkili ders çalışma ve zamanı planlama tekniklerini öğrenir (Feynman ve Pomodoro 

Tekniği) 

 

Süre: 40dk 

 

Sınıf Düzeyi: 12. Sınıf 

 

Ortam: Boş bir sınıf ortamı 

 

Öğrenci Sayısı: 6-10 öğrenci 

 

Maliyet: - 

 

Süreç:  

1- Psikolojik danışman tarafından ders çalışmak ve verimli ders çalışmak arasındaki 

farklar öğrencilere sorulur. Söz alan öğrencilerle konu değerlendirilir.  

2- Bir diğer önemli kavram olan plansız çalışma ve planlı çalışma arasındaki fark sorularak 

süreç tekrar edilir. 

3- Psikolojik danışman tarafından verimli ders çalışmak üzerine bir teknik olan Feynman 

tekniği Ek-8’den yararlanarak öğrencilere anlatılır. Teknik anlatılırken mümkün 

olduğunca etkileşimli bir şekilde anlatılmaya çalışılır. 

4- Daha sonra Ek-9’dan yararlanarak Pomodoro tekniği mümkün olduğunca etkileşimli 

bir şekilde öğrencilere anlatılır. Bu iki teknik de anlatılırken eklerdeki görsellerden 

yararlanılır ve bu tekniklerin Yks hazırlık sürecindeki önemine vurgu yapılır. 

5- Bir hafta sonra aynı yerde ve saatte buluşmak üzere oturum sonlandırılır. 
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EK-8 

 

FEYNMAN TEKNİĞİ 

 

Feynman tekniğinden kısaca bahsedilecek olunursa, Feynman Tekniği adını 1918 

doğumlu Amerikalı Richard Feynman adlı fizikçiden almaktadır. Yaşadığı dönemde “İyi bir 

anlatıcı” olarak anılırdı. Çünkü Richard Feynman kuantum fiziği gibi karmaşık konuları bile 

herkesin anlayabileceği şekilde ve dilde anlatıyordu. Feynman‘ in iyi bir anlatıcı 

olabilmesindeki en büyük etmen bir şeyi anlatabilecek kadar iyi öğrenmesiydi. Feynman 

tekniğinin dünyada çok yaygın kullanılmasının sebeplerinden biri de basit olması ve 

uygulamasının etkili sonuçlar vermesidir. 

 

FEYNMAN TEKNİĞİNİN MANTIĞI 

 

“Eğer bir şeyi basitçe açıklayamıyorsan onu yeterince iyi 

anlamamışsın.”  düşüncesine dayanmaktadır. Feynman tekniğinin stratejisini, küçük çocuğa 

anlatır gibi anlat! şeklinde de belirtebilirsiniz. Basit gibi görünse de aslında öyle değildir. 

Uygulama basamakları basit ama uygulamaya geçildiğinde zorlanıldığı görülmektedir.  



ÇORLU REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ  

 

 

 

Bir konuyu gerçekten anlıyor musunuz? Yoksa konunun tanımını mı 

biliyorsunuz? Bunu anlamak için Feynman öğrenme tekniğini kullanabilirsiniz. Bir şeyi bilmek 

onu anladığınız anlamına gelmemektedir.  Eğer gerçekten anladıysanız o konuyu başkasına da 

anlatma yeterliliğine sahipsiniz demektir. Bilmek ile anlamak aynı şey değildir. Halk arasında 

kullanılan bir tabir vardır: Bir anlatabilmek için beş bilmek gerekir diye. Aslında Feynman 

öğrenme tekniğinin mantığını da kısmen yansıtmaktadır. 

 

FEYNMAN TEKNİĞİ İŞLEYİŞ BASAMAKLARI 

 

Feynman Tekniği 4 aşamadan veya adımdan oluşmaktadır. 

• Adım: 1 Bir konu seç ve çalışmaya başla. 

• Adım: 2 Konuyu bilmeyen birine bir çoçuğun anlayabileceği dilde ve şekilde anlat. 

• Adım: 3 Anlatırken tıkandığın yerleri not et. 

• Adım: 4 Daha iyi anlamak için dönüp yeniden çalış. 

 

Adım: 1 –  Bir Konu Seç ve Çalışmaya Başa 

 

Çalışmak veya öğrenmek istediğiniz konuyu belirleyiniz. Konunuz çok genel bir konu 

ise ana konuyu alt konulara ayırıp ayrı ayrı çalışabilirsiniz. Bir kağıda veya not defterine 

yazabilirsiniz.  

 

Konuyu çalışınız. Örnekler çözünüz. Anladığınızı düşünene kadar çalışınız. “Şimdi bu 

konuyu kim olursa olsun anlatabilirim.” dediğiniz an bir sonraki aşamaya geçmeyi deneyiniz.  

 

Ancak Feynman ders çalışma tekniğinde ikinci aşamaya geçmeden 1. aşama için 

aşağıda yazılanları dikkatle okuyup yapılması gerekmektedir.  

 

Çalışacağınız  konu ile ilgili örnekler düşünün. Çünkü anlatırken en çok işinize 

yarayacak şeyler örnekler ve somutlaştırmalardır. Bir düşünün. Aklımızdan yüzlerce düşünce 

geçer ama etkili bir olayı hayatımız boyunca unutmayız. Verilen bir öğüdü dikkate almasak bile 
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o öğütle ilgili yaşanmış bir olayımız varsa kolay kolay unutmayız. İşte bu nedenle örneklere 

ihtiyacınız olacaktır.  

 

İpucu oluşturmaya çalışın. Konuya çalışırken ezber kesinlikle yapmayın. Konunun 

mantığını anlamaya çalışın. Çünkü bir sonraki aşamada yani konuyu yazarak veya konuşarak 

en basit şekilde anlatmaya başladığınızda Feynman öğrenme tekniğinde zorlanmaya da 

başlayacasınız demektir. 

 

Feynman der ki: Hep basit düşünün. Küçük çocuk nasıl düşünür ve küçük bir çocuk 

için en basit örnek ne olabilir? Önemli gördüğünüz yerlerin altını çizin ve not alın. Neden 

önemli olduğunu notun kenarına yazın. Çünkü bir süre sonra notunuzun ne olduğunu unutmuş 

olacaksınız. Birçok öğrenci gibi “Ben unutmam.”demeyin.  

 

Tam olarak anlamadığınız yerleri soru işareti simgesiyle işaretleyiniz. Neyi 

anlamadığınızı hemen kenarına küçük bir şekilde bir iki kelime olacak şekilde not ediniz. 

Adım: 2 – Konuyu En Basit Şekilde Çocuğa Anlatır Gibi Anlat 

 

Konuyu yazdığınız kağıt veya not defterine konuyu yazarak anlatın. Konuyu hiç 

bilmeyen birine anlatır gibi anlatın. Yani çocuğa anlatır gibi anlatın. Karmaşık ifadelerden 

kaçının.  Ne kadar basit bir dil kullanabilirseniz konuyu o kadar iyi anlamış olursunuz. Çünkü 

anlatacağınız konuyu basitleştirmeye çalıştıkça kendinizi anlattığınız konunun derinlerine 

inmiş durumda bulacaksınız. Basit anlatmaya çalıştıkça konu derinleşecek ve zorlaşacaktır. 

 

Yazdıklarınızı sesli de tekrar edebilirsiniz. Faydasını görürsünüz. Ayrıca monolog yani 

tek kişilik tiyatro oyunu gibi canladırmak da oldukça etkilidir. Yani konuyu açıkladınız. Hemen 

kendinizi açıkladığınız kişinin yerine koyun ve anlamadığını belirten ifadeler ve sorular sorun. 

Tekrar açıklayın. Tekrar karşı tarafın yerine kendinizi koyarak tekrar sorular sorarak konuyu 

basitleştirmeye ve somutlaştırmaya çalışın.  
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Feynman  tekniği anlatım tarzı için örneklemeler ve somutlaştırmalar oldukça önemli 

bir yere sahiptir. Basit anlatmak için örnekler verin. Konuyu somutlaştırın. Herkesin 

anlayacağı olaylar ve örnekler olsun. Anlatırken (kendi kendinize de yapmış olsanız dahi) 

mizahi ve eğlenceli örnekler vermeye çalışın. 

 

Feynman  tekniği  daha da eğlenceli hale getirmek isterseniz bir arkadaşınızla beraber 

ders çalışın ve sırayla aynı konuyu veya farklı konuları birbirinize anlatmaya çalışın ve her 

defasında karşınızdaki arkadaşınıza anlamadığınızı hatırlatan konu ile ilgili sorular sorun. Size 

bu sorular soruldukça Feynman tekniğine göre daha basit anlatma ihtiyacı hissedeceksiniz. 

Basit anlatmaya çalıştıkça da zorlanmaya başlayacaksınız. 

 

Adım: 3 – Anlatırken Tıkandığın Yerleri Kontrol Et 

 

Feynman  tekniği öğretiminin  en can alıcı noktası olan “Küçük çocuğa anlatır gibi 

anlat” stratejini uygularken zorlanmış olmanız gerekir. Karşınızda sürekli olarak anlamayan 

birini hayal edin. Siz karşınızdaki kişi anlamadıkça daha da basitleştirmeye çalışacaksınız. 

Örneklerinizi daha sade seçmeye dikkat edeceksiniz. Burada öğreneceğiniz ilk şey basit örnek 

vermenin zor olduğunu öğrenmek. Diyelim ki güzel basit örnek verdiniz ama yine karşınızdaki 

kişide etkili olmadı. O zaman ikinci öğreneceğiniz şey de basit olduğu kadar da etkileyici 

olması gerektiğidir. Bu nedenle somuşlaştırmak önemlidir. 

Feynman  tekniği kullanırken uygulama yaparken tıkandığınız yerleri not 

edin. Açıklamakta zorlandığınız noktaları not edin. Yanınızda mutlak not için bir defter tutun. 

Eğer Feynman tekniği uygulamasını  düzenli kullanmak istiyorsanız kağıt yerine defter 

kullanmalısınız. Çünkü Feynman tekniği kullanırken defteri aslında günlük gibi 

kullanacaksınız. İlk başta ne kadar zorlandınız. Şu anda ne kadar zorlanıyorsunuz ve ne kadar 

yol katettiğinizi görmeniz açısından defter kullanmak daha avantajlıdır.  

 

 

Feynman tekniği uygulamasının  önemli aşamalardan biri de; Not edin. Not edin. Not 

edin. Zorlandığınız an not edin. Aklınıza bir fikir geldi, hemen kısaca not edin (hatırlarım 

demeyin). Örnek açıklayıcı olmadı not edin. Aksaklıkları not edin. Denediğiniz ama etkili 
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olmayan şeyleri not edin. Neler yaptığınız kadar neleri yapmadığınız da önemlidir. Bu nedenle 

neleri yaptığınızı not edin. Neleri yapabilirsiniz  kısaca not edin. 

 

Adım: 4 – Daha İyi Anlamak için Dönüp Tekrar Çalış 

 

Feynman  tekniği hakkında yukarıda bahsedilen not edin bölümünü iyice inceleyin. 

Yazmadığınızı anladığınız notlar var mı düşünün ve ekleyin. Notlarınızda belirlediğiniz 

sorunların asıl kaynağının konuyu çok iyi anlamamış olmanız olduğunu unutmayın. Eğer 

konuyu çok iyi anlıyor olsaydınız küçük çocuğa anlatır gibi konuyu rahatlıkla açıklayabilmeniz 

gerekirdi.  

Asla şunu yapmayın. Ben konuyu anladım. Bunlar önemsiz veya gereksiz ayrıntılar 

diye düşünmeyin. Eğer bu kadar uğraşıp Feynman 4. aşamada kendinizi rahatlatmaya çalışmak 

için pes edecekseniz boşuna uğraşmış olacaksınız. Daha iyi anlamak için tekrar çalış ilkesini 

asla küçümsemeyin. Hatayı herkes yapabilir. Ama başarılı insanlar hatalarını kabul edip 

düzelten insanlardır.  

 

Notlarınızdaki sorunları düzelttiğinizde kendinizi mutlu hissedeceksiniz. Konuyu çok 

iyi bilmemenin verdiği özgüven hazzını yaşayacaksınız. Aslında Feynman tekniği hakkında 

eğlenceli olduğunu düşünmeye başlayacaksınız. Başkalarını da önereceksiniz.  
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EK-9 

 

POMODORO TEKNİĞİ 

 

Pomodoro tekniği etkili zaman yönetimi tekniğidir. Pomodoro tekniği ile ders ve sınav 

başarınızı artırabilirsiniz. Hepimizin en çok zorlandığı nokta zamanı etkili kullanmaktır. Her 

zaman dikkatimizi dağıtan, zamanı doğru kullanmamızı engelleyen şeylerle karşılaşırız. 

Pomodoro Tekniği yeni bir şey öğretmek yerine zamanı nasıl kullanabileceğinizi 

göstermektedir. 

 

Pomodoro tekniği ile ders çalışma zamanını küçük parçalara böleriz. Standart olarak 25 

dakika olarak düşünülse de kişiye göre 30 dakikaya da çıkarılabilir ve aralara da küçük 5 

dakikalık mola veririz. Bunu 4 defa tekrarlarız. Buna pomodoro deriz. Daha sonra 4 tekrardan 

sonra büyük 30 dakikalık mola veririz. Böylece bir bölümü tamamlamış oluruz. Pomodoro 

çalışmaları küçük zamanlara ve hedeflere bölerek kademe kademe ilerleme üzerine 

dayanmaktadır. 
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POMODORO NEDİR? 

 

Pomodoro tekniğinin mucidi yıllarca yazılım endüstrisinde çalışmış İtalyan Francesco 

Cirillo’dur. Yurt dışında profesyonel anlamda pomodoro tekniği ile ilgili eğitimler 

verilmektedir. Pomodoro tekniği ile ilgili birçok kitap basılmıştır. Sadece öğrenciler için değil 

şirketler için de profesyonel destek verilmektedir. Pomodoro tekniği motivasyonu artırdığı için 

hızlı ilerlemenize de yardımcı olmaktadır. 

 

POMODORO ZAMAN YÖNETİMİ TEKNİĞİ ÖZELLİKLERİ 

 

• 1- Tamamlamanız gereken bir görev seç.  (Hedefleri küçük parçalara böl) 

• 2- Zamanlayıcıyı 25 dakikaya ayarla. 

• 3- Zaman bitene kadar sadece işinizle ilgilen. 

• 4- Beş (5) dakikalık kısa bir mola ver. 

• 5- Buna 1 Pomodoro denir.     (İlk hedefinizi başardınız.)  

• 6- Bu şekilde 4 Pomodoro gerçekleştirin. 

• 7- Dört (4) Pomodoro yapın sonra 30 dakikalık uzun bir mola verin. 

• 8- Günlük sınav hazırlanma için  8 Pomodoro idealdir. 

 

Pomodoro sözcüğü İtalyanca domates demektir. Zaman yönetimi ile domatesin ne 

alakası var diyebilirsiniz. Adını domates şeklindeki zaman sayaçlarından  almaktadır. 

Pomodoro tekniğinin mantığını şöyle de açıklayabiliriz:  Kitap okuyacağınız zaman 

kalın sayfalı bir kitabı mı okumak istersiniz? Yoksa az sayfalı ama fazla ciltli kitabı mı? Tabi 

ki az sayfalı olan daha cazip görünür.  

POMODORO TEKNİĞİNİN MANTIĞI 

 

Pomodoro tekniği yapılacak işi küçük parçalara bölme esasına dayanır. Bu iş bir ödev, 

bir sınav çalışması olabilir. Sınavlara Pomodoro zaman yönetimi tekniğini kullanarak 

hazırlanabilirsiniz. Pomodoro tekniği sadece zaman yönetimi ile ilgilidir.  
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Pomodoro Tekniği ile belirli bir zaman sınırı verilerek, yalnızca bir işin (veya 

hedefin) yapılması ile kişinin dikkatinin en üst seviyede olması ve zihninin tek bir konuya 

bütün verimiyle odaklanması amaçlanmaktadır. 

 

Öğrenciler için zamanı iyi kullanmak her zaman için sorun olmuştur. Etkili zaman 

yönetimi pomodoro bu açıdan önemlidir. Çünkü zamanı geri alma şansınız yoktur. Düzensiz 

çalışılan bir ders veya sınav gerektiğinden daha fazla zamana ve çabaya ihtiyaç duyar. Bu 

nedenle öğrenciler zamanı da planlamaları gerekmektedir. 

 

Pomodoro tekniği öğrencilerde veya kullanan kişilerde motivasyon artırıcı etki yaratır. 

Çünkü çalışmalarınızı veya başarmanız gereken hedefleri küçük hedeflere bölerek aşama 

aşama başarmanızı sağlamaktadır. Her hedef tamamlandığında buna pomodoro denir. Her 

pomodoro tamamladığınızda kendinize duyduğunuz özgüveniniz de artacaktır. Ancak kimsenin 

elinde sihirli değnek yoktur. Bir iki denemeyle kendimi iyi hissetmiyorum dememeniz 

gerekmektedir. Öğrencilerin en büyük eksiklerinden biri de yolun yarısında pes etmeye 

niyetlenmeleri değil midir? 

 

Başlangıçta bütün öğrenciler bir motivasyonla başlar, her şey güzeldir. Ama yolun 

ortasında zorluklar baş gösterince yarışı bir kısmı bırakır bir kısmı da zorlanır. İşte Pomodoro 

tekniğinin profesyonel şirketlerde bile kullanılmasının sebebi işi yarıda bırakma ihtimalini 

azaltmasıdır. Öğrenci de hedeflerini başardıkça olumlu pekiştireç alacak ve tekrar dikkatini 

çalışmaya verebilecektir.  

 

Pomodoro Tekniği Uygulama Basamakları: 

 

Pomodoro tekniği: 1- Tamamlamanız gereken bir görev seç. 

 

Gerçekleştirmek istediğiniz hedefi belirleyin. Hedefimizin eğer uzun sürecek bir 

hedefse parçalara bölün. Birden fazla tamamlanacak hedef belirleyin. Küçük bir not defteri 

tutmak işinizi kolaylaştıracaktır. Gerçekleştirdiğiniz hedeflerin üstünü çizebilirsiniz. 

Tamamlayacağınız hedeflerin uzunluğunu neye göre ayarlayacağım diye düşünebilirsiniz. Her 

bir hedef bir pomodoro olacağına göre pomodoro tekniği için 25-30 dakikada 

gerçekleştirilebilecek hedefler belirlemelisiniz. Süreyi kendinize göre ayarlayabilirsiniz. Ancak 
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bir pomodoronun gerçekleştirilmesi için 30 dakikan fazla bir süre pek önerilmemektedir. Çok 

özel durumlarda belki 40 dakikaya çıkarılabilir. Sürenin 30 dakikadan fazla önerilmemesinin 

sebebi dikkatinizin dağılması ve motivasyonunuzun bozulmasıdır. Çünkü pomodoro tekniği 

hedefleri küçük hedefler şeklinde bölerek sıkılmadan ve dikkat dağıtmadan gerçekleştirmeyi 

amaçlamaktadır. Bazı öğrenciler 25 dakika veya 30 dakikaya kısa diyebilirler. Hatta 40 

dakikaya da kısa diyen olacaktır. Amaç zaten kısa kısa hedefler şeklinde ilerlemektir.  

 

Pomodoro Tekniği: 2- Zamanlayıcıyı 25 dakikaya ayarla. 

 

Yanımızda mutlaka bir zamanlayıcı olacak. Kesinlikle telefon vb. Cihazları zamanlayıcı 

olarak kullanmamalısınız. Çünkü dikkatinizi dağıtacak hiçbir cihaz yanınızda olmayacak. 

Mekanik bir zamanlayıcı alınız. Zamanlayıcı konusunu hallettiğinize göre pomodoro tekniği 

için zamanlayıcıyı 25 dakikaya ayarlamanız gerekmektedir. 25 dakika veya 30 dakika olabilir. 

25 dakika boyunca sizi rahatsız edecek hiçbir teknolojik cihaz yanınızda olmamalıdır. Hatta 

dikkatinizi dağıtacak nesneleri önünüzden kaldırabilirsiniz. 25 dakika boyunca hedefi 

gerçekleştirmeye çalışacaksınız. Peki pomodoro tekniğine göre  25-30 dakikada hedefi 

bitiremezsem ne olacak diyebilirsiniz. Çok özel durumlar haricinde belirlediğiniz süreyi ne 

olursa olsun aşmayacaksınız. Hedeflerinizi küçülteceksiniz. 

 

Pomodoro Tekniği: 3- Zaman bitene kadar sadece işinle ilgilen. 

 

Zaman bitene kadar tüm amacınız belirlediğiniz hedefi gerçekleştirmek olmalıdır. Bu 

nedenle tuvalet vs. ihtiyaçlar da dahil olmak üzere önceden giderin ve hazırlıklı olun. 

Zamanlayıcıyı başlattıktan sonra tuvalet ihtiyacı dahil (özel durumlar hariç) hedefinize 

odaklanmanız gerekmektedir. 

 

Pomodoro Tekniği: 4- Beş (5) dakikalık kısa bir mola ver. 

 

Sabrettiniz ve hedefinizi gerçekleştirdiniz. Tebrikler. Buna pomodoro denir. Her hedefi 

gerçekleştirmek pomodoro tekniğinde pomodoro olarak adlandırılır. İlk hedefinizi başardınız. 

Küçük ama etkili bir başlangıç yaptınız. Merdivenin ilk basamağındaki çıkmadan diğer 

basamaklara geçemezsiniz. Şimdi 5 dakikalık mola verebilirsiniz. 10 dakika olabilir mi? 

Olmaz. 5 dakikalık molada tuvalet vs. ihtiyaçlarınızı giderebilirsiniz. Kısa telefon görüşmesi 
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olabilir. Ama dikkatinizi dağıtacak konulardan kaçınmalısınız. 5 dakikalık molayı dinlenmeye 

ayırmalısınız.  

 

Artık not defterinizdeki 2. hedef için 2. pomodoroya başlayabilirsiniz. 2. pomodoroyu 

da gerçekleştirdikten sonra tekrar 5 dakikalık mola veriyorsunuz. 3. pomodoroya geçip 3. 

hedefinizi de gerçekleştiriyorsunuz. Tekrar 5 dakikalık mola veriyorsunuz. 4. hedef için 4. 

pomodoroya başlıyorsunuz ve bitiriyorsunuz. Bu sefer 30 dakikalık en fazla 40 dakikalık uzun 

mola veriyorsunuz. 

4 pomodorodan sonra 30 dakikalık uzun mola veriyorsunuz. Uzun mola demek TV 

izlemek değildir. Yemek yiyebilirsiniz. Çay içebilirsiniz vs. Uzun mola da dahil en önemli şey 

dikkatinizi dağıtacak unsurlardan kaçınıp yeni pomodoro için kendinizi hazırlamaktır. 
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STANDART ÇALIŞMA İÇİN KAÇ POMODORO GEREKLİDİR? 

 

Dünyada standart olarak kabul edilen pomodoro sayısı 8’dir. Yani 4 pomodoro uzun 

mola ve 4 pomodoro standart olanıdır. Daha az pomodoro yaparsanız pomodoro tekniği ile 

amaçlanan başarıya ulaşamazsınız.  

 

4+4=8 pomodoro günlük standart. 

25+5+25+5+25+5+25 + 30 +25+5+25+5+25+5+25 = 115 + 30 + 115 = 260 dakika 

pomodoro süreniz. 

Saat olarak hesaplarsak eğer 4,5 saat civarı olmaktadır.  

 

Sınavlara Çalışmak için Kaç Pomodoro Yapmak Gerekir? 

 

Pomodoro tekniğine göre sınav veya dersler için en az 8 pomodoro 

gerçekleştirmelisiniz. Hafta içi ve hafta sonu olmak üzere farklı pomodoro deneyebilirsiniz. 

Hafta içleri 8 pomodoro hafta sonları 16 pomodoro olarak ayarlayabilirsiniz. 8. Pomodorodan 

sonra uzun bir mola verebilirsiniz. 1-2 saat gibi. Sonra tekrar 8 pomodoro 

gerçekleştirebilirsiniz.  

 

Pomodoro tekniğini bölebilir miyim? En az kaç pomodoro yapılabilir? 

 

Pomodoro tekniğine göre çalışmanızı 4 pomodoro şeklinde bölebilirsiniz. Yani 4’ün 

katları şeklinde gitmektedir. 

Günlük pomodoro uygulaması (hafta içi ve hafta sonu farklı şekilde uygulanabilir) 

 

• 4 pomodoro – düşük 

• 8 pomodoro – standart 

• 12 pomodoro – iyi    –    sınava hazırlanan öğrenciler için  

• 16 pomodoro – ideal 
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Pomodoro’nun Süresini Kendime Göre Değiştirebilir miyim? 

 

Tabiki evet. Ancak bu süre için 30 dakikayı geçirmemek gerekir. Çünkü süreyi daha 

fazla artırırsanız dikkatiniz kolay dağılır ve çabuk yorulursunuz. Pomodorolarda 5 dakika 

mola standarttır.  
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POMODORO ZAMAN YÖNETİMİ TEKNİĞİ SİZE NELER KAZANDIRABİLİR? 

 

• Zamana karşı değil, zamanla birlikte çalışılır. Böylece gereksiz stres yükünden 

kurtulursun. 

• Dikkat eksikliğine sebep olabilecek baskıyı azaltmış olursun. 

• Dikkat dağıtıcı unsurları engellersin. 

• Okul, ders  ve yaşam dengesi kurmana yardımcı olur. 

• Dikkati arttırıcı etkisi vardır. 

 

POMODORO TEKNİĞİ SIKÇA SORULAN SORULAR 

 

Pomodoro tekniğini kim buldu? 

Pomodoro tekniğinin mucidi yıllarca yazılım endüstrisinde çalışmış İtalyan Francesco 

Cirillo’dur. Profesyonel anlamda şirketlere destek vermektedir. 

 

Pomodoro nasıl uygulanır? 

Bir çalışma süresi 25 dakikadır. 5 dakika süren bir mini mola verilir. Bu sürelerin toplamı 1 

pomodorodur. ( 1 pomodoro eşittir 30 dakika) 

 

Pomodoro ders çalışma tekniği nedir? 

Zamanı parçalara bölerek küçük hedefler şeklinde dikkat dağıtmayan zaman yönetimidir. 

 

Pomodoro tekniği kaç dakikadır? 

Pomodoro tekniği 25 dakika çalışma 5 dakika küçük mola şeklinde çalışma tekniğidir. 4. 

Pomodorodan sonra 30 dakikalık uzun mola verilir. 
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Günde kaç pomodoro yapılmalı? 

İdeal olan 16 pomodorodur. İsterseniz öğrenciyseniz ders programınıza göre yukarıdaki 

örneklerdeki gibi 4-8-12 pomodoro şeklinde de yapabilirsiniz. 

 

Pomodoro tekniği ile ders başarısını artırabilir miyim? 

Evet. Düzenli kullanırsanız ve kendinize uygun pomodoro sayısını seçerseniz ders başarınızı 

artırmanıza yardımcı olur. 

 

Pomodoro tekniği kişiye göre özelleştirilebilir mi? 

Evet. Pomodoro sayısını kendi ihtiyacınıza göre artırıp azaltabilirsiniz. Farklı günler, farklı 

pomodoro sayılarıyla çalışabilirsiniz. 

 

Pomodoro tekniğinde bir ders sadece bir pomodorodan mı oluşmak zorundadır? 

Hayır. İsterseniz bir dersi iki pomodoro olacak şekilde 25+25 dakika şeklinde 

ayarlayabilirsiniz. 

 

Pomodoro tekniğinde bir pomodoro 25 + 5 dakika olmak zorunda mı? Daha fazla süre 

olabilir mi? 

Kısmen evet. Dikkatinizin en verimli zamanı 25 dakikadır. 5 dakikada mola süresi ile beraber 

30 dakika olur. İsterseniz 30 + 5 dakika olacak şekilde pomodoroları ayarlayabilirsiniz. Daha 

fazla süreyi önermiyoruz. 

 

Pomodoro tekniğinde çözülen sorular bitmezse pomodoro süresi uzatabilir mi? 

Standart pomodoro 25 dakika çalışma + 5 dakika mola şeklindedir. 30 dakika çalışma + 5 

dakikadan fazla olması önerilmemektedir. 
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5. OTURUM 

 

Kazanım: Ders çalışma programı oluşturma, Yks sürecini planlama, çalışma sürecini küçük 

hedeflere ayırma, soru çözme takibi ve haftalık plan yapma becerileri geliştirme 

 

Süre: 40dk 

 

Sınıf Düzeyi: 12. Sınıf 

 

Ortam: Boş bir sınıf ortamı 

 

Öğrenci Sayısı: 6-10 öğrenci 

 

Maliyet: - 

 

Süreç:  

1- Psikolojik Danışman tarafından Yks sürecinin uzun bir maraton olduğu, bu maratonu 

koşmak için hedefin küçük parçalara ayırılması gerektiği ve koşuda yorulmamak için 

istikrarın gerekli olduğu belirtilir. Bu doğrultuda öğrencilere Yks çalışma sürecinde 

işlerine yarayacak farklı materyaller kullanmaları gerektiği söylenir. 

 

2- Yks sürecinde kendi çalışma tempolarını oluşturabilmek açısından tüm alt test 

konularını bir tablo halinde görmelerinin faydalı olacağı söylenir ve Ek-10’daki Tyt 

Konularını Tamamlama Çizelgesi, Ayt Eşit Ağırlık Konularını Tamamlama Çizelgesi, 

Ayt Sayısal Konularını Tamamlama Çizelgesi ve Ayt Sözel Konularını Tamamlama 

Çizelgesi öğrencilere verilir. Bu çizelgelerdeki konulara çalışmalarını tamamladıkça 

tablonun ilgili yerlerine işaretlemeler yaparak sınav sürecindeki yerlerinin öğrenciler 

tarafından görülmesi gerektiği belirtilir. 
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3- Ek-10’daki verilen tablolar doğrultusunda Ek-11 Hedeflerim tablosu öğrencilere 

verilerek, belirli periyotlardaki hedeflerini tablodaki ilgili yerlere yazmaları istenir. 

Sınav tarihine kadar olan sürecin bu şekilde planlanması sağlanır.  

 

4- Kısa ve uzun dönemli hedeflere ulaşma noktasında öğrencilerin çalışma tempolarına 

uyma ve kendilerini denetlemeleri için Ek-12 Haftalık Soru Çözme Grafiği 

öğrencilere verilir. Bu grafik çoğaltılarak öğrencilerin haftalık soru çözmelerinin takip 

edilmesi sağlanır. 

 

5- Bir hafta sonra aynı yerde ve saatte buluşmak üzere oturum sonlandırılır. 
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EK-10 
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EK-11 HEDEFLERİM 
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EK-12 HAFTALIK SORU ÇÖZME GRAFİĞİ 
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6. OTURUM 

 

Kazanım: Oturumların kazanımlarının gözden geçirilmesi, oluşturulan planların icelenmesi, 

psikoeğitim süreci hakkında geri bildirimlerin alınması, katılım sertifikasının verilmesi, 

sonlandırma 

 

Süre: 40dk 

 

Sınıf Düzeyi: 12. Sınıf 

 

Ortam: Boş bir sınıf ortamı 

 

Öğrenci Sayısı: 6-10 öğrenci 

 

Maliyet: - 

 

Süreç:  

1- Psikolojik danışman tarafından bir önceki oturumda verilen hedeflerim tabloları 

incelenir ve öğrencilere geri bildirimler verilir. 

 

2- Psikoeğitim çalışmasının etkililiği konusunda öğrencilerden geribildirimler alınır. Bu 

noktada psikolojik danışman tüm öğrencilerin konuşması için onları teşvik eder. 

 

3- Tüm psikoeğitim oturumlarına katılım sağlayan öğrencilere Ek-13 Katılım Sertifikası 

verilir. 

4- Psikoeğitim çalışması sonlandırılır ve iyi dilek ve temennilerde bulunulur. 

 



ÇORLU REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ  

 

 

EK-13 KATILIM SERTİFİKASI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ÇORLU REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ  
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