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Dersin Adi T U L AKTS

Pozitif Psikoloji ve Yagam Becerileri 2 - - 3

Dersin Dili Tirkge

B6limii/Programi

Tim Bolimler

Egitim Turd

Yiz ylize

Dersin Tirii

Se¢meli

Dersin Amaci

Bu dersin amaci; 6grencilerin psikolojik iyi oluslarini gliclendirecek temel kisisel ve kisilerarasi
becerileri gelistirmelerini saglamaktir. Ogrencilerin 6z farkindalik, duygu diizenleme, psikolojik
esneklik ve dayaniklilik gibi i¢sel becerileri kazanmasi; etkili iletisim, saglikli sinir koyma,
problem ¢6zme ve gatisma ydnetimi gibi sosyal becerilerde yetkinlesmesi hedeflenmektedir.
Ayrica ders, miukemmeliyetgilik ve bilissel ¢arpitmalari taniyarak daha islevsel disiinme
bicimleri gelistirmeyi ve zaman yonetimi gibi yasam becerilerini glinlik hayata uyarlamayi
amaclamaktadir.

Dersin igerigi

Ders; 6z farkindalik, 6z saygi, 6z yeterlik ve 6z-sefkat kavramlarina girisle baslar. Mutluluk, iyi
olus ve pozitif psikoloji yaklasimlari ¢ercevesinde bireyin gli¢li yonlerini tanimasi ve olumlu
deneyimleri artirmasi ele alinir. Duygu diizenleme, psikolojik esneklik ve dayanikhlik becerileri
ogretilerek  6grencilerin  stresli  durumlarla basa c¢ikma kapasiteleri gelistirilir.
Mikemmeliyetcilik, bilissel c¢arpitmalar ve kendini sabotaj davranislari islenerek saglikh
dusiinme ve davranis stratejileri Gzerinde durulur. Etkili iletisim, empati ve saglikh sinir koyma
becerileri incelenir. Son bolimde problem ¢dzme, catisma ¢dzme ve zaman yonetimi
teknikleri ele alinarak 6grencilerin akademik ve kisisel yasam becerilerini gliclendirmeleri
hedeflenir.

Dersin Yontem ve Teknikleri

Diiz Anlatim Yontemi

On Kosullar

Bersin bir 6n kosulu bulunmamaktadir.

Dersin Koordinatorii

Dr. Ogr. Uye. Yasemin OKAN ER

Dersi Verenler

Dr. Ogr. Uye. Yasemin OKAN ER

Dersin Yardimcilari

Dersin Staj Durumu

Dersin staj uygulamasi bulunmamaktadir.

Ders Notu

e Balcy, S., & Yilmaz, M. (2018). Stres ve basa ¢ikma. Ankara: Pegem Akademi.

e Burns, D. D. (t.y.). Miikemmeliyet¢ilik tuzagi (Cev. ...). Istanbul: Sistem Yayimncilik.
Diger Kaynaklar e Covey, S. R. (2005). Etkili insanlarin 7 aliskanhig. Istanbul: Varlik Yayinlari.

[ ]

Deniz, M. E., & Suimer, N. (Ed.). (2010). Kisilik, benlik ve kimlik. Ankara: Nobel
Akademik Yayncilik.
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Dokiimanlar

Dogan, T. (Ed.). (2016). Pozitif psikoloji. Ankara: Pegem Akademi.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

Harris, R. (2019). ACT’i kolay égrenmek (Cev. M. A. Kose). Istanbul: Litera
Yayincilik.

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (2006). Stres, degerlendirme ve basa ¢tkma (Cev. T.
Cam). Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlari.

Neff, K. (2020). Oz-sefkat: Kendinle dost olmann giicii (Cev. A. Akn). Istanbul:
Diyojen Yayincilik.

(Orijinal eser 2011°de yayimlanmigtir.)

Rosenberg, M. B. (t.y.). Siddetsiz iletisim. Istanbul: Kabalc1 Yaynlar1.

Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (t.y.). Pozitif psikoloji (Cev. ...).
Ankara: Pegem Akademi.

Turkcapar, M. H. (2015). Bilissel terapi: Temel ilkeler ve uygulama. Ankara: HYB
Yaymcilik.

Voltan-Acar, N. (2013). Insan iliskileri ve iletisim. Ankara: Nobel Akademik
Yaymcilik.

Odevler

Sinavlar

Matematik ve Temel Bilimler

Vize ve Final Sinavi

Mihendislik Bilimleri

Miihendislik Tasarimi

Sosyal Bilimler

100 %

Egitim Bilimleri

Fen Bilimleri

Saglik Bilimleri

Alan Bilgisi

Sayisi Katki Orani (%)
Ara Sinav 1 %40
Kisa Sinav
Odev
Devam
Uygulama
Proje
Yariyil Sonu Sinavi 1 %60
Toplam 100

Toplam is Yiikii (Saat)

Sayisi Siiresi
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Ders Siiresi 14 2 28
Sinif Digi . Siiresi 12 2 24
Odevler
Sunum/Seminer Hazirlama
Ara Sinavlar 1 2 2
Uygulama
Laboratuvar
Proje
Yariyil Sonu Sinavi 1 2 2
Toplam is Yiikii 56
AKTS Kredisi (Toplam is Yiikii/Saat) 3
1 Ogrenci, 6z farkindalik becerilerini kullanarak kendi giiglii yonlerini, degerlerini ve gelisim alanlarini
tanimlar.
2 Ogrenci, mutluluk ve iyi olus modellerini aciklayarak pozitif psikoloji uygulamalarini giinliik yasamina
entegre eder.
3 Ogrenci, temel duygu diizenleme stratejilerini kullanarak yogun duygularla saglikh bir sekilde basa cikar.
a Ogrenci, psikolojik esneklik ve dayaniklilik becerilerini uygulayarak stresli ve degisken yasam kosullarina
uyum saglar.
5 Ogrenci, bilissel carpitmalari taniyarak mitkemmeliyetcilik ve kendini sabotaj davranislarini azaltmak igin
bilissel basa ¢cikma stratejileri gelistirir.
6 Ogrenci, etkili iletisim becerilerini kullanarak empatik, acik ve anlasilir bicimde kendini ifade eder.
7 Ogrenci, iliskilerinde saglikl sinirlar koyarak kisilerarasi ¢atismalari isbirlikci ve ¢dziim odakli bir yaklasimla
yonetir
3 Ogrenci, problem ¢dzme ve zaman ydnetimi tekniklerini kullanarak akademik ve kisisel yasaminda etkin
planlama yapar.
1 Oz Farkindalik (Oz sayg1 — Oz yeterlik)
2 Oz Farkindalik (Oz-sefkat)
3 Mutluluk — Iyi Olus
4 Pozitif Psikoloji Pratikleri
5 Duygu Dizenleme
6 Psikolojik Esneklik
7 Psikolojik Dayanikhlik
8 Stres Yonetimi
9 Ara Sinav
10 Mikemmeliyetgilik (Bilissel Carpitmalar — Kendini Sabotaj)
11 Etkili iletisim
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12 Saghkl Sinir Koyma

13 Problem Cézme

14 Catisma Cézme

15 Zaman Yonetimi

16. Yariyil Sonu Sinavi
Hazirlayan: Dr. Ogr. Uye. Yasemin OKAN ER
g:r'i'ﬁ:"eme 17.02.2026
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Die
Code Studienjahr Universitatsweite
Quote
USDPYB123 30

Bezeichnung

VL UE LU ECTS

Positive Psychologie und Lebenskompetenzen

Sprache

Turkisch

Studiengang

Alle Fachbereiche

Lehr- und Lernformen

Face-to-Face

Modultyp

Wahlfach

Lernziele

Ziel dieses Kurses ist es, den Studierenden zu helfen, grundlegende personliche und
zwischenmenschliche Fahigkeiten zu entwickeln, die ihr psychologisches Wohlbefinden
starken. Die Studierenden sollen intrapersonale Fahigkeiten wie Selbstwahrnehmung,
Emotionsregulation, psychologische Flexibilitdat und Resilienz erwerben sowie Kompetenzen
in sozialen Fahigkeiten wie effektiver Kommunikation, dem Setzen gesunder Grenzen,
Problemldsung und Konfliktmanagement entwickeln. Dariber hinaus zielt der Kurs darauf ab,
Perfektionismus und kognitive Verzerrungen zu erkennen, funktionalere Denkweisen zu
entwickeln und Lebenskompetenzen wie Zeitmanagement im Alltag anzuwenden.

Lerninhalte

Der Kurs beginnt mit einer Einfihrung in die Konzepte Selbstwahrnehmung, Selbstwert,
Selbstwirksamkeit und Selbstmitgefihl. Innerhalb des Rahmens von Gliick, Wohlbefinden und
Ansatzen der Positiven Psychologie wird darauf eingegangen, wie Studierende ihre
personlichen Starken erkennen und positive Erfahrungen steigern kénnen. Fahigkeiten zur
Emotionsregulation, psychologischen Flexibilitdt und Resilienz werden vermittelt, um die
Fahigkeit der Studierenden zu fordern, mit stressigen Situationen umzugehen. Themen wie
Perfektionismus, kognitive Verzerrungen und selbstsabotierendes Verhalten werden
behandelt, wobei der Schwerpunkt auf gesunden Denk- und Handlungsstrategien liegt.
Effektive Kommunikation, Empathie und das Setzen gesunder Grenzen werden untersucht.
Im letzten Teil werden Problemldsungs-, Konfliktlosungs- und Zeitmanagementtechniken
behandelt, um die akademischen und personlichen Lebenskompetenzen der Studierenden zu
starken.

Lehrmethoden und -
techniken

Direkte Vorlesungsmethode

Teilnahmevoraussetzungen

Flr diesen Kurs gibt es keine Voraussetzungen.

Koordination

Dr. Yasemin OKAN ER

Vortrgende(r)

Dr. Yasemin OKAN ER

Mitwirkende(r)

Praktikumsstatus

Biicher / Skripte

Der Kurs beinhaltet kein Praktikum.
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Weitere Quellen

Dokumente

Balcl, S., & Yilmaz, M. (2018). Stres ve basa ¢ikma. Ankara: Pegem Akademi.
Burns, D. D. (t.y.). Miikemmeliyetcilik tuzagi (Cev. ...). Istanbul: Sistem Yayncilik.
Covwey, S. R. (2005). Etkili insanlarin 7 aliskanlig. Istanbul: Varlik Yaymlari.
Deniz, M. E., & Sumer, N. (Ed.). (2010). Kisilik, benlik ve kimlik. Ankara: Nobel
Akademik Yaymncilik.

Dogan, T. (Ed.). (2016). Pozitif psikoloji. Ankara: Pegem Akademi.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

Harris, R. (2019). ACT’i kolay égrenmek (Cev. M. A. Kose). Istanbul: Litera
Yayincilik.

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (2006). Stres, degerlendirme ve basa ¢ikma (Cev. T.
Cam). Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlari.

Neff, K. (2020). Oz-sefkat: Kendinle dost olmamn giicii (Cev. A. Akn). Istanbul:
Diyojen Yaymncilik.

(Orijinal eser 2011°de yayimlanmustir.)

Rosenberg, M. B. (t.y.). Siddetsiz iletisim. Istanbul: Kabalc1 Yayinlar1.

Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (t.y.). Pozitif psikoloji (Cev. ...).
Ankara: Pegem Akademi.

Turkcapar, M. H. (2015). Bilissel terapi: Temel ilkeler ve uygulama. Ankara: HYB
Yayincilik.

Voltan-Acar, N. (2013). Insan iliskileri ve iletisim. Ankara: Nobel Akademik
Yayincilik.

Hausaufgaben

Priifungen

Mathematik und
Grundlagenwissenschaften

Zwischen und Abschlussprifung

%

Ingenieurwesen

%

Konstruktionsdesign

%

Sozialwissenschaften

100 %

Erziehungswissenschaften

%

Naturwissenschaften

%

Gesundheitswissenschaften

%

Fachkenntnis

Aktivitdt

%

Anzahl Gewichtung in Endnote (%)

Zwischenprifungen

1 %40

Quiz

Hausaufgaben

Anwesenheit

Ubung

Projekte

Abschlusspriifung

1 %60
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Summe 100
ECTSLebtungspunkte und Avbetsautwand
Aktivitat Anzahl Dauer Gesamtaufwand (Stunden)
Vorlesungszeit 14 2 28
Selbsstudium 12 2 24
Hausaufgaben
Prédsentation /
Seminarvorbereitung
Zwischenpriifungen 1 2 2
Ubung
Labor
Projekte
Abschlusspriifung 1 2 2
Summe Arbeitsaufwand 56
ECTS Punkte (Gesamtaufwand /Stunden) 3

Der Studierende identifiziert mithilfe von Selbstwahrnehmungsfahigkeiten seine eigenen Starken, Werte

1 und Entwicklungsbereiche.

’ Der Studierende erklart Modelle von Gliick und Wohlbefinden und integriert positive Psychologiepraktiken
in seinen Alltag.

3 Der Studierende bewaltigt intensive Emotionen auf gesunde Weise unter Verwendung grundlegender
Emotionsregulationsstrategien.

a Der Studierende wendet psychologische Flexibilitat und Resilienz an, um sich an stressige und
wechselhafte Lebensbedingungen anzupassen.

5 Der Studierende erkennt kognitive Verzerrungen und entwickelt kognitive Bewaltigungsstrategien, um
Perfektionismus und selbstsabotierendes Verhalten zu reduzieren.

6 Der Studierende driickt sich empathisch, klar und verstandlich aus, indem er effektive
Kommunikationsfahigkeiten einsetzt.

7 Der Studierende setzt in seinen Beziehungen gesunde Grenzen und bewaltigt zwischenmenschliche
Konflikte mit einem kooperativen und l6sungsorientierten Ansatz.

3 Der Studierende wendet Problemlésungs- und Zeitmanagementtechniken an, um in akademischen und

personlichen Lebensbereichen effektiv zu planen.

1 Selbstwahrnehmung (Selbstwert — Selbstwirksamkeit)
2 Selbstwahrnehmung (Selbstmitgefihl)

3 Glick — Wohlbefinden

4 Praktiken der Positiven Psychologie

5 Emotionsregulation

6 Psychologische Flexibilitat

7 Psychologische Resilienz

8 Stressmanagement
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9 Zwischenprifung
10 Perfektionismus (Kognitive Verzerrungen — Selbstsabotage)
11 Effektive Kommunikation
12 Gesunde Grenzen setzen
13 Problemldsung
14 Konfliktlosung
15 Zeitmanagement
16 Abschlussprifung
Erstellt von: Dr. Yasemin OKAN ER
Datum der Aktualisierung: 17.02.2026




a
> TURK-ALMAN UNIVERSITEST
‘ TORKISCH-DEUTSCHE UNIVERSITAT

LECTURE INFORMATION FORM OF THE UNIVERSITY ELECTIVE COURSE

Code

Semester University-Wide

Quota
USDPYB123 Spring 30
Title T A L ECTS

Positive Psychology and Life Skills

2 - - 3

Language

Turkish

Department / Program

Alle Fachbereiche

Forms of Teaching and
Learning

Face-to-Face

Course Type

Elective Course

Objectives

The aim of this course is to help students develop fundamental personal and interpersonal
skills that enhance their psychological well-being. It is designed for students to acquire
intrapersonal skills such as self-awareness, emotion regulation, psychological flexibility,
and resilience, as well as to gain competence in social skills including effective
communication, setting healthy boundaries, problem-solving, and conflict management.
Additionally, the course seeks to enable students to recognize perfectionism and cognitive
distortions, develop more functional ways of thinking, and apply life skills such as time
management in their daily lives.

Content

The course begins with an introduction to concepts such as self-awareness, self-esteem,
self-efficacy, and self-compassion. Within the framework of happiness, well-being, and
positive psychology approaches, students explore their personal strengths and learn to
enhance positive experiences. Skills in emotion regulation, psychological flexibility, and
resilience are taught to help students develop their capacity to cope with stressful
situations. Topics such as perfectionism, cognitive distortions, and self-sabotaging
behaviors are addressed, focusing on healthy thinking and behavioral strategies. Effective
communication, empathy, and setting healthy boundaries are examined. In the final part,
problem-solving, conflict resolution, and time management techniques are covered to
strengthen students’ academic and personal life skills.

Teaching Methods and
Techniques

Direct Lecture Method

Prerequisites

The course has no prerequisites.

Coordinator

Assoc. Prof. Dr. Yasemin OKAN ER

Lecturer(s)

Assoc. Prof. Dr. Yasemin OKAN ER

Assistant(s)

Work Placement

Books / Lecture Notes

The course does not include any internship or practicum.

Other Sources

Balci, S., & Yilmaz, M. (2018). Stres ve basa ¢ikma. Ankara: Pegem Akademi.
Burns, D. D. (t.y.). Miikemmeliyetgilik tuzagi (Cev. ...). istanbul: Sistem Yayincilik.
Covey, S. R. (2005). Etkili insanlarin 7 aliskanligi. istanbul: Varlik Yayinlari.
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Documents

o Deniz, M. E., & Siimer, N. (Ed.). (2010). Kisilik, benlik ve kimlik. Ankara: Nobel
Akademik Yayincilik.

o Dogan, T. (Ed.). (2016). Pozitif psikoloji. Ankara: Pegem Akademi.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

o Harris, R. (2019). ACT’i kolay 6grenmek (Cev. M. A. K&se). istanbul: Litera Yayincilik.
. Lazarus, R. S., & Folkman, S. (2006). Stres, degerlendirme ve basa ¢ikma (Cev. T.
Cam). Ankara: Turk Psikologlar Dernegi Yayinlari.

o Neff, K. (2020). Oz-sefkat: Kendinle dost olmanin giicii (Cev. A. Akin). istanbul:
Diyojen Yayincilik.

(Orijinal eser 2011’de yayimlanmustir.)

o Rosenberg, M. B. (t.y.). Siddetsiz iletisim. istanbul: Kabalci Yayinlari.

e  Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (t.y.). Pozitif psikoloji (Cev. ...). Ankara:
Pegem Akademi.

e Tirkgapar, M. H. (2015). Bilissel terapi: Temel ilkeler ve uygulama. Ankara: HYB
Yayincilik.

o Voltan-Acar, N. (2013). insan ilikileri ve iletisim. Ankara: Nobel Akademik
Yayincilik.

Assignments

Exams

Mathematics und Basic
Sciences

Midterm and Final Exam

%

Engineering

%

Engineering Design

%

Social Sciences

100 %

Educational Sciences

%

Natural Sciences

%

Health Sciences

%

Expert Knowledge

Activity

%

Count Percentage (%)

Midterm Exam

1 %40

Quiz

Assignments

Attendance

Recitations

Projects

Final Exam

1 %60

Total 100
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Activity Count Duration Work Load (Hours)

Lectures 14 2 28

Self-Study 12 2 24

Assignments

Presentation / Seminar

Preparation

Midterm Exam 1 2 2

Recitations

Laboratory

Projects

Final Exam 1 2 2

Total Work Load 56

ECTS Points (Total Work Load / Hour) 3

The student identifies their personal strengths, values, and areas for development by applying
self-awareness skills.

The student explains models of happiness and well-being and integrates positive psychology
practices into daily life.

The student uses basic emotion regulation strategies to cope with intense emotions in a healthy
manner.

The student applies psychological flexibility and resilience skills to adapt to stressful and changing
life conditions.

The student recognizes cognitive distortions and develops cognitive coping strategies to reduce
perfectionism and self-sabotaging behaviors.

The student expresses themselves empathetically, clearly, and effectively by using effective
communication skills.

The student sets healthy boundaries in relationships and manages interpersonal conflicts with a
collaborative and solution-focused approach.

The student applies problem-solving and time management techniques to plan effectively in both
academic and personal life.

Self-Awareness (Self-Esteem — Self-Efficacy)

Self-Awareness (Self-Compassion)

Happiness — Well-Being

Positive Psychology Practices

Emotion Regulation

Psychological Flexibility

Psychological Resilience
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8 Stress Management

9 Midterm Exam

10 Perfectionism (Cognitive Distortions — Self-Sabotage)

11 Effective Communication

12 Setting Healthy Boundaries

13 Problem Solving

14 Conflict Resolution

15 Time Management

16 Final Exam
Compiled by: Assoc. Prof. Dr. Yasemin OKAN ER
Date of Compilation: 17.02.2026




