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DERS BİLGİ FORMU
	Dersin Adı
	Dersin Kodu

	Stres Yönetimi
	832115028



	Yarıyıl
	Haftalık Ders Saati
	AKTS

	
	Teorik
	Uygulama
	

	5. YARIYIL
	3
	0
	5

	Dersin Kategorisi (kredi dağılımı)

	Matematik ve Temel Bilimler
	Mühendislik Bilimleri
	Tasarım
	Genel Eğitim
	Sosyal Bilimler

	
	
	
	
	X

	Dersin Dili
	Dersin Seviyesi
	Dersin Türü

	Türkçe
	Lisans
	Seçmeli



	Önkoşul Dersleri
	

	Dersin Amacı
	Bu dersin amacı, öğrencilerin stresin tanımını, çeşitli teorik açıklamalarını, stresin insan üzerindeki etkilerini ve stres ile baş etme yöntemlerini anlamasını sağlamaktır.

	Dersin Kısa İçeriği
	Bu ders, stresin tanımı, yapısı, türleri, sağlık üzerindeki etkilerini; başa çıkmanın tanımı, sağlık üzerindeki etkilerini ve stres ile başa çıkma teorilerini içermektedir.



	Dersin Öğrenim Çıktıları
	Katkı Sağladığı PÇ/PÇ’ler
	Öğretim Yöntemleri *
	Ölçme Yöntemleri **

	1
	Bu dersin sonunda öğrenciler stresin tanımını, türlerini, temel kuramsal açıklamalarını ve insan sağlığı üzerindeki etkilerini açıklar.
	1
	1, 2, 5, 8
	A

	2
	Bu dersin sonunda öğrenciler stresle başa çıkmada kullanılan temel bedensel ve zihinsel yöntemleri ve bu yöntemlerin amaçlarını açıklar.
	1, 4
	1, 2, 5, 8
	A

	3
	Bu dersin sonunda öğrenciler stres yönetimine ilişkin bilgi ve becerilerini günlük yaşamda kullanır ve stresle başa çıkma yöntemlerini temel düzeyde uygular.
	4
	1, 2, 5, 6, 8
	[bookmark: _GoBack]A 


*Öğretim Yöntemleri 1:Anlatım, 2:Tartışma, 3:Deney,  4:Benzetim,  5:Soru‐Yanıt, 6:Uygulama, 7:Gözlem, 8:Örnek Olay İncelemesi, 9:Teknik Gezi, 10:Sorun/Problem Çözme, 11:Bireysel Çalışma, 12:Takım/Grup Çalışması, 13:Beyin Fırtınası, 14:Proje Tasarımı / Yönetimi, 15:Rapor Hazırlama ve/veya Sunma  
**Ölçme Yöntemleri A:Sınav, B:Kısa Sınav, C:Sözlü Sınav, D:Ödev, E:Rapor, F:Makale İnceleme, G:Sunum, I:Deney Yapma Becerisi, J:Proje İzleme, K:Devam; L:Juri Sınavı

	Temel Ders kitabı
	Greenberg, J. S. (2011). Comprehensive stress management. Boston: McGraw Hill

	Yardımcı Kaynaklar
	Blonna, R. (2007). Coping with stress in a changing world (4. baskı). Boston: McGraw Hill. 
Rowshan, A. (2011). Stres yönetimi. Sistem Yayıncılık, İstanbul.
Baltaş, A. Baltaş, Z. (1998). Stres ve başa çıkma yolları (18. baskı). İstanbul: Remzi Kitabevi

	Derste Gerekli Araç ve Gereçler
	Bilgisayar, yansıtma cihazı ve ses sistemi
















	Dersin Haftalık Planı

	1
	Ders tanıtımı, stresin tanımı ve ilişkili olduğu kavramlar

	2
	Stresin yapısı ve belirtileri

	3
	Stres türleri

	4
	Stresin bedensel, psikolojik ve davranışsal sonuçları

	5
	Başa çıkmanın tanımı

	6
	Başa çıkmanın bedensel, psikolojik ve davranışsal sonuçlar

	7
	Mülakat teknikleri

	8
	Ara Sınavlar

	9
	Stres ve başa çıkma teorileri I

	10
	Stres ve başa çıkma teorileri II

	11
	Stresle başa çıkma uygulamaları

	12
	Stres ve başa çıkma konusundaki araştırmalar

	13
	Zaman yönetimi ve stres

	14
	Stres ve yaşam tarzımız

	15
	Mesleki stres ve ailede stres

	15,17
	Yarıyıl sonu sınavları



	Dersin İş Yükünün Hesaplanması

	Etkinlikler
	Sayısı
	Süresi (Saat)
	Toplam İş Yükü (saat)

	Ders Süresi (haftalık toplam ders saati)
	14
	3
	42

	Sınıf Ders çalışma süresi (tekrar, pekiştirme, ön çalışma,….)
	14
	4
	56

	Ödev
	
	
	

	Kısa Sınav (habersiz kısa sınavlar)
	
	
	

	Kısa Sınav hazırlık 
	
	
	

	Sözlü Sınav 
	
	
	

	Sözlü Sınav hazırlık
	
	
	

	Rapor (Hazırlık ve sunum süresi dahil)
	
	
	

	Proje (Hazırlık ve sunum süresi dahil)
	
	
	

	Sunum (hazırlık süresi dahil)
	
	
	

	Ara sınav
	1
	1
	1

	Ara Sınav hazırlık
	1
	20
	20

	Yarıyıl sonu sınavı
	1
	1
	1

	Yarıyıl sonu sınavı hazırlık
	1
	30
	30

	
	Toplam iş yükü
	150

	
	Toplam iş yükü / 30
	5.00

	
	Dersin AKTS Kredisi
	5



		Değerlendirme

	Yarıyıl içi Etkinlikleri
	%

	Ara Sınav
	40

	Yarıyıl Sonu Sınavı
	60

	Toplam
	100



















	DERSİN ÖĞRENİM ÇIKTILARININ PROGRAM ÇIKTILARI (PÇ) İLE OLAN İLİŞKİSİ
(5: Çok yüksek, 4: Yüksek, 3: Orta, 2: Düşük, 1: Çok düşük,)

	NO
	PROGRAM ÇIKTISI
	Katkı

	1
	Psikoloji alanında güncel kaynaklarla desteklenen, farklı kuramsal yaklaşımlar, temel kavramlar ve alt alanlara ilişkin ileri düzey bilgiye sahiptir.
	5

	2
	Psikolojinin farklı alt alanlarında kullanılan ölçme-değerlendirme araçları ve psikolojik değerlendirme ilkeleri hakkında temel bilgi ve beceriye sahiptir.
	

	3
	Temel düzeyde gözlem ve görüşme tekniklerine ilişkin bilgi ve beceriye sahiptir.
	

	4
	Psikoloji uygulamalarında temel değerlendirme ve uygulama becerilerini kullanabilir.
	3

	5
	Psikolojinin temel yaklaşım ve bakış açısının diğer disiplinlere ve disiplinler arası bakış açılarına olan katkılarının farkındadır.
	

	6
	Türkiye’de psikoloji alanındaki gelişmeler, araştırmalar, sorunlar ve uygulamalar ile ilgili bilgi birikimine sahiptir.
	

	7
	Psikoloji alanına ilişkin bilgi birikimini ve uygun araştırma yöntemlerini (nitel/nicel) kullanarak araştırma sorusu üretir; bilimsel problem çözme ve eleştirel düşünme yaklaşımıyla bağımsız araştırma yürütür ve elde ettiği sonuçları yorumlar.
	

	8
	Veri toplama, uygun istatistik yöntemlerini kullanarak analiz etme, yorumlama ve rapor etme becerilerine sahiptir.
	

	9
	Araştırma sonuçlarını bilimsel yazım formatına uygun bir biçimde raporlama becerisine sahiptir.
	

	10
	Bilgiye erişim ve bilgiyi yayma için gerekli olan bilişim ve iletişim teknolojilerini kullanabilme yetkinliğine sahiptir.
	

	11
	Psikolojinin uygulama alanlarına ilişkin mevzuat, mesleki etik ilkeler ve sorumluluklar konusunda bilgi sahibidir; yaş, cinsiyet, ırk, etnik grup, ulusal kimlik, din, cinsel eğilim, engellilik ve sosyo-ekonomik statü gibi özellik ve farklılıkların bir önyargı nedeni olmaması gerektiği anlayışını benimser.
	

	12
	Psikoloji alanının gelişimine katkı sağlayacak bilimsel çalışmalarda ve toplum yararına yönelik etkinliklerde sorumluluk alır; yaşam boyu öğrenme anlayışıyla mesleki bilgi ve becerilerini sürekli geliştirir.
	

	13
	Psikoloji ile ilgili konularda kişi ve kurumları bilgilendirebilme; düşüncelerini ve sorunlara ilişkin veri temelli çözüm önerilerini, uzman olan ve olmayan kişilerle yazılı ve sözlü olarak paylaşabilme yetkinliğine sahiptir.
	

	14
	Psikoloji alan yazınında baskın dil olan İngilizceyi B1 düzeyinde kullanarak alanındaki bilgileri izleyebilme ve meslektaşları ile iletişim kurabilme yetkinliğine sahiptir.
	



	DERSİN YÜRÜTÜCÜLERİ

	Yürütücü 
	
	
	
	

	İmza
	
	
	
	


6/06/2024

image1.jpg




