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STRESLE BAS ETME
BECERILERI

Stres hayatimizin kaginilmaz bir
parcasidir. Herkes hayatini daha kaliteli, Bu sayida:
anlamli, hos yasanan bir hale
getirebilmek igin stres kaynaklarinin Stres Nedir? 2
?.) farkina varip etkili bir bicimde bas
edebilmeliyi 6grenmelidir. Stresin
olumsuz etkilerini miimkin oldugu kadar
kaynaginda ¢6ziimleyerek hayatinin diger  cocuklarda Stresle Bag 45
alanlarindan uzaklastirabilmeyi becermek Etme Becerileri
zorundadir. Bir baska deyisle, stressiz bir ~ Ailelere Oneriler
hayat beklentisi yerine stresle bas Meslek Secimi 67
edebilme becerisini gelistirmeyi
hedeflemeliyiz.(Devami 2. sayfada) Meslekleri Tantyorum 89
Kaynak: Uzm. Psk. Miige CELIK ORUCU

Stresle Bas Etme 3
Becerileri

(@) @halitpasa_ilkortaokulu
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STRES NEDIR?

Stres, bir organizmanin iistesinden gelmesi
gereken yeni kosullar karsisinda verdigi tepki olarak
tanimlanmaktadir. ( Erkus, 1994) ( akt: Cankaya Ram,

Daha basit tanimla stres kisinin iizerinde

hissettigi baski ve gerginlik durumudur. Belli bir olay
ya da durum karsisinda duygusal ve fiziksel
diinyamizin gosterdigi “zorlantyorum” reaksiyonudur.
Bireyi zorlayan fiziksel veya psikolojik uyaran(lar)
karsisinda bireyin gelistirdigi uyum saglamaya yonelik
tepkidir.

STRES SIRASINDA MEYDANA GELEN DEGISIKLIKLER

Organizmanin strese tepkisi li¢ asamada ger¢eklesir. Bunlar alarm tepkisi, direnme ve tiikkenme

asamalaridir.

ALARM TEPKISI: DIRENME ASAMASI: TUKENME ASAMASI:
Viicut bir stres kaynagi ile Birey, strese kars1 koymak i¢cin ~ Stres kaynagi ile basa
karsilastiginda buna hazirlanir. elinden gelen tiim gayreti ortaya c¢ikilamaz ve uyum
Stres hormonlarinin salgilanmasi,  koyar ve stresli bir insanin saglanamazsa tilkkenme
kalp atiglarinin yiikselmesi ve davranislarini gostermektedir.  asamasina gegcilir. Kisi
terleme gibi ¢esitli tepkiler verir. tiikenmislik hisseder. Stres

STRES BELIRTILERI
FIZIKSEL BELIRTILER:

Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari,¢ene kasilmasi
veya dis gicirdatma,kabizlik, ishal, kolit, dokiintii,
kas agrilari, hazimsizlik, tlser, yiiksek tansiyon, kalp
krizi, asir1 terleme,istahta degisiklik, yorgunluk veya
enerji kaybi, kazalarda artis.

DUYGUSAL BELIRTILER:

Kaygi veya endise, depresyon veya ¢abuk aglama, ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik,
gerginlik,6zgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke
patlamalari,saldirganlik, duygusal olarak tiikkendigini hissetme.

ZIHINSEL BELIRTILER:

Konsantrasyon eksikligi, karar vermede giigliik, unutkanlik, zihin karisikligi, hafizada zayiflik, asir1 derecede
hayal kurma, tek bir fikir veya diisiinceyle mesgul olma, mizah anlayis1 kaybu, diisiik verimlilik, is kalitesinde
diisiis, hatalarda artig,kontrol edilemeyen, hizli ve tekrarlayici olumsuz diisiince Griintiileri

SOSYAL BELIRTILER:
Insanlara kars1 glivensizlik, baskalarini1 su¢lama, randevulara gitmeme veya ¢ok kisa zaman kala iptal
etme,insanlarda hata bulmaya ¢alisma,fazla savunmaci tutum, sosyal ortamlardan kaginma.

Kaynak: Stres Yonetimi, Dog.Dr. Murat OZDEMIR, Hacettepe Universitesi
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STRES HEP KOTU MUDUR?

Stresin hepsi kotii degildir. Olumlu stres,
hosa giden aktivitelerin getirdigi yagamsal
zorluklardan kaynaklanir. Buna, tiniversiteyi -
kazanmak, yasanilan ¢evrenin degismesi gibi
ornekler verilebilir. Bu olumlu durumlarin yarattigi

stresle basa ¢iktigimizda kendimize olan glivenimiz Stress \

artar, olgunlasiriz. Bu da stresin hayatimiza getirdigi
olumlu etkilerdir.
Olumsuz stres, uyum saglamamiz gereken —_—
nahos( hos olmayan, istenmeyen) durumlar
oldugunda yasadigimiz strestir. Buna problemli
iliskiler, ¢ok fazla is yiikii, 6liim 6rnek olarak
verilebilir. Eger stresle siirekli ama etkisiz bir
miicadele var ise, bu durum kisinin tiikenmislik
yasamasina sebep olabilir.

A OLMASI GEREKEN STRES...

optimum stres Stresin, bireyi zorlayan fiziksel veya psikolojik
P e uyaran(lar) karsisinda bireyin gelistirdigi uyum
A N saglamaya yonelik tepki oldugunu sdylemistik.
/ \ Stresin olumlu da olabileceginden, olumlu
/ \ stresin insanlar1 hedefleri i¢in harekete
/ \ gecirmeye basladigindan bahsettik. Yandaki
performans / » \ tabloda bir insan da olmas1 gereken stres
/ e"r'fy' \ miktarin1 gostermektedir. Cok az stres yani
/ gfan?rmans \ stressiz olmak kiside sikilmaya sebep olurken,
\ asir1 stres kisi tizerinde endise ve mutsuzluk
_ olusturmaktadir. Optimum yani en uygun olan
g endt':e uk  Stres de kisiler en iyi performansi
i gostermektedir.

stres

STRESLE BASA CIKMA BECERILERI
Fiziksel Egzersiz: Diizenli yapilan egzersiz kas gerginligini azaltmakta yararlidir ve kisinin kendisini
iyi hissetmesini saglar. A¢ik havada 20 dakikalik bir yliriiylis bile i¢inde bulundugunuz stresli
durumdan ¢ikmaniza yardimer olabilir.

Aile ve Cevreyle lletisim: stresinizin ve kaygimizin arttigmi hissediyorsaniz duygularmizin farkina
varip ¢evrenizdeki kisilerle duygularinizi paylasabilirsiniz. Aile, arkadaslar, sosyal gruplar gibi var
olan destek sistemleri, stresli olaylarla ilgilenirken yardimer olabilirler.

Hobiler: Ilginizi ve enerjinizi yogunlastiracaginiz bir alan bulmak, stresin etkilerini oldukga
azaltacaktir.

Danmigmanlik: Stresle basa ¢ikmada zorluk yasiyorsaniz profesyonel bir yardim da alabilirsiniz. Bir
danigsmanla konusmak, strese sebep olan problemlerin belirlenmesine ve stres yaratan negatif uyaran
Ortintiilerinin kirilmasina yardimci olacaktir.

Gevseme Egzersizleri: Stresle bas etme gruplar1 ve gevseme egzersizleri, stresle basa ¢ikmada etkili
olacaktir

Tatil: Kisa molalar (ya da uzun tatiller) vermek, stresin tepeye yiikseldigi zamanlarda viicudumuzun
dinlenmesine yardimci olur.

Kaynak: Stres ve Stresle Basa Cikabilme, Uzm.Psk. Miige CELIK ORUCU, METU
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COCUKLARDA STRESLE BAS ETME BECERILERI
-AILELER ICIN-

Biiyiime ve gelisimi sirasinda ¢ocuklar ailelerinin ve ailelerinin i¢inde bulundugu sosyal
cevrenin yasadigi, tiim streslerden etkilenirler. Ayrica kendi fiziksel rahatsizliklari ve aile bireyleri
arasindaki iliskilerin bir sonucu olarak da stres dogabilir. Ornegin, her gece sevdigi bir oyuncagi ile
yatan bir ¢ocuk onu kaybettiginde biiylik bir sikint1 yasayabilir. Ya da bir siiredir kiiresel etkileriyle
deneyimledigimiz pandemi siire¢lerinden bambagka seviyelerde etkilenebilirler.

Her birey ve dolayisiyla da her ¢ocuk stresli durumlara ayni sekilde tepki vermez. Bazi
cocuklar, strese karsi ¢ok daha yiiksek toleransa sahip olabilirken bazi ¢ocuklar i¢in bu tolerans esigi
cok da diisiik olabilmektedir. Bu sebeple de bazi ¢ocuklar hayatlarinda normalden farkli ilerleyen bir
durum oldugunda bununla bag etmekte zorlanirlar. Bazilari ise kisisel sorunlarina ¢6ziim bulmak igin
cok farkl yollar ve stratejiler gelistirerek; son derece yipratici kosullara bile ¢ok fazla zarar
gormeden uyum saglayabilirler. Eger bir birey nasil basa ¢ikacagini bilirse, stresli bir durum onun
icin oldukca az stresli hale gelebilir.

Bas Etme Stilleri

Bas etme stilleri problem odakli veya duygu odakli olabilir. Problem odakli bas etme
stratejileri, stresi azaltmak i¢in tipik olarak problemle basa ¢ikma yontemleriyle iliskilendirilirken,
duygu odakli mekanizmalar insanlarin problemden kaynaklanan herhangi bir sikinti hissiyle bag
edebilmelerine yardimci olabilir.

Ayrica, bag edebilme mekanizmalar1 genel olarak aktif veya kaginan olarak kategorize
edilebilir. Aktif bag etme mekanizmalar1 genellikle bireyin stres etkeni farkindaligini ve stresi
azaltmaya yonelik bilingli girisimlerini icerir. Yani kisi, aktif ve bilin¢li olarak karsilagilan durumla
bas etmeye calisir ve asil saglikli olan da budur. Ote yandan, ka¢inan bas etme mekanizmalari,
sorunu gormezden gelmek veya baska bir sekilde 6nlemek ile karakterize edilir.Uyumlu bas etme
mekanizmalari, genellikle sagliklidir ve stresli durumlar1 yonetmenin etkili yollart olarak kabul
edilmektedir.

Uyumlu Bas Etme Becerileri

Destek: Destekleyici bir kisiyle stresli bir olay hakkinda konusmak, stresi yonetmenin etkili
bir yolu olabilir. Kendini izole etmek ve stresin etkilerini igsellestirmek yerine disaridan destek
aramak, zor bir durumun olumsuz etkilerini biiylik 6l¢iide azaltabilir. Cocuklara bakan yoniiyle,
cocuklarin karsilan zorluk halinde etrafindaki giivenebilecegi yetiskinlerle konu ile ilgili
konusabilmesi, yardim isteyebilmesi “destek” mekanizmasi ile iliskilendirilebilir.

Rahatlama: Herhangi bir sayida rahatlatic1 aktivite, insanlarin stresle bas etmelerine
yardimci olabilir. Rahatlatici aktiviteler arasinda asamali kas gevsetme veya diger sakinlestirici
teknikler, dogada oturmak veya yumusak miizik dinlemek yer alabilir. Cocuklarin farkli ilgi ve
yeteneklerinin olmasi bu bas etme stratejisini oldukea cesitlendirmektedir. Bazi ¢ocuklar kendi
oyuncaklari ile oyun oynarken rahatlarken, bazilar1 arkadaslari ile konusarak, bazilar1 6rgii orerek,
bazilari sanatsal aktiviteler gergeklestirerek rahatlayabilirler. Bu noktada ¢ocugun stresli durumlarda
ne yaptiginin ve neyin kendisine iyi geldiginin gézlemlenmesi ihtiya¢ duyuldugunda rehberlik
edilebilmesi acisindan 6nem tagimaktadir.

Fiziksel aktivite: Egzersiz, dogal ve saglikli bir stres atma sekli olarak hizmet edebilir.
Kosma, ylizme, ylirllyiis, dans, takim sporlar1 ve diger birgok fiziksel aktivite, insanlarin stresle ve
travmatik olaylarin sonraki etkileriyle basa ¢ikmasina yardimci olabilir.
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Problem ¢6zme: Bu basa ¢cikma mekanizmasi, strese neden olan bir problemi tanimlamay1 ve
ardindan onu etkili bir sekilde yonetmek i¢in bazi potansiyel ¢oziimleri gelistirmeyi ve eyleme
gecirmeyi igerir. Cocugunuzun problem ¢6zme becerilerini gelistirmek karsilastigr olaylar karsisinda
stresini yonetebilmeyi kolaylagtiracaktir.

Mizah: Stresli bir durumu hafifletmek, insanlarin bakis agisin1 korumalarina ve
durumun ezici hale gelmesini 6nlemeye yardimci olabilir. Mizah, karsilagilan durumun bambagka bir
bakis agisi ile yeniden yorumlanmasi olarak ifade edilebilir. Hem ¢ocuk hem yetigkin bireyler i¢in
ciddi bir giictiir. Bazi insanlarin ¢ok ac1 verici olabilecegi diisiiniilen durumlart komik bir sey
yasanmiscasina aktardigina sahit olabiliriz ya da o konu {izerinde sakalar yapabildigini gorebiliriz.
Bu durumda “mizah” bir bas etme yontemi olarak kullaniliyor olabilir.

Ozgiiven Gelistirme: Cocugunuzun iyi yonlerine ve basarilarina odaklanarak &z giivenini
destekleyin. “Bu durumla basa ¢ikabilirsin,” “Elimden gelenin en iyisini yapacagin biliyorum”gibi
olumlu konugmalar cesaretlendirici olabilir. Cocugunuzun bu durumun iistesinden gelebilecegine dair
ona giiven asilayin, destek olun. Gereksiz rekabetten kacinin. Cocugunuzu baskalariyla
kiyaslamayin.

Zaman Yonetimi: Bazen stres bir isi yapabilmek i¢in yeterli zamana sahip
olunmadiginda da hissedilebilir. Bu gibi durumlarda verimli bir zaman yonetimi yani zaman1 dogru
kullanabilmek yagsanilan stresin azalmasini saglamaktadir.

Simdiki An’da kalmaya ¢alisin. Gegmis liziicii olaylara ya da gelecege iliskin kaygilara takili
kalmak gerginligi ve stresi artiran en 6nemli etmenlerdendir. Bu yiizden ge¢misteki yasanilan
olumsuzluklara yada gelecekte neler olacak sorusunun getirdigi belirsizlige odaklanmayarak simdiki
anin keyfini ¢ikarmak stresin azalmasini saglar.

Profesyonel Destek: Basa ¢ikmak gii¢lesirse, kendinize veya ¢ocugunuza yiiklenmek
yerine bir uzmandan yardim almak da se¢enekleriniz arasinda olsun.

Kaynak: https://www.trtcocuk.net.tr/ebeveyn-akademisi/ebeveyn-olmak/zorluklarla-basa-cikma-yollari

https://burem.boun.edu.tr/node/50 - \ /
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MESLEK SECiMI

Meslek

Meslek, bir kimsenin hayatin1 kazanmak i¢in yaptigi, kurallar1 toplum tarafindan belirlenmis ve belli bir egitimle
kazanilan bilgi ve becerilere dayali faaliyetler biitliniidiir. Meslek bir kisinin hayatini kazanmak, gecimini saglamak i¢in
yaptigt is olarak tanimlaniyorsa da insanlarin meslek edinmelerinde tek etmen kazang degildir. Meslek bireye;
bagimsizlik, giivence, bir gruba ait olma, taninma gibi gereksinimlerini karsilama olanagi da saglar. Bunlardan daha
onemlisi meslegin 6zii gergeklestirme yolu olmasidir. Saglikli insan ¢alisarak, bir seyler iireterek gizli gii¢lerini kullanir
ve gelistirir, bundan haz ve doyum saglar.

Meslek Sec¢imi

Meslek secimi, bireyin kendisine uygun gordiigii meslegi digerlerinden ayirarak tercih é p
ettigi meslege girmek i¢in ¢aba gostermesi olarak tanimlanir. Cagdas bir toplumda,
0zgiir bir bireyin 6nemli gelisim asamalarindan birisi de meslegini segmesidir. Bireyin 3
secme Ozgiirligiinii dogru tercihler yapabilme dogrultusunda kullanabilmesi i¢in, neyi

ni¢in istedigini, ne gibi bedensel, zihinsel ve ekonomik olanaklara sahip oldugunu
bilmesi yani kendini tanimasi gerekir. Ayni sekilde, saglikli bir secim i¢in mevcut
secenekleri, gerektirdigi nitelikler ve sagladiklari olanaklar agisindan degerlendirmek
de gereklidir.

Meslek Segimi

Kendini Tanima

Kendini tanima, insanin psikolojik ve fiziksel agidan kendinde olanlar1 bilmesi, kendinde olanlarin farkinda olmasi ve
bunlart dogru degerlendirmesi ile ilgilidir. Kendini tanima; bir insanin fiziksel 6zelliklerini, duygularini, diisiincelerini,
istek ve gereksinimlerini, giiclii ve zayif yonlerini, amag ve degerlerini, yetenek ve becerilerini tanimasini, bilmesini ve
bunlarin farkinda olmasini ifade eder.

Meslek Seciminde Kendini Tanima Ile Ilgili Ipuclar: Ilgiler-Yetenekler-Degerler
Tigiler

Herhangi bir zorlama altinda olmadig1 ya da kendisine bir 6diil vaat edilmedigi halde birey kendiliginden bazi
faaliyetlere girisiyor ve bundan doyum sagliyorsa, bu kisinin o tiir faaliyetlere ilgisi oldugu soylenebilir. Bireyin
sececegi meslege ilgi duymasi; yapacagi isten zevk almasinda ve bikkinlik hissetmemesinde biiyiik rol oynar.
Dolayistyla kisinin ilgi duydugu faaliyetleri meslege doniistiirmesi yaptig1 iste daha verimli olmasini saglayacaktir.

flgi alanlar1:

1. Temel Bilim 5. ikna 9. Giizel Sanatlar
2. Sosyal Bilim 6. Ticaret 10.Miizik

3. Canli Varlik 7. Is Ayrintilar 11.Sosyal Yardim
4. Mekanik 8. Edebiyat

Yetenekler

Yetenekler, kalitimla getirilen gizli giiciin, egitim ve ¢evre
etkisiyle gelistirilmig kismin1 ifade eder. Birey, bir meslegi ya da
onu hazirlayan bir egitim programini segerken hangi yetenek
tiirtine ne derece sahip oldugunu diisiinmeli ve en ¢ok sahip
oldugu yetenegini kullanabilecegi ¢alisma alanini olusturmalidir.
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Degerler

Meslek faaliyetlerinin sonunda beklenen doyum genellikle “Meslek Degeri” olarak adlandirilir. Bireyin “Ben ne
icin caligtyorum?”, ”Meslegimden, hayattan ne bekliyorum?” gibi sorulara verdigi cevaplar o kisinin meslek
degerlerini yansitir.

Deger Alanlari:

1. Yetenegini Kullanma 5. Degisiklik 9. Un Sahibi Olma
2. Yaraticilik 6. Diizenli Yasam

3. Yarigma 7. Liderlik

4. Isbirligi 8. Kazang

Karar Verme Siirecinde Cocugunuza Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

[J Her seyden dnce ¢ocugunu tanimaya ¢alisin. Cocugun kiigiik yastan itibaren ilgi duydugu, zevk aldig1 ve basarili oldugu
etkinlikleri saptayin, bunun yani sira ilgi duymadigi, hoslanmadig1 ve basaramadig alanlar1 belirleyin.

[J Gencin mesleklere iligskin duygu ve diislinceleri hakkinda birlikte degerlendirme yapin. Her giin, sececegi meslek
konusunda fikir degistirse de, onu sabirla dinleyin, kararsizligini anlayisla karsilayin, olgunlagmasina yardimei olun.

[J Yasaminin her doneminde oldugu gibi, meslek se¢imi siirecinde de yaninda olup desteklediginizi ¢ocugunuza hissettirin.
(] Bu arada ¢ocugunuzu daha iyi tantyabilmek ve ona daha iyi rehberlik edebilmek i¢in okulla, 6gretmen ve idarecilerle
isbirligi yapin, okul siirecini izleyin.

[J Bazi durumlarda anne-baba kendi gergeklestiremedikleri idealleri cocuklarinin gerceklestirmesini bekler. “Ben
olamadim, o olsun.” anlayisi ile geng zorlanir. Cocugunuzun istek ve ideallerinin sizden farkli olabilecegini unutmayin.
Meslek secimi konusunda yol gosterebilir, fikrinizi sdyleyebilirsiniz ama son karari ona birakin.

[J Bazi anne babalar ¢ocugun yeteneklerine bakmadan onu zorlar. Cocugunuzun yeteneklerine ve isteklerine uygun
olmayan bir meslegi se¢mesi onu mutsuz ve genellikle basarisiz yapar. Cocugunuzu ilgi ve yetenekleri dogrultusunda iyi
tanimaniz ve meslekler hakkinda bilgi sahibi olmaniz, gocugunuzun dogru karar1 almasina katki saglayacaktir.

[J Gengleri kendisinden daha basarili olan kisgilerle kiyaslamak onu {izecek ve kizdiracaktir. Boyle bir durumda
¢ocugunuza; “Seni bu halinle kabul etmiyorum, sen de bagkalar1 kadar basarili olursan seni kabul ederim.” mesajimn
verirsiniz. Unutmayin; insanlar yetenekleri yoniinden esit degildir. Cocugunuzun durumunu baskalariyla degil daha 6nceki
kendi durumuyla degerlendirin.

[J Anne baba tutumlari, cocugun mesleki gelisimini olumlu ya da olumsuz olarak etkileyebilir. Aile ortaminda ¢ok kat1 ya
da esnek kurallarin yer almasi ergenin bireysellesmesini dnlemekte ve dolayisiyla bireyin karar verme becerisi
gelisememektedir. Ornegin, otoriter aileler cocugun bagimsiz karar verme davranisini pekistirmezler. Bu durum bireyin,
kendisini objektif degerlendirmesini ve karar vermesini zorlastirarak mesleki kararsizlik yasamasina neden olur.

[1 Son olarak, gencin kendi 6zellikleri (ilgi, yetenek, deger) ve mesleklerin gerektirdigi 6zellikleri (akademik beceriler,
fiziksel — bedensel - ruhsal 6zellikler, calisma ortamlari, ¢aligma alanlari, 6zel kosullar1 vb.) g6z 6niinde bulundurarak
istenen yonleri fazla, istenmeyen yonleri az olan secenege karar vermesi gerekir.

[J Unutmayin ki cocugunuz sectigi meslekle, yasamini nasil gecirecegini biiylik oranda belirlemis olacaktir.

Kaynak: http://www.eyuboglu.k12.tr/dosyalar/akademik-hayat/yayinlarimiz/rehberlik-postasi/2011121601.pdf
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MESLEKLERI TANIYORUM

Meslekleri tanitma yazimiza bu sayimizda da devam ediyoruz. Antrenérliik, anestezi teknikerligi, veri tabani
programciligl, yazilim miihendisligi meslek gruplarimi tanitmis olacagiz.

ANTRENORLUK ( SPOR EGITIMCILIiGI)

Antrendr (Spor Egitimcisi) okullarda, kuliiplerde, tiniversitelerde,
Genglik ve Spor Bakanligina bagli kuruluslarda ve diger kuruluslarda sporcularin
bireysel veya toplu olarak, ihtisaslar1 dahilindeki her tiirlii spor faaliyetlerinde,
sportmenlik anlayisi i¢inde, uluslararasi kural ve tekniklere uygun olarak .
egitilmesini saglayan, sporun esaslarini, teknik prensiplerini ve kurallarini L
Ogreten ve alamindaki gelismeleri takip eden kisidir. v
Antrendr (Spor Egitimcisi);

* Uluslararasi kural, teknik ve gelismeleri yakindan takip eder , bu konularda
sporcular bilgilendirir, giinliik, haftalik, aylik ve yillik ¢alisma programlari
hazirlar ve uygular, [
* Sporcularin, spor karsilagmalarina gétiiriiliip getirilmesini saglar, onlara verilen =%
spor arag ve gereclerinin takip ve kontroliinli yapar ve yaptirir,

* Sporcularin saglik ve psikolojik kontrollerinin periyodik olarak yapilmasini saglar, onlarin gelisimi i¢in gerekli olan
beslenme ve diyet programlarini hazirlar veya hazirlatir ve bu konularda bilinglenmelerini saglar.

* Sporcularin dayaniklilik, hiz, ¢abukluk ve kondisyonlarini artirict kosu, yiiriiyiis ve diger ¢aligmalarin

yaptirir, onlari teknik, taktik, fizik kondisyon ve psikolojik olarak karsilagsmalara hazirlar,

* Antrenmanlarda, soyunma odalarinda, karsilagma 6ncesinde ve sirasinda yapilacak karsilasmanin taktigini
uygulatir, teorik ve pratik olarak uygulanacak miicadele bi¢cimini gostererek, yapilan hatalar1 ve sporcularin zayif
yonlerini tespit eder ve giderilmesini saglar.

Bu meslegi yapacak kisilerin sporu seven ve sporun belli bir alaninda yetenekli kisiler olmasi gerekir.
Antrendrler genel olarak acik, kapali, toprak, ¢im sahalarda, kapali spor salonlarinda, 6zel yapilmis diger spor
alanlarinda ve soyunma odalarinda gorev yaparlar. Caligma zamanlari sporun tiiriine gore farklilik gosterir. Gece
(aydinlatilmis alanlarda), giindiiz, haftanin degisik giinlerinde ve yilin degisik aylarinda gorev yaparlar.

Meslegin egitimi iiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokullar1 Antrenorlilk Egitimi programlarinda
verilmektedir. Ayrica Spor Genel Miidiirliigii biinyesinde agilan Antrendr Yetistirme Kurslarinda da meslegin egitimi
verilir. . Antrenorler, Genglik ve Spor Bakanligina bagl il miidiirliikklerinde kadrolu olarak, 6zel ve resmi
okullarda, 6zel ve resmi kurum ve kuruluslara bagli spor kuliiplerinde, amator ve profesyonel liglerdeki spor
kuliiplerinde, tiniversitelerde, sporcu egitim merkezlerinde, 6zel spor kurslarinda, s6zlesmeli, kadrolu veya fahri
antrendr olarak amator veya profesyonel statiide gorev alabilirler.

ANESTEZIi TEKNIKERLIGIi

Anestezi Teknikeri, her tiirlii ameliyatta hastanin uyutulmasiyla ilgili tibbi — [
yontemleri anestezi uzmani hekimin talimatina gore uygulayan, anestezi islerinde
hekime yardime1 olan kisidir.

Anestezi Teknikerleri;

* Ameliyat olacak hastanin genel saglik durumunu inceler,

* Hastanin saglik durumunu ve viicudunun yapisini géz 6niinde bulundurarak
gerekli anestezi (narkoz, uyutucu madde) miktarini hekimin gozetiminde belirler
ve hastay1 uyutur,

* Hastanin hazir oldugunu, ameliyat1 yapacak hekime bildirir,

* Ameliyat boyunca hastanin durumunu gozler, yasami tehlikeye girdiginde
hekimle birlikte miidahale eder,

* Uyandirma sirasinda hastanin genel saglik durumunu kontrol eder,

* Cerrahi vakalarda hastaya anestezi yoniinden gerekli tiim yontemleri uygular. ' S

Anestezi Teknikeri olmak 1steyenler1n fen bilimlerinde basarili, ¢abuk ve dogru karar Verebllen sorumluluk
duygusu gelismis, dikkatli, bagkalariyla iyi iletisim kurabilen kisiler olmasi gerekir. Anestezi Teknikeri
ameliyathanede gorev yapar. Gorev yeri ¢ok temiz, iyi aydinlatilmis fakat ila¢ kokuludur. Anestezi Teknikeri gorev
sirasinda doktorlarla ve diger meslektaslari ile iletisim halindedir. Meslegin egitimi {iniversitelere bagh saglik
hizmetleri meslek yiliksekokullariin Anestezi boliimiinde verilmektedir.

Meslek elemanlar1 ameliyat yapilan her tiirlii saglik kurumunda (devlet hastaneleri, 6zel hastaneler,
dogumevleri, tiniversite hastaneleri, Sosyal Giivenlik Kurumu hastaneleri ve 6zel klinikler) is bulma olanagina
sahiptirler.
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VERI TABANI PROGRAMCILIGI

Veri Taban1 Programcisi veri tabaninin olusturulmasini, yonetimini ve ag
lizerinden veri tabanina giivenli erisimi saglayan kisidir.

Veri Taban1 Programcisi;

» Thtiyaglar1 degerlendirir ve istenen projeyi analiz eder,

* Veri tabani olusturur, sorgular ve kurulumunu yapar,

» Isletim sistemi kurar, hata giderir, veri girisi ve bakim yapar,

* Veri tabani igin ag ortamini olusturur ve veri tabanina erigimi ve giivenligi saglar,
* Veri taban1 programi yonetir ve yedekleme yapar.

Bu meslegi yapacak kisilerin genel olarak, yabanci dile ilgisi olan, ekip
caligmasina yatkin, sistemli diigiinebilen, matematikle ilgili konularda basarils,
arastirmaci, sabirl ve dikkatli kisiler olmasi gerekir.

Genellikle biiro ortaminda ¢alisilir, ancak bilgi toplamak amaciyla dis
ortamlarda da bulunmak gerekebilir. Calisirken diger meslektaslariyla ve igverenlerle
etkilesim halindedir. Is oturularak
yiirttiiliir, ortam genellikle sessizdir.

Meslegin egitimi mesleki ve teknik ortadgretim okul/kurumlarinin Bilisim Teknolojileri alan1 Veri Taban
Programcilig1 dalinda verilmektedir. Yeterli sayida miiracaat olmasi durumunda mesleki egitim merkezlerinde de
Bilisim Teknolojisi alan1 Veri Tabam Programciligi dalinda egitim verilmektedir. Ayrica {iniversitelerin veya 6zel
kuruluslarin agtig1 kurslarda da bu meslegin egitimi verilmektedir.

Bu kisiler, bilgisayar ve paket programi kullanilan tiim birimlerde ¢alisabilirler. Egitimini tamamlamis
olanlar kendi islerini kurabilirler. T{iim kamu ve 6zel kurum ve kuruluslarda her gegen giin bilgisayar kullanimi
¢ogalmakta ve vazge¢ilmez hale gelmektedir. Kuruluslar yaptig1 is ve sektorlere gore farkli paket programlar
kullanmak durumundadir. Bu yiizden gelecekte bu alanda egitim almus kisilere ihtiyag artarak devam edecektir.

YAZILIM MUHENDISLIiGi

Yazilim Miihendisi bankacilik, otomotiv, telekomiinikasyon vb. sektdrler olmak
iizere her alanda

kullanilan bilgisayar sistemlerinin yazilim

tasarimini hazirlayan ve sisteme entegre edip

uygulamasini yapan kisidir.

Yazilim Miihendisleri;

» Hazirlanacak yazilimla ilgili miisteri iliskilerini kurar,

* Miisterilerden aldig1 bilgiler dogrultusunda analiz ve tasarim yapar,

* Program yazar, programi test eder ve eksiklik varsa diizeltir,

* Yazilimi sorunsuz sekilde ¢aligir hale getirdikten sonra, gerekli durumlarda
kullanim y6nergesini hazirlayarak kullanicilarin egitilmesini

saglar.

Bu meslegi yapacak kisilerin genel olarak, tasarim yetenegi olan, fen ve
matematik alanlarina ilgili, bildiklerini baskalarina aktarabilen, dikkatli, sabirli,
ekip caligmasina yatkin, yeni fikirlere agik, kendisini siirekli gelistirebilen kisiler
olmasi gerekir. Genellikle iyi aydinlatilmis ve temiz biiro ortaminda ¢aligirlar.
Projelere bagl olarak seyahat etmeleri gerekebilir. Caligirken iist yonetimle,
programcilarla ve miisterilerle yogun olarak iletisim halindedirler.

Meslegin egitimi iiniversitelere baghi Miihendislik ve Bilgisayar Bilimleri Fakiiltelerinin Yazilim
Miihendisligi ile Yazilim Miihendisligi Yiiksek Lisans programinda verilmektedir. Cogunlukla 6zel sektdrde olmakla
birlikte kamu sektoriinde de galigmaktadirlar. Fikir {iretimine dayali bir istir. Bu nedenle parasal olarak fazla
sermayeye ihtiya¢ duyulmamaktadir. Yazilim Miihendisleri kendi islerini kurabilirler. Yeni mezunlar genellikle ilk
yillarda programci olarak gorev yaparak genel isleyislerle ilgili tecriibe sahibi olurlar. Calisma ve Sosyal Giivenlik
Bakanliginca onaylanan egitim kurumlarinmn verdigi egitimlere katilarak katilma belgesi alanlar Bakanlik¢a agilan Is
Giivenligi Uzmanlig1 Siavinda yeterli puani almalar1 durumunda s Giivenligi Uzmani Belgesine sahip olabilirler.
Bu sekilde Yazilim Miihendisleri Is Giivenligi Uzman olarak
da calisabilitler. Kaynak: Iskur

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



