A W N =

C+

Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

Ders izlencesi

Ders Adi: Tikenmislik ve Stres Yonetimi

Anahtar Sozciikler: Tikenmislik, stres yonetimi, ikincil travma, dolayli travma

Diizeyi: Destekleyici beceriler

Ders Tanimi: Bu ders; stres yonetimi, tikenmislik, ikincil travma ve dolayli travmaya dair genel bilgi verir

ve korunma yontemlerini icerir.

Siire: Dersin sinif ici 6grenme siiresi 8, sinif disi 6z-6grenme ise 2 saattir.

Amaci: Dersin temel amaci katilimcilara, stres, tikenmislik, dolayli travma ve ikincil travmnin ne oldugu,

aralarindaki farki ve bu durumlardan korunmak ve tespit edildiginde midahale etmek icin neler

yapilabilecegi hakkinda bilgi vermektir.

Ogrenme Ciktilar:

icerik:

Stres, tikenmislik, dolayl travma ve ikincil travma tanimlarini bilir, bu terimler arasindaki farklari
ayirt edebilir.

Stresle bas etme yontemlerine dair cesitli siniflandirmalar yapabilir (uyumlu-uyumsuz; problem
odakli-duygu odakli bas etme).

Stres tepkilerini (fizyolojik, davranissal, duygusal) saptayabilir.

Tukenmisligin boyutlarini ve asamalarini tanimlayabilir.

Tukenmisligin risk faktorlerini tespit edebilir.

Tukenmislik ve stresle miicadele yontemlerini bilir ve uygulayabilir.

Dolayli travma ve ikincil travmaya yonelik risk ve koruyucu faktorlerini bilir.

Dolayl travma ve ikincil travmayi azaltmak icin stratejiler gelistirebilir.

1. Stres ve Tukenmislik

a. Stres Nedir?

b. Stres Faktorleri
c. Stres Tepkileri

d. Stres ve Bas Etme

Tikenmislik Nedir?

a. Tukenmisligin Boyutlari

b. Tukenmislik igin Risk Faktorleri
Tikenmislik Belirtileri

d. Tukenmisligin Asamalari

e. Tukenmisligin Sonuglari

g

Stresle Tukenmislik Arasindaki Fark

Takenmislik ve Stres ile Miicadele

a. Oz Bakim Becerileri Artirmak

b. Etkili Zaman Yonetimi

c. Sosyal Destek Kaynaklarini Harekete Gecirmek
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Saglikh Sinirlar Cizmek

Kisisel Alan Yaratmak

Olumsuz Dustince Turleri ve Bilissel Carpitmalari Fark Etmek
indirim Yapmaktan Kaginmak

Pasif Davranislardan Kaginmak

Ego Durumlarimizi Fark Etmek

Geribildirim Vermeye ve Almaya A¢ik Olmak

Zorlayicl Mesajlari Farketmek ve Bunlardan Kaginmak

Anda Kalma (Mindfulness) Uygulamalari Yapmak

m. Rahatlama Egzersizleri
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Dolayh Travma ve ikincil Travma

Dolayh Travma

Dolayh Travma ve ikincil Travmaya Yénelik Risk ve Koruyucu Faktérler
Dolayl Travmaya Yonelik Olumlu ve Olumsuz Tepkiler

Dolayli Travmaya Yonelik Tedbirler ve Miidahaleler

ikincil Travma

ikincil Travma Semptomlari

ikincil Travmaya Yénelik Tedbirler ve Miidahaleler
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6. Neler Ogrendik?
7. Sorular
8. Kaynaklar

Ogretim Yontem ve Teknikleri:

Anlatim

Uygulama

Kiclik Grup Calismalari
Tartisma
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