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FAALİYET AMACI: Hayatımızın her anında artık sıklıkla maruz kaldığımız stres 

duygusu aslında yaşamın doğal bir parçasıdır. Günlük koşuşturma içerisinde bazen farkında 

olamasak da aslında çok fazla stres yüküne sahibiz. Okul hayatından iş hayatına, aile ve 

arkadaşlarımız ile ilgili yaşadığımız iyi veya kötü durumlar, değişiklikler, diyaloglar stres 

kaynağı olabilmektedir. Yaşanılan olayların yanı sıra kişinin kendi zihnindeki duyguları ve 

düşünceleri de strese yol açmaktadır. Günlük hayatımızın birçok noktasında olağan akışta o 

kadar çok duygusal ve davranışsal değişikliklere maruz kalırız ki stres yaşamak kaçınılmaz 

olur. Stresi yönetmek noktasında da zorluklar yaşayabiliriz. Yaşadığımız stres hem fiziksel 

hem davranışsal hem de duygusal yönden etkiler. Bunun sonucun yönetilemeyen stres 

hayatı zorlaştırabilmektedir. Stresi etkili bir şekilde yönetmeyi öğrenmek fiziksel ve zihinsel 

sağlığı iyileştirmenin yanı sıra daha mutlu ve dengeli ve sakin bir yaşam sürmeye yardımcı 

olacaktır. Stresle başa çıkmak ve yaşam kalitesini artırmak amacıyla, durumu ya da duruma 

verilen tepkileri değiştirmeye stres yönetimi denir. Bireysel olarak kullanılan bazı stratejiler, 

stresle başa çıkmada çok gerekli ve önemli bir yer tutmaktadır. Bireysel stratejiler, stres 

yönetiminde oldukça etkili olabilir. Stres, herkesin yaşadığı bir durumdur ve kişiden kişiye 

farklılık gösterir. Ancak bazı bireysel stratejiler stresi azaltmak ve kontrol altına almak için 

yardımcı olabilir. Yönetilmeyen stres, kişinin hayatında depresyon, anksiyete, öfke 

sorunları ve diğer duygusal ve zihinsel sağlık sorunlarına yol açabilir. Bu yüzden stres 

yönetimini öğrenmek ve uygulamak, stresi kontrol altına almak, daha iyi ruh halini ve 

zihinsel sağlığı destekleyecektir.  Stres yönetimi, daha iyi ikili iletişim kurmanıza ve 

yaşanan çatışmaları daha etkili bir şekilde çözmenize yardımcı olur. Bu da kişisel ve 

profesyonel ilişkilerin sağlığını iyileştirebilir. 
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FAALİYET KATILIMCI SAYISI: 91 

FAALİYET SONUCU  

Konferans 80 öğrenci 9 öğretim üyesi 2 hemşirenin katılımıyla 91kişiyle gerçekleşti. 

Psikolog Tuğba YÜCEL’in  Bağımlılıkla Mücadele başlıklı konferansında katılımcıların katımı 

sağlanarak interaktif bir sunum sağlandı. Konferans sonrası katılımcıların geri bildirimleri 

alındı. 



 


