PSİKOLOJİK DANIŞMA NEDİR?
Psikolojik Danışma, kişinin kendini anlaması, problemlerini çözmesi, gerçekçi kararlar alması, kapasitelerini en uygun düzeyde geliştirmesi, çevresine sağlıklı bir uyum yapması ve böylece kendini gerçekleştirmesi için bireye verilen yardım sürecidir.
PSİKOLOJİK DANIŞMA REHBERLİĞİN AMAÇLARI

·  Bireyi tanımak

·  Bireyin kendisini tanımasına yardımcı olmak

· Bireyin problemlerini çözmesine yardımcı olmak

· Bireyin karar verebilme becerisini arttırmak

· Bireyin çevreye uyum sağlamsına yardımcı olmak

· Bireyin kendisini gerçekleştirmesine yardımcı olmak

PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİĞİN İLKELERİ

Gönüllülük: Psikolojik Danışmada hizmetlerden yararlanmada bireyin gönüllü olması esastır. 
Gizlilik: Psikolojik Danışma ortamında konuşulanlar gizli kalır.
İşbirliği: Öğrenci ile ilgili konularda tüm personel anlayış, hoşgörü ve işbirliği içinde çalışır.
Güven: Psikolojik Danışma ve Rehberlik hizmetleri, kişi-psikolojik danışman arasındaki güven ilişkisine dayanır.
Bireyin değerliliği: Her birey değerli ve önemlidir.
Süreklilik: Rehberlik hizmetlerinde süreklilik esastır. Yani her yaşta ve her gelişim döneminde bireyler bu hizmetten faydalanabilirler.
Bireyin özerkliği: Psikolojik Danışma ve Rehberlik hizmetleri, bireye ilişkin konularda karar verme hakkına saygı ilkesine dayanır.
PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK SERVİSİNİN BİREYE YÖNELİK HİZMETLERİ

1.      BİREYSEL REHBERLİK

· Öğrencilerin karşılaştıkları sorunlarla baş edebilmelerine,

· Kendilerini kişisel olarak geliştirebilmelerine, 

· Kendilerini tanımalarına yardımcı olmak
2.      EĞİTSEL REHBERLİK

Eğitsel rehberlik; öğrencilerin derslerinde başarıyı yakalaması için yapılan rehberliktir. Öğrencilerin geleceğe yönelik hedefler belirlemeleri ve bu doğrultuda etkili ders çalışma ve zamanı verimli kullanmalarına yardımcı olmak amacıyla bireysel görüşme ve bilgi vermeye yöneliktir.
[image: image5.jpg]


3.      MESLEKİ REHBERLİK

Öğrencilerin gelecekte yönelebilecekleri alanları ve meslekleri tanımalarına ve bu doğrultuda sağlıklı seçimler yapabilmelerine yardımcı olmak amacıyla bireysel ve toplu olarak bilgi vermeyi içerir.
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DERS ÇALIŞIRKEN DİKKATİ TOPLAMA YOLLARI
Günümüzde öğrencilerin yaşadığı en büyük sorunlardan biri de ders çalışmaya, öğrenmeye karşı olumsuz tutum ve isteksizliğidir. Televizyon, bilgisayar gibi uyarıcıların artması ile öğrencilerin dikkatini toplaması ve sürdürmesinin giderek güç bir hale geldiği görülmektedir.  Bu da öğrencinin kendi ders çalışma yöntemi ve etkili ders çalışma yöntemini bilme ihtiyacını ortaya çıkarmıştır.

Etkili ders çalışma yollarından en önemlisi motivasyonu sağlamaktır.  Ders çalışma konusunda motive olamayan öğrenci genellikle dersi dinlemeye ve derse katılmaya konsantre olmakta güçlük çekmektedir (Yıldırım, Doğanay, Türkoğlu, 2000).

DERS ÇALIŞIRKEN KONSANTRASYONU ARTTIRMAK İÇİN NELER YAPABİLİRSİNİZ?

     Dinlenerek çalışın

Ders çalışırken yorulduğunuz zamanı gözlemleyin ve ara verin. Dinlenmeden yapılan çalışma genellikle etkisiz olur ve daha çok yorulmanıza neden olur. En fazla 40-45 dakika çalışmadan sonra 10-15 dakika ara vererek dikkatinizi toplayın. Verilen arada ders dışı hoşlandığınız şeyler yapın.

     Dikkati Toplama Egzersizleri Yapın

Ders çalışırken 1-2 dakika dikkatinizi toplamak için ayağa kalkıp odada yürüyün, derin bir nefes alarak kendinizi rahatlatın.

     Çalışmalarınızda Çeşitliliğe Yer Verin

Uzun saatler boyunca tek bir ders üzerinde çalışmak sıkılmanıza ve dikkatinizin dağılmasına neden olabilir. Çalışma süreniz boyunca değişik derslere çalışarak dikkatinizin daha uzun süre ayakta tutabilirsiniz.

     Derse Karşı Olan Olumsuz Tutumunuzu Değiştirin

Eğer çalıştığınız derse karşı olumsuz düşünceleriniz varsa bunun nedenini bulmaya çalışın. Hangi noktalarda sıkıntı yaşadığınızı belirleyin. Bu konuda gerekirse yardım alın.

Derste güçlük yaşamak doğaldır, önemli olan bunun için çaba harcamaktır.

     Kısa Sürede Bitirilebilecek Ödevleri Bitirmek İçin Çaba Gösterin

Başladığınız ödevi bitirmeye özen gösterin ve hazır bir şekilde kenara ayırın. Yarım bırakılan ödevler sıkılmanıza ve dikkatinizin dağılmasına neden olabilir.

     İyi Bir Çalışma Ortamı Oluşturun

Kendi olanaklarınız içinde uygun bir çalışma ortamı oluşturun. Rahat ve dik oturabileceğiniz bir sandalye bulun, masanızın üzerini boşaltarak çalışma için yer ayırın, ışığın yeterli olduğu bir ortam seçin.  Buna benzer seçilen uygun ortamlar, dikkatin toplanmasını sağlar.

     Her Çalışmadan Önce Kendinize Hedef Belirleyin

Çalışmaya başlamadan önce hangi konuya ne kadar çalışacağınızı belirleyin. Çalıştığınız süre içinde belirlediğiniz yere çalışın. Konuyu parçalara bölerek çalışmak dikkatin toplanmasında etkili olmaktadır.

Kaynakça: Yıldırım, A., Doğanay, A., Türkoğlu, A., (2000). Okulda Başarı İçin Ders Çalışma ve Öğrenme Yöntemleri. Ankara: Seçkin Yayınları

MESLEĞİMİ SEÇİYORUM-YAŞAMIMI SEÇİYORUM
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Hayatınızın en önemli kararlarından biri de meslek seçimi. Yanlış yapılan bir meslek seçimi hayatınız boyunca istemeden çalışmanıza neden olacağı gibi mutsuz olmanıza da neden olabilir. 

Meslek seçerken;

     Yaşayacağınız çevreyi,

     Arkadaş ortamınızı, 
     Yaşama biçiminizi,

     Çalışırken mutlu olup olamayacağınızı,

     Nelerden fedakârlık yapıp yapmayacağınızı,

     Toplumda size nasıl hitap edileceğini,

YANİ; nasıl bir hayat yaşayacağınızı da belirlemiş olursunuz.

Meslek Seçerken Nelere Dikkat Etmeniz Gerektiğini Biliyor Musunuz?

1.      Kendinizi Tanıyın

    Neleri yapmaktan hoşlanıyorum?

    Neleri yapabiliyorum?

    Karakterim nasıl?

    Benim için bir işte neler önemli (para, statü, ilerleme….)?

2.      Mesleği Tanıyın

    Çalışma ortamı nasıl?

    Ücreti nasıl?

    Nasıl bu mesleğe sahip olabilirim?

    Meslek benden neler bekliyor?

3.      Mesleğin Özelliklerini ve Kendi Özelliklerinizi Karşılaştırın

    Mesleğin özellikleri ve kendi özelliklerim birbiriyle ne kadar uyumlu?

    Uyum, bu mesleği seçmem için yeterli mi?

MESLEK SEÇİMİ VE AİLE

Meslek seçiminde en önemli görevlerden biri de siz ailelere düşmektedir.. Dolayısıyla çocuğunuzun ilerde çalışırken mutlu olup olmamasında sizin de etkinizin olduğunu bilmek bu konuda sorumluluğunuzun ne kadar büyük olduğunu göstermektedir.  Siz üzerinize düşeni ne kadar yapıyorsunuz?  Meslek seçiminde çocuğunuzu yönlendirirken “ Acaba ben çocuğumu kendi yapmak isteğim mesleğe mi yoksa çocuğuma uygun olan mesleğe mi yönlendiriyorum” sorusunu kendinize soruyor musunuz?

ANNE BABALARIN GÖSTERDİĞİ BAZI YANLIŞ TUTUMLAR
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     Çocuğu sürekli arkadaşları ile akrabaları ile kıyaslamak. “Komşunun çocuğu mühendis olacakmış…”
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     “Tembel olduğun için bu mesleği seçiyorsun, sen bu mesleği yapamazsın” gibi ifadelerle çocuğun seçimini küçümsemek.
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     “Üniversiteyi kazan bize yeter” diyerek çocuğun iş bulamayacağı meslek seçmesine neden olmak.
NELER YAPABİLİRSİNİZ

· Tecrübeleri çocuklarla paylaşma,

· Çocuğun ilgi yetenek ve beklentilerine göre tercih yapmasına izin verme,

· Kendi özlem ve isteklerine ters düşse de çocuğun seçimine saygı duyma,
· Alanları ve meslekleri çocukla birlikte araştırma,

· Çocuğun ilgi ve yeteneklerini belirlemesine yardımcı olma ve öğretmenlerinden bu konuda bilgi alma,

· Bir mesleğe yönlendirmekten çok meslek seçimine yardımcı olma,

· Çocuğun seçimini küçümsememe alay etmeme, çocuğu diğerleri ile kıyaslamama,

· “Kararına ve sana güveniyorum” mesajını verme.

Kaynakça:  KUZGUN, Yıldız (2000), “Meslek Danışmanlığı”, Ankara [image: image4.png]



