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OLCEK

Mesleki kariyer secerken, ilgi alanlar1 gibi onu etkileyen faktorlerin yani sira strese karsi
direng, dayaniklilik ve canlilik, degisen kosullara ve yasam kosullarina esnek uyum gibi
belirli kisilik faktorlerini de dikkate almak gerekir.

Kaynaklar, belirli 6zelliklerin strese kars1 direnci, kisilik dayanikliligini1 destekledigini
gosteriyor. Kendinizi diisiinlin ve bu baglamda kendinizi incelemek igin ¢esitli yasam
durumlarinda nasil davrandiginizi kontrol etmek i¢in kisa testler yapin

1. Yeni durumlara bariscil tepkiler veririm.
0- Kesinlikle hayir

1- Hayir

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukga evet

4- Kesinlikle evet

2. Bagimsizligima deger veririm.
0- Kesinlikle hayir

1- Haywr

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor
3- Oldukga evet

4- Kesinlikle evet

3.Stresli olaylart bir meydan okuma kategorisinde ele aliyorum.
0- Kesinlikle hayir

1- Hayir

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukga evet

4- Kesinlikle evet

4 Karsilasilan zorluklari, yeni deneyimler kazanmak ve kisisel gelisim i¢in bir sans
olarak goriiyorum.

0- Kesinlikle hayir

1- Hayr

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukc¢a evet

4- Kesinlikle evet

5. Olduk¢a uyumlu biriyimdir ve baskalarina zarar vermekten hoslanmam.
0- Kesinlikle hayir

1- Hayr

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukg¢a evet

4- Kesinlikle evet

and the Commision cannot be held responsible for any use which may be b n: the European Union https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
made of the information contained therein”

“The European Comission’s support for the production does not constitute o The material is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, Co-funded by International. The content of the license is avaible on the website
*
*


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

KARIYER
REHBERLIGI

UYGULAMALI
YAKLASIM

6. Hayatim iizerinde etkim oldugunu diistinliyorum.
0- Kesinlikle hayir

1- Hayir

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukga evet

4- Kesinlikle evet

7. Kalabalik bir toplulukta sesimi duyurmak umurumda degil.
0- Kesinlikle hayir
1- Hayir
2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor
3- Oldukga evet
4- Kesinlikle evet

8. Gorevlerimi yaparken ¢ok titizim.
0- Kesinlikle hayir

1- Hayir

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor
3- Oldukea evet

4- Kesinlikle evet

9. Bagkalarin etkilemeyi ve onlara yol géstermeyi severim.
0- Kesinlikle hayir

1- Haywr

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukga evet

4- Kesinlikle evet

10. Doga ile temas kurmay1 ve dogal diinyay1 gozlemlemeye 6zen gostermeyi severim.
0- Kesinlikle hayir

1- Hayir

2- Ne evet ne hayir/ sdylemek zor

3- Oldukea evet

4- Kesinlikle evet

Cevaplar isaretledikten sonra tiim puanlarinizi sayin.

Elde edilen puan ne kadar biiyiik olursa, dayaniklilik derecesi o kadar yiiksek olur, yani
degisen yasam kosullarina uyum ve stres direnci.

Yiiksek esneklik seviyesi

Insanlar olumsuz duygulara kars1 biiyiik bir tolerans gosterirler. Hayata kars: iyimser bir
tavirlar1 vardir. Biiyiik bir mizah anlayislar1 var. Degisken ¢evre kosullarina esnek bir sekilde
uyum saglayabilirler. Basarisizliklar karsisinda cesaretleri kirilmaz, bunu bir meydan okuma
olarak goriirler. Zor kosullarda aktif ve etkili basa ¢ikma, degisken calisma ortami yani
doktor, veteriner, adli tip teknisyeni, oyuncu, 6gretmen gibi meslekleri segcmeye olanak tanir.
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Diisiik esneklik seviyesi

Esnekligi diisiik olan kisiler, uyum sorunlar1 yasar ve zor ve ¢atigma durumlarinda daha diisiik
basa ¢ikma kaynaklarina sahiptir. Olumsuz duygulara karsi toleranslar1 diistiktiir. Ortaya
cikan zorluklari bir tehdit olarak algilarlar ve sonra eylemlerinden geri ¢ekilirler.
Basarisizliklar karsisinda cesaretleri kirilir ve duygusal dengeyi korumakta sorunlar yasarlar.
Strese neden olan degisken durumlar yaratmayan bu kisiler i¢in tercih edilen meslekler:
laboratuvar teknisyenligi, programci, veri tabani yoneticisi, ormanci, ortodontist.
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