
 Stres haya
mızın kaçınılmaz bir 

parçasıdır. Herkes haya
nı daha kaliteli, 

anlamlı, hoş yaşanan bir hale 

ge�rebilmek için stres kaynaklarının 

farkına varıp etkili bir biçimde baş 

edebilmeliyi öğrenmelidir. Stresin 

olumsuz etkilerini mümkün olduğu kadar 

kaynağında çözümleyerek haya
nın diğer 

alanlarından uzaklaş
rabilmeyi becermek 

zorundadır.  Bir başka deyişle, stressiz bir 

hayat beklen�si yerine stresle baş 

edebilme becerisini geliş�rmeyi 

hedeflemeliyiz.(Devamı 2. sayfada) 

Kaynak: Uzm. Psk. Müge ÇELİK ÖRÜCÜ 
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STRES NEDİR? 

 Stres, b	r organ	zmanın üstes	nden gelmes	 
gereken yen	 koşullar karşısında verd	ğ	 tepk	 olarak 
tanımlanmaktadır. ( Erkuş, 1994) ( akt: Çankaya Ram, 
 Daha bas	t tanımla stres k	ş	n	n üzer	nde 
h	ssett	ğ	 baskı ve gerg	nl	k durumudur. Bell	 b	r olay 
ya da durum karşısında duygusal ve f	z	ksel 
dünyamızın gösterd	ğ	 “zorlanıyorum” reaks	yonudur. 
B	rey	 zorlayan f	z	ksel veya ps	koloj	k uyaran(lar) 
karşısında b	rey	n gel	şt	rd	ğ	 uyum sağlamaya yönel	k 
tepk	d	r. 

DUYGUSAL BELİRTİLER: 
Kaygı veya end	şe, depresyon veya çabuk ağlama, ruhsal durumun hızlı ve sürekl	 değ	şmes	, asab	l	k, 
gerg	nl	k,özgüven azalması veya güvens	zl	k h	ss	, aşırı hassas	yet veya kolay kırılab	l	rl	k, öfke 
patlamaları,saldırganlık, duygusal olarak tükend	ğ	n	 h	ssetme. 
 
ZİHİNSEL BELİRTİLER: 
Konsantrasyon eks	kl	ğ	, karar vermede güçlük, unutkanlık, z	h	n karışıklığı, hafızada zayıflık, aşırı derecede 
hayal kurma, tek b	r f	k	r veya düşünceyle meşgul olma, m	zah anlayışı kaybı, düşük ver	ml	l	k, 	ş kal	tes	nde 
düşüş, hatalarda artış,kontrol ed	lemeyen, hızlı ve tekrarlayıcı olumsuz düşünce örüntüler	 
 
SOSYAL BELİRTİLER: 
İnsanlara karşı güvens	zl	k, başkalarını suçlama, randevulara g	tmeme veya çok kısa zaman kala 	ptal 
etme,	nsanlarda hata bulmaya çalışma,fazla savunmacı tutum, sosyal ortamlardan kaçınma. 

 ALARM TEPKİSİ:  
Vücut b	r stres kaynağı 	le 
karşılaştığında buna hazırlanır. 
Stres hormonlarının salgılanması, 
kalp atışlarının yükselmes	 ve 
terleme g	b	 çeş	tl	 tepk	ler ver	r. 

STRES SIRASINDA MEYDANA GELEN DEĞİŞİKLİKLER 

DİRENME AŞAMASI:  
B	rey, strese karşı koymak 	ç	n 
el	nden gelen tüm gayret	 ortaya 
koyar ve stresl	 b	r 	nsanın 
davranışlarını göstermekted	r. 

TÜKENME AŞAMASI: 
Stres kaynağı 	le başa 
çıkılamaz ve uyum 
sağlanamazsa tükenme 
aşamasına geç	l	r. K	ş	 
tükenm	şl	k h	sseder. Stres 

Organ	zmanın strese tepk	s	 üç aşamada gerçekleş	r. Bunlar alarm tepk	s	, d	renme ve tükenme 
aşamalarıdır. 

FİZİKSEL BELİRTİLER: 
Baş ağrısı, düzens	z uyku, sırt ağrıları,çene kasılması 
veya d	ş gıcırdatma,kabızlık, 	shal, kol	t, döküntü, 
kas ağrıları, hazımsızlık, ülser, yüksek tans	yon, kalp 
kr	z	, aşırı terleme,	ştahta değ	ş	kl	k, yorgunluk veya 
enerj	 kaybı, kazalarda artış. 

STRES BELİRTİLERİ 

Kaynak: Stres Yönet	m	, Doç.Dr. Murat ÖZDEMİR, Hacettepe Ün	vers	tes	 
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STRES HEP KÖTÜ MÜDÜR? 
 Stres	n heps	 kötü değ	ld	r. Olumlu stres, 
hoşa g	den akt	v	teler	n get	rd	ğ	 yaşamsal 
zorluklardan kaynaklanır. Buna, ün	vers	tey	  
kazanmak, yaşanılan çevren	n değ	şmes	 g	b	 
örnekler ver	leb	l	r. Bu olumlu durumların yarattığı 
stresle başa çıktığımızda kend	m	ze olan güven	m	z 
artar, olgunlaşırız. Bu da stres	n hayatımıza get	rd	ğ	 
olumlu etk	lerd	r.  
 Olumsuz stres, uyum sağlamamız gereken 
nahoş( hoş olmayan, 	stenmeyen) durumlar 
olduğunda yaşadığımız strest	r. Buna probleml	 
	l	şk	ler, çok fazla 	ş yükü, ölüm örnek olarak 
ver	leb	l	r. Eğer stresle sürekl	 ama etk	s	z b	r 
mücadele var 	se, bu durum k	ş	n	n tükenm	şl	k 
yaşamasına sebep olab	l	r. 

OLMASI GEREKEN STRES… 
  
Stres	n, b	rey	 zorlayan f	z	ksel veya ps	koloj	k 
uyaran(lar) karşısında b	rey	n gel	şt	rd	ğ	 uyum 
sağlamaya yönel	k tepk	 olduğunu söylem	şt	k. 
Stres	n olumlu da olab	leceğ	nden, olumlu 
stres	n 	nsanları hedefler	 	ç	n harekete 
geç	rmeye başladığından bahsett	k. Yandak	 
tabloda b	r 	nsan da olması gereken stres 
m	ktarını göstermekted	r. Çok az stres yan	 
stress	z olmak k	ş	de sıkılmaya sebep olurken, 
aşırı stres k	ş	 üzer	nde end	şe ve mutsuzluk 
oluşturmaktadır. Opt	mum yan	 en uygun olan 
stres de k	ş	ler en 	y	 performansı 
göstermekted	r. 

Kaynak: Stres ve Stresle Başa Çıkab	lme, Uzm.Psk. Müge ÇELİK ÖRÜCÜ, METU 

STRESLE BAŞA ÇIKMA BECERİLERİ 
F	z	ksel Egzers	z: Düzenl	 yapılan egzers	z kas gerg	nl	ğ	n	 azaltmakta yararlıdır ve k	ş	n	n kend	s	n	 
	y	 h	ssetmes	n	 sağlar. Açık havada 20 dak	kalık b	r yürüyüş b	le 	ç	nde bulunduğunuz stresl	 
durumdan çıkmanıza yardımcı olab	l	r. 
 
A	le ve Çevreyle İlet	ş	m: stres	n	z	n ve kaygınızın arttığını h	ssed	yorsanız duygularınızın farkına 
varıp çevren	zdek	 k	ş	lerle duygularınızı paylaşab	l	rs	n	z. A	le, arkadaşlar, sosyal gruplar g	b	 var 
olan destek s	stemler	, stresl	 olaylarla 	lg	len	rken yardımcı olab	l	rler. 
 
Hob	ler: İlg	n	z	 ve enerj	n	z	 yoğunlaştıracağınız b	r alan bulmak, stres	n etk	ler	n	 oldukça 
azaltacaktır. 
 
Danışmanlık: Stresle başa çıkmada zorluk yaşıyorsanız profesyonel b	r yardım da alab	l	rs	n	z. B	r 
danışmanla konuşmak, strese sebep olan problemler	n bel	rlenmes	ne ve stres yaratan negat	f uyaran 
örüntüler	n	n kırılmasına yardımcı olacaktır.  
 
Gevşeme Egzers	zler	: Stresle baş etme grupları ve gevşeme egzers	zler	, stresle başa çıkmada etk	l	 
olacaktır  
 
Tat	l: Kısa molalar (ya da uzun tat	ller) vermek, stres	n tepeye yükseld	ğ	 zamanlarda vücudumuzun 
d	nlenmes	ne yardımcı olur. 
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ÇOCUKLARDA STRESLE BAŞ ETME BECERİLERİ 
-AİLELER İÇİN- 

 Büyüme ve gel	ş	m	 sırasında çocuklar a	leler	n	n ve a	leler	n	n 	ç	nde bulunduğu sosyal 
çevren	n yaşadığı, tüm streslerden etk	len	rler. Ayrıca kend	 f	z	ksel rahatsızlıkları ve a	le b	reyler	 
arasındak	 	l	şk	ler	n b	r sonucu olarak da stres doğab	l	r. Örneğ	n, her gece sevd	ğ	 b	r oyuncağı 	le 
yatan b	r çocuk onu kaybett	ğ	nde büyük b	r sıkıntı yaşayab	l	r. Ya da b	r süred	r küresel etk	ler	yle 
deney	mled	ğ	m	z pandem	 süreçler	nden bambaşka sev	yelerde etk	leneb	l	rler. 
  
 Her b	rey ve dolayısıyla da her çocuk stresl	 durumlara aynı şek	lde tepk	 vermez. Bazı 
çocuklar, strese karşı çok daha yüksek toleransa sah	p olab	l	rken bazı çocuklar 	ç	n bu tolerans eş	ğ	 
çok da düşük olab	lmekted	r. Bu sebeple de bazı çocuklar hayatlarında normalden farklı 	lerleyen b	r 
durum olduğunda bununla baş etmekte zorlanırlar. Bazıları 	se k	ş	sel sorunlarına çözüm bulmak 	ç	n 
çok farklı yollar ve stratej	ler gel	şt	rerek; son derece yıpratıcı koşullara b	le çok fazla zarar 
görmeden uyum sağlayab	l	rler. Eğer b	r b	rey nasıl başa çıkacağını b	l	rse, stresl	 b	r durum onun 
	ç	n oldukça az stresl	 hale geleb	l	r. 
 
 Baş Etme St1ller1 
 
 Baş etme st	ller	 problem odaklı veya duygu odaklı olab	l	r. Problem odaklı baş etme 
stratej	ler	, stres	 azaltmak 	ç	n t	p	k olarak problemle başa çıkma yöntemler	yle 	l	şk	lend	r	l	rken, 
duygu odaklı mekan	zmalar 	nsanların problemden kaynaklanan herhang	 b	r sıkıntı h	ss	yle baş 
edeb	lmeler	ne yardımcı olab	l	r. 
 
 Ayrıca, baş edeb	lme mekan	zmaları genel olarak akt	f veya kaçınan olarak kategor	ze 
ed	leb	l	r. Akt	f baş etme mekan	zmaları genell	kle b	rey	n stres etken	 farkındalığını ve stres	 
azaltmaya yönel	k b	l	nçl	 g	r	ş	mler	n	 	çer	r. Yan	 k	ş	, akt	f ve b	l	nçl	 olarak karşılaşılan durumla 
baş etmeye çalışır ve asıl sağlıklı olan da budur. Öte yandan, kaçınan baş etme mekan	zmaları, 
sorunu görmezden gelmek veya başka b	r şek	lde önlemek 	le karakter	ze ed	l	r.Uyumlu baş etme 
mekan	zmaları, genell	kle sağlıklıdır ve stresl	 durumları yönetmen	n etk	l	 yolları olarak kabul 
ed	lmekted	r. 
 
 Uyumlu Baş Etme Becer1ler1 
 
 Destek: Destekley	c	 b	r k	ş	yle stresl	 b	r olay hakkında konuşmak, stres	 yönetmen	n etk	l	 
b	r yolu olab	l	r. Kend	n	 	zole etmek ve stres	n etk	ler	n	 	çselleşt	rmek yer	ne dışarıdan destek 
aramak, zor b	r durumun olumsuz etk	ler	n	 büyük ölçüde azaltab	l	r. Çocuklara bakan yönüyle, 
çocukların karşılan zorluk hal	nde etrafındak	 güveneb	leceğ	 yet	şk	nlerle konu 	le 	lg	l	 
konuşab	lmes	, yardım 	steyeb	lmes	 “destek” mekan	zması 	le 	l	şk	lend	r	leb	l	r. 
 
 Rahatlama: Herhang	 b	r sayıda rahatlatıcı akt	v	te, 	nsanların stresle baş etmeler	ne 
yardımcı olab	l	r. Rahatlatıcı akt	v	teler arasında aşamalı kas gevşetme veya d	ğer sak	nleşt	r	c	 
tekn	kler, doğada oturmak veya yumuşak müz	k d	nlemek yer alab	l	r. Çocukların farklı 	lg	 ve 
yetenekler	n	n olması bu baş etme stratej	s	n	 oldukça çeş	tlend	rmekted	r. Bazı çocuklar kend	 
oyuncakları 	le oyun oynarken rahatlarken, bazıları arkadaşları 	le konuşarak, bazıları örgü örerek, 
bazıları sanatsal akt	v	teler gerçekleşt	rerek rahatlayab	l	rler. Bu noktada çocuğun stresl	 durumlarda 
ne yaptığının ve ney	n kend	s	ne 	y	 geld	ğ	n	n gözlemlenmes	 	ht	yaç duyulduğunda rehberl	k 
ed	leb	lmes	 açısından önem taşımaktadır. 
 
 F1z1ksel akt1v1te: Egzers	z, doğal ve sağlıklı b	r stres atma şekl	 olarak h	zmet edeb	l	r. 
Koşma, yüzme, yürüyüş, dans, takım sporları ve d	ğer b	rçok f	z	ksel akt	v	te, 	nsanların stresle ve 
travmat	k olayların sonrak	 etk	ler	yle başa çıkmasına yardımcı olab	l	r.  
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 Problem çözme: Bu başa çıkma mekan	zması, strese neden olan b	r problem	 tanımlamayı ve 
ardından onu etk	l	 b	r şek	lde yönetmek 	ç	n bazı potans	yel çözümler	 gel	şt	rmey	 ve eyleme 
geç	rmey	 	çer	r. Çocuğunuzun problem çözme becer	ler	n	 gel	şt	rmek karşılaştığı olaylar karşısında 
stres	n	 yöneteb	lmey	 kolaylaştıracaktır. 
  
 M1zah: Stresl	 b	r  durumu haf	fletmek, 	nsanlar ın bakış açısını korumalar ına ve 
durumun ez	c	 hale gelmes	n	 önlemeye yardımcı olab	l	r. M	zah, karşılaşılan durumun bambaşka b	r 
bakış açısı 	le yen	den yorumlanması olarak 	fade ed	leb	l	r. Hem çocuk hem yet	şk	n b	reyler 	ç	n 
c	dd	 b	r güçtür. Bazı 	nsanların çok acı ver	c	 olab	leceğ	 düşünülen durumları kom	k b	r şey 
yaşanmışçasına aktardığına şah	t olab	l	r	z ya da o konu üzer	nde şakalar yapab	ld	ğ	n	 göreb	l	r	z. 
Bu durumda “m	zah” b	r baş etme yöntem	 olarak kullanılıyor olab	l	r. 
 
 Özgüven Gel1şt1rme: Çocuğunuzun 	y	 yönler	ne ve başarılarına odaklanarak öz güven	n	 
destekley	n. “Bu durumla başa çıkab	l	rs	n,” “El	mden gelen	n en 	y	s	n	 yapacağını b	l	yorum”g	b	 
olumlu konuşmalar cesaretlend	r	c	 olab	l	r. Çocuğunuzun bu durumun üstes	nden geleb	leceğ	ne da	r 
ona güven aşılayın, destek olun.  Gereks	z rekabetten kaçının. Çocuğunuzu başkalarıyla 
kıyaslamayın. 
 Zaman Yönet1m1: Bazen stres b	r  	ş	 yapab	lmek 	ç	n yeter l	 zamana sah	p 
olunmadığında da h	ssed	leb	l	r. Bu g	b	 durumlarda ver	ml	 b	r zaman yönet	m	 yan	 zamanı doğru 
kullanab	lmek yaşanılan stres	n azalmasını sağlamaktadır. 
  
 Ş1md1k1 An’da kalmaya çalışın. Geçm	ş üzücü olaylara ya da geleceğe 	l	şk	n kaygılara takılı 
kalmak gerg	nl	ğ	 ve stres	 artıran en öneml	 etmenlerdend	r. Bu yüzden geçm	ştek	 yaşanılan 
olumsuzluklara  yada gelecekte neler olacak sorusunun get	rd	ğ	 bel	rs	zl	ğe odaklanmayarak ş	md	k	 
anın keyf	n	 çıkarmak stres	n azalmasını sağlar. 
 
 Profesyonel Destek: Başa çıkmak güçleş	rse, kend	n	ze veya çocuğunuza yüklenmek 
yer	ne b	r uzmandan yardım almak da seçenekler	n	z arasında olsun. 

Kaynak: https://www.trtcocuk.net.tr/ebeveyn-akadem	s	/ebeveyn-olmak/zorluklarla-basa-c	kma-yollar	 
 
https://burem.boun.edu.tr/node/50 
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MESLEK SEÇİMİ 
Meslek  

Meslek, b	r k	msen	n hayatını kazanmak 	ç	n yaptığı, kuralları toplum tarafından bel	rlenm	ş ve bell	 b	r eğ	t	mle 
kazanılan b	lg	 ve becer	lere dayalı faal	yetler bütünüdür. Meslek b	r k	ş	n	n hayatını kazanmak, geç	m	n	 sağlamak 	ç	n 
yaptığı 	ş olarak tanımlanıyorsa da 	nsanların meslek ed	nmeler	nde tek etmen kazanç değ	ld	r. Meslek b	reye; 
bağımsızlık, güvence, b	r gruba a	t olma, tanınma g	b	 gereks	n	mler	n	 karşılama olanağı da sağlar. Bunlardan daha 
öneml	s	 mesleğ	n özü gerçekleşt	rme yolu olmasıdır. Sağlıklı 	nsan çalışarak, b	r şeyler üreterek g	zl	 güçler	n	 kullanır 
ve gel	şt	r	r, bundan haz ve doyum sağlar.  

Meslek Seç1m1  

Meslek seç	m	, b	rey	n kend	s	ne uygun gördüğü mesleğ	 d	ğerler	nden ayırarak terc	h 
ett	ğ	 mesleğe g	rmek 	ç	n çaba göstermes	 olarak tanımlanır. Çağdaş b	r toplumda, 
özgür b	r b	rey	n öneml	 gel	ş	m aşamalarından b	r	s	 de mesleğ	n	 seçmes	d	r. B	rey	n 
seçme özgürlüğünü doğru terc	hler yapab	lme doğrultusunda kullanab	lmes	 	ç	n, ney	 
n	ç	n 	sted	ğ	n	, ne g	b	 bedensel, z	h	nsel ve ekonom	k olanaklara sah	p olduğunu 
b	lmes	 yan	 kend	n	 tanıması gerek	r. Aynı şek	lde, sağlıklı b	r seç	m 	ç	n mevcut 
seçenekler	, gerekt	rd	ğ	 n	tel	kler ve sağladıkları olanaklar açısından değerlend	rmek 
de gerekl	d	r.  

Kend1n1 Tanıma  

Kend	n	 tanıma, 	nsanın ps	koloj	k ve f	z	ksel açıdan kend	nde olanları b	lmes	, kend	nde olanların farkında olması ve 
bunları doğru değerlend	rmes	 	le 	lg	l	d	r. Kend	n	 tanıma; b	r 	nsanın f	z	ksel özell	kler	n	, duygularını, düşünceler	n	, 
	stek ve gereks	n	mler	n	, güçlü ve zayıf yönler	n	, amaç ve değerler	n	, yetenek ve becer	ler	n	 tanımasını, b	lmes	n	 ve 
bunların farkında olmasını 	fade eder.  

Meslek Seç1m1nde Kend1n1 Tanıma İle İlg1l1 İpuçları: İlg1ler-Yetenekler-Değerler  

İlg1ler  

Herhang	 b	r zorlama altında olmadığı ya da kend	s	ne b	r ödül vaat ed	lmed	ğ	 halde b	rey kend	l	ğ	nden bazı 
faal	yetlere g	r	ş	yor ve bundan doyum sağlıyorsa, bu k	ş	n	n o tür faal	yetlere 	lg	s	 olduğu söyleneb	l	r. B	rey	n 
seçeceğ	 mesleğe 	lg	 duyması; yapacağı 	şten zevk almasında ve bıkkınlık h	ssetmemes	nde büyük rol oynar. 
Dolayısıyla k	ş	n	n 	lg	 duyduğu faal	yetler	 mesleğe dönüştürmes	 yaptığı 	şte daha ver	ml	 olmasını sağlayacaktır.  

İlg	 alanları:                                                                                                                                                                                    
1. Temel B	l	m      5. İkna                      9. Güzel Sanatlar                                                                                                                                                                              
2. Sosyal B	l	m     6. T	caret                 10.Müz	k                                                                                                                                                                  
3. Canlı Varlık      7. İş Ayrıntıları        11.Sosyal Yardım                                                                                                                                                                     
4. Mekan	k            8. Edeb	yat                                                                                                                                                                           

Yetenekler  

Yetenekler, kalıtımla get	r	len g	zl	 gücün, eğ	t	m ve çevre 
etk	s	yle gel	şt	r	lm	ş kısmını 	fade eder. B	rey, b	r mesleğ	 ya da 
onu hazırlayan b	r eğ	t	m programını seçerken hang	 yetenek 
türüne ne derece sah	p olduğunu düşünmel	 ve en çok sah	p 
olduğu yeteneğ	n	 kullanab	leceğ	 çalışma alanını oluşturmalıdır.  
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Değerler  

 Meslek faal	yetler	n	n sonunda beklenen doyum genell	kle “Meslek Değer	” olarak adlandırılır. B	rey	n “Ben ne 
	ç	n çalışıyorum?”, ”Mesleğ	mden, hayattan ne bekl	yorum?” g	b	 sorulara verd	ğ	 cevaplar o k	ş	n	n meslek 
değerler	n	 yansıtır.                                                                                                                                                                         
Değer Alanları:                                                                                                                                                                    
1. Yeteneğ	n	 Kullanma           5. Değ	ş	kl	k                9. Ün Sah	b	 Olma                                                                                                                                
2. Yaratıcılık                            6. Düzenl	 Yaşam                                                                                                                                                         
3. Yarışma                               7. L	derl	k                                                                                                                                                          
4. İşb	rl	ğ	                                8. Kazanç                                                                                                                                                         

Karar  Verme Sürec1nde Çocuğunuza Nasıl Yardımcı Olab1l1rs1n1z?  

U Her şeyden önce çocuğunu tanımaya çalışın. Çocuğun küçük yaştan 	t	baren 	lg	 duyduğu, zevk aldığı ve başarılı olduğu 
etk	nl	kler	 saptayın, bunun yanı sıra 	lg	 duymadığı, hoşlanmadığı ve başaramadığı alanları bel	rley	n.                                          
U Genc	n mesleklere 	l	şk	n duygu ve düşünceler	 hakkında b	rl	kte değerlend	rme yapın. Her gün, seçeceğ	 meslek 
konusunda f	k	r değ	şt	rse de, onu sabırla d	nley	n, kararsızlığını anlayışla karşılayın, olgunlaşmasına yardımcı olun.                  
U Yaşamının her dönem	nde olduğu g	b	, meslek seç	m	 sürec	nde de yanında olup destekled	ğ	n	z	 çocuğunuza h	ssett	r	n.                                                                                                                                        
U Bu arada çocuğunuzu daha 	y	 tanıyab	lmek ve ona daha 	y	 rehberl	k edeb	lmek 	ç	n okulla, öğretmen ve 	darec	lerle 
	şb	rl	ğ	 yapın, okul sürec	n	 	zley	n.                                                                                                                                                         
U Bazı durumlarda anne-baba kend	 gerçekleşt	remed	kler	 	dealler	 çocuklarının gerçekleşt	rmes	n	 bekler. “Ben 
olamadım, o olsun.” anlayışı 	le genç zorlanır. Çocuğunuzun 	stek ve 	dealler	n	n s	zden farklı olab	leceğ	n	 unutmayın. 
Meslek seç	m	 konusunda yol göstereb	l	r, f	kr	n	z	 söyleyeb	l	rs	n	z ama son kararı ona bırakın.                                                             
U Bazı anne babalar çocuğun yetenekler	ne bakmadan onu zorlar. Çocuğunuzun yetenekler	ne ve 	stekler	ne uygun 
olmayan b	r mesleğ	 seçmes	 onu mutsuz ve genell	kle başarısız yapar. Çocuğunuzu 	lg	 ve yetenekler	 doğrultusunda 	y	 
tanımanız ve meslekler hakkında b	lg	 sah	b	 olmanız, çocuğunuzun doğru kararı almasına katkı sağlayacaktır.                                       
U Gençler	 kend	s	nden daha başarılı olan k	ş	lerle kıyaslamak onu üzecek ve kızdıracaktır. Böyle b	r durumda 
çocuğunuza; “Sen	 bu hal	nle kabul etm	yorum, sen de başkaları kadar başarılı olursan sen	 kabul eder	m.” mesajını 
ver	rs	n	z. Unutmayın; 	nsanlar yetenekler	 yönünden eş	t değ	ld	r. Çocuğunuzun durumunu başkalarıyla değ	l daha öncek	 
kend	 durumuyla değerlend	r	n.                                                                                                                                                                                   
U Anne baba tutumları, çocuğun meslek	 gel	ş	m	n	 olumlu ya da olumsuz olarak etk	leyeb	l	r. A	le ortamında çok katı ya 
da esnek kuralların yer alması ergen	n b	reyselleşmes	n	 önlemekte ve dolayısıyla b	rey	n karar verme becer	s	 
gel	şememekted	r. Örneğ	n, otor	ter a	leler çocuğun bağımsız karar verme davranışını pek	şt	rmezler. Bu durum b	rey	n, 
kend	s	n	 objekt	f değerlend	rmes	n	 ve karar vermes	n	 zorlaştırarak meslek	 kararsızlık yaşamasına neden olur.                                                 
U Son olarak, genc	n kend	 özell	kler	 (	lg	, yetenek, değer) ve meslekler	n gerekt	rd	ğ	 özell	kler	 (akadem	k becer	ler, 
f	z	ksel – bedensel - ruhsal özell	kler, çalışma ortamları, çalışma alanları, özel koşulları vb.) göz önünde bulundurarak 
	stenen yönler	 fazla, 	stenmeyen yönler	 az olan seçeneğe karar vermes	 gerek	r.                                                                                  
U Unutmayın k	 çocuğunuz seçt	ğ	 meslekle, yaşamını nasıl geç	receğ	n	 büyük oranda bel	rlem	ş olacaktır.  

Kaynak: http://www.eyuboglu.k12.tr/dosyalar/akadem	k-hayat/yay	nlar	m	z/rehberl	k-postas	/2011121601.pdf 



 Antrenör (Spor Eğ	t	mc	s	) okullarda, kulüplerde, ün	vers	telerde, 
Gençl	k ve Spor Bakanlığına bağlı kuruluşlarda ve d	ğer kuruluşlarda sporcuların 
b	reysel veya toplu olarak, 	ht	sasları dah	l	ndek	 her türlü spor faal	yetler	nde, 
sportmenl	k anlayışı 	ç	nde, uluslararası kural ve tekn	klere uygun olarak 
eğ	t	lmes	n	 sağlayan, sporun esaslarını, tekn	k prens	pler	n	 ve kurallarını 
öğreten ve alanındak	 gel	şmeler	 tak	p eden k	ş	d	r. 
Antrenör (Spor Eğ	t	mc	s	); 
• Uluslararası kural, tekn	k ve gel	şmeler	 yakından tak	p eder , bu konularda 
sporcuları b	lg	lend	r	r, günlük, haftalık, aylık ve yıllık çalışma programları 
hazırlar ve uygular, 
• Sporcuların, spor karşılaşmalarına götürülüp get	r	lmes	n	 sağlar, onlara ver	len 
spor araç ve gereçler	n	n tak	p ve kontrolünü yapar ve yaptırır, 
• Sporcuların sağlık ve ps	koloj	k kontroller	n	n per	yod	k olarak yapılmasını sağlar, onların gel	ş	m	 	ç	n gerekl	 olan 
beslenme ve d	yet programlarını hazırlar veya hazırlatır ve bu konularda b	l	nçlenmeler	n	 sağlar. 
• Sporcuların dayanıklılık, hız, çabukluk ve kond	syonlarını artırıcı koşu, yürüyüş ve d	ğer çalışmalarını 
yaptırır, onları tekn	k, takt	k, f	z	k kond	syon ve ps	koloj	k olarak karşılaşmalara hazırlar, 
• Antrenmanlarda, soyunma odalarında, karşılaşma önces	nde ve sırasında yapılacak karşılaşmanın takt	ğ	n	 
uygulatır, teor	k ve prat	k olarak uygulanacak mücadele b	ç	m	n	 göstererek, yapılan hataları ve sporcuların zayıf 
yönler	n	 tesp	t eder ve g	der	lmes	n	 sağlar.    
 Bu mesleğ	 yapacak k	ş	ler	n sporu seven ve sporun bell	 b	r alanında yetenekl	 k	ş	ler olması gerek	r. 
Antrenörler genel olarak açık, kapalı, toprak, ç	m sahalarda, kapalı spor salonlarında, özel yapılmış d	ğer spor 
alanlarında ve soyunma odalarında görev yaparlar. Çalışma zamanları sporun türüne göre farklılık göster	r. Gece 
(aydınlatılmış alanlarda), gündüz, haftanın değ	ş	k günler	nde ve yılın değ	ş	k aylarında görev yaparlar. 
 Mesleğ	n eğ	t	m	 ün	vers	teler	n beden eğ	t	m	 ve spor yüksekokulları Antrenörlük Eğ	t	m	 programlarında 
ver	lmekted	r. Ayrıca Spor Genel Müdürlüğü bünyes	nde açılan Antrenör Yet	şt	rme Kurslarında da mesleğ	n eğ	t	m	 
ver	l	r. . Antrenörler, Gençl	k ve Spor Bakanlığına bağlı 	l müdürlükler	nde kadrolu olarak, özel ve resm	 
okullarda, özel ve resm	 kurum ve kuruluşlara bağlı spor kulüpler	nde, amatör ve profesyonel l	glerdek	 spor 
kulüpler	nde, ün	vers	telerde, sporcu eğ	t	m merkezler	nde, özel spor kurslarında, sözleşmel	, kadrolu veya fahr	 
antrenör olarak amatör veya profesyonel statüde görev alab	l	rler. 

 Anestez	 Tekn	ker	, her türlü amel	yatta hastanın uyutulmasıyla 	lg	l	 tıbb	 
yöntemler	 anestez	 uzmanı hek	m	n tal	matına göre uygulayan, anestez	 	şler	nde 
hek	me yardımcı olan k	ş	d	r. 
 Anestez	 Tekn	kerler	; 
• Amel	yat olacak hastanın genel sağlık durumunu 	nceler, 
• Hastanın sağlık durumunu ve vücudunun yapısını göz önünde bulundurarak 
gerekl	 anestez	 (narkoz, uyutucu madde) m	ktarını hek	m	n gözet	m	nde bel	rler 
ve hastayı uyutur, 
• Hastanın hazır olduğunu, amel	yatı yapacak hek	me b	ld	r	r, 
• Amel	yat boyunca hastanın durumunu gözler, yaşamı tehl	keye g	rd	ğ	nde 
hek	mle b	rl	kte müdahale eder, 
• Uyandırma sırasında hastanın genel sağlık durumunu kontrol eder, 
• Cerrah	 vakalarda hastaya anestez	 yönünden gerekl	 tüm yöntemler	 uygular. 
 Anestez	 Tekn	ker	 olmak 	steyenler	n fen b	l	mler	nde başarılı, çabuk ve doğru karar vereb	len, sorumluluk 
duygusu gel	şm	ş, d	kkatl	, başkalarıyla 	y	 	let	ş	m kurab	len k	ş	ler olması gerek	r. Anestez	 Tekn	ker	 
amel	yathanede görev yapar. Görev yer	 çok tem	z, 	y	 aydınlatılmış fakat 	laç kokuludur. Anestez	 Tekn	ker	 görev 
sırasında doktorlarla ve d	ğer meslektaşları 	le 	let	ş	m hâl	nded	r. Mesleğ	n eğ	t	m	 ün	vers	telere bağlı sağlık 
h	zmetler	 meslek yüksekokullarının Anestez	 bölümünde ver	lmekted	r. 
 Meslek elemanları amel	yat yapılan her türlü sağlık kurumunda (devlet hastaneler	, özel hastaneler, 
doğumevler	, ün	vers	te hastaneler	, Sosyal Güvenl	k Kurumu hastaneler	 ve özel kl	n	kler) 	ş bulma olanağına 
sah	pt	rler.  

ANESTEZİ TEKNİKERLİĞİ 

MESLEKLERİ TANIYORUM 
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ANTRENÖRLÜK ( SPOR EĞİTİMCİLİĞİ) 

 Meslekler	 tanıtma yazımıza bu sayımızda da devam ed	yoruz. Antrenörlük, anestez	 tekn	kerl	ğ	,  ver	 tabanı 
programcılığı, yazılım mühend	sl	ğ	 meslek gruplarını tanıtmış olacağız. 



 Ver	 Tabanı Programcısı ver	 tabanının oluşturulmasını, yönet	m	n	 ve ağ 
üzer	nden ver	 tabanına güvenl	 er	ş	m	 sağlayan k	ş	d	r. 
 Ver	 Tabanı Programcısı; 
• İht	yaçları değerlend	r	r ve 	stenen projey	 anal	z eder, 
• Ver	 tabanı oluşturur, sorgular ve kurulumunu yapar, 
• İşlet	m s	stem	 kurar, hata g	der	r, ver	 g	r	ş	 ve bakım yapar, 
• Ver	 tabanı 	ç	n ağ ortamını oluşturur ve ver	 tabanına er	ş	m	 ve güvenl	ğ	 sağlar, 
• Ver	 tabanı programı yönet	r ve yedekleme yapar. 
 Bu mesleğ	 yapacak k	ş	ler	n genel olarak, yabancı d	le 	lg	s	 olan, ek	p 
çalışmasına yatkın, s	steml	 düşüneb	len, matemat	kle 	lg	l	 konularda başarılı, 
araştırmacı, sabırlı ve d	kkatl	 k	ş	ler olması gerek	r.  
 Genell	kle büro ortamında çalışılır, ancak b	lg	 toplamak amacıyla dış 
ortamlarda da bulunmak gerekeb	l	r. Çalışırken d	ğer meslektaşlarıyla ve 	şverenlerle 
etk	leş	m hal	nded	r. İş oturularak 
yürütülür, ortam genell	kle sess	zd	r. 
 Mesleğ	n eğ	t	m	 meslek	 ve tekn	k ortaöğret	m okul/kurumlarının B	l	ş	m Teknoloj	ler	 alanı Ver	 Tabanı 
Programcılığı dalında ver	lmekted	r. Yeterl	 sayıda müracaat olması durumunda meslek	 eğ	t	m merkezler	nde de 
B	l	ş	m Teknoloj	s	 alanı Ver	 Tabanı Programcılığı dalında eğ	t	m ver	lmekted	r. Ayrıca ün	vers	teler	n veya özel 
kuruluşların açtığı kurslarda da bu mesleğ	n eğ	t	m	 ver	lmekted	r. 
 Bu k	ş	ler, b	lg	sayar ve paket programı kullanılan tüm b	r	mlerde çalışab	l	rler. Eğ	t	m	n	 tamamlamış 
olanlar kend	 	şler	n	 kurab	l	rler. Tüm kamu ve özel kurum ve kuruluşlarda her geçen gün b	lg	sayar kullanımı 
çoğalmakta ve vazgeç	lmez hale gelmekted	r. Kuruluşlar yaptığı 	ş ve sektörlere göre farklı paket programlar 
kullanmak durumundadır. Bu yüzden gelecekte bu alanda eğ	t	m almış k	ş	lere 	ht	yaç artarak devam edecekt	r. 

Yazılım Mühend	s	 bankacılık, otomot	v, telekomün	kasyon vb. sektörler olmak 
üzere her alanda 
kullanılan b	lg	sayar s	stemler	n	n yazılım 
tasarımını hazırlayan ve s	steme entegre ed	p 
uygulamasını yapan k	ş	d	r. 
Yazılım Mühend	sler	; 
• Hazırlanacak yazılımla 	lg	l	 müşter	 	l	şk	ler	n	 kurar, 
• Müşter	lerden aldığı b	lg	ler doğrultusunda anal	z ve tasarım yapar, 
• Program yazar, programı test eder ve eks	kl	k varsa düzelt	r, 
• Yazılımı sorunsuz şek	lde çalışır hâle get	rd	kten sonra, gerekl	 durumlarda 
kullanım yönerges	n	 hazırlayarak kullanıcıların eğ	t	lmes	n	 
sağlar. 
 Bu mesleğ	 yapacak k	ş	ler	n genel olarak, tasarım yeteneğ	 olan, fen ve 
matemat	k alanlarına 	lg	l	, b	ld	kler	n	 başkalarına aktarab	len, d	kkatl	, sabırlı, 
ek	p çalışmasına yatkın, yen	 f	k	rlere açık, kend	s	n	 sürekl	 gel	şt	reb	len k	ş	ler 
olması gerek	r. Genell	kle 	y	 aydınlatılmış ve tem	z büro ortamında çalışırlar. 
Projelere bağlı olarak seyahat etmeler	 gerekeb	l	r. Çalışırken üst yönet	mle, 
programcılarla ve müşter	lerle yoğun olarak 	let	ş	m hâl	nded	rler. 
 Mesleğ	n eğ	t	m	 ün	vers	telere bağlı Mühend	sl	k ve B	lg	sayar B	l	mler	 Fakülteler	n	n Yazılım 
Mühend	sl	ğ	 	le Yazılım Mühend	sl	ğ	 Yüksek L	sans programında ver	lmekted	r. Çoğunlukla özel sektörde olmakla 
b	rl	kte kamu sektöründe de çalışmaktadırlar. F	k	r üret	m	ne dayalı b	r 	şt	r. Bu nedenle parasal olarak fazla 
sermayeye 	ht	yaç duyulmamaktadır. Yazılım Mühend	sler	 kend	 	şler	n	 kurab	l	rler. Yen	 mezunlar genell	kle 	lk 
yıllarda programcı olarak görev yaparak genel 	şley	şlerle 	lg	l	 tecrübe sah	b	 olurlar. Çalışma ve Sosyal Güvenl	k 
Bakanlığınca onaylanan eğ	t	m kurumlarının verd	ğ	 eğ	t	mlere katılarak katılma belges	 alanlar Bakanlıkça açılan İş 
Güvenl	ğ	 Uzmanlığı Sınavında yeterl	 puanı almaları durumunda İş Güvenl	ğ	 Uzmanı Belges	ne sah	p olab	l	rler. 
Bu şek	lde Yazılım Mühend	sler	 İş Güvenl	ğ	 Uzmanı olarak 
da çalışab	l	rler. 

YAZILIM MÜHENDİSLİĞİ 
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Kaynak: İşkur  

Meslek B	lg	 

K	tapçığı 

VERİ TABANI PROGRAMCILIĞI 



Hal	tpaşa İlk ve 
Ortaokulu 

 V1zyonumuz: Öğrenmen1n temel 1ht1yaç h1ssed1ld1ğ1, hem öğrenenler1n hem de 

öğretenler1n b1rb1r1n1n gel1ş1m1ne yardımcı olduğu, herkes1n yaptığından em1n olduğu, 

sürekl1 öğrenen ve gel1şen , sevg1 ve kardeşl1ğ1n hak1m olduğu, erdeml1, hayatta ayakları 

üstünde durab1len 21.yüzyıl 1nsanını yet1şt1rmek.   

 

 M1syonumuz: Evrensel n1tel1kte b1lg1 ve teknoloj1 üreten, araştırmacı, katılımcı,  

paylaşımcı, özgün ve estet1k değerlere sah1p, çağdaş b1r eğ1t1m ve b1l1msel kültürü 

oluşturmak ve özgüven1 tam ,toplumsal değerlere saygılı b1reyler yet1şt1rmekt1r.  

Rehberl1k Serv1s1  
Hacer AKYÜREK Hal	tpaşa Ortaokulu Ps	koloj	k Danışmanı 
Esra AYDIN Hal	tpaşa İlkokulu Ps	koloj	k Danışmanı 
 


