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STRESTEN KURTUL: MINDFULNESS NEFES
PRATIKLERI

OGRENCI SOSYAL SORUMLULUK VE
GONULLULUK PROJESI

SONUC RAPORU




BANDIRMA ONYEDI EYLUL UNiVERSITESI
SOSYAL SORUMLULUK VE GONULLULUK KOORDINATORLUGU
OGRENCI SOSYAL SORUMLULUK VE GONULLULUK PROJESi SONUC FORMU

Projenin Adi

STRESTEN KURTUL: MINDFULNESS KOCLUK ve BBM NEFES PRATIKLERI

Birim

BANDIRMA ONYEDI EYLUL UNIVERSITESI BANDIRMA MESLEK YUKSEK OKULU (MYO) ISLETME
YONETIMI 2. SINIF (NO) IKI KiSILiK BIR GRUBUN CALISMASI.

Projeye Katki Saglayan Kurum / Kuruluslar

BANDIRMA | Okul yonetimi Bandirma Belediyesine salon tahsisi i¢in yazi yazdi ve Isletme Yonetimi
MYO 2. Siniftan iki 68renci islemleri takip ettiler.

2 BELEDIYE Bandirma Belediyesi

3 | REKTORLUK Etkinlige izin verildi ve kurumsal iletisim birimi foto ¢ekimleri yapti.

4 UZMAN Ayrica {iniversitemiz Yabana Diller Yiiksek Okulu Ogretim Gorevlisi Pinar Akpinar da
etkinlikte Mindfulness Kocuve BBM Nefes Pratikleri Egitmeni olarak katki sagladi.
5
Projenin Hedef Kitlesi
Projede Yer Alan Hedef Gruplar
1 | Stresazaltmak isteyenler
2 | Genel saglk iizerine olumlu etkileri ispatlanmis teknikleri uygulayabilecek herkes
3 | Potansiyelini ortaya ¢ikarmak isteyenler
4 | Hedef belirleme, planlama, is hayaty, iliskiler vb konularda destek almak isteyenler
5

Projenin Uygulandig: Yer(ler)

Tiirkiye, Balikesir, Bandirma, Bandirma MYO Isletme Yénetimi 2. Sinifini iki 6grencisi.




Projenin Ozeti

Bu projede psikolojik siddet ve stres olgusuna sagligimiza olumlu katkilar saglayan nefes pratikleri ve “bilingli
farkindalik” (mindfulness) olgulari ele alindi. Bu siirecte Mindfulness Kocu Pinar AKPINAR ile tanisma
firsatimiz da oldu. Pinar AKPINAR ile 6n ¢alisma olarak bir mindfulness seansi yaptik bu seans sayesinde nefes
pratiklerinin ve bilingli farkindalik calismalarinin stresli, giinliik hayatindaki konularda bir ¢ikis yolu arayan
ve kendini gerceklestirmek isteyen insanlara olumlu katki saglayabilecegini gérdiik.

Bu konu ile ilgili olarak Bandirma’daki insanlara géniillii olarak bilgi saglamayt amagladik. Brogiirler ve
posterler bastirarak ilce merkezinde insanlara ulastirdik (25-28 Ocak 2022). Calismalarimizi Bandirma
Belediyesi’nin ilce merkezindeki Baris Mango Kiiltiir Merkezi’'nde gergeklestirdigimiz salon konferansi ile
tamamladik. (29 Ocak 2022, saat: 14.00)

Gergeklestirilen Faaliyetler

Faaliyet 1:

Stresli ve giinliik yasaminda herhangibir konuyla ilgili basvurabilecek bireylerin (6grenci ya da yetiskin fark
etmez) ilaclara basvurmadan nefes pratikleri gibi uygulamalarla da streslerinden biiyiik oranda
kurtulabilecekleri tezinden yola ¢ikildi. (Elbette tibbi miidahale gerektirecek durumlarin saglk kuruluslarina
bir uzman doktora basvurmasi gerekliligi unutulmadan.) Bu konuda arastirma yapildi. Mindfulness Kogluk ve
Nefes Pratikleri konusunda uluslararast uzmanlik belgesine sahip kisilerle gértismeler yapildi.

Faaliyet 2:

Grup tiyeleri (Mehtap Séylemez ve Sedanur Coskun) soz konusu teknikleri dncelikle kendilerinde uyguladilar.
Bu konuda literatiirdeki olumlu bilgileri ve kendi deneyimlerini hazirlanan bir brogsiirle Bandirma ilge
sakinleriyle paylastilar.

Faaliyet 3:

Bandirma Baris Mango Kiiltiir Merkezi'nde 29 Ocak 2022 Cumartesi giinti saat 14.00’te bir konferans
gerceklestirildi.

Elde Edilen Sonuclar

Proje sonunda grup tiyeleri 6grenciler kendileri de uyguladiklari bilingli farkindalik nefes pratikleri ile daha
rahat ve ézgiivenli olarak c¢alismalarini siirdiirerek tamamlamiglardir.  Hedef kitlenin durumundaki
Bandirma’daki vatandaglarimiz da bu konudaki bulgu ve deneyimler hakkinda gerceklestirilen bir konferans
ile bilgilendirilmislerdir. Bu calismalarda ortaya cikan bir sonu¢c da BANU-SEM biinyesinde bu konu ile ilgili bir
Nefes Terapisi Egitimi acilmasi planlanmustir.




PROJE GRUBU UYE BILGILERI

Adi-Soyadi Birim e-mail Telefon
Mehtap Soylemez Band. MYO
Sedanur Coskun Band. MYO

DANISMAN OGRETIM ELEMANI

Adi-Soyadi/Unvam Bilal EZILMEZ, Dr. Ogretim Uyesi imza
Birimi Bandirma Meslek Yiiksek Okulu

Telefon 0-535-4340016

E-mail bezilmez@bandirma.edu.tr

Tarih 30.01.2022

EKLER: Grup lyeleri Bandirma kent merkezinde tanitim ve bilgilendirme ¢alismalarini
yaparken.







MINDFULNESS KOCLUK
NEFES PRATIKLERI
GENEL SAGLIK VE STRES
AZALTMA UZERINE
ETKILERI

BANDIRMA MESLEK YUKSEK OKULU’NUN ETKINLIGINE TUM HALKIMIZ DAVETLIDIR.




