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ONSOz

Anksiyete ya da toplumda daha bilinen adiyla kaygi; algilanan herhangi bir
tehdide veya tehlike beklentisine karsi verilen psikolojik bir tepkidir. Bu tepki
endise, gerginlik veya huzursuzluk seklinde kendini gosterebilmektedir. Pek cok
insan hayatinin bazi dénemlerinde kaygi ile bas etmek zorunda kalmaktadir. Kaygi,
insanlarin kotl hissettigi zamanlarda, dnemli bir sinavla karsi karsiya kaldiklarinda
veya vyeni bir ortama/sehre/ise basladiklarinda kendini gosterebilmektedir.
Hissedilen kaygilar giinliik, kisa siireli veya hafif seviyede seyredebilir. Ote yandan
kaygilar daha sik, yogun veya daha uzun sureli olarak ortaya giktiginda bununla bas
etmek zorlasabilmektedir. Ogrenciler icin tiniversiteye yeni baslamak, liniversiteden
mezun olmak, kariyerlerine yonelik belirleyici bir sinava girecek olmak ya da
gelecege yonelik belirsizlikler icerisinde kalmak kayginin ortaya ¢cikmasinda 6nemli
birer risk faktoriduir. Bu sebeple bu proje, Gniversite birinci sinif 6grencilerinin yeni
bir ortama gelme ve alisma konusunda, dordiinct sinif 6grencilerinin ise bir
ortamdan ayrilma, sinava girme ve gelecege yonelik belirsizlikten kaynaklanan
kaygilarini azaltmak amaciyla planlanmistir. Projenin sonunda 6grencilerin ilgili
konulara yonelik fikir edinmesi, bilinclendirilmesi ve kaygiyla bas etme yollarini
ogrenmesi hedeflenmektedir. Boylelikle tiniversite 6grencilerinin toplumsal hayata
adapte olmalari kolaylasacaktir.



OZET

Bu projenin amaci Oltu Beseri ve Sosyal Bilimler Fakultesi’'nde 6grenim gérmeye
devam eden 6grencilerin, geleceklerine yonelik kaygi yaratan durumlarin
¢6zuimunde neler yapabileceklerine iliskin fikir edinmeleridir. Bu sayede stresle
bas etme yontemleri hakkinda bilgi sahibi olup geleceklerine yon verebileceklerdir.
Bu proje kapsaminda Atatiirk Universitesi Oltu Beseri ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi
ogrencilerine, konuyla ilgili kapsayici bilgi vermek amaciyla davet edilen Psikolojik
Danisman Yusuf Kesmez kendini tanittiktan sonra, ilk olarak stres ve kaygi
sozclklerinin anlamlarindan bahsetmistir. Ardindan strese neden olan kaynaklarin
neler oldugundan, cevresel stres faktorlerinden, kisisel stres faktorlerinden, hangi
inanglarin strese yol actigindan, stresin fiziksel, psikolojik, duygusal ve davranissal
belirtilerinden ve stresle bas etmek icin neler yapilabileceginden soz edip
sunumunu tamamlamugtir.
Yaklasik 45 dakika stren etkinligin sonunda katilimcilarin sorulari cevaplanmis ve
etkinlik sonlandirilmistir.
“Bilirsen Korkmazsin: Kaygi ile Bas Etme” projesini destekleyerek Oltu Beseri ve
Sosyal Bilimler Fakultesi 6grencilerinin kaygi ile bas etmelerine yonelik egitimin
verilmesinde katkida bulunan Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri
Uygulama ve Arastirma Merkezi’'ne tesekkilir ederim.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan

desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: kaygi, stres faktorleri, anksiyete, bas etme



MATERYAL VE YONTEM

Aragtirmanin Turu

Bu calisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Arastirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

Proje, proje vyuritictsinin moderatorligiinde psikolojik Danisman  Yusuf
Kezmez'in sunumuyla 06.12.2022 tarihinde 13:00-14:00 saatleri arasinda Oltu
Beseri ve Sosyal Bilimler Fakiltesi konferans salonunda sunum yapilarak

gerceklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Proje kapsaminda yapilacak egitim icin, dncelikle Oltu’da bulunan ve Sosyal Hizmet
Bolimi’nde Ek Ders karsiligl ders veren Psikolojik Danisman Yusuf Kesmez davet
edilmistir. Daha sonra Psikolojik Danisman ile goristlmdis, projenin amaci ve 6nemi
hakkinda bilgilendirme yapilarak proje basvuru kabul belgesi gonderilmistir. Daveti
kabul eden Psikolojik Danisman ile ylrutlcu sirec icerisinde herhangi bir sorun
yasamamak adina bir plan cercevesi olusturmustur. S6z konusu plan asagida yer
almaktadir.

1. Anlatim yapilacak glin ve saati bildirme

2. Hazirlanan slaytta proje bashgini kullanma. (Bilirsen Korkmazsin: Kaygi ile Bas
Etme)

3. Stres nedir? Strese neden olan kaynaklar nelerdir? Stresin belirtileri nelerdir?
Stresle bas etme yontemleri nelerdir? seklinde konu basliklarini belirleme.

Bu planlamalar dogrultusunda Atatiirk Universitesi Kurumsal iletisim
Direktorligi’ne etkinlik icin talepte bulunulmustur. Ardindan fakilte 6grencilerine
duyurusu yapilmis ve belirlenen tarih ve saatte fakiilte konferans salonunda proje

gerceklestirilmistir.
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SONUGCLAR

Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projesi kapsaminda 06.12.2022 tarihinde
saat 13:00’te “Bilirsen Korkmazsin: Kaygi ile Bas Etme” isimli etkinlik ortalama 57
kisinin katilimi ile Oltu Beseri ve Sosyal Bilimler Fakultesi’nin konferans sonunda
gerceklestirilmistir. Konuyla ilgili kapsayici bilgi vermek amaciyla davet edilen
Psikolojik Danisman Yusuf Kesmez kendini tanittiktan sonra, ilk olarak stres ve kaygi
sozciklerinin anlamlarindan bahsetmistir. Ardindan strese neden olan kaynaklarin
neler oldugundan, cevresel stres faktorlerinden, kisisel stres faktorlerinden, hangi
inanglarin strese yol actigindan, stresin fiziksel, psikolojik, duygusal ve davranissal
belirtilerinden ve stresle bas etmek icin neler yapilabileceginden s6z edip
sunumunu tamamlamistir.

Yaklasik 45 dakika stiren etkinligin sonunda katilimcilarin sorulari cevaplanmis ve
etkinlik sonlandirilmistir.

“Bilirsen Korkmazsin: Kaygi ile Bas Etme” projesini destekleyerek Oltu Beseri ve
Sosyal Bilimler Fakultesi 6grencilerinin kaygi ile bas etmelerine yonelik egitimin
verilmesinde katkida bulunan Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarhlik Projeleri

Uygulama ve Arastirma Merkezi’ne tesekkir ederim.
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