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Dersin Icerigi

Bu ders, stres bilimine ve stres yonetiminde
uygulanan yaygin tekniklere genis bir giris saglar.
Dersin odak noktasi 6ncelikle stresle ilgili kavramsal
konular, stresin psikofizyolojisi, stres deneyiminde
kisiligin rolii ve stresle basa ¢ikmay1 amaglayan ana
yaklagimlar olacaktir.

Dersin Amaci

Bu dersin amaci, 6fke ile ilgili temel kavramlari,
stresin psikofizyolojisini, adaptif ve kronik stres
arasindaki farki agiklamaktir. Ayrica 6grencilere
giinliik yasamda stresorlerle saglikli bir sekilde bas
etme bilgi ve becerilerinin kazandirilmasi
amaclanmaktadir.

Dersin Kazanimlari

Bu dersi basariyla tamamlayan 6grenciler: (1) Stres
bilimi ile ilgili temel kavramlar1 6grenebilecekler.
(2) Stresin psikofizyolojisi ile ilgili bilgi edinecekler.
(3) Adaptif ve kronik stresi ayirt edecekler. (4)
Kisilik 6zelliklerinin ve semalarin stres faktorlerinin
algilanmas1  iizerindeki etkisi hakkinda bilgi
edinecekler. (5) Kendi giinliik stres faktorlerini
bagarili bir sekilde yonetmek ve bilgilerini halk
sagliginin 1iyiligi i¢cin aktarmak i¢in temel beceriler
kazanacaklar.

Ders Kitabi1 ve/veya Kaynaklar

Olpin, M., & Hesson, M. (2016). Stress
management for life: A research based,
experiential approach (4th ed.). Cengage
Learning.

Degerlendirme Olgiitleri Katki pay1
Devam | %10 (Derse katilim)
Laboratuvar | -
Uygulama | -

Alan Calismasi

Odev




Sunum

Projeler | -
Seminer | -
Ara Smavlar | %50 (2 Ara Sinav)
Quiz | -
Final | %40
Toplam | %100

Ders Plam

Tartisilacak/ Islenecek Konular

1. Hafta

Stres yonetiminin altinda yatan kavramsal sorunlar
Uygulama: Kisisel degerlendirme

2. Hafta

Psikofizyolojik stres mekanizmalari
Uygulama: Progresif gevseme

3. Hafta

Psikolojik stres neden streslidir? Kisiligin rolii

4. Hafta

Psikolojik stres neden streslidir? Kisiligin roli

5. Hafta

Uygulama: EMS'lerin Degerlendirilmesi

6. Hafta

Stres ve basa ¢ikma

7. Hafta

Ofke ve 6fke asilama

8. Hafta

Stres ve psikolojik bozukluklar

9. Hafta

Stres yonetiminde biligsel teknikler

10. Hafta

Uygulama: Olumsuz otomatik diisiincelere meydan
okumak

11. Hafta

Farkindalik ve duygular1 yonetme

12. Hafta

Sosyal destek, iligkiler, iletisim ve saglikli yasam
tarzi




