
STRESLE BAŞETME
1 Ders Adi: STRESLE BAŞETME

2 Ders Kodu: HEM3015

3 Ders Türü: Seçmeli

4 Ders Seviyesi Lisans

5 Dersin Verildiği Yıl: 3

6 Dersin Verildiği Yarıyıl 5

7 Dersin AKTS Kredisi: 3.00

8 Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00

9 Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00

10 Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) : 0

11 Dersin Önkoşulu: Ön koşul dersleri yok

12 Dersin Dili: Türkçe

13 Dersin Veriliş Şekli: Yüz yüze

14 Dersin Koordinatörü: Yrd.Doç.Dr. BURCU ARKAN

15 Dersi Veren Diğer Öğretim 
Elemanları: Yok

16 Koordinatör İletişim Bilgileri:

Öğr.Gör. Dr. Burcu ARKAN
e-posta : arkanburcu@yahoo.com
Telefon:02242942477
Adres: Uludağ Üniversitesi Sağlık Yüksekokulu Görükle Kampüsü-
Bursa

17 Dersin WEB adresi:

18 Dersin Amacı:
Öğrencinin kendini tanıyabilmesi, öğrencinin karşılaştığı sorunları 
tanımlayabilmesi, karşılaştığı sorunlarda kullandığı baş etme 
yöntemlerinin farkına varması, etkili baş etme yöntemlerinin 
kullanılmasının geliştirilmesi hedeflenmektedir.

19 Dersin Mesleki Gelişime Katkısı:

20 Dersin Öğrenme Kazanımları:

1 Stres ile ilgili temel kavramları bilme 
2 Stresör çeşitlerini sıralayabilme

3 Distres ve östres arasındaki farkı anlayabilme

4 Stres sonucu bireyde gelişebilecek hastalıkları fark 
edebilme

5 Stres ile baş etmede duygu ve bedene yönelik baş etme 
yöntemlerini bilme ve uygulayabilme 

6 Stres ile baş etmede davranışa yönelik baş etme 
yöntemlerini bilme ve uygulayabilme

7 Stres ile baş etmede soruna yönelik baş etme yöntemlerini 
bilme ve uygulayabilme

8 Eleştirel düşünme becerilerini kazanabilme
9 Farkındalık ve analiz etme becerilerini kazanabilme

10 Stres ile baş etme alanında yapılan araştırmaları takip 
edebilme

21 Dersin İçeriği:
Hafta DERS İÇERİKLERİ

Teorik Uygulama



1 Giriş-Tanışma-Stresle başa çıkma tarzları 
ölçeğinin uygulanması

2 Stres Kavramı- Nedenleri Ve Acıklayıcı 
Kuramlar

3
Stres Sonucu Yaşanan Problemler-Stresin 
Psikofizyolojisi Ve Strese Bağlı Bedensel 
Hastalıklar

4
Stres Sonucu Yaşanan Problemler- Streste 
Zihnin Rolü Ve Strese Bağlı Zihinsel/Ruhsal 
Hastalıklar

5
Baş Etme-Baş Etmenin Anlamı, Baş Etmeyi 
Etkileyen Faktörler, Kültürel Baş Etme 
Yöntemleri

6

Duygu Ve Bedene Yönelik Baş Etme 
Yöntemleri
-Bedenle İlgili Teknikler

7

Duygu Ve Bedene Yönelik Baş Etme 
Yöntemleri
-Bilişsel Baş Etmeler

8
Davranışa Yönelik Baş Etme Yöntemleri
-Öfkeyle Baş Etme 

9
Davranışa Yönelik Baş Etme Yöntemleri
-Zaman Yönetimi

10
Soruna Yönelik Baş Etme Yöntemleri
-Problem Çözme Yöntemi

11 Ekip İlişkileri Ve Çatışma Yönetimi

12
Yaşam Olaylarıyla Baş Etme
-Kriz Yönetimi

13 Yaş Dönemleri Ve Baş Etme Yolları
14 Baş Etmeyle İlgili Yapılan Çalışmalar
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23 Değerlendirme
YARIYIL İÇİ ÇALIŞMALARI SAYISI KATKI YÜZDESİ
Ara Sınav 1 30.00

Kısa Sınav 0 0.00



Ödev 1 10.00

Yıl Sonu Sınavı 1 60.00

Toplam 3 100.00

Yıl içi çalışmalarının Başarıya Oranı 40.00

Finalin Başarıya Oranı 60.00

Toplam 100.00

Kullanılan Ölçme ve Değerlendirme Yaklaşımları

24 AKTS / İŞ YÜKÜ TABLOSU
ETKİNLİK SAYISI Süresi (Saat) Toplam İş 

Yükü (Saat)

Teorik Dersler 14 2.00 28.00

Uygulamalı Dersler 0 0.00 0.00

Sınıf Dışı Ders Çalışma Süresi (Ön çalışma, pekiştirme) 14 2.00 28.00

Ödevler 1 9.00 9.00

Projeler 0 0.00 0.00

Arazi Çalışmaları 0 0.00 0.00

Arasınavlar 1 12.00 12.00

Diğer 0 0.00 0.00

Yarıyıl Sonu Sınavı 1 16.00 16.00

Toplam İş Yükü 105.00

Toplam İş Yükü / 30 saat 3.10

Dersin AKTS Kredisi 3.00

25 PROGRAM YETERLİLİKLERİ İLE
DERS ÖĞRETİM KAZANIMLARI İLİŞKİSİ TABLOSU

PY1 PY2 PY3 PY4 PY5 PY6 PY7 PY8 PY9 PY10 PY11 PY12 PY13 PY14 PY15 PY16

ÖK1 5 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK2 5 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK3 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK4 5 5 0 4 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK5 5 5 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK6 5 5 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK7 5 5 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK8 0 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ÖK9 0 0 0 0 5 0 0 5 0 5 0 5 0 0 0 0

ÖK10 0 0 0 0 0 0 0 0 5 0 5 0 0 0 0 0

ÖK: Öğrenme kazanımlar  PY: Program yeterlilikleri
Katkı 

Düzeyi:
1 çok düşük 2 Düşük  3 Orta 4 Yüksek 5 Çok Yüksek




