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KUL185 - Universite Yasaminda iyi olus (Wellbeing) ve Yasam
Dengesi

I.Yariyil

2+0

3.0

Turkce

Secmeli Dersler

DR. OGR. UYESI BELGIN BOZ YUKSEKDAG

Uzaktan Egitim
Bu dersin 6nkosulu/eskosulu bulunmamaktadir.

Pozitif Psikoloji ve Zihinsel Dayanikhlik: Mutluluk, Akis ve Zihinset
(Martin Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi, Carol Dweck, 2023)

Ogretim

Konular Yontemleri

lyi olus ve yasam dengesi: Temel kavramlar a.lyi
olusun tanimi ve boyutlari (fiziksel, psikolojik, sosyal)
b.Yasam dengesi kavrami c.Universite yasaminda
wellbeing’in 6nemi

iyi olus kuramlari (PERMA, hedonik-6demonik)
a.Hedonik ve 6demonik iyi olus b.PERMA modeli
c.Kuramlarin Universite yasamina yansimalari

Universite yasaminda stres kaynaklari a.Akademik,
sosyal ve bireysel stresorler b.Stresin bilissel ve
duygusal etkileri c.Ogrenci deneyimleri tizerinden
ornekler

Stresle bas etme ve zaman ydnetimi a.Stresle bas
etme yaklasimlari b.Zaman yonetimi teknikleri
c.Akademik planlama becerileri

Duygusal farkindalik ve duygu dizenleme
a.Duygularin taninmasi b.Duygu diizenleme stratejileri
c.Oz farkindalik calismalari

Ara Sinav

Farkindalik ve farkindalik temelli uygulamalar
a.Mindfulness kavrami b.Temel farkindalik egzersizleri
c.GunlUk yasama entegrasyon

Akademik tikenmislik a.Akademik tikenmislik
kavrami b.Risk faktoérleri ve belirtiler c.Onleyici
yaklasimlar

Sosyal iligkiler, aidiyet ve destek sistemleri a.Sosyal
destek turleri b.Aidiyet duygusu c.Universite ici destek
mekanizmalari

Dijital lyi Olus a.Dijital yasamin wellbeing lzerindeki
etkileri b.Sosyal medya ve ekran kullanimi c.Dijital
denge stratejileri

0Oz bakim ve saglikli yasam aliskanliklar a.0z bakim
kavrami b.Uyku, beslenme ve fiziksel aktivite c.Saglikli
rutinler olusturma
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I Ogrenme Ciktilari

Ogrenme Ciktilan

Konular
Dayanikhlik a.Psikolojik dayaniklilik b.Bas etme ve
uyum becerileri c.GUclU yonler yaklasimi

Kisisel iyi olus ve yasam dengesi plani a.Butincul
kisisel plan gelistirme b.Hedef belirleme c.Geri bildirim
sureci

Final Sinavi

iyi olus ve yasam dengesi ile ilgili temel kavramlari tanimlayabilme

iyi olus kuramlarini (PERMA, hedonik ve édemonik yaklasimlar) aciklayabilme

Universite yasaminda karsilasilan baslica stres kaynaklarini analiz edebilme

Ogretim
Yontemleri

Duygusal farkindalik ve duygu dizenleme becerilerini aciklayabilme ve 6rneklendiriimesi

Farkindalik ve farkindalik temelli uygulamalarin temel ilkelerini agiklayabilme

Akademik tukenmislik belirtilerini taniyabilme ve 6nleyici yaklasimlari tartisabilme

Sosyal iliskiler, aidiyet ve destek sistemlerinin iyi olus Uzerindeki etkisini degerlendirebilme

#
1
2
3
4 Stresle bas etme ve zaman yonetimi stratejilerini uygulayabilme
5
6
7
8
9

Dijital aliskanhklarin bireysel iyi olus tGzerindeki etkilerini analiz edebilme

10 | Oz bakim ve saglikli yasam aliskanliklarinin yasam dengesi ile iliskisini aciklayabilme

11 | Psikolojik dayaniklilik kavramini aciklayabilme ve gelistirme yollarini tartisabilme

12 | Kendi kisisel iyi olus ve yasam dengesi planini gelistirebilme ve sunabilme

I Surdiriulebilir Kalkinma Amaclar

icerik girilmemistir.

I Dersin Temasi

icerik girilmemistir.

I AKTS is Yiiki
Etkinlik

Teorik Derse Katilim

Sinif Disi Calisma (On Hazirlik & Pekistirme Amacli)

Odevler

Proje - Rapor - Sunum Hazirlama
Ara Sinav Hazirhgi (sinav siresi dahil)

Final Sinavi Hazirligi (sinav suresi dahil)

Siire (Saat) Sayi

o Oo|lo o|o o
O Oo|lo o|o o

Uygulama (Laboratuvar, Muzik/Enstriman Uygulamasi,
Atolye/Saha Calismasi vb.)

Staj Uygulamasi

is Yiiki

O O o o|o o o



Anadolu Universitesi — Yash Bakimi Programi Ders Plani

I AKTS is Yiiki
Etkinlik Siire (Saat) Sayi is Yuki
Hesaplanan AKTS 0

I Olcme ve Degerlendirme

icerik girilmemistir.

Degerlendirme Yontemi ve Gecme Kriterleri Sayisi Yizde (%)
1.Ara Sinav 1 40
Dénem Sonu Sinavi 1 60

Toplam (%) 100



