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Kiigiik haramlar, kiigiik beyler...
Sizler hepiniz, gelecegin bir gili,
yildizi, bir bahtian aydinligisiniz.
Memleketi asil aydinliga bogacak
olan sizsiniz. Kendinizin ne kadar
onemli, kiymetli oldugunuzu

dugtinerek ona gore ¢alisiniz.

A,

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji bagimlilig, teknolojiyi kullanmada ve onunla iliskide kisinin
iradesini kaybetmesi, kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam slirememeye
baslamasi halidir. Ornegin bir cocuk;

e Devaml bilgisayar oyunu oynamak istiyorsa,

e Oyun oynamadigl zamanlarda akl hep oyunlarinda kaliyorsa,

e Bilgisayar oyunlari yiziinden uykusuz kaliyor, derslerine ¢alismiyor ve basarisi
disiyorsa,

e Bilgisayar, tablet vb. basindayken zamanin nasil gectigini fark etmiyorsa,

e Bilgisayar, tablet vb. yilziinden arkadaslarindan uzak kaliyor, ailesiyle arasi
bozuluyorsa,

* Yemeklerini bile bilgisayar, tablet vb. basinda yemek istiyorsa, teknoloji

bagimlisi diyebiliriz. ( devami 2. sayfada ) Teknoloji Bagimlihgr — 2-3
Kaynak: Yesilay ilkokul Teknoloji Bagimhiligi Sunumu

Bu sayida:

Teknoloji Bagimlisi 4
Olmamak I¢in Neler
Sinav kaygisi hi¢ olmadiginda da Yapilmali?
fazla oldugunda da 6grenci
performansini olumsuz etkiler. Belirli

diizeyde kaygi 6grenciyi ders

Teknoloji Bagimliligt 3
Ailelere Oneriler

calismaya motive ederken, ylksek Stav Kaygist "
kaygi onun bildiklerini kullanmasini Stnav Kaygistyla 8-9
engeller. Devami Sayfa 6-9 Bas Etmek

Meslekleri Tantyorum ~ 10-11

(@) @halitpasa_ilkortaokulu



Rehberlik Gazetesi Say1 8 Sayfa 2
.|

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NEDIiR?

Teknoloji bagimliligi, teknolojiyi kullanmada ve onunla iliskide kisinin iradesini kaybetmesi, kendini
denetleyememesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasi halidir. Ornegin bir cocuk;

« Devaml bilgisayar oyunu oynamak istiyorsa,

Oyun oynamadig1 zamanlarda akli hep oyunlarinda kaliyorsa,

Bilgisayar oyunlar: yiliziinden uykusuz kaliyor, derslerine ¢aligmiyor ve basarisi diigiiyorsa,
Bilgisayar, tablet vb. basindayken zamanin nasil gectigini fark etmiyorsa,

Bilgisayar, tablet vb. yiiziinden arkadaslarindan uzak kaliyor, ailesiyle aras1 bozuluyorsa,
Yemeklerini bile bilgisayar, tablet vb. basinda yemek istiyorsa,

teknoloji bagimlis1 diyebiliriz.

TEKNOLOJIK BAGIMLILIKLAR

INTERNET VE TELEFON VE BiLGiSAYAR VE
SOSYAL MEDYA TABLET TELEVIZYON

Merak Ediyorum

Merak giizel bir duygudur. insan hayatinda pek ¢ok giizel seyi merak
yoluyla kesfeder. Ancak bazen ¢ocuklar arkadaglarinda gordiikleri bir
tablet oyununu merak edip arastirirlarken, kendilerini agir1 derecede oyun
oynarken bulabilirler.

Arkadaslarim Oynuyor

Cocuklar arkadaslarindan etkilenirler. Sirf onlarla ayn1 seyleri yapmak
icin ayni tablet ve bilgisayar oyunlarini oynamak, ayni dizileri seyretmek
isterler. Bu sekilde baslayan bilgisayar ve tablet oyunlari bir siire sonra
bagimliliga doniisebilir.

Canim Sikiliyor

Bos zamanimizi faydali ugraslarla degerlendiremiyorsak bilgisayara yonelebiliriz. Bazen canimiz sikilir.
Can sikintimiz1 bilgisayarda oyun oynayarak gidermek isteriz. Zamanla bu aligkanligimiz bagimliliga
dontisebilir.
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OYUNLAR BAGIMLILIK YAPAR MI?

+ Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegiriyorsaniz,

« Oyun basinda gegirilen siireyle ilgili tartigmalar yasiyorsaniz,

« Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine oyun
oynamay1 tercih ediyorsaniz,

« Oyunlarda alinan bagar1 ve ilerlemeleri gercek hayattaki
basarilardan daha ¢ok dnemsemeye bagliyorsaniz,

« Fazla oyun oynamak yiiziinden notlariniz diisiiyorsa, devamsizlik
sorunlar1 yasiyor ve uykusuz kaliyorsaniz,
oyun bagimlisi olabilirsiniz!

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIK YAPAR MI?

Gergek hayatinizin 6nline geciyorsa,

Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk segenekse,

Stirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,

Asir1 zaman aliyor, ulagilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,
Giinliik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,
Gergek arkadagliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,
sosyal medya bagimlisi olabilirsiniz.

CEP TELEFONU BAGIMLILIK YAPAR MI?

Cep telefonunuzu sik sik kontrol ediyorsaniz,

Cep telefonunuzu her zaman yaninizda tasiyorsaniz,

Uyudugunuzda cep telefonu ulasabileceginiz yerde duruyorsa,

Cep telefonunuzu kullanmaktan giinliik islerinize vakit ayiramiyorsaniz,
Kendinizi kotii hissettiginizde cep telefonunuzu kullanmak size iyi geliyorsa,
Cep telefonu kullanmadiginiz zamanlarda kendinizi kotii hissediyorsaniz,
Bagkalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonunu sik sik
kullaniyorsaniz,

cep telefonu bagimlisi olabilirsiniz.

Yavag yavas ama kararl olarak azaltin.

Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)
Diisiiniin! Sanal ortamdaki basar1 ve sayginlik m1 daha degerli, gercek hayattaki mi?

Zararlarini, sizden aldiklarini diisiiniin.

Kaynak: Yesilay Ilkokul- Ortaokul

Gerekirse uzman yardimi alin. Teknoloji Bagimlilig Sunumu
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TEKNOLOJIDEN YARARLANMAK,
BAGIMLI OLMAMAK iCiN NELER YAPILMALI?

« Teknoloji kullaniminiz1 sinirlaym. Boylece kendinize sinir ¢izmis olursunuz.

« Mesela aksam oyun oynamak yerine ailenizle birlikte vakit gegirebilirsiniz.

« Teknolojiden yararlanma ve kendinizle teknoloji kullaniminiz arasina siir koyma konusunda
ailenizden yardim isteyin. Boylece biiyiiklerinizin tecriibelerinden yararlanmis olursunuz.

« Ailenizle ve 6gretmenlerinizle bu konuda konusarak size en uygun siireyi belirleyin.

«  Zaten smirli zamanlarda yaptiginiz teknolojiyle iligkili islerinizin ve ¢aligmalarinizin hemen ardina bir
arkadas bulugsmas1 veya zorunlu bir i planlayin. Boylece 6l¢liyii kagirmazsiniz. Teknoloji kullanimiyla
ilgili kendinize hedefler belirleyin. Boylece amagsiz ve bosu bosuna bir kullanima kendinizi
kaptirmamis olursunuz.

« Giinde ne kadar teknoloji vs. kullanacaginizi aile ve 6gretmenlerinize sorarak belirleyin.

« Belirlediginiz siireye mutlaka uyun.

« Odaniza, evin ¢esitli yerlerine, bilgisayar ekraninin yani basina teknoloji bagimliliginin size neler
kaybettirecegini hatirlatan sézler ve gorseller asin. Boylece zararlarini siirekli hatirlar ve dikkatli
kullanirsiniz.

« Arkadaslarinizla oyun oynamaya ve spora vakit ayirin.

« Bodylece bilgisayar basinda oldugu gibi hareketsiz kalmazsiniz.

« Kitap okumaya kesinlikle zaman ayirin.

«  Ogrenmeye ve ddevlerinize vakit ayirin.

« Sanal degil gercek bir arkadas ¢cevresinde bulunarak aktiviteler olusturun, yeni arkadasliklar edinin.
Boylece gergek hayatla baglantiniz daha giiglii olur.

« Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.

« Yapmak istediklerinizi listeleyin, listenizdekilerden birini

rInizZ1 | zdekilerden bi Kaynak: Yesilay Ilkokul- Ortaokul
yaptiktan sonra listenizin en sonuna yeni bir isteginizi yazin.

Teknoloji Bagimliligi Sunumu

KENDIMI NASIL C VESILAY |Frrcypmm
KORURUM? C | YESiLAY [Ez

ORTAOKUL
Teknolojiye bagimh olmamak igin
asagidaki dnerilerden faydalanabilirsin.

DISARI GIK!
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Kullanmn siireni

belirleyip sonrasinda ¥ 2 i A( ke
bir aktivite planla. ;

Spor, sanat ve kiltir
faaliyetlerine katilip
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arkadasianndan teknoloji /y
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SPOR YAP!
‘ Ditzenli spor insam
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DEGISTIR!

Teknolojik araclan
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI
AILELERE ONERILER

* Rol model olun.
Cocuklar, yasaklar ve cezalardan ¢ok cevreye bakarak dgrenirler.

« Oynadiklar1 oyunlari taniyin.
Hep ayni1 tarzda oyunlar m1 oynuyor? Tek basina mi1 grupla mi1 oynuyor? Grup kimlerden olusuyor?
Oyunlarindaki karakterler hakkinda konusmak. Sevdigi ve sevmedigi 6zellikleri sormak.

« Cocugunuzla sozlesme yapin.

Yazili sozlesmelerle ciddiye almak ve yanlis anlagilmalar1 6nlemek. Kurallar1 birlikte hazirlamak.

Tiim kosullar1 konusmak. Uyulmadigindaki sonuglar belirlemek. Ebeveynin takip edecegine dair madde
eklemek. iki tarafin da taleplerini almak. Sonuna sorumlulugunu kabul ettigine dair imza atmak.

« Cocugunuza ‘Dijital Diinya’da kendini korumay1 6gretin.

Internette hicbir zaman telefon numaran ve adresi gibi 6zel bilgilerini paylasmama, internette tanistig
insanlar kendilerini farkl biri gibi tanitabilirler dikkatli ol, internette tanistigin kisiler senden fotograf
isterse gbnderme, onlarla gercek hayatta bulugma."

« Medya okuryazarhgi egitimi verin.
Zararli iceriklerin neden kotii olduklarini, bunlarla nasil bag edebileceklerini, onlar1 kendiliginden
stizebilmelerini saglayacak zihinsel becerileri kazandirmak.

+ Kitap okuma ahskanhg kazanmasini saglayin.
Kitap okuyarak model olmak. Ilgisini ¢eken kitaplart se¢gmesini saglamak. Okuduklartyla ilgilenmek, kendi
okuduklarinizdan bahsetmek. Giinliik rutine kitap okumay1 eklemek.

- Kaliteli zaman gegirin.
Aile iiyeleriyle bire bir iletisim kurmak, giinliik hayata dair sohbet etmek, aile bireylerinin birbirlerinden
haberdar olmasini saglamak.

« "Ben Dili" Kullanin.
"Sen hep boyle yapiyorsun!" yerine "Boyle yapti§in zamanlarda ben tiziiliiyorum." diyebilirsiniz.

« Oyuna eslik edin.
Cocukla beraber oynanan oyunlar iligkinin kuvvetlenmesini ve sevginin paylasilmasini saglayacaktir.

« Karaktere degil davranisa odaklanin.
"Sen zaten bagimlisin." demek yerine "Bu aralar ¢ok fazla bilgisayar oynaman derslerini aksatmana sebep
oluyor. Sen ne diisiiniiyorsun?" diyebilirsiniz.

Kaynak: https://www.girisimciogretmen.com/
Product/Product?ProductProductID=15377

COCUKLAR TEKNOLOJI BASINDA NE KADAR SURE

Pedagoji Dernegi bir giin i¢inde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak iizere ¢ocuklarin ekran basinda
gecirmeleri gereken azami siireleri s0yle belirlemistir:

Kaynak:
Yesilay
& & & & & Aile
0-3 yas 3-6yas 6-9 yas 9-12 yas 12+yasg Teknoloji
Ekrandan Ginllk toplam Ginlik toplam Giinlik toplam Gunlik toplam Baglmhll{;’l
clabildigince uzak sidre en fazla sireen fazla sire en fazla sire en fazla Sunumu

oy

tutulmalidir, 20-30 dk. 40-50 dk. 60-70 dk. 120 dk.
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SINAV KAYGISI

Sinav Kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; dncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin  dlismesine yol agan yogun kaygi
olarak tanimlanir.

Sinav kaygisi neyle iligkilidir?
Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde olusturulan imaj, sinav
sonrasi duruma iliskin atiflar ve sinav sonrasi elde edilecek kazanimlara
verilen 6nem sinav kaygisi olusumu Uzerinde etkilidir.

Sinav kaygisinin belirtileri nelerdir?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizlik korkusu, calismaya isteksizlik, mide bulantisi, tasikardi, titreme,
agiz kurulugu, ic sikintisi, terleme, uyku dizeninde bozukluklar, karin agrilari vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve
konsantrasyonda bozulma, kendine glivende azalma, yetersiz ve degersiz gorme sik gorilen belirtilerdir.

Sinav kaygisi yasandigi nasil anlagilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis gdzlenir. Ders ¢alismayi erteleme, sinav ve hazirligi hakkinda konusmayi
reddetme vardir. Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar. Dikkat daginikligi, odaklanamama, Fiziksel yakinmalarda
dikkat ceken bir artis (karin agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik ya da tersine asiri yeme,
genel mutsuz bir ruh hali vb.), cok ¢alisiimasina karsin performans distkligi kayginin varligini gésterir.

Sinav Kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlamama, diisiinceleri organize
etmede zorluk, dikkatte azalma, sinavin icerigine degil kendisine
odaklanma, zihinsel becerilerde zayiflama, eneriji azligi, fiziksel
rahatsizliklar sinav kaygisinin baslica etkileridir. Sinav kaygisi gercek disi
beklenti ve yorumlar icerdiginden yanilticidir. Ogrenciyi farkinda olmadan
kendi davranisini denetleyemez hale getirir...

Sinav Kaygisi neden olusur?

Gergekei olmayan dislince bigimlerine sahip olmak kaygini olusmasinda
en 6nemli slireclerdir. Bunaltiya egilimli kisilik yapisi (mikemmeliyetci,
rekabetci) olanlarda daha sik gorilir. Sosyal ¢cevrenin beklentileri ve
baskisi da 6nemli bir etkendir.

Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan olumsuz otomatik diisiinceler nelerdir?

“Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler cok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?” “Sinavlar niye
yapiliyor, ne gerek var?” “Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz” Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok
ki!”“Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim” “Ben zaten bu konulari anlamiyorum” “Biliyorum, bu sinavda
basarili olamayacagim” “sinav koti gececek” “Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanayim?” siklikla gbzlene
olumsuz otomatik distincelerdir.

Alternatif diisiinceler nelerdir?

Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin en iyisini yapabilirim?” “Olabilecek en kotl sey ne”“Diinyanin sonu degil,
telafisi var” Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim anlamina gelmez” “Yeterli zamanimin olmadigi dogru,
ancak olan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim? “Ttim kaynaklari calisamasam bile, 6nemli bélimlere
oncelik vererek sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bélimlerden puan kazanirim” “Basarirsam hayatimin énemli
bir doniim noktasini asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu géstermez. Daha fazla ¢alismam
gerektigi anlamina gelir” “zamani kendi yararima kullanmak benim elimde" kaygiyla basa ¢ikmak igin
gelistirilebilecek alternatif dislincelerdir.
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Sinav kaygisiyla basa ¢ikma yollari nelerdir?

Distince ve inanglari sorgulamak (gercek¢i olmayan diisiinme
aliskanliklarini farkl bir gézle yeniden degerlendirmek, Nefes alma
egzersizleri, Gevseme egzersizleri, Kayglyi bastirmaya degil, onu kabul
etmeye ve tanimaya ¢alismak, Distinceleri durdurma teknigi, Dikkatini
baska noktalara odaklama teknigi kullanilabilecek basa ¢ikma
yollaridir.

Sinav oncesi neler yapilmahdir?

Calisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari gozden gegirerek yeni
bir zihinsel yapilanma yaratmaya ¢alismak gerekir. Zamani iyi
kullanilmalidir. Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir. Sinava yénelik
calismalari son giine/geceye birakmamak 6nemlidir. Uygun
yontemlerle kayginin azaltilmasini saglamak gerekir.

Sinav esnasinda neler yapilabilir?

Olumsuz otomatik diistincelere karsi alternatif agiklamalar getirme, kontroliin kendisinde oldugunu hatirlatma,
Yanitlayabilecegi sorulardan baslama, kaygiyi azaltmaya yonelik teknikler kullanma (hizl gevseme, dikkat artirma
teknikleri, kontrolli nefes alistirmasi) sinav esnasinda yapilabilecek bazi ¢calismalardir.

Sinav sonrasinda neler yapilabilir?
Kendini 6dillendirme, Keyif veren etkinlikler, eksikler lizerine diislinme ve gelecege yonelik yani planlama
yapilabilecek aktivitelerdir.

Sinav kaygisi ve aile iligkisi nasildir?

Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava yonelik tutum ve
yaklasimlari dnemlidir. Siklikla aileler kendi kaygilarini cocuklarina
yansitmaktadirlar. Cocuktan yiiksek beklentilerinin olmasi,
ayrintilarla asiri ugras sergilemeleri ve sinavi bir ara¢ degil amacg
olarak gormeleri olduk¢a 6nemlidir.

Ailelere neler onerilmelidir?

Aileler sinirlarinin farkinda olmalidirlar. Gliven ve sorumluluk
vermeli, 6Gnemsemeli, olumlu geri bildirimde bulunmalidir. Sinava
iliskin konusmalarda 6zenli davranmali, gercekgi olmali, akranlariyla karsilastirmaktan kaginmalidir. Duygu
ve disuince paylasimi, empati dnemlidir. Sinavi ylceltmeme, 6lim kalim sorunu yapmama, yureklendirici
davranma 6nerilmektedir. Cocuklar kosulsuz sevilmelidir. Aile bireyleri uygun rol modeli olmali, uygun aile
ortami saglamali ve uygun problem ¢6zme davranislari gelistirilmelidir.

Psikiyatrik destek ne zaman gereklidir?

Bir ruhsal bozukluk ortaya ¢cikmissa (depresyon, anksiyete bozuklugu, uyku
bozuklugu. vs. Ruhsal belirtilerden dolay islevselliginin bozulmasi, kaygiyla
basa ¢ikmak icin uygun olmayan yollar kullanma, davranis bozukluklarinin

gorilmesi psikiyatrik destek gerektiginin baslica gostergeleridir.

Rollo May

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Merkez Yonetim Kurulu

Kaynak: https://psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/13/sinav-kaygisi
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SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEK

Sinav kaygisi hi¢ olmadiginda da fazla oldugunda da 6grenci performansini olumsuz etkiler. Belirli dizeyde kaygi
Ogrenciyi ders ¢alismaya motive ederken, yliksek kaygi onun bildiklerini kullanmasini engeller. Bu sebeple yogun bir kaygiya
sahipseniz bazi yéntem tekniklerle kayginizi yonetmeyi denemeli, tek basiniza sonug alamiyorsaniz bir uzmandan yardim
almalisiniz. Sinav kaygisiyla bas etmede kullanilan bazi yontemler sunlardir:

-Dislince ve inanglari gdzden gegirme (ger¢ek¢i olmayan diigiinme aliskanliklarini farkli bir gozle yeniden degerlendirmek )
-Dlstinceyi durdurma teknigi (mindfulness)

-Dikkatini baska noktalara odaklama teknigi

-Nefes egzersizleri

-Gevseme egzersizleri vb

DUSUNCELERi DURDURMA TEKNIGi:

Kaygl, kendiliginden olumsuz dislinceleri ortaya gikarir (“Hicbir sey yapama-
yacagim, sinav kotl gececek” gibi). Bu dislinceler basladiginda kendinize “DUR” deyin.
Kirmizi 1sik yandiginda durdugunuz gibi aklinizdan bu olumsuz dislincelerin gegisini de
durdurun. Bunu ilk seferde basarmak zor olabilir, ancak bir kez basardiginizda siklikla
kullandiginiz bir ydntem oldugunu goreceksiniz.

KOPRU OBJELER KULLANMA TEKNiGi: DIiKKATiNi BASKA NOKTALARA ODAKLAMA TEKNIGi:
Sevdiginiz kisi ve mutlu oldugunuz ortamlari Kayginiz arttiginda etrafiniza bakin ve dikkatinizi

dislinmek sizi rahatlatir ve kayginizi azaltir. Sinav sirasinda ortamdaki baska noktalara yogunlastirin. Sinifta kag cesit

da kendinizi iyi hissettiginiz ortamlari, sevdiginiz kisileri veya esya var?, Duvarda asili yazinin kag satiri var?, Kag kisi

iyi anilarinizi -hayale dalmadan- diisiinmek icin kendinize gozlik kullaniyor? vs. gibi. Zihninizi o an igin mesgul edecek

zaman taniyin. Ancak daha sonra sinava donmeyi de unut- ve sizi sinavdan uzaklastiracak baska seylerle ilgilenin.

mayin. Bu tlr uygulamalar, sakinlesmenizde oldukga etkili

olur. Evde deneme ¢6zdiglinlizii de dislinebilirsiniz.

GEVSEME TEKNIGi:

Gevseme teknikleri, stresle ve daha baska rahatsizliklarla basa ¢ikmada atilacak ilk adimlardan birisidir. Diger basa
¢tkma teknikleriyle birlikte kullanildiginda daha etkili olabilmektedir. Gevseme uygulamalarinin amaci, gevseme becerisini
o0gretmektir. Gevseme uygulamasi herhangi bir durumda ve ¢ok ¢cabuk yapilabilir. Gevseme teknikleri kolay ve kullanighdir,
hicbir olumsuz etkisi yoktur. Gevseme alistirmalariyla birey, viicudundaki gerginlikleri fark etmekte, kaslarini kontrol
edebilmekte ve viicudunun gergin parcalarini gevsetmeyi ve rahatlamayi 6grenebilmektedir. Gevseme tekniklerini 6grendikten
sonra birey, kendi kendisine kullanabilir.

Gevseme egitiminde, &nce dogru nefes almayi 6grenmek gerekir. iyi nefes agir, derin ve sessiz olandir. Nefesinizi
burnunuzdan alip, agzinizdan vermelisiniz. Nefesinizi alis, tutus ve veris zamanlamaniz 1- 4 -2 formiline uygun olmalidir.
Ornegin, nefes lice kadar sayilarak alinmali, on ikiye kadar sayarak tutulmali ve nefes verme altiya kadar sayarak
tamamlanmalidir.

Gevseyip dinlenebilmek icin kollar bacaklara degecek sekilde, bas ve viicut 6ne egik olarak rahat oturunuz.(Yatar
pozisyonda da yapilabilir.) Miimkiinse bacak bacak lstline atmayiniz.

Kendi kendinize “nefes al” deyiniz ve nefes aliniz: Nefesi vermeden dnce “gevse” deyiniz ve nefesinizi veriniz. Nefes
alip verme hareketinizi bu sézciiklere baglamayi 6greniniz, bunu her gevseme egitiminden 6nce iki-lg¢ kere yapiniz.

Daha sonra viicudunuzu gézden gegirerek gergin olan kaslarinizi fark etmeye ¢alisiniz ve mimkin oldugu kadar
gevsetiniz. Ozellikle, eller, cene, ense, dil, yiiz ve alin kaslarinizi gevsetmeye galisiniz. Gevsetemediginizi hissederseniz, bu
kaslarinizi ayri ayri 6nce geriniz sonra da gevsek birakiniz.

Biiyiik kas gruplari ikiye ayrilir ve su siraya gore calisir; Birinci asama: Eller, kollar, yiiz, boyun, omuz kaslari. ikinci
asama: Sirt, g6gis, karin, kalgalar, bacaklar ve ayaklarla ilgili kaslar. Bu kaslarinizi sirasiyla geriniz. Gerginligi 5 saniye kadar
devam ettiriniz. Her kasi iki kere gerebilirsiniz. iki germe arasindan 10-15 saniye kadar bir siire ge¢melidir. Biitiin kaslarinizi bir
sira icinde 6nce geriniz, sonra gevsetiniz.

Bu kas germe ve gevsetme hareketlerini yaparken gozlerinizi kapatabilirsiniz. Ellerinizin, ayaklarinizin ve tim
viicudunuzun rahat ve sicak oldugunu kendinize telkin ediniz.

Gevseme teknikleri “her derde deva” gibi diisiiniilmemelidir. Stresle basa ¢ikabilmede daha uzun sireli bir basari
elde edebilmek icin, gevseme teknikleriyle birlikte diger basa ¢ikma tekniklerinin de kullanilabilecegi Psikolojik
Danigsmanin yapilmasi uygun olabilir. Kaynak: https://hipokampusakademi.com/stresle-basa-cikmada-gevseme-teknikleri-nasil-kullanilir/




Rehberlik Gazetesi

Say1 8 Sayfa 9

NEFES EGZERSIZLERI:

4-7-8 NEFESI

'NEFES VE RAHATLAMA
EGZERSIZLERI

Agzinizi kapayin ve iginizden dérde Iudlr\

sayarak sessiz bir gekilde burnunuzdan nefes
alin.

Yediye kadar sayarak nefesinizi tutun.
Agzinizdan "sssss” sesi gikacak gekilde sekize
kadar sayarak nefes verin.

Ug kez dongly tekrarlayin.

Bu ne!es egzomzx sml sisteminiz igin dogal

saglar ve

stres yaratan durumu zihninizden
uzaklagtirmaya yardimc: olur.

NEFES SAYIMI

Ovmrgawzwbashafﬂqelhnyeoﬁolamx

rahat bir pozisyonda oturun. Hafifce qozlerinizi
kanawnvebitacdemnefssumSonm
f siz midahal den dogal bir

sekilde gelsin.
A 1 icin nefesinizi, kendi
kendinize “bir” sayarak verin.
Bir sonraki seferde iki, daha sonra da bese
kadar sayin.

Odaklanmanizi saglar ve stres yaratan

? ya y

olur.

KAYGI RANDEVUSU

B"Mkagldmnonyuzwhethmabeiiglk

ve saatte sizi kaygilandiran tOm durumlan

aynntisiyla yazin. Bu gekilde sizi kaygilandiran
tim durumian, haftanin her gin0 duﬂmmok

yerine 1 gln detay $ $

Kaygilandiran durumlan yazmaniz, beyninizin
sag ve sol lobunu ayni anda galigtirarak kayg!

NADi SHODHANA

Bu gekilde nefes almanin kigiye huzur ve denge
getlﬂo ayrica da beynn sag ve sol taraflanni da
giniz ile sag
burun dcl«gmm kapayip 5ol burun deiglwon
derin bir nefes alin. inizin en son nok
sol bagparmaginiz ile so/ burun deliginizi kapayip
sag burun deliginizden nefesinizi verin. Sag
burundan nefes alip, sag bagparmaginiz ile

GUVENLI YER

G inizi kapatin, kendinizi fazlasiyl ‘\

hissettiginiz samimi bir yer hayal edin. Hayal
ettiginiz bu yerde duydugunuz 3 sesi sbyleyin.
Gord0guniz ve sizi gok mutlu eden 3 nesneyi
sbyleyin. Derin bir nefes alin. Hangi kokulan
aliyorsunuz? Kokusunu aldiginiz 3 seyi
soyleyin. Bir kutu hayal edin, bu kutunun icine
sizi motive eden bir s6z yerlestirin. Sinaviarda

e diktan sonra sol b nefes vererek yada stresh hissettiginiz anlarda bu teknigi
o bu siradan devam edin. uygularken; kutuyu acip bu s6z0 de okumaniz
K Indi ideal siire 20
R -~ Uyguladiginizda kisa sirede dikkat ve odaklanma sizi hem rahatiatacak hem de
y artig g cesaretiendirecektir.
Bu teknigi uygulamak icin &nce rahat bir yere Gunl(k kendinize ne kadazaman‘ | \ \
oturun. Belli bir pozisyonda oturmak zorunda ayirty z? Korkularini Dus En iginiz 5
degilsiniz. Bumunuzdan hizli hizh nefes alip ol b A tom ozelliginiz neler? Bu 6zellikler, sizi hayatinizda
verin. Agzinizi kapah tutmaya ve olabildigince ”Vb' sizin g e nasil etkiliyor? Peki, ya bu 6zelliklere sahip
rahat kalmaya caligin. Nefes alma ve verme Onemii olan bunlana yizlegmek ve ) olmasaniz, 0 zaman hayatiniz nasil olurdu?
sUrelerinizi egit tutmaya galigin ve bu sUrelerin gegip,
bir o kadar da kisa olmasina &zen gosterin. cesur bir gekilde ken&uza bu smav s()mct ile Omegin, 6zglvensiz biri oldugunuzu
ilgili korkul b dusOndyorsunuz. Ozglvenli biri nasil
y dakl Yapma & varken y nizi itiraf ? Yazdi§ igin artik
hissediy yada yorg edin. Kendi gozlerinizin igine bakarak yeni sizde olmadigini digUnerek bir
iy iniz; ilk uygulayrg kararlar alin. yapin. Nasil hissettiniz?
etkisini mooekhr

GUC CUMLELERI

Bizi sGrekli, kendimizle ilgili of
geyler due(rlﬁf dururuz. BWSIZIITI asla
onlara y y ok git herkes

buiealayodwcﬁr*ﬁalayodiowk biriyim.
Sizce de biraz da olsa kendimizden 6vgl
duymay: hak etmiyor muyuz?

Kendinizi motive edin. Bagaracaginizi ve
bunun igin gok gaba sarf ettiginizi; degerli
omcmuzu soyleyin. Cnk( eger

| bu yolda

y ymay

SABAH NEFESI 1

Ayaga kalkip, yavagca 6ne egilerek ve
serbest birakip boslukta sallanmasini
sadlayarak durun.

Yavasgca nefes alip ayada kalkin ve ayakta 20
saniye nefesinizi tutun.

Tekrar hafifge egilin, ik pozisyonunuza dén0p

BOS SANDALYE 1 1

Bazen, ashinda bizi kaygllandlmn Gzen ve
diger ol
sebep olan baz- hsl veya kigilerdir. Bazi
zamanlarda onlara karg! olumsuz
duygulanmiz: ifade edemedigimiz, onlara bu
durumu marunadlgmxz zamanlarda stres

yemiz artar. Simdi karginiza bir
smda?yoalmvemkmw!nyaloalOna
neler séyl ¢ .
sov'win-

Kaynak: https://www.girisimciogretmen.com/
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MESLEKLERI TANIYORUM

Meslekleri tanitma yazimiza bu sayimizda da devam ediyoruz. Eczacilik, insaat miithendisligi, serbest
muhasebecilik— mali miisavirlik, veteriner hekimlik meslek gruplarini tanitmis olacagiz.

ECZACILIK

Eczaci tibbi tiriinleri depolayan, ilag hazirlayan, regetedeki ilaglarin yan etkileri
ve dogru kullanimi hakkinda bilgi veren, insan sagligini en iyi hale getirmeye yonelik
ilagla tedavilerin arastirilmasina, test edilmesine, hazirlanmasina, regetelenmesine ve
izlenmesine katki saglayan kisidir.

Eczacilar;

* Hastalarin ila¢ kullanim ge¢mislerini kontrol eder, ilaglar1 hazirlamadan 6nce uygun
dozaj1, uygulama yontemleri ve ilag uyumlulugunu saglar,

» flag etkilesimleri, uyumsuzluk ve yan etkileri, doz ve uygun ila¢ depolama konulariyla
ilgili olarak hekimlere ve hastalara bilgi ve danigmanlik hizmeti verir,

* Yasal ve mesleki gereklilikleri yerine getirmek icin recete dosyalarini tutar,

» flaclarin bozulmasina kars1 6nlem alir ve uygun sekilde depolar,

* Saglik durumlariyla ilgili olarak hastalara damismanlik yapar, recetesiz ilaclarla teshis
ve tedavi yardimlari saglar,

* Eczacilik teknisyenleri, asistan ve eczaci kalfalarinin ¢alismalarini denetler ve koordine eder,

» Uriin gelistirmek ve iyilestirmek i¢in arastirmalar yiiriitiir,

* Belirtilen standartlar ¢er¢evesinde ilaglarin kimlik bilgisini, saflik derecesini ve etkisini belirlemek igin test ve
analiz yapar.

Eczaci olmak isteyenlerin kimya ve biyoloji konularina merakli, sorumluluk duygusu yiiksek, dikkatli,
diizenli, halk sagligina kars1 duyarli, alerjisi olmayan kisiler olmas1 gerekir. Calisma ortami temizdir, ilag ve
kimyasal
madde kokusu vardir. Calistiklar1 yerlesim yerinde nébet tutmak zorundadirlar. Meslegin egitimi, eczacilik
fakiltelerinde verilmektedir. Eczane ve laboratuvarlarda, fabrika ve depolarda veya kendi eczanelerinde ¢aligirlar.
Kozmetik maddelerin iiretim ve arastirma-gelistirme agsamalarinda da grev yapabilirler. Ozel sektérde iiretim ve
pazarlama boliimiinde ¢alisabilir, ilag taniticisi olabilirler.

INSAAT MUHENDISLIGI

Insaat Miihendisi, bina, karayolu, demiryolu, metro, kdprii, tiinel, rihtim,
baraj, sulama, pis su aritma tesisi gibi yapilar1 teknige uygun ve ekonomik olarak
tasarlayan, yaptiran ve yapim calismalarinin yiiriitiilmesini denetleyen kisidir.

Insaat Miihendisleri;

* Yapilmasi istenen yapinin planini, ingaat alaninin yapiya uygun olup olmadigini
inceler, miithendislik hesaplar1 yapar, bunlarla ilgili projeler hazirlar, gerekli malzeme
ve donanimi hesaplar ve yapim arag-gereclerini saglar,

» Ingaat projeleri ile ilgili olarak yapiy1 yaptiran kisi veya birimin istekleri
dogrultusunda proje ve ihale dosyasi hazirlar,

» Ingaatin degisik goriiniimlerinin taslak projelerini gizer, gerekirse projede degisiklik
yapar,

* Santiye kurdurur, ¢aligacak kisileri belirler, calisanlar icin is giivenligini saglayict
O6nlemler alir,

+ Ingaatla ilgili sorunlarda bilirkisi olarak gérev yapar,

Insaat Miihendisi olmak isteyenlerin, sayisal akil yiiriitme giiciine sahip, sekiller arasindaki iliskileri
algilayabilen, fen bilimlerinde basarili (6zellikle matematik, fizik) ve bu alanlara ilgili, sorumluluk sahibi, dikkatli
kisiler olmas1 gerekir.

Insaat Miihendisleri ¢izim yaparken biiroda, yapim asamasinda insaatlarda ¢alisirlar. Proje miihendislerinin
calisma ortami rahat olmasina ragmen, santiye miithendislerinin ¢alisma ortamu tozlu, giiriiltiilii, yazin sicak, kigin
soguk olabilir.

Meslegin egitimi, iiniversitelerin Miihendislik, Miihendislik-Mimarlik ve Insaat Fakiiltelerinin Insaat
Miihendisligi boliimlerinde verilmektedir. Insaat Miihendisleri, kamu ve 6zel kurum ve kuruluslarinda ¢alisirlar. En
yogun olarak calistiklar1 kurumlar, Devlet Demiryollari, Karayollari, Devlet Su Isleri, Cevre ve Sehircilik
Bakanligidir. Kendi is yerlerini agabilirler. Biiyiik insaat firmalar1 6zellikle son yillarda yurt disinda da ihale
almaktadirlar. Cesitli insaat firmalarina bagl olarak yurt diginda gérev yapan Insaat Miihendisleri de vardir.
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|
SERBEST MUHASEBECI- MALI MUSAVIR

Serbest Muhasebeci-Mali Miisavir, isletmelerin ekonomik, mali ve
hukuki durumlart ile vergiye iliskin islemlerini muhasebe kurallarina, gergeklere ve
yasalara uygunluk agisindan inceleyerek goriisiinii ilgililere bildiren ve bu isleri bir
igyerine bagl olmaksizin yapan kisidir.

Serbest Muhasebeci-Mali Miisavir;

* Serbest is yapan kisilerin, resmi ve 6zel kurumlarin gelirlerini ve giderlerini, defterlere
(isletme defteri, serbest meslek kazang defteri) kaydeder, kisi veya kuruluslarin
yiikiimlii olduklar1 vergi beyannamelerini diizenler,

* Kisi ve kuruluslar adina vergi daireleriyle uzlagsma islemlerini gerceklestirir, 6zel
kurumlarin Sosyal Gilivenlik Kurumu ile iligkilerini diizenler,

* Gergek ve tiizel kisilere ait isletmelerin muhasebe sistemlerini kurar, gelistirir, isletmecilik, muhasebe, finans, mali
mevzuat ve bunlarin uygulamalariyla ilgili islerini diizenler veya bu konularda danismanlik yapar, belgelere
dayanarak inceleme ve denetim yapar, mali tablo ve beyannamelerle ilgili konularda yazili gériis bildirir, rapor
diizenler, tahkim, bilirkisilik vb. isleri yapar,

* Vergi, fon, gecikme faizi ve cezalar hakkindaki uyusmazlik islerini ¢oziimler, sirketlerin ortaklik ve tasfiye
islemlerini yerine getirir,

* Vergi idare mahkemeleri ve adli yargida, sermaye artirimi ve bankalara sunulan bilangolarin incelenmesi vb.
konularda bilirkisilik yapar,

Bu meslegi yapacak kisilerin sayilarla akil yiiriitebilme yetenegine, ayrintilara dikkat edebilme giiciine sahip,
biiro islerinde ¢alismaktan ve verilerle (sayilarla) ugrasmaktan hoslanan, diizenli, sorumlu, sabirli ve dikkatli kigiler
olmasi gerekir.

Serbest Muhasebeci-Mali Miisavirler, biiro ortaminda gorev yaparlar. Caligma kosullan diizenlidir. Kisi
calisirken, zaman zaman isletme sahipleriyle, vergi dairelerinin personeliyle, Sosyal Glivenlik Kurumu personeliyle,
bagl oldugu meslek kuruluslariyla ve meslektaglariyla etkilesim halindedir.

Hukuk, iktisat, maliye, isletme, muhasebe, bankacilik, kamu yonetimi ve siyasal bilimler dallarinda egitim
veren fakiilte mezunlari, ti¢ yillik stajin sonunda agilacak sinavi kazanmalar1 hilinde Muhasebeci-Mali Miisavir

VETERINER HEKIM

Veteriner Hekim evcil, kiigiik ve biiyiikbas hayvanlarin sagliginin korunmasi,
hastaliklarin teshisi, tedavisi, hayvanlar arasinda salgin hastalik ve hayvandan insana
gecen hastaliklarla miicadele, hayvan irklarinin iyilestirilmesi, hayvansal {iriinlerin
artirilmasi, bunlarin insan sagligindaki yeri konularinda ¢alismalar yapan kisidir.
Veteriner Hekim;

* Cesitli kosullara uygun hayvan tiir ve rklarinin saptanmasi, mevcutlarin iyilestirilmesi,
korunmasi, verimlerini artirict yontemlerin gelistirilmesi ve uygulanmasi gibi
caligmalarda bulunur,

* Saglikli hayvanlarin yapisi, fonksiyonlari, hayvan yetistiriciligi, tiremesi, sagligi,
hayvan beslenmesi ve hayvan yemlerinin iiretimi ve muhafaza teknolojisi ile ilgili hukuk
konusunda yeterli bilgiye sahip olmalar gerekir,

* Gerekli ameliyat ve tedavileri yapar,

* Hayvansal besinlerin saglikli bir bigimde ve yeterince iiretilmesini saglar,

» Hayvan yetistiricilerini aydinlatmak amaciyla egitim programlar1 diizenler, yazili kaynaklar hazirlar,

* Hayvan hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in gerekli tedbirleri alir, ag1 ve serum gibi ilaglar tizerinde aragtirmalar yapar,
var olanlar1 hazirlar ve uygular.

Veteriner Hekim olmak isteyenlerin, inceleme, arastirma meraki olan, iyi gézlem yapabilen, fen bilimlerine
ilgi duyan, hayvanlarla ilgilenmekten hoslanan, ¢abuk ve dogru karar verebilen, sabirli, dikkatli, diizenli, sorumluluk
sahibi kisiler olmas1 gerekir. Bu meslegi yapan kisiler biiroda ¢aligtig1 gibi koylere de gidebilir. Calismalarn sirasinda
tepme, diisme, 1sirma, tirmalama gibi hayvanlardan gelebilecek tehlikelerle karsi karsiyadirlar. Caligirken is elbisesi
giyer, eldiven ve maske kullanir. Meslegin egitimi veteriner fakiiltelerinin Veteriner boliimiinde verilmektedir.

Veteriner Hekimler, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi, Cevre ve Sehircilik Bakanligi, Orman ve Su
Isleri Bakanlig1, biiyiiksehir, il ve ilge belediyelerinin hayvan hastanesi, hayvan bariaklari, kesimhaneler ve gida
denetim birimleri gibi tiim kamu kurum ve kuruluslarinda saglik kontrol, kalite kontrol, iiretme, isletme ve yonetim
alanlarinda c¢alisirlar. Kendi is yerlerini acabilirler. insanin gelismesi ve sagligin1 koruyabilmesi i¢in hayvansal besin
tiikketme ihtiyacinin artmasi yaninda, evcil hayvan besleyen insan sayisinin artmasi veterinerlere
duyulan ihtiyaci da artirmaktadir. Veteriner Hekimlerin, mezuniyet sonrasi bulunduklari yorenin Kaynak: Iskur
Veteriner Hekimler Odasina kayit olmalar1 yasal bir zorunluluktur. Meslek Bilgi

Kitapgig1




Halitpasa Ilk ve
Ortaokulu

Vizyonumuz: Ogrenmenin temel ihtiyac hissedildigi, hem 6grenenlerin hem de
ogretenlerin birbirinin gelisimine yardimei oldugu, herkesin yaptiZindan emin oldugu,
siirekli 6grenen ve gelisen , sevgi ve kardesligin hakim oldugu, erdemli, hayatta ayaklar

iistiinde durabilen 21.yiizy1ll insanim yetistirmek.

Misyonumuz: Evrensel nitelikte bilgi ve teknoloji iireten, arastirmaci, katihhmei,
paylasimci, 6zgiin ve estetik degerlere sahip, cagdas bir egitim ve bilimsel kiiltiirii

olusturmak ve 6zgiiveni tam ,toplumsal degerlere saygil bireyler yetistirmektir.

Rehberlik Servisi

Hacer AKYUREK Halitpasa Ortaokulu Psikolojik Danigsmani
Esra AYDIN Halitpasa ilkokulu Psikolojik Danismani



