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Dersin Yardimcilari

Dersin Amaci

Stres yonetimi becerisini kazanarak bu beceriyi siirdirmek.

Dersin Kisa igerigi

Stres ve stres yonetimine dair gesitli bilgiler ve yaklasimlar yer alr.

Dersin Ogrenme Giktilari

0c¢1 Stres kavramini tanimlar.

0¢-2 Stresorlerin neler oldugunu bilir.
0¢-3 Stresle bas etme yontemlerini bilir.
0c-4 Tikenmislik sendromunu 6grenir.
0¢-5 Stres ve kriz yonetimini 6grenir.

Ogretim Yontemleri

Orgiin Ogretim

Olgme Yontemleri Yazili sinav

DERS AKISI

Hafta Konular Kaynak/ilgili Boliim
1 Stres kavrami

2 Stres belirtileri

3 Stres kaynaklari

4 Stres ve ruh sagligi

5 Stres ve kisilik tipleri

6 Stresin davraniglara yansimasi ve sonuglari
7 Stresle iliskili bazi faktorler

8 Sinav

9 is hayatinda stres

10 Tikenmislik

11 Stresle bas etme

12 Stres yonetimi

13 Kriz ve kriz yonetimi

14 Mindfulness ile stres yonetimi

[y
[0,]

Vaka galismalari




KAYNAKLAR

Ders Notu

- Stres Yonetimi: Basariya Ulasmak igin Etkili Stratejiler, Cary Cooper, Nova Kitap, 2021.

Diger Kaynaklar

- Kriz ve Stres Yonetimi, Sule Aydin, Detay Yayincilik, 2008.

DEGERLENDIRME SiSTEMI

YARIYIL iCi .. .
CALISMALARI SAYISI KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 40
Odev - -
Sozlii Sinav - -
Toplam 100
Yil iginin Basariya 40 40
Orani
Finalin Bagariya 60 60
Orani
Toplam 100

iSYUKU HESAPLAMA

Etkinlik SAYISI is Yiikii Siiresi (Saat) Toplam is Yiikii (Saat)
14 2 28
Derse Katilim (Sinav haftasi harig)
Ara Sinav 1 1 1
Yari Yil Sonu Sinav 1 1 1
Ara Sinav Igin Bireysel Calisma 6 ) 12
Yari Yil Sonu Sinav Igin Bireysel Calisma 6 2 12
GENEL TOPLAM IS YUKU SAATI )8 3 54
DERSIN AKTS KREDISI 2 2 2
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