DERS TANITIM ve UYGULAMA BILGILERI

Dersin Adi Kodu Yanyil T+U+L Tara (Z/S) Yerel Kredi AKTS
(saat/hafta)

Bilincli KHAS 1808 Bahar 03+00+00 Secmeli 3 5

Farkindalik

Akademik Birim:

Ortak Dersler Bolimu

Ogrenim Turi: Orglin Egitim
On Kosullar Yok

Ogrenim Dili: ingilizce
Dersin Dlzeyi: Lisans

Dersin Koordinatora:

Dersin Amaci:

Bu secmeli dersin temel amaci, 6égrencileri daha fazla 6z farkindalik gelistirmek, stresle basa
¢itkmak ve genel refahi artirmak igin araglar ve tekniklerle guc¢lendirmektir. Ders suresince,
bir dizi farkindalik uygulamasi ve egzersizi, nasil dikkat edilecegine dair beceriler, zihnimizin
ne siklikla otomatik pilotta calistigini fark etmek icin ipuglar ve farkindahgi simdiki an
deneyimine getirme pratigi vurgulanacaktir. Egitimin sonunda 6grenciler, farkindalik
uygulamalarini ginlik yasamlarina entegre edebilecek bilgi ve pratik becerilere sahip olacak
ve sonucta daha buyuk bir sefkat ve minnettarlik duygusunun yani sira kendileri ve
cevrelerindeki dliinyayla daha derin bir baglanti kuracaklardir.

Dersin icerigi:

Giris: Farkindalik Nedir?

Gozlem ve Dikkat: Nasil dikkat edilecedi ve gozlemlenecegine dair beceriler
Sag-Sol Beyin

Farkindalk Uygulamalari ve Egzersizleri

Temel Nefes Teknikleri

Esnek dayanikhlik

Oz-sefkat

Dikkatli yemek

iliskilerde farkindahk

Dersin Ogrenme Ciktilari (OC):

¢ 1- Farkindaligin temel kavramlarini tanimlayabilecek

e 2- Farkindalk uygulamalarinin temel ilkelerini tanimlayip analiz edebilecek

e 3- Metinlerdeki uzman géruslerini yorumlayabilecek, 6zetleyebilecek ve
acimlayabilecektir.

e 4- Kisisel ve evrensel problemler Gzerinde mantiksal ve elestirel disinme
yontemlerini kullanabileceklerdir.

e 5- Bilingli farkindalik uygulamalarini giinlik ve akademik yasamlarina entegre etmek
icin pratik becerileri deneyimleyeceklerdir.

Dersin Ogrenme Yéntem ve
Teknikleri

Anlatim & Yazma-Tartisma Oturumlar Haftada 60-90 dakika ders Haftada 90 dakika tartisma
ve grup calismasi Okuma/Yazma /Ogrenme Giinliikleri /Farkindalik Egzersizleri
/SUpervizyon/Sunum Oturumlari Eszamanli okuma gorevlerinin yani sira hem bireysel hem de
gruplar halinde tamamlanan uygulamalar @ 1. Ozet, 2. Tartisma, 3. Ogrenme Gunlikleri, 4.
Poster sunumu, 5. Tartisma 6. Final Calismasi

HAFTALIK PROGRAM

Hafta Konular On Hazirhik

1 Ders cizelgesi ve ders konusuna giris

2 Farkindalik 6lgeginin uygulanmasi ve Ders materyalinin okunmasi, yazma
derse giris. Giris: Farkindalik Nedir? calismasi icin 6n hazirhk

3 Mevcut olmanin faydalari. Baglam iginde Ders materyalinin okunmasi, yazma
farkindalik temelli midahaleler: gegmis, calismasi icin 6n hazirlik
simdi ve gelecek.

4 Farkindalik, depresyon, anksiyete ve stres | Ders materyalinin okunmasi, yazma
arasindaki iliski calismasi icin 6n hazirhk

5 Uzman Konuk Uzmana yonelik soru hazirlanmasi

6 Gunluk bilingli nefes alma uygulamalarinin | Ders materyalinin okunmasi, yazma

etkinligi calismasi icin 6n hazirlik




7 Mediatasyon /Rahatlatici Beden ve Ruh Ders materyalinin okunmasi, yazma

Uygulamalari calismasi icin 6n hazirlik Poster sunumu
icin hazirlik, grup calismasi

8 Bilingli Beslenme/Beden/Postlr ve Poster sunumu icin hazirlik, grup galismasi
Farkindahk

9 Grup Degerlendirme Tartisma

10 Gozlem ve Dikkat: Nasil dikkat edilecegine | Ders materyalinin okunmasi, yazma
dair beceriler/Etkili Dinleme calismasi icin 6n hazirhk

11 Poster Sunumu Sunum Hazirlama

12 Poster Sunumu ve Nihai Calisma Taslagi Sunum Hazirlama

13 Supervizyon Tartisma konu ve sorulari hazirlama

14 Genel tekrar Final calismasi icin hazirhk

Kadir Has Universitesi'nde bir ddnem 14 haftadir, 15. ve 16. hafta sinav haftalaridir.
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DIGER KAYNAKLAR

Film Onerisi: Simdi Burada Ol

DEGERLENDIRME SISTEMI

Yanyil ici Calismalan Sayi Katki Payi (%)
Katilm 1 20

Odev 8 20

Ara Sinavlar/S6zIU Sinavlar/Kisa Sinavlar 1 20

Final Sinavi 1 40

Total: 11 100




IS YOKU HESAPLAMASI

Etkinlikler Sayisi Siiresi (saat) Toplam is Yiikii (saat)
Ders Saati 14 3 42

Uygulama 12 1 12

Dersle ilgili Sinif Disi Etkinlikler | 12 3 36

Ara Sinavlar/SézIu 1 15 15

Sinavlar/Kisa Sinavlar

Final Sinavi 2 10 20

Toplam is Yiikii (saat): 125

1 AKTS = 25 saatlik is yuku

PROGRAM YETERLILIKLERI (PY) ve OGRENME CIKTILARI (OC) iLiSKiSi

# PY1 PY2

PY3

PY4

PY5

PY6 PY7

PY8

PY9 PY10 PY11l
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0C4
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Katki Duizeyi: 1 Dusuk, 2 Orta, 3 Yuksek
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