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Stres Yonetimi Egitimi

11 Haziran 2025 tarihinde “Stres Yonetimi” isimli egitimin ¢iktilarin1 degerlendirebilmek
amaciyla egitim Oncesinde ve sonrasinda katilimcilara anket uygulamasi yapilmistir. Egitim

oncesindeki ankete 33 6grenci katilirken egitim sonrasindaki ankete 25 6grenci katilmustir.

Egitim dncesindeki ankette katilimcilara 3 adet 5°li Likert tipi madde iletilmistir. Maddelerden
2’si katilimeilarin stresin fizyolojisi ve stres yonetimi hakkindaki bilgilerini derecelendirmeyi
amaglarken 1’1 ise stresi etkili bicimde yonetme durumlarini derecelendirmeyi amaglamaktadir.
Katilimeilar belirtilen maddeleri 1 ile 5 arasinda derecelendirmistir. Artan puanlar ilgili

maddede artan bilgiye ve artan stres yonetim becerilerine karsilik gelmektedir.

Egitim sonrasinda gerceklestirilen ankette ise egitim 6ncesinde alinan dlglimlere uyumlu olacak
sekilde benzer yapilar1 dlgen maddeler sunulmustur. Ilk 2 madde stresin fizyolojisi ve stres
yonetimi hakkindaki bilgi diizeylerini derecelendirmeyi amaglamakta ve son 2 madde ise
katilimcilarin stresi etkili bir bicimde yonetmeye yonelik inanglari ile alinan egitimin yararini
derecelendirmeyi amaglamaktadir. Egitim sonrasindaki ankette egitimle ilgili goriis ve Oneriler
ile gelecekteki etkinliklere yonelik fikirlerin yazilabilecegi agik uclu maddeler de katilimcilara

sunulmustur.

Egitim Oncesinde Uygulanan Anket Sonuclari

1- Stresin fizyolojisi

Katilimeilara iletilen “Stresin fizyolojisi hakkinda bilginiz var m1?”” maddesine verilen yanitlar
incelendiginde 6grencilerin %51.6’sinin (1 ve 2 yanitin1 verenler) stresin fizyolojisiyle ilgili
hi¢/az sayida bilgiye sahip oldugu, %21.2’sinin (3 yanitin1 verenler) ortalama diizeyde bilgi
sahibi oldugu ve %?27.3’lniin (4 ve 5 yanitin1 verenler) yeterince bilgi sahibi oldugu

goriilmiistiir. Belirtilen maddeye verilen yanitlara iliskin frekans grafigi asagida sunulmustur.



Stresin fizyolojisi hakkinda bilginiz var mi? (1: Hig bilgim yok, 5: Tamamen biliyorum)

33 yanit
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2- Stres yonetimi bilgisi

Katilimeilara iletilen “Stres yonetimi hakkinda bilginiz var m1?” maddesine verilen yanitlar
incelendiginde 6grencilerin %36.4’{iniin (1 ve 2 yanitin1 verenler) stres yonetimiyle ilgili hi¢/az
sayida bilgiye sahip oldugu, %30.3’{iniin (3 yanitin1 verenler) ortalama diizeyde bilgi sahibi
oldugu ve %33.3’{linlin (4 ve 5 yanitin1 verenler) yeterince bilgi sahibi oldugu goriilmiistiir.
Belirtilen maddeye verilen yanitlara iliskin frekans grafigi asagida sunulmustur. Yanitlardan
yola ¢ikarak katilimcilarin stres yonetimi hakkinda stresin fizyolojisine kiyasla daha fazla bilgi

sahibi oldugu goriilmiistiir.

Stres yonetimi hakkinda bilginiz var mi? (1: Hig bilgim yok, 5: Tamamen biliyorum)
33 yanit
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3- Stresi etkili bir bicimde yonetebilme

Katilimcilara iletilen “Stresi etkili bir sekilde yoOnetebildiginizi diislinliyor musunuz?”
maddesine verilen yanitlar incelendiginde 6grencilerin 6zbildirimleri 15181nda %39.4’liniin
stresi etkili bir bigimde yonetemedikleri, %30.3’iiniin ortalama diizeyde stresi yonetebildigi ve
%30.3 liniin stresi etkili bir bicimde yonetebildikleri goriilmistiir. Belirtilen maddeye verilen

yanitlara iligkin frekans grafigi asagida sunulmustur.

Stresi etkili bir sekilde yonetebildiginizi diistiniiyor musunuz? (1: Hig katilmiyorum, 5: Tamamen

katiliyorum)
33 yanit
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Egitim Sonrasinda Uygulanan Anket Sonuglari

1- Stresin fizyolojisi

Egitim sonrasinda katilimcilarin %84°i (4 ve 5 yanitini verenler) stres fizyolojisi hakkinda bilgi
edindiklerini belirtmistir. %12’si (3 yanitin1 verenler) ortalama diizeyde bilgi edindiklerini
belirtirken %4’ (2 yanitin1 verenler) ise az sayida bilgi edindigini belirtmistir. Bu oran
incelendiginde katilimcilarin biiyiik ¢gogunlugunun stres fizyolojisi hakkinda bilgi sahibi oldugu

gorlilmiistiir. Belirtilen maddeye verilen yanitlara iligskin frekans grafigi asagida sunulmustur.



Stresin fizyolojisi hakkinda bilgi edindiniz mi? (1: Hig bilgim yok, 5: Tamamen biliyorum)
25 yanit
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2- Stres yonetimi bilgisi

Egitim sonrasinda katilimcilarin %88’1 (4 ve 5 yanitin1 verenler) stres yonetimi hakkinda bilgi
edindiklerini belirtmistir. %12’°si (3 yanitin1 verenler) ise ortalama diizeyde bilgi edindigini
belirtmistir. Oran incelendiginde katilimcilarin biiyiik cogunlugu stres yonetimi hakkinda bilgi

sahibi olmustur. Belirtilen maddeye verilen yanitlara iliskin frekans grafigi asagida

sunulmustur.

Stres yonetimi hakkinda bilgi edindiniz mi? (1: Hig bilgim yok, 5: Tamamen biliyorum)
25 yanit
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3- Stresi etkili bir bicimde yonetebilme

Egitim sonrasinda katilimcilarin %64 {iniin (4 ve 5 yanitin1 verenler) stresi etkili bir bicimde

yonetebileceklerine inandiklar1 %32’sinin (3 yanitin1 verenler) ortalama diizeyde inandigi,



%4 linlin (2 yanitin1 verenler) ise az diizeyde inandig1 goriilmistiir. Belirtilen maddeye verilen

yanitlara iligkin frekans grafigi asagida sunulmustur.

Stresi etkili bir sekilde yonetebilecegdinize inaniyor musunuz? (1: Hig katilmiyorum, 5: Tamamen

katillyorum)
25yanit
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Genel Degerlendirme

Katilimeilarin %92°si (4 ve 5 yanitin1 verenler) egitimden memnun oldugunu, %8’1 (3 yanitini
verenler) ise ortalama diizeyde memnun oldugunu belirtmistir. Etkinlikten memnun olmadigini

belirten katilimc1 yoktur.

Aldiginiz egitim ne derece faydali oldu? (1: Hig memnun degilim, 5: Cok memnunum)

25 yanit
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Egitim Oncesi ve sonrasi anket sonuglari incelendiginde stres fizyolojisi ve stres yonetimi bilgi

diizeyinde artig oldugu goriilmektedir. Stresin fizyolojisi hakkindaki bilgi diizeyi %27.3’ten
%84’¢e ulasirken stres yonetimi hakkindaki bilgi diizeyi %33.3’ten %88’e ulagmistir. Bu durum



stresle ilgili bilgilendirme diizeyinin tatmin edici olduguna ve etkinli§in amacini

gerceklestirdigine isaret etmektedir.

Stresi yonetebilme becerilerine gelindiginde ise %30.3’ten %64’e olmak lizere daha diisiik
diizeyde bir artis s6z konusudur. Kisilerin stres fizyolojisi ve yonetimiyle ilgili bilgi diizeyleri
artmis olsa da stresle bag edebilme becerilerine yonelik inanglarindaki artis, edindikleri bilgileri
giinliik yasamlarma uygulayarak stresi yonetme diizeylerini gdzlemlemeleriyle miimkiin
olabilecektir. Bu nedenle egitimin hemen ardindan alinan 6l¢iim sonucundaki artisin daha
diistik olmasi, uygulama eksikliginden kaynaklaniyor olabilir. Ayrica kisilerin duygu
diizenleme becerileri ve zorluklarla bas edebilme becerileri, bilgi edinmelerine kiyasla daha
yerlesik davranis kaliplarina karsilik gelmektedir. Bu becerileri etkileyen pek ¢ok bireysel
faktor de bulunmaktadir. Bu baglamda katilimcilarin inanglarna yonelik artisin daha diisiik
olmasi beklendiktir. O nedenle stres yoOnetimiyle ilgili egitimlerin sayisinin ve sikliginin
artirilmasi, egitim igerisinde bireysel uygulamalara daha fazla yer verilmesi, kisilerin giinliik
yasamdaki deneyimlerini paylasmalarina firsat saglayacak grup caligmalarinin yapilmasi ve
giinliik hayattaki stres diizeylerinin takibinin yapilarak becerilerinin degerlendirilmesi stres

yonetimindeki artisin daha diisiik olmasini 6nleyebilmekte islevsel yollardan olabilir.

Son olarak katilimcilara yoneltilen egitimle ilgili goriis ve dnerilerde egitimin yeterli, yararli ve
bilgilendirici oldugu belirtilirken herhangi bir ekleme yapilmamistir. Gelecek etkinliklere
yonelik Oneriler kisminda ise bir katilimer yurt disi ¢aligma programlariyla ilgili egitimler

yapilmasi 0nerisinde bulunmustur.



