. TEORIK UYGULAMA .
DERS KODU YARIYILI (saathafta) | (saathafta) KREDi AKTS

STRES YONETIMI TDS 124 2 2 0 2 2
Onlisans
n oo n D Lisans
DERSIN DUZEYI
D Yiiksek Lisans
D Doktora
] ingilizce
DERSIN OGRETIM DIiLI
TURKGE [ YABANCI DiL L] Almanca

] Fransizca

DERSIN TURU ZORUNLU [] SECMELI (] ALANiCiSECMELI ] ALAN DISI SECMELI

DERSIN ON KOSULU j{slS

DERSIN AMACI Stresin insan viicudu ve psikolojisi lizerindeki etkilerini kavramak ve stresle bas etme tekniklerini bilmek.

insan hayatindaki stresin yeri ve dnemini kavramak. Stres ve stres yonetimi kavramlarinin olumlu ve

21, a3l 35 olumsuz taraflan bilmek. Giinliik yagamda yaygin stresle miicadele tekniklerini bilmek ve uygulamak.

DERSIN VERILIS

SEKLT Yiiz yiize

Soru-Cevap

[] Vaka Problemi Goézdiirme/ Drama-Rol/ Vaka Yénetimi
[] Laboratuvar

[] Saysal Problem G6zme

[] Alan galigmasi

[ Grup Galigmasi / Odevi

Bireysel Odev

[] WEB Tabanh Ogrenme

[] staj

[] Yerinde Uygulama

[] Proje Hazirlama

[ Rapor Yazma

[] Seminer

[] siipervizyon

[] Sosyal Faaliyet

[] Mesleki Faaliyet

] Mesleki Gezi

[[] Uygulama (Modelleme, Tasarim, Maket, Simiilasyon, Deney vs.)
Okuma

[] Tez Hazirlama

[] Arazi Galigmasi

[ Ggrenci Kuliip ve Konseyi Faaliyetleri

DERSIN OGRENME,
OGRETME YONTEMLERZ



DERSIN KOORDINATORU al L .
(-leri) Ogr. Gor. Merve Geylani

BILGI
(Kuramsal ve / veya -
Olgusal bilgi 1. Stres kavramini bilir.

sinflandimasina gére |2+ Olasi stras nedenlerini, verilen tepkileri bilir.
diizenlenmigtr) | 3. Stresin biligsel yoniiniinii, bag etme kavramini ve stratejilerini bilir.

BE(.:.ERI 1. Kendisinin ve gevresindeki insanlarin stres tepkilerini ve bas etme davraniglarini
(Biligsel ve / veya

e . uygulama becerileri agiklar.

OGRENIM KAZANIMLARI olarak) 2. Etkili olmayan bag etme davraniglarinin yerine koyabilecegi etkili bag etme
davraniglarini planlar ve uygular.

3. Uygulamada etkili olmayan bas etme davraniglarini etkili olanlarla degistirir.

VLTS 1. Kendisinin ve gevresindeki insanlarin bag etme davraniglarinin etkinligini

degerlendirebilir.
2. Bireysel gelisim konusunda duyarlilik ve farkindalik kazanarak, iletigsim ve problem
¢6zme siireglerine yansitabilir.

HAFTALAR

1. Stres nedir, sebep ve sonuglari nelerdir.

2. Stres ve Psikolojik Ozellikleri

3. Kontrol Odagi ve Stres

4, Gegmis yasantilarin streste rolii, ig stresler, Dig stresler

5. Stres Cesitleri ve Strese Yatkin Olanlar

6. Stres Cesitleri ve Strese Yatkin Olanlar
(y1D1§5ks/y'::(1§1$1I1 1k 7. Cesitli Nefes Egzersizleri

8. BIOFEEDBACK

9. Progresig Gevseme Egzersizleri

10. Fizik Egzersiz

11. Zihinsel Teknikler

12. Zihinsel Teknikler devam

13. Davranigci Teknikler

14. Ofkeyi yenmek

**Giindiiz, 0., 2018, Aile Terapisi Kavramlar ve Yontemler, Kakniis Yayinlari
**Rowshan, A., 2015, Stres Yonetimi, Aura Yayincilik **Qgden, j.
(2012). Health psychology. London: Open University Press

KULLANILAN
KAYNAKLAR




YIL / YARIYIL iGi GALISMALARI SAYISI KATKI PAYI %

Derse Devam / Katilim %
Laboratuvar %
Uygulama %
Uygulama Sinavi %
Mini Sinav (Quiz) %
Odev %
Sunum %
Projeler %
Derse Ozgii Staj %
Alan Galigmasi %
Makale Kritik %
Makale Yazma %
DEGEBLEND:!:RME Modiil Grup Galismasi %
SISTEMI Beyin Firtinasi %
Rol Oynama + Dramatize Etme %
Sinif Digi Ders Galisma %
On Calisma, Pekistirme, %
Uygulama Tekrari vb.
Odevler (okuma, yazma, film izleme vs.) %
Proje Hazirlama + Sunma %
Rapor Hazirlam + Sunma %
Sunum / Seminer Hazirlama + Sunma %
Sézlii Sinav %
ARA SINAV (Vize) 40%
GENEL SINAV (Final) 60%

TOPLAM  100%

- Sayisi Siiresi Toplam Ig
Etkinlikler (hafta) (saat) Yiikil
Ders Siiresi 14 2 28
Laboratuvar 0 0 0
Uygulama 0 0 0
Uygulama Sinavi 0 0 0
Derse Ozgii Staj 0 0 0
Alan Calismasi 0 0 0
Makale Kritik 0 0 0
Makale Yazma 0 0 0
Modiil Grup Galigmasi 0 0 0
DERSEIN AKTS'si Beyin Firtinasi 0 0 0
Rol Oynama + Dramatize Etme 0 0 0
Avrupa Kredi Transfer 5 isti
lj si §tgm'i N S;Z:;:]:EIT[;E:;IC{;I?ma (On Calisma, Pekistirme, 14 2 28
-0grenci Is Yikii- =
Odevler (okuma, yazma, film izleme vs.) 12 1 12
Proje Hazirlama + Sunma 0 0 0
Rapor Hazirlam + Sunma 0 0 0
Sunum / Seminer Hazirlama + Sunma 0 0 0
Sozlii Sinav 0 0 0
Ara Sinavlara Hazirlanma 7 1 7
ARA SINAV (Vize) 1 1 1
Genel Sinava Hazirlanma 8 1 8
GENEL SINAV (Final) 1 1 1
Toplam AKTS 85

30 saat = 1 AKTS
AKTS: 2




