
 Teknoloji bağımlılığı, teknolojiyi kullanmada ve  onunla ilişkide kişinin 
iradesini kaybetmesi,  kendini denetleyememesi ve  onsuz bir yaşam sürememeye 

başlaması hâlidir. Örneğin bir çocuk;  

• Devamlı bilgisayar oyunu oynamak is#yorsa, 

• Oyun oynamadığı zamanlarda aklı hep oyunlarında kalıyorsa, 

• Bilgisayar oyunları yüzünden uykusuz kalıyor, derslerine çalışmıyor ve başarısı 

düşüyorsa, 

• Bilgisayar, tablet vb. başındayken zamanın nasıl geç#ğini fark etmiyorsa, 

• Bilgisayar, tablet vb. yüzünden arkadaşlarından uzak kalıyor, ailesiyle arası 

bozuluyorsa, 

• Yemeklerini bile bilgisayar, tablet vb. başında yemek is#yorsa, teknoloji 
bağımlısı diyebiliriz. ( devamı 2. sayfada ) 

                                                                                      Kaynak: Yeşilay İlkokul Teknoloji Bağımlılığı Sunumu 
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TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI 

      Sınav kaygısı hiç olmadığında da 

fazla olduğunda da öğrenci 

performansını olumsuz etkiler. Belirli 

düzeyde kaygı öğrenciyi ders 
çalışmaya mo#ve ederken, yüksek 

kaygı onun bildiklerini kullanmasını 

engeller.  Devamı Sayfa 6-9 

@hal�tpasa_�lkortaokulu 

Küçük hanımlar, küçük beyler...                                   

Sizler hepiniz, geleceğin bir gülü, 

yıldızı, bir bahtının aydınlığısınız. 

Memleketi asıl aydınlığa boğacak 

olan sizsiniz. Kendinizin ne kadar 

önemli, kıymetli olduğunuzu 

düşünerek ona göre çalışınız.  
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TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI NEDİR? 

TEKNOLOJİK BAĞIMLILIKLAR 

Teknoloj� bağımlılığı, teknoloj�y� kullanmada ve  onunla �l�şk�de k�ş�n�n �rades�n� kaybetmes�,  kend�n� 
denetleyememes� ve  onsuz b�r yaşam sürememeye başlaması hâl�d�r. Örneğ�n b�r çocuk;  
• Devamlı b�lg�sayar oyunu oynamak �st�yorsa, 
• Oyun oynamadığı zamanlarda aklı hep oyunlarında kalıyorsa, 
• B�lg�sayar oyunları yüzünden uykusuz kalıyor, dersler�ne çalışmıyor ve başarısı düşüyorsa, 
• B�lg�sayar, tablet vb. başındayken zamanın nasıl geçt�ğ�n� fark etm�yorsa, 
• B�lg�sayar, tablet vb. yüzünden arkadaşlarından uzak kalıyor, a�les�yle arası bozuluyorsa, 
• Yemekler�n� b�le b�lg�sayar, tablet vb. başında yemek �st�yorsa, 
       teknoloj� bağımlısı d�yeb�l�r�z.  

İNTERNET VE  
SOSYAL MEDYA 

TELEFON VE 
TABLET 

OYUN KONSOLLARI BİLGİSAYAR VE  
TELEVİZYON 

Nasıl Teknoloj� Bağımlısı Hal�ne Gel�n�r? 

Merak güzel b�r duygudur. İnsan hayatında pek çok güzel şey� merak 
yoluyla keşfeder. Ancak  bazen çocuklar arkadaşlarında gördükler� b�r 
tablet oyununu merak ed�p araştırırlarken, kend�ler�n� aşırı  derecede oyun 
oynarken bulab�l�rler. 

Çocuklar arkadaşlarından etk�len�rler. Sırf onlarla aynı şeyler� yapmak 
�ç�n aynı tablet ve b�lg�sayar oyunlarını oynamak, aynı d�z�ler� seyretmek 
�sterler. Bu şek�lde başlayan b�lg�sayar ve tablet oyunları b�r süre sonra 
bağımlılığa dönüşeb�l�r. 

Boş zamanımızı faydalı uğraşlarla değerlend�rem�yorsak b�lg�sayara yöneleb�l�r�z. Bazen canımız sıkılır. 
Can sıkıntımızı b�lg�sayarda oyun oynayarak g�dermek �ster�z. Zamanla bu alışkanlığımız bağımlılığa 
dönüşeb�l�r. 
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OYUNLAR BAĞIMLILIK YAPAR MI? 

• G�derek oyun başında daha fazla zaman geç�r�yorsanız, 
• Oyun başında geç�r�len süreyle �lg�l� tartışmalar yaşıyorsanız, 
• A�le ya da arkadaşlarla b�rl�kte vak�t geç�rmek yer�ne oyun 

oynamayı terc�h ed�yorsanız, 
• Oyunlarda alınan başarı ve �lerlemeler� gerçek hayattak� 

başarılardan daha çok önemsemeye başlıyorsanız, 
• Fazla oyun oynamak yüzünden notlarınız düşüyorsa, devamsızlık 

sorunları yaşıyor ve uykusuz kalıyorsanız,  
      oyun bağımlısı olab�l�rs�n�z! 

SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIK YAPAR MI? 

• Gerçek hayatınızın önüne geç�yorsa, 
• Canınız sıkılınca aklınıza gelen �lk seçenekse, 
• Sürekl� b�r şeyler paylaşma �ht�yacı duyuyorsanız, 
• Aşırı zaman alıyor, ulaşılamadığında huzursuzluk oluşturuyorsa, 
• Günlük hayatınızın ve sorumluluklarınızın aksamasına sebep oluyorsa, 
• Gerçek arkadaşlıkların yer�n� sanal arkadaşlıklar ve tak�pç�ler alıyorsa, 
      sosyal medya bağımlısı olab�l�rs�n�z. 

CEP TELEFONU BAĞIMLILIK YAPAR MI? 

• Cep telefonunuzu sık sık kontrol ed�yorsanız, 
• Cep telefonunuzu her zaman yanınızda taşıyorsanız, 
• Uyuduğunuzda cep telefonu ulaşab�leceğ�n�z yerde duruyorsa, 
• Cep telefonunuzu kullanmaktan günlük �şler�n�ze vak�t ayıramıyorsanız, 
• Kend�n�z� kötü h�ssett�ğ�n�zde cep telefonunuzu kullanmak s�ze �y� gel�yorsa, 
• Cep telefonu kullanmadığınız zamanlarda kend�n�z� kötü h�ssed�yorsanız, 
• Başkalarıyla sohbette veya yemekte b�rl�kteyken b�le cep telefonunu sık sık 

kullanıyorsanız,  
      cep telefonu bağımlısı olab�l�rs�n�z. 

BAĞIMLILIKTAN KORUNMAK İÇİN ÖNERİLER 

    Yavaş yavaş ama kararlı olarak azaltın. 
 
   Yer�n� doldurun, kullanımı azalttığınızda yen� faal�yetlere yönel�n (Spor, hob�, vb.) 
 
 
    Düşünün! Sanal ortamdak� başarı ve saygınlık mı daha değerl�, gerçek hayattak� m�? 
 
     
    Zararlarını, s�zden aldıklarını düşünün. 
 
    Gerek�rse uzman yardımı alın. Kaynak: Yeş�lay İlkokul– Ortaokul 

Teknoloj� Bağımlılığı Sunumu 
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• Teknoloj� kullanımınızı sınırlayın. Böylece kend�n�ze sınır ç�zm�ş olursunuz. 
• Mesela akşam oyun oynamak yer�ne a�len�zle b�rl�kte vak�t geç�reb�l�rs�n�z. 
• Teknoloj�den yararlanma ve kend�n�zle teknoloj� kullanımınız arasına sınır koyma konusunda 

a�len�zden yardım �stey�n. Böylece büyükler�n�z�n tecrübeler�nden yararlanmış olursunuz. 
• A�len�zle ve öğretmenler�n�zle bu konuda konuşarak s�ze en uygun sürey� bel�rley�n. 
• Zaten sınırlı zamanlarda yaptığınız teknoloj�yle �l�şk�l� �şler�n�z�n ve çalışmalarınızın hemen ardına b�r 

arkadaş buluşması veya zorunlu b�r �ş planlayın. Böylece ölçüyü kaçırmazsınız.Teknoloj� kullanımıyla 
�lg�l� kend�n�ze hedefler bel�rley�n. Böylece amaçsız ve boşu boşuna b�r kullanıma kend�n�z� 
kaptırmamış olursunuz. 

• Günde ne kadar teknoloj� vs. kullanacağınızı a�le ve öğretmenler�n�ze sorarak bel�rley�n. 
• Bel�rled�ğ�n�z süreye mutlaka uyun. 
• Odanıza, ev�n çeş�tl� yerler�ne, b�lg�sayar ekranının yanı başına teknoloj� bağımlılığının s�ze neler 

kaybett�receğ�n� hatırlatan sözler ve görseller asın. Böylece zararlarını sürekl� hatırlar ve d�kkatl�              
kullanırsınız. 

• Arkadaşlarınızla oyun oynamaya ve spora vak�t ayırın. 
• Böylece b�lg�sayar başında olduğu g�b� harekets�z kalmazsınız. 
• K�tap okumaya kes�nl�kle zaman ayırın. 
• Öğrenmeye ve ödevler�n�ze vak�t ayırın. 
• Sanal değ�l gerçek b�r arkadaş çevres�nde bulunarak akt�v�teler oluşturun, yen� arkadaşlıklar ed�n�n. 

Böylece gerçek hayatla bağlantınız daha güçlü olur. 
• Dışarıda oyuna ve d�nlenmeye vak�t ayırın. 
• Yapmak �sted�kler�n�z� l�steley�n, l�sten�zdek�lerden b�r�n� 

yaptıktan sonra l�sten�z�n en sonuna yen� b�r �steğ�n�z� yazın. 

TEKNOLOJİDEN YARARLANMAK,  
BAĞIMLI OLMAMAK İÇİN NELER YAPILMALI? 

Kaynak: Yeş�lay İlkokul– Ortaokul 
Teknoloj� Bağımlılığı Sunumu 
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• Rol model olun. 
Çocuklar, yasaklar ve cezalardan çok çevreye bakarak öğren�rler. 
 
• Oynadıkları oyunları tanıyın. 
Hep aynı tarzda oyunlar mı oynuyor? Tek başına mı  grupla mı oynuyor? Grup k�mlerden oluşuyor?  
Oyunlarındak� karakterler hakkında konuşmak. Sevd�ğ� ve sevmed�ğ� özell�kler� sormak. 
 
• Çocuğunuzla sözleşme yapın. 
Yazılı sözleşmelerle c�dd�ye almak ve yanlış  anlaşılmaları önlemek. Kuralları b�rl�kte hazırlamak.  
Tüm koşulları konuşmak. Uyulmadığındak� sonuçları bel�rlemek. Ebeveyn�n tak�p edeceğ�ne da�r  madde 
eklemek. İk� tarafın da talepler�n� almak. Sonuna sorumluluğunu kabul ett�ğ�ne da�r �mza atmak. 
 
• Çocuğunuza ‘D�j�tal Dünya’da kend�n� korumayı öğret�n. 
İnternette h�çb�r zaman telefon numaran ve adres� g�b�  özel b�lg�ler�n� paylaşmama, �nternette tanıştığı 
�nsanlar kend�ler�n� farklı b�r� g�b� tanıtab�l�rler d�kkatl� ol, �nternette tanıştığın k�ş�ler senden fotoğraf 
�sterse gönderme,  onlarla gerçek hayatta buluşma." 
 
• Medya okuryazarlığı eğ�t�m� ver�n. 
Zararlı �çer�kler�n neden kötü olduklarını, bunlarla nasıl  baş edeb�lecekler�n�, onları kend�l�ğ�nden 
süzeb�lmeler�n� sağlayacak z�h�nsel becer�ler� kazandırmak. 
 
• K�tap okuma alışkanlığı kazanmasını sağlayın. 
K�tap okuyarak model olmak. İlg�s�n� çeken k�tapları seçmes�n� sağlamak. Okuduklarıyla �lg�lenmek, kend� 
okuduklarınızdan bahsetmek. Günlük rut�ne k�tap okumayı eklemek. 
 
• Kal�tel� zaman geç�r�n. 
A�le üyeler�yle b�re b�r �let�ş�m kurmak, günlük hayata da�r sohbet etmek, a�le b�reyler�n�n b�rb�rler�nden 
haberdar olmasını sağlamak. 
 
• "Ben D�l�" Kullanın. 
"Sen hep böyle yapıyorsun!" yer�ne "Böyle yaptığın zamanlarda ben üzülüyorum." d�yeb�l�rs�n�z. 
 
• Oyuna eşl�k ed�n. 
Çocukla beraber oynanan oyunlar �l�şk�n�n kuvvetlenmes�n� ve sevg�n�n paylaşılmasını sağlayacaktır. 
 
• Karaktere değ�l davranışa odaklanın. 
"Sen zaten bağımlısın." demek yer�ne "Bu aralar çok fazla  b�lg�sayar oynaman dersler�n� aksatmana sebep 
oluyor. Sen ne düşünüyorsun?" d�yeb�l�rs�n�z. 

TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI  
AİLELERE ÖNERİLER 

Kaynak: https://www.g�r�s�mc�ogretmen.com/
Product/Product?ProductProductID=15377 

ÇOCUKLAR TEKNOLOJİ BAŞINDA NE KADAR SÜRE 
Pedagoj� Derneğ� b�r gün �ç�nde tablet, telefon ve telev�zyon dâh�l olmak üzere çocukların ekran başında 
geç�rmeler� gereken azam� süreler� şöyle bel�rlem�şt�r: 

Kaynak: 
Yeş�lay 
A�le 
Teknoloj� 
Bağımlılığı 
Sunumu 
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SINAV KAYGISI  
Sınav Kaygısı nedir? 
Sınav kaygısı; öncesinde öğrenilen bilginin sınav sırasında  etkili bir biçimde 

kullanılmasına engel olan ve başarının     düşmesine yol açan yoğun kaygı 

olarak tanımlanır. 

Sınav kaygısı neyle ilişkilidir?  
Bireyin sınava yüklediği anlamlar, sınavla ilgili zihinde oluşturulan imaj, sınav 

sonrası duruma ilişkin a4flar ve sınav sonrası elde edilecek kazanımlara 

verilen önem sınav kaygısı oluşumu üzerinde etkilidir. 

Sınav kaygısının belir#leri nelerdir? 
Huzursuzluk, endişe, tedirginlik, sıkın4, başarısızlık korkusu, çalışmaya isteksizlik, mide bulan4sı,    taşikardi, #treme, 

ağız kuruluğu, iç sıkın4sı, terleme, uyku düzeninde bozukluklar, karın ağrıları vs. bedensel yakınmalar, dikkat ve 
konsantrasyonda bozulma, kendine güvende azalma, yetersiz ve   değersiz görme sık görülen belir#lerdir. 
                                                                                                                                                                                                                               
Sınav kaygısı yaşandığı nasıl anlaşılır? 
Öğrencinin başarısında belirgin bir düşüş gözlenir. Ders çalışmayı erteleme, sınav ve hazırlığı hakkında konuşmayı 

reddetme vardır. Soru sorulmasından rahatsız olurlar. Dikkat dağınıklığı, odaklanamama, Fiziksel yakınmalarda 

dikkat çeken bir ar4ş (karın ağrısı, mide bulan4sı, terleme, uyku düzensizliği, iştahsızlık ya da tersine aşırı yeme, 

genel mutsuz bir ruh hali vb.), çok çalışılmasına karşın performans düşüklüğü kaygının varlığını gösterir. 

Sınav Kaygısının etkileri nelerdir? 
Öğrenilenleri aktaramama, okuduğunu anlamama, düşünceleri organize 

etmede zorluk, dikka8e azalma, sınavın içeriğine değil kendisine 

odaklanma, zihinsel becerilerde zayıflama, enerji azlığı, fiziksel 
rahatsızlıklar sınav kaygısının başlıca etkileridir. Sınav kaygısı gerçek dışı 

beklen# ve yorumlar içerdiğinden yanıl4cıdır. Öğrenciyi farkında olmadan 

kendi davranışını denetleyemez hale ge#rir… 

Sınav Kaygısı neden oluşur? 
Gerçekçi olmayan düşünce biçimlerine sahip olmak kaygını oluşmasında 

en önemli süreçlerdir. Bunal4ya eğilimli kişilik yapısı (mükemmeliyetçi, 

rekabetçi) olanlarda daha sık görülür. Sosyal çevrenin beklen#leri ve 

baskısı da önemli bir etkendir. 

Sınav kaygısının oluşmasında etkisi olan olumsuz otoma#k düşünceler nelerdir? 
“Sınava hazır değilim”, “Bu bilgiler çok gereksiz ve saçma. Nerede ve ne zaman kullanacağım ki?” “Sınavlar niye 

yapılıyor, ne gerek var?” “Bu bilgiler gelecekte benim işime yaramaz” Sınava hazırlanmak için gerekli zamanım yok 

ki!”“Bu konuları anlayamıyorum, aptal olmalıyım” “Ben zaten bu konuları anlamıyorum” “Biliyorum, bu sınavda 

başarılı olamayacağım” “sınav kötü geçecek” “Çok fazla konu var, hangi birine hazırlanayım?” sıklıkla gözlene 

olumsuz otoma#k düşüncelerdir. 

Alterna#f düşünceler nelerdir? 
Yapmam gereken nedir?” “Yapabildiğimin en iyisini yapabilirim?” “Olabilecek en kötü şey ne”“Dünyanın sonu değil, 

telafisi var” Bunda başarısız olmam her zaman olacağım anlamına gelmez” “Yeterli zamanımın olmadığı doğru, 

ancak olan zamanımı en etkili şekilde nasıl kullanabilirim? “Tüm kaynakları çalışamasam bile, önemli bölümlere 

öncelik vererek sınava hazırlanabilirim, hiç olmazsa bu bölümlerden puan kazanırım” “Başarırsam haya4mın önemli 

bir dönüm noktasını aşacağım. Başarısız olmam tembel ve beceriksiz olduğumu göstermez. Daha fazla çalışmam 

gerek#ği anlamına gelir” “zamanı kendi yararıma kullanmak benim elimde" kaygıyla başa çıkmak için 

geliş#rilebilecek alterna#f düşüncelerdir. 
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Sınav kaygısıyla başa çıkma yolları nelerdir? 
Düşünce ve inançları sorgulamak (gerçekçi olmayan düşünme 

alışkanlıklarını farklı bir gözle yeniden değerlendirmek, Nefes alma 

egzersizleri, Gevşeme egzersizleri, Kaygıyı bas4rmaya değil, onu kabul 
etmeye ve tanımaya çalışmak, Düşünceleri durdurma tekniği, Dikka#ni 

başka noktalara odaklama tekniği kullanılabilecek başa çıkma 

yollarıdır.  

Sınav öncesi neler yapılmalıdır? 
Çalışma alışkanlıklarını ve sınava ilişkin tutumları gözden geçirerek yeni 

bir zihinsel yapılanma yaratmaya çalışmak gerekir. Zamanı iyi 

kullanılmalıdır. Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir. Sınava yönelik 

çalışmaları son güne/geceye bırakmamak önemlidir. Uygun 

yöntemlerle kaygının azal4lmasını sağlamak gerekir. 

 Sınav esnasında neler yapılabilir? 
Olumsuz otoma#k düşüncelere karşı alterna#f açıklamalar ge#rme, kontrolün kendisinde olduğunu ha4rlatma, 

Yanıtlayabileceği sorulardan başlama, kaygıyı azaltmaya yönelik teknikler kullanma (hızlı gevşeme, dikkat ar4rma 

teknikleri, kontrollü nefes alış4rması) sınav esnasında yapılabilecek bazı çalışmalardır. 

Sınav sonrasında neler yapılabilir? 
Kendini ödüllendirme, Keyif veren etkinlikler, eksikler üzerine düşünme ve geleceğe yönelik yani planlama 

yapılabilecek ak#vitelerdir. 

Sınav kaygısı ve aile ilişkisi nasıldır? 
Aile için sınavın ne anlam ifade eGği, sınava yönelik tutum ve 

yaklaşımları önemlidir. Sıklıkla aileler kendi kaygılarını çocuklarına 

yansıtmaktadırlar. Çocuktan yüksek beklen#lerinin olması, 

ayrın4larla aşırı uğraş sergilemeleri ve sınavı bir araç değil amaç 

olarak görmeleri oldukça önemlidir. 

Ailelere neler önerilmelidir? 
Aileler sınırlarının farkında olmalıdırlar. Güven ve sorumluluk 

vermeli, önemsemeli, olumlu geri bildirimde bulunmalıdır. Sınava 

ilişkin konuşmalarda özenli davranmalı, gerçekçi olmalı, akranlarıyla karşılaş4rmaktan kaçınmalıdır. Duygu 

ve düşünce paylaşımı, empa# önemlidir. Sınavı yüceltmeme, ölüm kalım sorunu yapmama, yüreklendirici 

davranma önerilmektedir. Çocuklar koşulsuz sevilmelidir. Aile bireyleri uygun rol modeli olmalı, uygun aile 

ortamı sağlamalı ve uygun problem çözme davranışları geliş#rilmelidir. 

Psikiyatrik destek ne zaman gereklidir? 
Bir ruhsal bozukluk ortaya çıkmışsa (depresyon, anksiyete bozukluğu, uyku 

bozukluğu. vs. Ruhsal belir#lerden dolay işlevselliğinin bozulması, kaygıyla 

başa çıkmak için uygun olmayan yollar kullanma, davranış bozukluklarının 

görülmesi psikiyatrik destek gerek#ğinin başlıca göstergeleridir. 

Rollo May 

Türk�ye Ps�k�yatr� Derneğ� Merkez Yönet�m Kurulu 

Kaynak: https://ps�k�yatr�.org.tr/halka-yonel�k/13/s�nav-kayg�s� 



Sayı 8  Sayfa 8 Rehberl�k Gazetes� 

SINAV KAYGISIYLA BAŞ ETMEK 
 Sınav kaygısı hiç olmadığında da fazla olduğunda da öğrenci performansını olumsuz etkiler. Belirli düzeyde kaygı 

öğrenciyi ders çalışmaya mo#ve ederken, yüksek kaygı onun bildiklerini kullanmasını engeller. Bu sebeple yoğun bir kaygıya 

sahipseniz bazı yöntem tekniklerle kaygınızı yönetmeyi denemeli, tek başınıza sonuç alamıyorsanız bir uzmandan yardım 

almalısınız. Sınav kaygısıyla baş etmede kullanılan bazı yöntemler şunlardır:   

-Düşünce ve inançları gözden geçirme (gerçekç� olmayan düşünme alışkanlıklarını farklı b�r gözle yen�den değerlend�rmek ) 
-Düşünceyi durdurma tekniği (mindfulness) 

-Dikka#ni başka noktalara odaklama tekniği 

-Nefes egzersizleri 

-Gevşeme egzersizleri vb 

DÜŞÜNCELERİ DURDURMA TEKNİĞİ:  
     Kaygı, kendiliğinden olumsuz düşünceleri ortaya çıkarır (“Hiçbir şey yapama-

yacağım, sınav kötü geçecek” gibi). Bu düşünceler başladığında kendinize “DUR” deyin. 

Kırmızı ışık yandığında durduğunuz gibi aklınızdan bu olumsuz düşüncelerin geçişini de 

durdurun. Bunu ilk seferde başarmak zor olabilir, ancak bir kez başardığınızda sıklıkla 

kullandığınız bir yöntem olduğunu göreceksiniz. 

KÖPRÜ OBJELER KULLANMA TEKNİĞİ: 
     Sevdiğiniz kişi ve mutlu olduğunuz ortamları 

düşünmek sizi rahatla4r ve kaygınızı azal4r. Sınav sırasında 

da kendinizi iyi hisseGğiniz ortamları, sevdiğiniz kişileri veya 

iyi anılarınızı -hayale dalmadan- düşünmek için kendinize 

zaman tanıyın. Ancak daha sonra sınava dönmeyi de unut-

mayın. Bu tür uygulamalar, sakinleşmenizde oldukça etkili 

olur. Evde deneme çözdüğünüzü de düşünebilirsiniz. 

DİKKATİNİ BAŞKA NOKTALARA ODAKLAMA TEKNİĞİ: 
     Kaygınız arJğında etraKnıza bakın ve dikka#nizi 

ortamdaki başka noktalara yoğunlaş4rın. SınıLa kaç çeşit 

eşya var?, Duvarda asılı yazının kaç sa4rı var?, Kaç kişi 

gözlük kullanıyor? vs. gibi. Zihninizi o an için meşgul edecek 

ve sizi sınavdan uzaklaş4racak başka şeylerle ilgilenin.  

GEVŞEME TEKNİĞİ: 
 Gevşeme teknikleri, stresle ve daha başka rahatsızlıklarla başa çıkmada a4lacak ilk adımlardan birisidir. Diğer başa 

çıkma teknikleriyle birlikte kullanıldığında daha etkili olabilmektedir. Gevşeme uygulamalarının amacı, gevşeme becerisini 

öğretmek#r. Gevşeme uygulaması herhangi bir durumda ve çok çabuk yapılabilir. Gevşeme teknikleri kolay ve kullanışlıdır, 

hiçbir olumsuz etkisi yoktur. Gevşeme alış4rmalarıyla birey, vücudundaki gerginlikleri fark etmekte, kaslarını kontrol 

edebilmekte ve vücudunun gergin parçalarını gevşetmeyi ve rahatlamayı öğrenebilmektedir. Gevşeme tekniklerini öğrendikten 

sonra birey, kendi kendisine kullanabilir. 

 Gevşeme eği#minde, önce doğru nefes almayı öğrenmek gerekir. İyi nefes ağır, derin ve sessiz olandır. Nefesinizi 

burnunuzdan alıp, ağzınızdan vermelisiniz. Nefesinizi alış, tutuş ve veriş zamanlamanız  1- 4 -2 formülüne uygun olmalıdır. 

Örneğin, nefes üçe kadar sayılarak alınmalı, on ikiye kadar sayarak tutulmalı ve nefes verme al4ya kadar sayarak 

tamamlanmalıdır. 

 Gevşeyip dinlenebilmek için kollar bacaklara değecek şekilde, baş ve vücut öne eğik olarak rahat oturunuz.(Yatar 

pozisyonda da yapılabilir.) Mümkünse bacak bacak üstüne atmayınız.  

 Kendi kendinize “nefes al” deyiniz ve nefes alınız: Nefesi vermeden önce “gevşe” deyiniz ve nefesinizi veriniz. Nefes 

alıp verme hareke#nizi bu sözcüklere bağlamayı öğreniniz, bunu her gevşeme eği#minden önce iki-üç kere yapınız. 

Daha sonra vücudunuzu gözden geçirerek gergin olan kaslarınızı fark etmeye çalışınız ve mümkün olduğu kadar 

gevşe#niz. Özellikle, eller, çene, ense, dil, yüz ve alın kaslarınızı gevşetmeye çalışınız. Gevşetemediğinizi hissederseniz, bu 

kaslarınızı ayrı ayrı önce geriniz sonra da gevşek bırakınız. 

 Büyük kas grupları ikiye ayrılır ve şu sıraya göre çalışır; Birinci aşama: Eller, kollar, yüz, boyun, omuz kasları. İkinci 

aşama: Sırt, göğüs, karın, kalçalar, bacaklar ve ayaklarla ilgili kaslar. Bu kaslarınızı sırasıyla geriniz. Gerginliği 5 saniye kadar 

devam eGriniz. Her kası iki kere gerebilirsiniz. İki germe arasından 10-15 saniye kadar bir süre geçmelidir. Bütün kaslarınızı bir 

sıra içinde önce geriniz, sonra gevşe#niz. 

 Bu kas germe ve gevşetme hareketlerini yaparken gözlerinizi kapatabilirsiniz. Ellerinizin, ayaklarınızın ve tüm 

vücudunuzun rahat ve sıcak olduğunu kendinize telkin ediniz. 

 Gevşeme teknikleri “her derde deva” gibi düşünülmemelidir. Stresle başa çıkabilmede daha uzun süreli bir başarı 

elde edebilmek için, gevşeme teknikleriyle birlikte diğer başa çıkma tekniklerinin de kullanılabileceği Psikolojik 
Danışmanın yapılması uygun olabilir. Kaynak: h�ps://hipokampusakademi.com/stresle-basa-cikmada-gevseme-teknikleri-nasil-kullanilir/                                                                                                                             
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NEFES EGZERSİZLERİ: 

Kaynak: https://www.g�r�s�mc�ogretmen.com/ 



 Eczacı tıbb� ürünler� depolayan, �laç hazırlayan, reçetedek� �laçların yan etk�ler� 
ve doğru kullanımı hakkında b�lg� veren, �nsan sağlığını en �y� hâle get�rmeye yönel�k 
�laçla tedav�ler�n araştırılmasına, test ed�lmes�ne, hazırlanmasına, reçetelenmes�ne ve 
�zlenmes�ne katkı sağlayan k�ş�d�r. 
Eczacılar; 
• Hastaların �laç kullanım geçm�şler�n� kontrol eder, �laçları hazırlamadan önce uygun 
dozajı, uygulama yöntemler� ve �laç uyumluluğunu sağlar, 
• İlaç etk�leş�mler�, uyumsuzluk ve yan etk�ler�, doz ve uygun �laç depolama konularıyla 
�lg�l� olarak hek�mlere ve hastalara b�lg� ve danışmanlık h�zmet� ver�r, 
• Yasal ve meslek� gerekl�l�kler� yer�ne get�rmek �ç�n reçete dosyalarını tutar,   
• İlaçların bozulmasına karşı önlem alır ve uygun şek�lde depolar, 
• Sağlık durumlarıyla �lg�l� olarak hastalara danışmanlık yapar, reçetes�z �laçlarla teşh�s 
ve tedav� yardımları sağlar, 
• Eczacılık tekn�syenler�, as�stan ve eczacı kalfalarının çalışmalarını denetler ve koord�ne eder, 
• Ürün gel�şt�rmek ve �y�leşt�rmek �ç�n araştırmalar yürütür, 
• Bel�rt�len standartlar çerçeves�nde �laçların k�ml�k b�lg�s�n�, saflık dereces�n� ve etk�s�n� bel�rlemek �ç�n test ve 
anal�z yapar. 
 Eczacı olmak �steyenler�n k�mya ve b�yoloj� konularına meraklı, sorumluluk duygusu yüksek, d�kkatl�, 
düzenl�, halk sağlığına karşı duyarlı, alerj�s� olmayan k�ş�ler olması gerek�r. Çalışma ortamı tem�zd�r, �laç ve 
k�myasal 
madde kokusu vardır. Çalıştıkları yerleş�m yer�nde nöbet tutmak zorundadırlar. Mesleğ�n eğ�t�m�, eczacılık 
fakülteler�nde ver�lmekted�r. Eczane ve laboratuvarlarda, fabr�ka ve depolarda veya kend� eczaneler�nde çalışırlar. 
Kozmet�k maddeler�n üret�m ve araştırma-gel�şt�rme aşamalarında da görev yapab�l�rler. Özel sektörde üret�m ve 
pazarlama bölümünde çalışab�l�r, �laç tanıtıcısı olab�l�rler. 

 İnşaat Mühend�s�, b�na, karayolu, dem�ryolu, metro, köprü, tünel, rıhtım, 
baraj, sulama, p�s su arıtma tes�s� g�b� yapıları tekn�ğe uygun ve ekonom�k olarak 
tasarlayan, yaptıran ve yapım çalışmalarının yürütülmes�n� denetleyen k�ş�d�r. 
 İnşaat Mühend�sler�; 
• Yapılması �stenen yapının planını, �nşaat alanının yapıya uygun olup olmadığını 
�nceler, mühend�sl�k hesapları yapar, bunlarla �lg�l� projeler hazırlar, gerekl� malzeme 
ve donanımı hesaplar ve yapım araç-gereçler�n� sağlar, 
• İnşaat projeler� �le �lg�l� olarak yapıyı yaptıran k�ş� veya b�r�m�n �stekler� 
doğrultusunda proje ve �hale dosyası hazırlar, 
• İnşaatın değ�ş�k görünümler�n�n taslak projeler�n� ç�zer, gerek�rse projede değ�ş�kl�k 
yapar, 
• Şant�ye kurdurur, çalışacak k�ş�ler� bel�rler, çalışanlar �ç�n �ş güvenl�ğ�n� sağlayıcı 
önlemler alır, 
• İnşaatla �lg�l� sorunlarda b�l�rk�ş� olarak görev yapar, 
 İnşaat Mühend�s� olmak �steyenler�n, sayısal akıl yürütme gücüne sah�p, şek�ller arasındak� �l�şk�ler� 
algılayab�len, fen b�l�mler�nde başarılı (özell�kle matemat�k, f�z�k) ve bu alanlara �lg�l�, sorumluluk sah�b�, d�kkatl� 
k�ş�ler olması gerek�r. 
 İnşaat Mühend�sler� ç�z�m yaparken büroda, yapım aşamasında �nşaatlarda çalışırlar. Proje mühend�sler�n�n 
çalışma ortamı rahat olmasına rağmen, şant�ye mühend�sler�n�n çalışma ortamı tozlu, gürültülü, yazın sıcak, kışın 
soğuk olab�l�r. 
 Mesleğ�n eğ�t�m�, ün�vers�teler�n Mühend�sl�k, Mühend�sl�k-M�marlık ve İnşaat Fakülteler�n�n İnşaat 
Mühend�sl�ğ� bölümler�nde ver�lmekted�r. İnşaat Mühend�sler�, kamu ve özel kurum ve kuruluşlarında çalışırlar. En 
yoğun olarak çalıştıkları kurumlar, Devlet Dem�ryolları, Karayolları, Devlet Su İşler�, Çevre ve Şeh�rc�l�k 
Bakanlığıdır. Kend� �ş yerler�n� açab�l�rler. Büyük �nşaat f�rmaları özell�kle son yıllarda yurt dışında da �hale 
almaktadırlar. Çeş�tl� �nşaat f�rmalarına bağlı olarak yurt dışında görev yapan  İnşaat Mühend�sler� de vardır. 
  

İNŞAAT MÜHENDİSLİĞİ 

MESLEKLERİ TANIYORUM 
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ECZACILIK 

 Meslekler� tanıtma yazımıza bu sayımızda da devam ed�yoruz. Eczacılık, �nşaat mühend�sl�ğ�, serbest 
muhasebec�l�k– mal� müşav�rl�k, veter�ner hek�ml�k  meslek gruplarını tanıtmış olacağız. 



  Serbest Muhasebec�-Mal� Müşav�r, �şletmeler�n ekonom�k, mal� ve 
hukuk� durumları �le verg�ye �l�şk�n �şlemler�n� muhasebe kurallarına, gerçeklere ve 
yasalara uygunluk açısından �nceleyerek görüşünü �lg�l�lere b�ld�ren ve bu �şler� b�r 
�şyer�ne bağlı olmaksızın yapan k�ş�d�r. 
 Serbest Muhasebec�-Mal� Müşav�r; 
• Serbest �ş yapan k�ş�ler�n, resm� ve özel kurumların gel�rler�n� ve g�derler�n�, defterlere 
(�şletme defter�, serbest meslek kazanç defter�) kaydeder, k�ş� veya kuruluşların 
yükümlü oldukları verg� beyannameler�n� düzenler, 
• K�ş� ve kuruluşlar adına verg� da�reler�yle uzlaşma �şlemler�n� gerçekleşt�r�r, özel 
kurumların Sosyal Güvenl�k Kurumu �le �l�şk�ler�n� düzenler, 
• Gerçek ve tüzel k�ş�lere a�t �şletmeler�n muhasebe s�stemler�n� kurar, gel�şt�r�r, �şletmec�l�k, muhasebe, f�nans, mal� 
mevzuat ve bunların uygulamalarıyla �lg�l� �şler�n� düzenler veya bu konularda danışmanlık yapar, belgelere 
dayanarak �nceleme ve denet�m yapar, mal� tablo ve beyannamelerle �lg�l� konularda yazılı görüş b�ld�r�r, rapor 
düzenler, tahk�m, b�l�rk�ş�l�k vb. �şler� yapar, 
• Verg�, fon, gec�kme fa�z� ve cezalar hakkındak� uyuşmazlık �şler�n� çözümler, ş�rketler�n ortaklık ve tasf�ye 
�şlemler�n� yer�ne get�r�r, 
• Verg� �dare mahkemeler� ve adl� yargıda, sermaye artırımı ve bankalara sunulan b�lançoların �ncelenmes� vb. 
konularda b�l�rk�ş�l�k yapar, 
 Bu mesleğ� yapacak k�ş�ler�n sayılarla akıl yürüteb�lme yeteneğ�ne, ayrıntılara d�kkat edeb�lme gücüne sah�p, 
büro �şler�nde çalışmaktan ve ver�lerle (sayılarla) uğraşmaktan hoşlanan, düzenl�, sorumlu, sabırlı ve d�kkatl� k�ş�ler 
olması gerek�r.  
 Serbest Muhasebec�-Mal� Müşav�rler, büro ortamında görev yaparlar. Çalışma koşulları düzenl�d�r. K�ş� 
çalışırken, zaman zaman �şletme sah�pler�yle, verg� da�reler�n�n personel�yle, Sosyal Güvenl�k Kurumu personel�yle, 
bağlı olduğu meslek kuruluşlarıyla ve meslektaşlarıyla etk�leş�m hâl�nded�r. 
 Hukuk, �kt�sat, mal�ye, �şletme, muhasebe, bankacılık, kamu yönet�m� ve s�yasal b�l�mler dallarında eğ�t�m 
veren fakülte mezunları, üç yıllık stajın sonunda açılacak sınavı kazanmaları hâl�nde Muhasebec�-Mal� Müşav�r 

 Veter�ner Hek�m evc�l, küçük ve büyükbaş hayvanların sağlığının korunması, 
hastalıkların teşh�s�, tedav�s�, hayvanlar arasında salgın hastalık ve hayvandan �nsana 
geçen hastalıklarla mücadele, hayvan ırklarının �y�leşt�r�lmes�, hayvansal ürünler�n 
artırılması, bunların �nsan sağlığındak� yer� konularında çalışmalar yapan k�ş�d�r. 
Veter�ner Hek�m; 
• Çeş�tl� koşullara uygun hayvan tür ve ırklarının saptanması, mevcutların �y�leşt�r�lmes�, 
korunması, ver�mler�n� artırıcı yöntemler�n gel�şt�r�lmes� ve uygulanması g�b� 
çalışmalarda bulunur, 
• Sağlıklı hayvanların yapısı, fonks�yonları, hayvan yet�şt�r�c�l�ğ�, üremes�, sağlığı, 
hayvan beslenmes� ve hayvan yemler�n�n üret�m� ve muhafaza teknoloj�s� �le �lg�l� hukuk 
konusunda yeterl� b�lg�ye sah�p olmaları gerek�r, 
• Gerekl� amel�yat ve tedav�ler� yapar, 
• Hayvansal bes�nler�n sağlıklı b�r b�ç�mde ve yeter�nce üret�lmes�n� sağlar, 
• Hayvan yet�şt�r�c�ler�n� aydınlatmak amacıyla eğ�t�m programları düzenler, yazılı kaynaklar hazırlar, 
• Hayvan hastalıklarının önlenmes� �ç�n gerekl� tedb�rler� alır, aşı ve serum g�b� �laçlar üzer�nde araştırmalar yapar, 
var olanları hazırlar ve uygular. 
 Veter�ner Hek�m olmak �steyenler�n, �nceleme, araştırma merakı olan, �y� gözlem yapab�len, fen b�l�mler�ne 
�lg� duyan, hayvanlarla �lg�lenmekten hoşlanan, çabuk ve doğru karar vereb�len, sabırlı, d�kkatl�, düzenl�, sorumluluk 
sah�b� k�ş�ler olması gerek�r. Bu mesleğ� yapan k�ş�ler büroda çalıştığı g�b� köylere de g�deb�l�r. Çalışmaları sırasında 
tepme, düşme, ısırma, tırmalama g�b� hayvanlardan geleb�lecek tehl�kelerle karşı karşıyadırlar. Çalışırken �ş elb�ses� 
g�yer, eld�ven ve maske kullanır. Mesleğ�n eğ�t�m� veter�ner fakülteler�n�n Veter�ner bölümünde ver�lmekted�r. 
 Veter�ner Hek�mler, Gıda Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı, Çevre ve Şeh�rc�l�k Bakanlığı, Orman ve Su 
İşler� Bakanlığı, büyükşeh�r, �l ve �lçe beled�yeler�n�n hayvan hastanes�, hayvan barınakları, kes�mhaneler ve gıda 
denet�m b�r�mler� g�b� tüm kamu kurum ve kuruluşlarında sağlık kontrol, kal�te kontrol, üretme, �şletme ve yönet�m 
alanlarında çalışırlar. Kend� �ş yerler�n� açab�l�rler. İnsanın gel�şmes� ve sağlığını koruyab�lmes� �ç�n hayvansal bes�n 
tüketme �ht�yacının artması yanında, evc�l hayvan besleyen �nsan sayısının artması veter�nerlere 
duyulan �ht�yacı da artırmaktadır. Veter�ner Hek�mler�n, mezun�yet sonrası bulundukları yören�n 
Veter�ner Hek�mler Odasına kayıt olmaları yasal b�r zorunluluktur. 
 
 

 VETERİNER HEKİM 

SERBEST MUHASEBECİ– MALİ MÜŞAVİR 
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Kaynak: İşkur  

Meslek B�lg� 

K�tapçığı 



Hal�tpaşa İlk ve 
Ortaokulu 

 V�zyonumuz: Öğrenmen�n temel �ht�yaç h�ssed�ld�ğ�, hem öğrenenler�n hem de 

öğretenler�n b�rb�r�n�n gel�ş�m�ne yardımcı olduğu, herkes�n yaptığından em�n olduğu, 

sürekl� öğrenen ve gel�şen , sevg� ve kardeşl�ğ�n hak�m olduğu, erdeml�, hayatta ayakları 

üstünde durab�len 21.yüzyıl �nsanını yet�şt�rmek.   

 

 M�syonumuz: Evrensel n�tel�kte b�lg� ve teknoloj� üreten, araştırmacı, katılımcı,  

paylaşımcı, özgün ve estet�k değerlere sah�p, çağdaş b�r eğ�t�m ve b�l�msel kültürü 

oluşturmak ve özgüven� tam ,toplumsal değerlere saygılı b�reyler yet�şt�rmekt�r.  

Rehberl�k Serv�s�  
Hacer AKYÜREK Hal�tpaşa Ortaokulu Ps�koloj�k Danışmanı 
Esra AYDIN Hal�tpaşa İlkokulu Ps�koloj�k Danışmanı 
 


