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Dersin Adi Stres ve Bagetme

Ders Kodu PSi215 Ders Diizeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 79 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Stresin dogdasi, birey Uzerindeki etkileri ve bu surecteki diger degiskenler, gunlik hayatta kullanilacak

beceriler ve bas etme yontemlerinin 6grenilmesi, stres ve bas etme ile ilgili temel diizeyde farkindalik
kazandirmak, literatir bulgularini ele almak ve bu kavramlarin kisisel yasamlarinda da
orneklendirmelerine saglamaktir.

Ozet igerigi Stresin ne oldugu ve ilgili teoriler, kisinin stres seviyesinin belirlenmesi ve diizenlenmesi, stresle bag
etmede gunlik hayatta kullanilacak yéntem ve beceriler, stresle bas etme yéntemlerinin psikopatolojilerle
baglantisi, sporcularda ve sinava hazirlanan 6grencilerde stres yonetimi, kisiler arasi iligkilerde ve is
hayatinda stres yénetimi ile nefes ve rahatlama egzersizleri.

Staj Durum Yok
Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1+ Stres ve Baga GCikma Yollari, Baltas, Z. ve Baltag, A., Remzi Kitapevi, istanbul, 2008.
2 < Stresle Bagetme: Olumlu Bir Yaklasim, N.H. $ahin, Tirk Psikologlar Dernegi Yayinlari, 1995
3 -« Stresle Etkili Basa Cikma Yontemi: Gevseme Egzersizleri, Tlrk Psikologlar Dernegi Yayinlari
4~ Comprehensive Stress Management, Greenberg, J., McGraw-Hill Companies, 2013.
5

» The Relaxation and Stres Reduction Workbook, A new harbinger self-help workbook, McKay, M., Davis, M., Eshelman, E.,
R., Fanning, P., New Harbinger Publications, Oakland, CA, 2008.

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Dersin Tanitimi, Konulari

2 Teorik Stres ve ligili Teoriler

3 Teorik Stres ile ilgili teoriler

4 Teorik Kisinin Stres Seviyesinin Belirlenmesi ve Dizenlenmesi

5 Teorik Stresle Bas Etmede Giinlik Hayatta Kullanilacak Yéntem ve Beceriler
6 Teorik Stresle Bag Etmede Gunluk Hayatta Kullanilacak Y&ntem ve Beceriler
7 Teorik Stresle Bas Etme Ydntemlerinin Psikopatolojilerle Baglantisi

8 Ara Sinav (Vize) Arasinav

9 Teorik Stresle Bas Etme Ydntemlerinin Psikopatolojilerle Baglantisi

10 Teorik Sporcularda Stres Yonetimi

11 Teorik Sinava Hazirlanan Ogrencilerde Stres Yénetimi

12 Teorik Kisiler Arasi iliskilerde Stres Yonetimi

13 Teorik is Hayatinda Stres Yonetimi

14 Teorik Nefes ve Rahatlama Egzersizleri

15 Teorik Genel degerlendirme

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 28 1 1 56
Ara Sinav 1 10 1 11
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Doénem Sonu Sinavi 1 10 2 12

Toplam Is Yiiki (Saat) 79
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
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Stres ve stresle bas etme ile ilgili teorileri bilir

Nefes ve rahatlama egzersizlerini yaptirabilir

Performans gerektiren mesleklerde stres yonetimi becerilerini ¢calisabilir
Psikopatolojilerin tedavisinde stresle bas etme ydntemlerinin etkisini tanimlar.
Stresle bas etme yontemlerini kavrar.

Program Ciktilan (Psikoloji Programi)
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Psikolojinin bilim olarak tarihsel gelisimini, temel kavram ve terimlerini ve yéntemsel bakis agilarini bilir.

Psikolojideki temel kuram ve yaklasimlarin ana bakig acilarini bilir, bunlari benzerlik ve farkliliklari yéninden karsilastirabilir,
katkilarini ve elestirel yaklasimlari bilir.

Psikolojinin bilim diinyasindaki yerini, konusunu olusturan biligsel ve davranissal sireglere iliskin agiklamalarindaki temel
varsayimlarini, inceleme yontemlerini ve analiz diizeylerini diger bilim dallariyla karsilastirmalari olarak tanimlayabilir.

Psikolojinin alt alanlarinin konularini, temel bilimsel problemlerini ve kendine 6zgu arastirma tekniklerini bilir.
Turkiye'de psikoloji alanindaki gelismeler, arastirmalar, sorunlar ve uygulamalari bilir.

Psikolojik degerlendirme ilkelerini bilir; sik kullanilan psikolojik degerlendirme araclarini tanir ve temel diizeyde uygular.
Psikoloji alanlarinda kullanilan gérisme becerilerini temel diizeyde bilir.

Psikolojideki bazi uygulamalari yapabilecek beceriler gelistirir.

Psikoloji alanindaki mevcut bilgiye ulagsma yollarini bilir ve edindigi bilgiyi etkin bir sekilde aktarabilir.

Psikolojinin alt alanlarina giren konularda arastirma sorusu uretebilir, soruya uygun arastirma yéntemlerini ve élgme
tekniklerini temel diizeyde bilir.

Psikoloji alanindaki arastirmalara 6zgi veri toplama tekniklerini genel olarak bilir; verilere istatistik analiz yontemleri
uygulayabilir ve bulgulari temel diizeyde yorumlayabilir ve rapor edebilir.

Psikoloji uygulamalarinda yas, cinsiyet, irk, etnik grup, ulusal kimlik, din, cinsel egilim, engellilik ve sosyo-ekonomik konum gibi

farklhlklara 6nyargisiz yaklagsmasi gerektigini bilir.

Psikoloji arastirma ve uygulamalarina iliskin kabul edilmis etik ilke ve degerleri bilir, kendi meslek yagsaminda bunlari gézeterek

uygulamalarinda hayata gegirebilir.

Toplumsal olay ve sorunlara duyarlihk gdsterir ve psikoloji alanindaki arastirma ve uygulama bilgisini bunlari anlamak ve
¢6zUm gelistirmek Gzere kullanabilir.

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
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