	ÇAĞ UNIVERSITY

SOSYAL BİLİMLER ENSTİTÜSÜ
PSİKOLOJİ BÖLÜMÜ

	Kodu
	
	Kredisi
	AKTS

	PSI 527
	Yargısız Farkındalık
	
	

	Önkoşul 
	Yok

	Öğretim Dili
	Türkçe 
	Eğitim Şekli 
	Yüzyüze

	Dersin Türü ve Seviyesi
	Zorunlu / Yüksek Lisans /1. Yıl / Bahar Dönemi

	Öğretim Üyeleri
	Prof. Dr. Şükrü Uğuz
	Ders Saatleri
	Ofis Saatleri
	İletişim

	Dersin Koordinatörü
	
	Cumartesi 09:30-12:30
	
	

	Dersin Amacı
	Bu ders sayesinde öğrenciler farkındalık ilkelerini öğrenecek, kendi aracı uygulamalarını geliştirecek ve ilkeleri günlük hayata uygulayacaklar. Düşünceler, duygular ile ustaca çalışacak stratejileri öğrenirken, şu anki deneyimlerin zihin-beden farkındalığını arttırma kapasitelerini geliştirecekler. Farkındalık, fiziksel ve zihinsel sağlık için faydalı etkiler gösteren ve gelişmekte olan bilim alanındaki teori ve araştırmaları inceleyeceklerdir. 

	Dersin Öğrenme Çıktıları
	
	Dersi başarıyla tamamlayan bir öğrenci
	İlişkiler

	
	
	
	Program Çıktısı
	Program Çıktısı

	
	1
	Farkındalık araştırmalarını eleştirel olarak değerlendirebilecek ve sentezleyecek
	1
	5

	
	2
	Farkındalık  konusundaki birden fazla bakış açısını sözlü olarak raporlayabilecek ve tartışabilecek
	1, 3
	5

	
	3
	Sevinç, nezaket, eşitlik, şükran, şefkat ve kendi kendine şefkat gibi olumlu duyguları geliştirmek için teknikleri öğrenecek.
	1, 4, 6
	5


	
	4
	Dikkat, teori, uygulama ve dikkat araştırması ve bu bilginin bireysel uygulamada nasıl kullanılacağı hakkında daha fazla bilgi edinecek.
	3, 8
	5

	
	5
	Yaşamlarına uygulanabilecek birkaç farkındalık tekniğini öğrenecek
	4, 8
	5, 4

	

	

	Ders Tanımı: Farkındalık tekniklerini öğrenmek ve uygulama becerilerini geliştirmek.

	Haftalık Ders Programı

	Hafta
	   Konu
	Hazırlık
	Öğretim Metodu

	1
	Farkındalığa giriş
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	2
	Gelişmekte olan farkındalık bilimi
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	3
	Zihin-beden farkındalığı ve bağlantı
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	4
	Ayakta meditasyon, yürüyüş ve dikkatli hareket
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	5
	Düşüncelerle çalışmak
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	6
	Esneklik ve travma sonrası büyüme
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	7
	Duygularla çalışmak: farketmek ve işlemek
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	8
	Arasınav
	
	

	9
	Olumlu duygular geliştirmek: eşitlik ve neşe
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	10
	Günlük yaşamda ve etkinliklerde farkındalık
	Ders Kitabı
	Yok

	11
	Dikkatli bağlantı ve iletişim
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	12
	Karar vermede dikkat
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	13
	Değişim, kayıp ve süreksizlikle başa çıkmak
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	14
	Dengeleme süresi ve öncelikleri
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	15
	Açık farkındalık
	Ders Kitabı
	Ders & Tartışma

	16
	Final
	
	Yok

	KAYNAKLAR

	Ders kitabı
	Neff, K. D., & Dahm, K. A. (2015). Self-compassion: What it is, what it does, and how it relates to mindfulness. In Handbook of mindfulness and self-regulation (pp. 121-137). Springer, New York, NY.

	
	

	DEĞERLENDİRME YÖNTEMİ

	Aktivite
	Sayısı
	Etkisi
	Notlar

	Vize
	1
	40%
	Total

	Yıl İçinin Başarıya Oranı
	
	40%
	

	Finalin Başarıya Oranı
	1
	60%
	Total

	AKTS TABLOSU

	İçerik
	Sayısı
	Saat
	Toplam

	Sınıftaki Saat Sayısı 
	14
	2
	28

	Sınıf Dışındaki Saat Sayısı
	14
	1
	14

	Vize Sınavı 
	1
	4
	4

	Final Sınavı
	1
	8
	8

	Toplam
Toplam / 30

AKTS Kredisi
	60

	
	136/30=4,53

	
	5

	YAKIN DÖNEM PERFORMANSI


