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PDR MERKEZI HIZMET ILKELER ‘mnu
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SAGLIGI
CALISMALARI
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Ko ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

UNIVERSITESI

5. PDR GUNLUKLERI
‘Spor Psikolojisi’

£ LIPS GUNLUKLEFI Tek 20 Mayis Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Dogu Akdeniz Universitesi ~ Mustafa
sppeitia ekl Ayca TERZIOGLU Ogrencileri AE;IIIO];;ZOY

Programun I¢erigi:

@5 [z ©
% 5.PDR GUNLUKLERI
SPOR PSIKOLOJiSi

* Program kapsaminda 6grencilerin spor psikolojisi alaninda
farkindalik kazanmalar1 amaciyla “Sporda Farkindalik”
konulu egitim gergeklestirilmistir.
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A ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

UNIVERSITESI

Havacihk Psikolojisi

Egitimin_Ad: Hedef Grup

S Tek 21 Mayis Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Dogu Akdeniz Universitesi Dogu
Havacilik Psikolojisi oturum Avea TERZIOGLU Ogrencileri . Ak denlz |
niversites1

Programin I¢erigi:

* Program kapsaminda iiniversite 6grencilerine yonelik “Havacilik
Psikolojisi” egitimi gerceklestirilmistir.
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ANTALYA BIiLIM
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ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

DUR. NEFES AL. DEVAM ET.
Kendinle Temas: Farkindahk Temelli Stres Azaltma ve Yoga Grubu

Grubun Ad: Hedef Grup

DUR. NEFES AL.
DEVAM ET. 8
Kendinle Temas: oturum
Farkindalik Temelli
Stres Azaltma ve Yoga
Grubu

25 Subat 2026-
13 May1s 2026

Programin Icerigi:

« Katilimcilarin stres ve zorlayici yasam olaylariyla bas etme
becerilerini gelistirmelerine yonelik farkindalik temelli
stratejiler kazandirmak,

» Beden-zihin biitiinliigiinii destekleyerek katilimcilarin
duygusal farkindalik ve 6z diizenleme becerilerini
gi¢lendirmelerine katki saglamak,

* Yoga ve nefes temelli uygulamalar araciligiyla psikolojik iyi
olus diizeylerini artirmak ve gilinliik yasamda siirdiiriilebilir
saglikli bas etme yontemlerinin kullanimini desteklemek.

Psikolog Antalya Bilim Universitesi Dosemealti
Omiir Kader Lisans Ogrencileri Yerleskesi,
Kiitiiphane
K-17
DUR - NEFES AL - DEVAM ET
A\ Farkindahkh Stres Azaltma ve Yoga ‘

/ABU

Psychological Counseling and Guidance Center




ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

Oz Diizenleme: Zorlandiginda Kendini Yonetebilmek Atdlye Calismasi

Atblye Caismasimn Ad Hedef Grup

Oz Diizenleme: Tek 24 Mart 2026 14.15-15.00 Psikolog Yabanci Diller Gullik
Zorlandiginda Kendini Oturum Omiir Kader Yiiksekokulu Yerleskesi
Y onetebilmek Atolye Ogrencileri
Calismasi (Al kuru)

Programin I¢erigi:

* Katilimcilarin zorlayici durumlar karsisinda
yasadiklar1 duygusal ve bedensel tepkileri fark
etmelerini desteklemek,

« Katilimecilarin “Dur — Fark Et — Diizenle”
yaklasimini tanimalarini ve 6z diizenleme
becerilerini gelistirmelerini desteklemek,

* Nefes ve farkindalik temelli uygulamalar araciligiyla
ginliik yasamda kullanilabilecek duygu diizenleme
stratejilerini tanitmak ve kullanimini desteklemek.

A OZ DUZENLEME: /ABU
"~ | ZORLANDIGINDA KENDINI
YONETEBILMEK

Dur — Fark Et — Duizenle

Psychological Counseling and Guidance Center




ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

Direksiyonun Basina Ge¢: Yeni Bir Baslangi¢c Atolye Cahismasi 3

Atblye Caismasimn Ad Hedef Grup

Direksiyonun Basina Geg: Tek 23 Mart 2026  14.15-15.00 Psikolog Yabanci Diller Gillik
Yeni Bir Baglangic Oturum Omiir Kader Yiiksekokulu Yerleskesi, 12.
Atolye Calismast 3 Ogrencileri Kat Konferans

(A2 kuru) Salonu

Programin I¢erigi:

« Katilimcilarin sorumluluk kavramini yeniden
degerlendirmelerini ve kontrol edebildikleri alanlara
odaklanmalarin1 desteklemek,

« Katilimcilarin akademik ve kisisel yasamlarinda
karsilastiklar1 zorlayic1 durumlan fark etmelerini ve
kiiclik adimlarla harekete gegme becerilerini
gelistirmelerini desteklemek,

* Giinliikk yasamda uygulanabilecek kiigiik ve
stirdiiriilebilir davranis degisiklikleri belirlemek ve
bireysel sorumluluk almaya yonelik somut adimlar
planlamalarin1 desteklemek.

DIREKSIYONUN BASINA GEG:
YENI BiR BASLANGIC

wwwwwww
I




Direksiyonun Basina Ge¢: Yeni Bir Baslangi¢c Atolye Cahismasi 2

Atblye Calismasinin Ady Hedef Grup

Direksiyonun Basina Geg: Tek 23 Mart 2026  11.00-11.45 Psikolog Yabanci Diller Giillik
Yeni Bir Baglangic Oturum Omiir Kader Yiiksekokulu Yerleskesi, 12.
Atolye Calismasi 2 Ogrencileri Kat Konferans

(A2 kuru) Salonu

Programin I¢erigi:

« Katilimcilarin sorumluluk kavramini yeniden 2 e :
degerlendirmelerini ve kontrol edebildikleri alanlara = .
odaklanmalarini desteklemek, I i ﬁ '

« Katilimcilarin akademik ve kisisel yasamlarinda
karsilastiklar1 zorlayic1 durumlan fark etmelerini ve
kiiciik adimlarla harekete gegme becerilerini ,g| - U-
gelistirmelerini desteklemek,

* Giinliikk yasamda uygulanabilecek kiigiik ve
stirdiiriilebilir davranis degisiklikleri belirlemek ve
bireysel sorumluluk almaya yonelik somut adimlar
planlamalarin1 desteklemek.




Direksiyonun Basina Ge¢: Yeni Bir Baslangi¢c Atolye Cahsmas: 1

Atblye Calismasinin Ady Hedef Grup

Direksiyonun Basina Geg: Tek 16 Mart 2026 14.00-15.00 Psikolog Yabanci Diller Giillik
Yeni Bir Baglangic Oturum Omiir Kader Yiiksekokulu Yerleskesi
Atolye Calismasi 1 Ogrencileri

(A1 kuru)

Programin I¢erigi:

« Katilimcilarin sorumluluk kavramini yeniden
degerlendirmelerini ve kontrol edebildikleri alanlara
odaklanmalarini desteklemek.

« Katilimcilarin akademik ve kisisel yasamlarinda
karsilastiklar1 zorlayic1 durumlan fark etmelerini ve
kiiclik adimlarla harekete gegme becerilerini
gelistirmelerini desteklemek.

* Giinliikk yasamda uygulanabilecek kiigiik ve
stirdiiriilebilir davranis degisiklikleri belirlemek ve
bireysel sorumluluk almaya yonelik somut adimlar
planlamalarin1 desteklemek.




ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

“Erteleme Davramisim1 Anlamak” Atiolye Cahsmasi

Atblye Calismasinin Ady Hedef Grup

Yabanci Diller Dosemealti

“Erteleme Davranisini Tek 12 Mart 2026 14.00-15.00 Psikolog Yiiksekokulu Yerleskesi,

Anlamak™ Atolye Calismas1  Oturum Omiir Kader Ogrencileri Kiitiiphane
(A1 kuru) K-17

: Shmuree
Programn I¢erigi:

* Erteleme davranisinin duygu diizenleme siiregleriyle iliskisini
tanimak ve milkemmeliyetcilik, kaygi ve kaginma
davranislarina yonelik farkindalik gelistirmek,

« Katilimcilarin kendi erteleme aliskanliklarini ve bu siiregte
yasadiklar1 duygusal ve bedensel tepkileri fark etmelerini
desteklemek,

* .Giinlik yasamda kullanilabilecek 6z diizenleme ve bas etme
stratejilerini (kiigiik adimlarla baslama, 6z-affetme ve eylem
planlama) tanitmak ve kullanimini desteklemek.

iADKEMMsmnciUK
TUZAGI
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ANTALYA BIiLIM
UNIVERSITESI

ONLEYICI RUH SAGLIGI CALISMALARI

Farkindahk Temelli Stres Azaltma ve Yoga Grubu

Grubun Ad: Hedef Grup

Farkindalik Temelli Dosemealti

Stres Azaltma ve 6 5 Kasim 2025- Psikolog Antalya Bilim Universitesi ~ Yerleskesi,

Yoga Grubu Oturum 17 Aralik 2025 Omiir Kader Lisans Ogrencileri Kiitiiphane
K-17

Programun I¢erigi:

* Stres ve farkindalik konularinda
ogrencilerin stres tepkilerini tanimalarini ve
bas etme becerilerini gelistirmek,

» Nefes ve beden egzersizleri araciligiyla
bedensel farkindaligi arttirmak,

* Yoga ve farkindalik temelli ¢aligmalar ile
zihinsel farkindalig gii¢lendirmek ve stresle
bas etme becerilerinin gilinliik yasama
aktarilmasini desteklemek.




PSIKOLOJIiK DANISMANLIK VE REHBERLIK

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI

“Erteleme Davranisinit Anlamak™ Atolye %100
Calismasi
. Farkindalik Temelli Stres Azaltma ve Yoga %98
2025-2026 AKADEMIK YILI Grubu
s L . . . o . o
MEMNUNIYET ANKE T1 iigell;zl}é(;?g; ]zsalsllna Geg: Yeni Bir Baslangig %98
SONUCLARI Direksiyonun Basina Geg: Yeni Bir Baslangic %94

Atolye Calismasi 2

Direksiyonun Basina Geg: Yeni Bir Baslangic %94
Atolye Calismasi 3

Oz Diizenleme: Zorlandiginda Kendini %98
Y onetebilmek Atolye Calismasi
DUR. NEFES AL. DEVAM ET. %100

Kendinle Temas: Farkindalik Temelli Stres
Azaltma ve Yoga Grubu




