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Sinav kaygisi é6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bicimde kullaniimasini engelleyen ve basarinin

dusmesine yol agan yogun kaygidir. Sinav kaygisi pek cok é6grenci tarafindan yasanir. Sinav éncesinde,
sirasinda ve sonrasinda gerginlik ve heyecan hissedilebilir. Bu, beklenilen bir duygudur. Sinav kaygisi,
sinava hazirlanmak ve sinav sirasinda basarilya ulagsmak igin istekli olmayi saglar. Ancak... Sinav
kaygisi normal kaygidan farkli ve daha siddetlidir! Potansiyel olarak daha ezicidir! Daha rahatsiz edici
ve huzursuzluk vericidir! Yardimcil ya da motivasyon saglayici degildir. Sinav kaygisinin olmasi, sinav
éncesini, sinav anini ve sinav sonrasini kapsar. Ornegin: Ders ¢aligmayi, dikkati verimli kullaniimayi
engeller. Sinav aninda bilgiyi kullanmayi, karar verme surecini etkiler. Bilgi dizeyine ve kendine olan
guveni azaltir. Sinav kaygisi farkl 6grencileri farkli yénlerde etkiler.

Sinav Kaygisinda Zihinsel Belirtiler:

Felaket yorumlarini igeren tim inang ve dusuncelerdir, bu da kendini asiri gézlemeye, unutkanhga ve
dikkatini toplamada, sinav sorularini okuyup anlamada, dudslncelerini organize etmede, sorulari
cevaplarken anahtar kelimeleri, konulari hatirlamada gugluge neden olur. ORNEK:

Sinav Gzerinde kontrolinln olmadigi dugtnceleri:

“Rezil olacagim, basarisiz olacagim, yapamayacagim, her sey kétu olacak”

PEK COK OGRENCI SINAV ONCESIi KENDINi KAYGILI HISSEDER. HAFIF BiR KAYGI Sizi MOTIVE EDER. BASARIYI
ARTIRIR... GERCEK DISI OLUMSUZ DUSUNCELERE KAPILMAYIN...

Sinav Kaygisinda Fizyolojik Belirtiler;
e Hizli kalp atigi
e Terleme artigi
e Bas agrisi, bag dénmesi
e Hizli soluk alip verme
e Bayilacak gibi oima
¢ Nefes daralmasi
» Midede kasilma
e Ellerde titreme
e Bulanti hissi
o Uslme, Urperme

e Karin agrisi
e Ates basmasi vb

Duygusal Belirtiler:
Kisinin ruh halinde sira digi degisiklikler olur. Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, endige, korku, @
kaybi, panik, umutsuzluk, Uzuntd, hazan, kontrolind kaybetme hissi, guvensizlik, ¢aresizlik-hey
géralar. Kaygl dustuncede, fizyolojide ve duygularda degisikliklere yol acar; bunun sonucunda her bir
kiside gbézlenen davraniglar birbirinden farkli olabilir.
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Sinav Kaygisiyla Bas Etmek I¢cin Neler Yapilabilir?

1. Etkili Calisma:

Kisinin kendine ve gunlik yasantisina uygun bir plan yapmasi ¢alismadaki verimini olumiu
yoénde etkiler.

2.Yagsam Tarzr:

Kisinin kendini yorgun ve bunalmig hissetmesi kayglyi yukseltir ve dikkati olumsuz etkiler.
Bireyin bedensel olarak iyilik hali, fiziki ve ruhsal sagligina baghdir. Duzensiz beslenme, yetersiz
dinlenme gibi nedenler yagam kalitesini ve dikkati olumsuz yénde etkiler.

3.Gercekgci Duglince: (Gergek digi diglinceler yerine)

Ders caligirken Sinavdan énce, sinav sirasinda ve sonrasinda, kendinize dair olumsuz ve
kétuleyici duslUncelerinizi her fark ettiginizde;

OLUMSUZ DUSUNCELERINIZIN YERINE GERGEKCi OLUMLU DUSUNCELER KOYUN!

4. Kaygi Azaltici Teknikler

Kaygl durumunda ortaya c¢ikan bedensel belirtileri azaltmada gevseme ydénteminin etkisi
bilimsel olarak kanitlanmigtir. Bu nedenle kayginin yol actigi rahatsiz edici bedensel
uyarimlarla bag etmede 6nemli bir yeri vardir. Gevgsemeyi; en kolay yoldan saglikli bir nefes
alma sekli olan diyafram nefesini alarak uygulayabilirsiniz.

Ogrenciye Oneriler
» Sinava yakin her zamanki uyku aligkanlklarinizi degistirmeden, dinlenebileceginiz kadar
uyuyun.

« Algkin olmadiginiz yeni tat ve yiyecekleri en azindan son bir hafta denemeyin. Aligkin
oldugunuz gekilde beslenmeye devam edin.

» SInav dncesinde sinava gireceginiz yeri gérin ve nasil gideceginizi belirleyin.

« SInav gunu gideceginiz yerin mesafesini duslinerek endige yasamadan zamaninda sinav
yerinde olmaya c¢alisin.

« Oncelikle yarigtiginiz kisi kendinizsiniz. UNUTMAYIN !!!I! sinav sUresini en iyi sekilde
degerlendirmek sizin elinizde.

* Yapici dasunun higbir kaygi belirtisinin sizin performansinizi en iyi sekilde k

ve dikkatinizi azaltmasina izin vermeyin.
« Sinavin sonucuna degil verilen surede performansinizi en iyi sekilde kulla
sorulara odaklanin.
- Dikkatinizi diger adaylara, gevrede ki herhangi bir ses ve/veya guruiltiye degil
kitapg¢iginiza, sorulara ve cevap kagidiniza odaklanin.
+ Uzmana bagvurmak gerektiginde kaygiyr azaltmak igcin SADEC esy re

(Psikologlar, psikiyatristler, psikolojik danisma ve rehberlik uz profesyonel

kurumlara (Tark Psikologlar Dernedi'ne, psikiyatri kliniklerine) bagvu
BASARILAR...




Anne - Babalara Oneriler
Sinavin sonucuyla ilgili belirsizligin olmasi, gen¢ kadar anne babalarin da kaygi
yasamalarina neden olmaktadir. Bu, anne babalarin g¢ocuklarinin okul ve sinava
hazirlanma sureciyle daha fazla ilgilenmelerine ve denetim altinda tutmaya ¢caligmalarina
neden olabilir. Anne babanin ¢ocugunun basarisini artirmaya yénelik bu c¢abalari
amagclarinin diginda geligebilir. Genglerin daha fazla baski hissetmelerine ve kayginin
artmasina neden olabilir. Kaygiy! arttirmasa bile, anne ve babayla iligkilerini zorlayabilir.

» Sinav déneminde anne babalarin ¢ocuklaryla ilgilenmeleri ve desteklemeleri gerekir. Ne
kadar ilgi ve destege ihtiyaci oldugu konusunda ¢gocugunuz size rehberlik edecektir. Bunu
s6zel ya da davraniglariyla gdsterecektir.

« Sinavin ve sinava hazirlanmanin  sorumlulugunu ¢ocugunuza birakmalisiniz.
Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklari Gstlenmemelisiniz.

» Sinav Oncesinde sinavin sonucunda olabileceklerle ilgili konusulmasi sinav sdrecine
olumilu bir etkiden ¢ok, olumsuz etkisi olabilir. Onemli olanin sinav aninda potansiyelini en
iyi sekilde kullanabilmesi oldugunu ¢gocugunuza hatirlatin.

» Gelecekle ilgili beklentilerini, hedeflerini sizlerle konusmak isterse, fikirlerinizi kabul
ettirmeye degil mantikli olarak tartismaya hazir olun. Onun fikir ve isteklerine deger
verdiginizi belirtin.

» Anne baba olarak cocugunuzla ilgili beklentiniz gergekgi olmalidir. Bunun igin gocugunuzu
iyi tanimali neyi basarip neyi basaramayacagini bilmeli onu 6ézgun kisiligi icinde
degerlendirebilmelisiniz.

» Cocuklarinizi hicbir zaman baskalaryla kiyaslamayin, her bir bireyin digerlerinden farkl
kigilik ve potansiyele sahip oldugunu unutmayin.

* Anne babanin sinavin zor oldugu ve ¢gocugunuzun kazanamayacagini disinmesi onun
kaygisini artiracak ve potansiyelini kullanmasini engelleyecektir. Anne baba olarak yikici
degil yapici dasgtince igerisinde olmaniz cocugunuza daha fazla yardimci olmaniza neden
olacaktir.

- Ovgude de ve elestiride de asirlya kagcmayin. Kisilie degil davranigsa odaklanin.
Genelleme yapmayin.

« Cocugunuza guvenin. Davraniglarindan ve bunlarin sonuglarindan kendi
oldugunu unutmayin, sadece destek olun.
« Ona olan sevginizin sadece belirli kosullara bagli oimadigini, her durum ve koguts
destekleyeceginizi davraniglariniz ve sdzlerinizle belli edin.

» Kaygi bulasici bir duygudur. Anne ve baba olarak ¢ocuklarinizin en yakini
modellersiniz. Cocuklar sadece DUYDUKLARIYLA dedil GORDUKLERIYLE de
uygularlar. Yapici duglnerek kayginizi kontrol altinda tutmaya calisi

* Sinav déneminde sakin ve huzurlu aile ortami basaryr artira siyelini en iyi

sekilde kullanabilmesinde ki payinizi digunerek ilgi ve desteginizl uzun yaninda

olun.

isi-nedir/

Kaynak: https://madalyonklinik.com/gundem/sinav-ka




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Cocuklar da yetigkinler gibi yasamin iginde zorlayici durumlarla
kargilasirlar. Bu zorlayici yasantilar zaman zaman bir firsata ya da riskli
duruma dénusebilir. Cocugunuzun sahip oldugu, sizin ona sundugunuz ve
cocugunuz erigebildigi cevresel kaynaklar, bu kriz durumlarindan
cocugunuzun guglenerek ¢cikmasini ve yagama kargl daha donanimli hale
gelmesini saglar.

Psikolojik saglamlik zorluklara uyum saglama kapasitesi olarak bilinir.
Cocuklarinizin  zorluklar karsisinda yilmamasini  ve mucadeleden
vazge¢cmemesini saglayan sihirli ve siradan bir gugtur.

Risk faktoérleri, bireylerin gelisim ve uyumlarini tehdit eden zorlu yasam
olaylari ya da faktérleridir. Tipki denizdeki yuksek dalgalar, dikenli kayaliklar
gibi cocuklarinizin yasamini derinden etkileyebilecek faktérler ya da olaylar
bu kapsamda degerlendirilebilir. Kronik hastalia yakalanma, ebeveyn
yoksunlugu yasama, akran zorbaligina maruz kalma, savas, gé¢ ya da
deprem gibi dogal afet yagsama risk faktérlerine érnek gosterilebilir.
Koruyucu faktérler, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da
ortadan kaldiran, bireyin saghkhh uyumunu ve yeterliklerini gelistiren
durumlardir. Tipki resimdeki gocugu havaya uguran balonlar ve onu karaya
dogru ilerleten razgérlar gibi.. Bu balonlardan biri ya da birkagi patlasa bile
digerlerinin yardimiyla yesil kiyilara ulasilabilir. Gucgla aile bagla
benlik saygisi, etkili 6gretmen-6grenci iligkisi, okula aidiyet
faktorlere érnek gosterilebilir.

Olumlu sonuglar, risk faktérlerine maruz kalan bireylerin koruyucu fakté
aracigiyla pozitif adaptasyon ve iglevsellige katki saglayan
gbstergelerdir. Tipki yesil kiyllara varmak ve burada kendini gu
ran

hissetmek gibi.. YuUksek iyi olug, akademik basgari
égretmenlerle guglu iligkiler gelistirmis olmak olumlu son
oérnek gosterilebilir.

gelerine




NEDEN ONEMLIDIR?

Psikolojik saglamlik insan yagaminda énemli farkliliklar yaratmaktadir. Zorluk
ve engeller karsisinda psikolojik saglamlik kapasitesini gelistiren bireyler;

« Daha saglikhdirlar ve uzun yasarlar.

« lligkilerinde daha mutludurlar.

« Okul ya da ig ortaminda daha basarilidirlar.
* Daha az olumsuz duygulanim yasarlar

NELER YAPILABILiR?

Gocuklarda psikolojik saglamhgin geligimi
oncelikle cevresindeki yetiskinlerin psikolojik
saglamlik duzeyine bagldir. Bu nedenle ise
oncelikle kendi psikolojik saglamhginizi
guclendirerek baglamalisiniz.

- lyi uyuyarak, saglikli beslenerek ve duzenli egzersiz yaparak iyi olusunuzu
destekleyebilirsiniz.

« Yakin aile Gyeleri, arkadaglar ve digerleri ile destekleyici ve besleyici iligkiler
kurup surdurebilirsiniz.

« Stres yaratan olaylari daha genis baglamda ele alabilir, bu durumlarda
iyimser ve umut dolu bakig aginizi korumaya gayret edebilirsiniz.

« Kendiniz igin ulagilabilir ve gercgekgi hedefler koyabilir ve bu hedeflere dogru
ilerleyebilirsiniz.

« Yasamda meydana gelen degisimlere uyum saglayabilmek icin daha esnek
dusunebilirsiniz.

« Cocugunuzla oyun oynayabilir, resim yapabilir, muzik dinleyebilir ve birlikte
eglenerek duygularini ifade etmelerine yardimci olabilirsiniz.

« Cocugunuzda 6z guven geligimini destekleyebilirsiniz.

« Cocugunuza Oozellikle sefkat, nezaket, umut, cesaret vb. karakter gugleri
hakkinda hikayeler okuyabilirsiniz.

« Cocugunuzun dusunme becerilerinin gelismesi icin etkinlikler ve aktiviteler
planlayip ve uygulayabilirsiniz. Yagama olumlu bir bakis agisiyla yaklagmasi
konusunda gocugunuza rol model olabilirsiniz.

« Cocugunuzu sorumluluk almasi ve yeni deneyimler edinebilmesi igin
cesaretlendirebilirsiniz.

KAYNAK: PSIKOLOJIK SAGLAMLIK AiLE BiLGILENDIRME REHBERI, MEB.



BASARISIZLAR
RULUBI

Kendini basgarisiz ve yetersiz olarak géren bir cocugun, korkulariyla yuUzlegip kendi
gucunu kegfetme 6ykusunU anlatan ve benzer duygular hisseden cocuklara bu
konuda cesaret verebilecek etkileyici bir roman.

Kitaptaki karakterler basta kendilerini yetersiz ve basarisiz hissetseler de, Uzerine
gidip korkulariyla yuUzlestiklerinde gelisebileceklerini kesfediyorlar. Her zaman her
alanda basarall olamayacaklarini  kabulleniyor ve kendilerini yetersiz olarak
nitelendirmekten vazgegiyorlar. Roman bu olay ©&érgusuyle basar kadar
basarisizigin da hayatin bir pargasi olduguna ve énemli olanin basarmak degil
cesdret ve azimle denemeye devam etmek olduguna dikkat gekiyor.

Kitabin yalin ama bir o kadar da zengin bir anlatim dili var. Yazar, karakterlerin i¢
dunyalarini ve nasil bir déntstm gegirdiklerini basarili bir sekilde tasvir etmis. Merak
uyandirici bir olay érgusune sahip romana, Emre Karacan'in siyah beyaz gizgilerden
olusan sade ¢izimleri de eglik etmis. Ortaya, pek ¢ok g¢ocugun i¢c dunyasi
yasadigl duygu ve duguncelere isik tutarak “Pes etmeyin, korkularinizla yuzles
denemeye devam edin!” mesaiji veren etkileyici bir roman ¢ikmis.

https://www.cocukicinicerik.com/tr/incelemeler/kitap/basarisizlar-kulubu
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Yapay Zeka ve Veri Mihendisligi B6lGmu Nedir? l

Yapay Zeka ve Veri Muhendisligi bélumu, dért yillik veren bir lisans programidir. GUnimuz teknolojisiyle yapay
zeka hayatimizin bir pargasi héline gelmistir. Bu alanda insan beynine benzer sekilde; mantik yiritme, analiz
etme ve bir sonuca varma iglemlerinin makine eliyle yapilmasi i¢in ¢alisilir. Yapay zeka muhendisi, makinenin

6grenmesi ve mantik yaratebilmesi alaninda ¢aligmalar yuratmektedir. Bunun yani sira bilgisayarda yapilan
tim iglemler kaydedilir. Tim bu kaydedilenler, programlar ve yazilimlar aracihidiyla iglenerek veriye
dénustaralar. Bu verilerin analiz edilmesi ve kullanilabilir bir hale getiriimesine de veri muhendisligi
denmektedir. Yapay zeka alaninda kariyer plani yapan bireylerin veri bilimine de énem vermeleri gerekir.
Makine égrenmesi veriler sayesinde olmaktadir. Toplanan veriler, yapay zeka araciligiyla yorumlanir ve
anlasilabilir bir hdale getirilir. Yapay Zeka ve Veri Muhendisligi bélumu birbiri ile alakal iki disiplini iceren bir
lisans daldir. Yapay zeka ile yazilm konusunda merakli, disiplinli, teknolojiyi yakindan takip eden ve bu
gelisimin pargasi olmak isteyen herkes, gerekli sartlari saglayarak ilgili bélumde egitim alabilir.

Yapay Zeka ve Veri Mihendisligi B6lUmu Egitim Sdresi Kag_Yildir?

Yapay Zeka ve Veri Muhendisligi egitim suresi dért yillik olup, sekiz egitim déneminden olugmaktadir. Yapay
Zeka ve Veri Muhendisligi siralama ve taban puanlari her sene degisiklik géstermektedir. Yapay Zeka ve Veri
Muhendisligi taban puanlari Universiteye giris sinavinin ve tercih déneminin ardindan agiklanir. Bununla
beraber yapay zeka ve veri mihendisligi ylksek lisans isteyen adaylar igin Turkiye'de gesitli Gniversitelerde bu
alanda faaliyet gésteren yuksek lisans bélimleri bulunur.

Yapay Zeka ve Veri Mihendisligi B6lumu Dersleri Nelerdir?

Yapay Zeka ve Veri Muhendisligi bélumi égrencileri dért yil boyunca Fizik, Kimya, Biyoloji ve Matematik
derslerinin yani sira yapay zeka ve é6grenmesi Uzerine de birgok ders alarak égrenimlerini tamamlarlar. Bu
dersler séyle siralanabilir;

Derin Ogrenme, Blylk Veri Analitigi, Derin Takviyeli Ogrenme, Bilgisayarla Gérl, Formal Methods, Veri
Madenciligi, Automata, Dogal Dil igleme

Yapay Zeka ve Veri Muhendisligi bélumuni basariyla tamamlayan bireyler, "Yapay Zeka ve Veri MUhendisi
Diplomasi” alirlar. Béylece Yapay Zeka ve Veri Mihendisi unvaniyla is hayatina atilabilirler.

Yapay Zeka ve Veri Mihendisligi B61umU Mezunu Ne is Yapar?
Yapay zeka ve veri mihendisligi ne is yapar sorusu séyle cevaplanabilir, makine égrenmesini yararh héle
dénusturtp buna sureklilik kazandirir. Bunun yani sira kurum tarafindan toplanan buytk veri datasini, kurumun
ihtiyacglarina yénelik duzenleyip yapay zeka araciligiyla analizlerin otomatik bir héle gelmesini saglar. Anlasilir,
kullanigli, yol gésterici ve yararli sonuglari en kisa zamanda gerekli departman veya personele sunabilmesi igin
ihtiyac duyulan galigmalar yGratmesi gérev ve sorumluluklari arasinda yer alir.

Yapay Zeka ve Veri Mihendisligi B61UmU Mezunu ig imkanlari Nelerdir?

Elektronik cihazlar araciligiyla verinin toplanabilecedi her alanda yapay zeka ve veri mu isligi kanlari
bulunur. Veri tabani uzmani ve veri giris uzmani gibi birgok pozisyonda da gérev alina y eka ve

veri mUhendisi, kurumlarda toplanan verilerin yapay zeka araciligiyla iglenip yara ullanilabilir hale

getirilmesi sureglerinde yer alabilir.

kariyer.net/bolumler/yapay%2Bzeka%2Bmuhendisligi/nedir
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Vizyonumuz: Ogrenmenin temel ihtiyag
hissedildigi, hem égrenenlerin hem de
6gretenlerin birbirinin gelisimine yardimci
oldugu, herkesin yaptigindan emin oldugu,
surekli 6grenen ve geligen, sevgi ve kardesligin
hakim oldugu, erdemli, hayatta ayaklari Gstiinde
durabilen 21.yGzyil insanini yetigtirmek.

Misyonumuz: Evrensel nitelikte bilgi ve teknoloji
dreten, arastirmaci, katihmei, paylagimci, 6zgin
ve estetik degerlere sahip, cagdas bir egitim ve

bilimsel kalttra olugturmak ve ézguveni tam
stoplumsal degerlere saygil bireyler
yetistirmektir.

HAZIRLAYANLAR:

Hacer AKYUREK
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