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AKRAN ZORBALIGI
NEDIR?

Akran zorbaligi, bir cocuk veya gencin, bir baska ¢cocuk ya da geng Gizerinde
surekli ve kasitli bir sekilde fiziksel, sdzel, sosyal veya dijital yollarla baski
kurmasi, tehdit etmesi ya da zarar vermesi durumudur. Bu davranis, genellikle

guictin dengesiz oldugu iliskilerde gorulir.

Akran Zorbaligi Turleri

I'lj »\[ﬁ%
K\{}_Z}' I\-.~ - ﬁf 2: . Fiziksel Zorbalik: Vurma, itme, siddet gosterme gibi

1
! | ,,5_; davraniglar.
! 'I, 2. Sozel Zorbalik: Alay etme, hakaret etme, lakap takma
5 'III .lu' Ilt':z K gibi sézel saldirilar.
'. I,-' | e '.I { 3. Sosyal Zorbalik: Dislama, dedikodu yayma, bir grubun
II |' \ | [\ / parcasi olmaktan alikoyma.
s L = 5 4. Dijital Zorbalk: Sosyal medya, mesajlasma uygulamalari

veya e-postalar yoluyla tehdit etme, alay etme ya da
kicuk dusirme.




Akran Zorbahginin Etkileri

Zorbaliga maruz kalan bireyler Gzerinde ciddi fiziksel, duygusal, akademik ve sosyal etkiler
gorilebilir. Duygusal olarak 6zgtiven kaybi, depresyon ve anksiyete yasarken, fiziksel olarak uyku
problemleri, mide agrisi ve bas agrisi gibi belirtiler ortaya cikabilir. Akademik alanda derslere
odaklanma zorlugu, devamsizlik ve okuldan soguma gibi sonugclarla karsilasilabilir. Sosyal agidan
ise yalnizlik hissi ve arkadaslik iliskilerinde zorluklar yasanmasi yaygindir.

Akran Zorbahginin Belirtileri

Zorbaliga ugrayan bireylerde su belirtiler
gOzlenebilir:
« Ani ruh hali degisiklikleri.
« Okula gitmek istememe ya da
derslerde gerceklesen performans

dustsu. Akran Zorbaligiyla Basa Cikma Yollari
« Fiziksel yaralanmalari agiklamada

zorlanma. Zorbaligin etkilerini azaltmak ve dnlemek
« Sosyal etkinliklerden kaginma. icin hem bireyler hem de toplumsal

duzeyde adimlar atilmasi gerekir.
Ogrencilere Yonelik Tavsiyeler

« Guvenilir Birine Bagvurmak: Aile
tyeleri, 6gretmenler ya da okul
rehberlik birimiyle konusmak.

« Net Tepki Verme: Zorbaliga sessiz
kalmamak; gerekirse kararli ve sakin
bir sekilde "Hayir" demek.

» Arkadas Destegi: Guvenilir
arkadaslarla bir arada olmak, sosyal
izolasyonu azaltabilir.

Velilere Yonelik Tavsiyeler

« Empati Kurarak Dinlemek:
Cocugunuzu yargilamadan dinlemek
ve desteklemek.

« Okulla iletisime Gegmek: Durumu
ogretmenlere veya rehberlik
servislerine bildirmek.

« Duygusal Destek Sunmak: Zorbalhga
ugrayan ¢cocugun kendini degerli
hissetmesini saglamak.




OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol, bireyin kendi davraniglarini,
duygularini ve dustncelerini dizenleyebilme
yetisidir. Bu beceri, hem bireyin kendisiyle
hem de cevresiyle saglikh bir iligki
kurabilmesi igin kritik Gneme sahiptir.
Otokontrolu guclu olan bireyler, zorlayici
durumlarla daha iyi basa cikabilir,
hedeflerine ulasmak icin sabirli davranabilir
ve sosyal iliskilerinde daha basaril olabilir.

Otokontroliin Temel Unsurlari

1.Duygu Yonetimi: Stres, ofke veya
hayal kirikligi gibi duygulari kontrol B R
edebilme. : T

2.Dirtl Kontroli: Ani ve
disuncesizce yapilan
davranislardan kaginma.

3.Hedef Odaklilik: Uzun vadeli
hedeflere ulasmak i¢in anlik
tatminlerden vazgecebilme.

4.Farkindalk: Kendi dusince ve
davranislarinin farkinda olma.




Otokontrolii Gelistirmenin Yollari

« Meditasyon ve Farkindalik
Egzersizleri: Zihinsel sakinlik
saglamak ve dikkat toplamak icin
etkili bir ydbntemdir. o,

« Planlama ve Hedef Belirleme: °e
Giinliik ve uzun vadeli hedefler o° ‘

belirleyerek, disiplinli bir sekilde bu
hedeflere ulasmaya calismak.

« Pozitif Aliskanliklar Edinme:
Diizenli spor yapmak, saghkl
beslenmek ve uyku diizenine dikkat
etmek.

- Destek Almak: Gerekirse bir
uzmandan ya da glivendiginiz
kisilerden yardim istemek.




BIREYSEL
FARKILIKLARA SAYGI

NEDIR?

Bireysel farkliliklara saygt, her bireyin sahip oldugu benzersiz 6zellikleri, yetenekleri, tercihleri,
inanclar1 ve deneyimleri kabul etmek, deger vermek ve onlara sayg! duymak anlamina gelir.
Bu anlayis, insanlarin birbirinden farkli olabilecegi gercegini olumlu bir sekilde kabullenmeyi
ve bu farkliliklarin bireysel ve toplumsal gelisim igin bir zenginlik kaynagi olarak gorilmesini
igerir.

Bireysel Farkhliklar Nelerdir?

Bireysel farkhliklar, insanlari
birbirinden ayiran bir¢ok ozelligi
kapsar. Bunlar sunlari igerebilir:
1.Fiziksel Ozellikler: Boy, kilo,
cinsiyet, yas, engellilik durumu gibi
biyolojik faktorler.
2.Zihinsel ve Biligsel Ozellikler: Zeka
seviyesi, 6grenme stilleri, disince
yapisl, yaraticilik gibi unsurlar.
3.Kisilik Ozellikleri: Sosyallik,
duygusal tepkiler, liderlik yatkinhig,
ice donukluk/disa donukluk gibi
faktorler.
4.Kulturel ve Etnik Ozellikler: Dil, din,
gelenekler, inanclar ve kultirel
gecmis.
5.Degerler ve inanclar: Kisisel etik
anlayisi, dini veya felsefi inanclar,
yasam hedefleri.
6. Ekonomik ve Sosyal Durum: Gelir
seviyesi, egitim gecmisi, yasam
tarzi ve sosyal cevre.




Bireysel Farkhliklara Sayginin Onemi

1. insan Haklari Temelli Bir Yaklasim:
Her bireyin esit haklara sahip
oldugu, hi¢bir ayrimciligin kabul
edilemeyecegi anlayisini
gliclendirir.
2. Toplumsal Uyum ve Baris:
Farkhiliklar kabul eden bireyler,
daha kapsayici ve dayanisma icinde
bir toplum olusturur.
3. Kisisel Gelisim ve Ozgiiven: Her
bireyin kendi 6zellikleriyle kabul
edildigini bilmesi, kisisel 6zglveni
artirir ve potansiyelini
gerceklestirmesine olanak tanir.
4. Cesitliligin Getirdigi Zenginlik:
Farkh perspektifler, yenilik¢i
diisiinceler ve daha guclii bir
kolektif c6ziim liretme kapasitesine
yol acar.

Bireysel Farkhliklarin Yonetilmesi

Bireysel farkliliklari anlamak ve yé6netmek,
kisisel ve toplumsal basari icin 6nemlidir.
Bu, insanlarin birbirlerini daha iyi
anlamasina ve daha uyumlu bir sekilde
birlikte yasamalarina yardimci olur. Bu
nedenle, egitim, is ve toplumda farkliliklarin
dikkate alinmasi ve saygi gosterilmesi
gerekir.




HEDEF BELIRLEME

NEDIR?

Hedef belirleme, bireylerin veya
organizasyonlarin gelecekte ulasmak
istedikleri belirli bir sonuca veya amaca
yonelik net ve spesifik bir plan yapma
surecidir. Bu siirecg, kisinin yasaminda veya
isinde yon belirlemesine, motivasyon
kazanmasina ve basariya ulagsmasina yardimci
olur. Hedef belirleme, bircok farkl alanda
(kisisel gelisim, kariyer, egitim, saglik, finans,
vb.) kullanilabilir.

),

Hedef Belirlemenin Temel Ozellikleri

1. Net ve Spesifik Olmasi: Hedefler
belirsiz oilmamalidir. “Basarili
olmak istiyorum” gibi genel
ifadeler yerine, “Oniimiizdeki 6
ay icinde X projesini
tamamlayacagim” gibi dlciilebilir
ve somut hedefler
belirlenmelidir.
2. Olgiilebilir Olmasi: Hedefin
gerceklesip gerceklesmedigi,
somut olciitlerle
degerlendirilebilmelidir. Ornegin,
kilo vermek isteyen bir kisi
“Ayda 2 kilo verecegim” seklinde
bir hedef belirleyebilir.
3. Ulasilabilir Olmasi: Hedef, kisinin
mevcut kaynaklari, zamani ve
yetenekleri g6z éniinde
bulundurularak gercekgi bir
sekilde belirlenmelidir. Cok zor
ya da imkansiz hedefler,
motivasyonu olumsuz
etkileyebilir.
4. Relevan (ilgili) Olmasi: Hedef,
kisinin uzun vadeli vizyonuyla ve
hayatindaki 6ncelikleriyle
uyumiu olmabhdir.
5. Zamana Bagli Olmasi: Hedefe
ulasilacak bir zaman dilimi
belirtilmelidir. Ornegin, “Bir yil
icinde yabanci dil 6grenecegim”
gibi.
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Hedef Belirlemenin Faydalari

1. Odaklanmayi Saglar: Hedefler, kisiye veya
bir ekibe enerjisini ve dikkatini nereye
yonlendirecegini gosterir.
2. Motivasyonu Artirir: Belirli bir hedefe
ulasmak, kisiyi motive eder ve harekete
gecmeye tesvik eder.
3. Zaman Yénetimini lyilestirir: Hedefler,
onceliklerin belirlenmesine ve zamanin
etkili bir sekilde kullanilmasina yardimci
olur.
4. Basarlyl Degerlendirme imkani Sunar:
Hedeflerin net olmasi, ilerlemenin
olcililmesine ve basarilarin kutlanmasina
olanak tanir.

=

Hedef Belirlemede Sik Yapilan Hatalar

1. Belirsiz Hedefler: “Daha iyi bir yasam
istiyorum” gibi soyut ifadeler.
2. Gercekci Olmayan Beklentiler: Kisa
surede buyik basarilar beklemek.

3. Zaman Planlamasi Yapmamak: Hedef icin

net bir zaman dilimi belirlememek.

4. Esneklik Gostermemek: Hedeflere ulasma

siirecinde degisen kosullara uyum
saglayamamak.

Hedef Belirleme Siireci

1. Kendini Tanima: Mevcut durumunuzu,
gliclii ve zayif yonlerinizi degerlendirin.
2. Amac Belirleme: Hayatta neyi basarmak
istediginizi dustiniin.
3. Hedef Yazimi: Hedeflerinizi yazili hale
getirin. Yazili hedefler, daha somut ve
baglayicidir.
4. Eylem Plani Olusturma: Hedefe ulagsmak
icin adim adim bir yol haritasi hazirlayin.
5. ilerlemeyi Degerlendirme: Belirli
araliklarla hedeflerinizi gézden gecirin
ve gerekirse giincelleyin.
Hedef belirleme, disiplin, kararlilik ve
planlama gerektirir. Dogru sekilde
uygulandiginda, bireylerin ve
organizasyonlarin potansiyellerini en list
diizeye cikarmalarina yardimci olur.

10



YUKSEK OGRETIM
KURUMLARI SINAVI
(YKS)

Turkiye'de Universiteye giris
icin yapilan en énemli
sinavlardan biridir. YKS,
adaylarin Giniversiteye
yerlesebilmesi icin gerekli
puanlari alabilmelerini
saglamak amaciyla diizenlenir
ve lic asamadan olusur: Temel
Yeterlilik Testi (TYT), Alan
Yeterlilik Testi (AYT) ve Yabanci
Dil Testi (YDT).

YKS Sinavi icin ipuclari

1. Erken baslamak: YKS, zorlu bir
sinavdir, bu yiizden hazirhga
erken baslamak daha verimli

olacaktir.

2. Eksik oldugunuz konularda
ogretmen veya rehberlik
alabilirsiniz. Eksiklerinizi

belirleyip, bu konularda daha
fazla calisarak saglam temeller
olusturabilirsiniz.

3. Sinav 6ncesi dinlenmeye 6nem

verin: Sihavdan dnce yeterince
uyumak, sinavdaki
performansinizi olumlu etkiler.

4. Sinav guniinde rahat olun:
Sinavda sadece bildiklerinizi
yapin ve gereksiz kaygilardan

kacinin.
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YKS Sinavi Yapisi

YKS, ii¢c oturumdan olusur ve her oturum farkh bir
sinavi kapsar:
a. Temel Yeterlilik Testi (TYT)
TYT, YKS’nin ilk asamasidir ve tiim adaylarin girmesi
zorunludur. Bu sinavda, genel yetenek ve genel kiltiir
bilgisi dlculir.
« Siire: 135 dakika
« Testler:
o Turkce
o Matematik
o Fen Bilimleri (Fizik, Kimya, Biyoloji)
o Sosyal Bilimler (Tarih, Cografya, Felsefe, Din
Kultiirii ve Ahlak Bilgisi)
TYT, genellikle 12. sinif miifredatina dayali sorular
icerir. Ancak bu sinavda, temel bilgi diizeyinin 6tesine
gecmeyen sorular sorulur. TYT'de basarili olmak,
YKS'nin diger asamalarina basvurabilmek i¢in
gereklidir.
b. Alan Yeterlilik Testi (AYT)
AYT, TYT'den sonra yapilir ve 6grencinin sectigi alanda
derinlemesine bilgi ve yeteneklerini élcer. Her aday
yalnizca kendi alanina uygun AYT’ye katilir.
« Siire: 180 dakika
» Testler:
o Matematik ve Fen Bilimleri (Sayisal alan)
o Edebiyat, Cografya, Tarih ve Felsefe (S6zel alan)
o Dil ve Edebiyat, Matematik (Esit Agirlik alani)
Bu test, 6grencilerin konulara ne kadar hakim
olduklarini 6lcerken, daha ileri diizeyde problem ¢6zme
ve yorum yapabilme becerilerini degerlendirir.
c. Yabanci Dil Testi (YDT)
YDT, yabanci dilde egitim gdérmek isteyen d6grenciler
icin gereklidir. Bu sinavda ingilizce, Almanca, Fransizca
gibi dillerde sorular sorulur.
« Siire: 120 dakika
« Testler: Yabanci dilde okuma-anlama, dil bilgisi ve
kelime bilgisi lizerine sorular
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