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	DERS İZLENCESİ (SYLLABUS)
Sosyal Bilimler Enstitüsü

	Dersin Kodu
	Dersin Adı
	Kredisi
	AKTS Değeri

	PSİ 527
	Yargısız Farkındalık (Mindfulness)
	(3-0-3)
	7

	Ön koşul Dersler:
	Yok

	Dersin Dili:
	Türkçe
	Ders İşleme Tarzı:
	Yüz yüze

	Dersin Türü ve Düzeyi:
	 Seçmeli/Üçüncü Yarıyıl/Bahar Dönemi

	Dersin Öğretim Üyesinin Unvanı, Adı ve Soyadı
	Ders Saati
	Görüşme Saatleri
	İletişim

	Dr. Öğr. Üyesi Çağrı UTKAN
	3
	-
	cagriutkan@cag.edu.tr

	Dersin Koordinatörü:
	Dr. Öğr. Üyesi Çağrı UTKAN

	Dersin Amacı

	Dersin Öğrenme Çıktıları
	Bu dersi başarıyla tamamlayan öğrenci;
	İlişkiler

	
	
	Program Çıktıları
	Net Katkı

	
	1
	Bilinçli farkındalık kavramını ve temel ilkelerini açıklar.
	2, 4, 7
	5, 4, 3

	
	2
	Bilişsel-davranışçı ve pozitif psikoloji perspektiflerinden farkındalık uygulamalarını açıklar.
	2, 4, 9
	4, 5, 4

	
	3
	Bilinçli farkındalığın bilimsel literatürdeki bulgularını değerlendirir.
	3, 5, 6
	5, 4, 4

	
	4
	Bilinçli farkındalık uygulamalarında bedensel duyumları, düşünceleri ve duyguları tanımlar ve fark eder.
	1, 4, 9
	4, 4, 5

	
	5
	Formal ve informal bilinçli farkındalık tekniklerini uygular ve deneyimler.
	8, 9
	5, 5

	
	6
	Yaşam boyu bilinçli farkındalık uygulamalarının bireysel ve psikolojik etkilerini açıklar.
	1, 2, 4
	4, 4, 4

	
	7
	
	
	

	Dersin İçeriği:
	Bu ders, bilinçli farkındalık (mindfulness) kavramını kuramsal ve uygulamalı perspektiflerden ele almayı amaçlamaktadır. Öğrenciler, bilişsel-davranışçı ve pozitif psikoloji yaklaşımları çerçevesinde farkındalık uygulamalarını inceleyecek, bilimsel literatürdeki güncel bulguları değerlendirecek ve bedensel duyumlar, düşünceler, duygular ile duyular aracılığıyla bilinçli farkındalık deneyimlerini gözlemleyip uygulayacaklardır. Ders kapsamında hem formal hem de informal teknikler deneyimlenecek, yaşam boyu farkındalık uygulamalarının bireysel ve psikolojik etkileri tartışılacaktır.

	Ders İçerikleri: (Haftalık Ders Planı)

	Hafta
	Konu
	Hazırlık
	Öğretim Yöntem ve Teknikleri

	1
	Tanışma, ders içeriği ve işleyişin paylaşılması
	-
	Anlatım

	2
	Farkındalık kavramına giriş
	Bölüm 1*
	Anlatım, Soru-cevap

	3
	Bilişsel-Davranışçı kuram perspektifinden farkındalık
	Bölüm 2, Bölüm 3**
	Anlatım, Soru-cevap

	4
	Pozitif Psikoloji perspektifinden farkındalık
	Bölüm 1*
	Anlatım, Soru-cevap

	5
	Bilimsel literatürde bilinçli farkındalık
	Bölüm 4**
	Anlatım, Soru-cevap

	6
	Bilinçli farkındalık ve bedensel duyumlar
	Bölüm 2*
	Anlatım, Gösterip yaptırma

	7
	Bilinçli farkındalık ve düşünceler
	Bölüm 2*
	Anlatım, Gösterip yaptırma

	8
	Ara Sınav
	-
	-

	9
	Ara Sınav
	-
	-

	10
	Bilinçli farkındalık ve duygular
	Bölüm 4*
	Anlatım, Gösterip yaptırma

	11
	Farkındalık ve tat alma duyusu
	Bölüm 4*
	Anlatım, Gösterip yaptırma

	12
	Farkındalık ve işitme duyusu
	Bölüm 4*
	Anlatım, Gösterip yaptırma

	13
	Farkındalık ve koku
	Bölüm 4*
	Anlatım, Gösterip yaptırma

	14
	Bilinçli farkındalık ve formal uygulamalar
	Bölüm 5*
	Anlatım, Soru-cevap

	15
	Bilinçli farkındalık ve informal uygulamalar
	Bölüm 5*
	Anlatım, Soru-cevap

	16
	Yaşam boyu bilinçli farkındalık
	Bölüm 5*
	Anlatım, Tartışma

	17
	Final Sınavı
	-
	-

	18
	Final Sınavı
	-
	-

	Ders İçin Kaynaklar

	Ders Kitabı:
	Kabat-Zinn, J. (2021). Mindfulness'in İyileştirici Gücü. İstanbul: Diyojen Yayınları.*

	Önerilen Kaynaklar:	
	Ögel, K. (2012) Bilişsel Davranışçı Terapilerde Üçüncü Dalga: Farkındalık ve Kabullenme Temelli Terapiler. İstanbul: HYB Yayıncılık.**

	Dersin Ölçme ve Değerlendirmesi

	Etkinlikler
	Sayı
	Katkı
	Notlar

	Ara Sınav 
	1
	40%
	Uygulama

	Proje
	-
	-
	-

	Ödev
	-
	-
	-

	Sunum
	-
	-
	-

	Portfolyo
	-
	-
	-

	Final
	1
	60%
	Ödev

	AKTS Tablosu

	İçerik
	Sayı
	Saat
	Toplam

	Ders süresi
	14
	3
	42

	Sınıf Dışı Çalışma 
	14
	3
	42

	Ödevler	
	14
	5
	70

	Sunum
	-
	-
	-

	Proje
	-
	-
	-

	Ara Sınav (Uygulama)
	1
	20
	20

	Final Sınavı (Ödev)
	1
	40
	40

	Toplam:
	214

	Toplam / 30:
	214/30=7.13

	AKTS Kredisi:
	7





	Geçmiş Dönem Başarıları

	
	

	
	

	
	



2025-2026 Bahar Yarıyılı
Ders Kodu ve Adı
Öğrenci Sayısı	NA	FF	FD	DD	DC	CC	CB	BB	BA	AA	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	


2025-2026 Bahar Yarıyılı
Ders Kodu ve Adı
Öğrenci Sayısı	NA	FF	FD	DD	DC	CC	CB	BB	BA	AA	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	


2025-2026 Bahar Yarıyılı
Ders Kodu ve Adı
Öğrenci Sayısı	NA	FF	FD	DD	DC	CC	CB	BB	BA	AA	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	


2024-2025 Güz Yarıyılı
Ders Kodu ve Adı
Öğrenci Sayısı	NA	FF	FD	DD	DC	CC	CB	BB	BA	AA	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	


2024-2025 Bahar Yarıyılı
Ders Kodu ve Adı
Öğrenci Sayısı	NA	FF	FD	DD	DC	CC	CB	BB	BA	AA	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	


2025-2026 Güz Yarıyılı
Ders Kodu ve Adı
Öğrenci Sayısı	NA	FF	FD	DD	DC	CC	CB	BB	BA	AA	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	
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