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FAALIYET AMACI: Hayatimizin her aninda artik siklikla maruz kaldigimz stres
duygusu aslinda yasamin dogal bir pargasidir. Giinliik kosusturma igerisinde bazen farkinda
olamasak da aslinda ¢ok fazla stres yiikiine sahibiz. Okul hayatindan is hayatina, aile ve
arkadaslarimiz ile ilgili yasadigimiz iyi veya kotii durumlar, degisiklikler, diyaloglar stres
kaynagi olabilmektedir. Yasanilan olaylarin yani sira kiginin kendi zihnindeki duygular ve
diisiinceleri de strese yol agmaktadir. Giinliik hayatimizin bir¢ok noktasinda olagan akista o
kadar ¢ok duygusal ve davranissal degisikliklere maruz kaliriz ki stres yasamak kaginilmaz
olur. Stresi yonetmek noktasinda da zorluklar yasayabiliriz. Yasadigimiz stres hem fiziksel
hem davranigsal hem de duygusal yonden etkiler. Bunun sonucun ydnetilemeyen stres
hayat1 zorlastirabilmektedir. Stresi etkili bir sekilde yonetmeyi 6grenmek fiziksel ve zihinsel
saglig1 iyilestirmenin yani sira daha mutlu ve dengeli ve sakin bir yasam siirmeye yardimci
olacaktir. Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da duruma
verilen tepkileri degistirmeye stres yonetimi denir. Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler,
stresle basa ¢ikmada ¢ok gerekli ve onemli bir yer tutmaktadir. Bireysel stratejiler, stres
yonetiminde oldukga etkili olabilir. Stres, herkesin yasadig: bir durumdur ve kisiden kisiye
farklilik gosterir. Ancak bazi bireysel stratejiler stresi azaltmak ve kontrol altina almak i¢in
yardimc1 olabilir. Yonetilmeyen stres, kisinin hayatinda depresyon, anksiyete, Otke
sorunlar1 ve diger duygusal ve zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir. Bu yiizden stres
yonetimini 6grenmek ve uygulamak, stresi kontrol altina almak, daha iyi ruh halini ve
zihinsel saglhig1 destekleyecektir. Stres yonetimi, daha iyi ikili iletisim kurmaniza ve
yasanan catigmalar1 daha etkili bir sekilde ¢ozmenize yardimci olur. Bu da kisisel ve

profesyonel iliskilerin sagligini iyilestirebilir.
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FAALIYET KATILIMCI SAYISI: 91

FAALIYET SONUCU

Konferans 80 6grenci 9 6gretim Uyesi 2 hemsirenin katilimiyla 91kisiyle gerceklesti.
Psikolog Tugba YUCEL'in Bagimhlikla Mucadele baslikli konferansinda katilimcilarin katimi
saglanarak interaktif bir sunum saglandi. Konferans sonrasi katilimcilarin geri bildirimleri
alindr.







