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FARKINDALIK TEMELLI STRES AZALTMA PROGRAMI

Atdlye Calismasinin Ady Hedef Grup

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi 7 Oturum 2016 Aralik — 2017 Ocak  16.00 — 17.30 Ogrenciler Markantalya
Yerleskesi

« Haftalik oturumlar, duygularin, diisiincelerin ve duyumlarin
farkindaligini iceren, bir dizi zihinsel ve bedensel
uygulamalari icerir.

« Her hafta Mindfulness uygulamalarina ve deneyimsel

calismalara yer verilir.
* Program katilimcinin, stres, zorlayici duygu ve durumlari
kendi kaynaklari ile yonetme becerisini gelistirmesi lizerine i

kurulmustur.
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BENLIK SAYGISI EGITIMI

Benlik Saygisi Tek Oturum 21 Aralik 2016 13.30-15.00 Ogrenciler Ana Kampus

Egitimin Icerigi:
« Ogrencilerin kendi benligine karsi daha gercek¢i ve olumlu bir

tutum edinebilmesine yardimci olmak,

* Gergek benlik ve ideal benlik kavramlarini 6gretmek,

* Benlik saygisi yiiksek ve diisiik kisilerin 6zelliklerini anlatmak,

* Benlik saygisinin, psikolojik 1yi olus lizerindeki etkilerini anlamak,
* Benlik saygisi nedir?

* Olumsuz duygulara neden olan diistinceler nelerdir?

* Benlik saygisinin arttirma yollar1 nasildir?
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SPOR PSIKOLOJISINDE FARKINDALIK
UYGULAMALARI

Spor Psikolojisinde Farkindalik Tek Oturum 23-25 Agustos 2017 PDR Bolumdi Akdeniz Universitesi
Uygulamalari Ogrencileri

llllSlll'lNﬂllellElli
KO NuG =

Uzm.Psk.Dan.Zeynep Ayca TER

fAntalya Bilim Universitesi

CALISTAY ADI
Spor Psikolojisinde Farkindalik Uygulam

Calulay iceriji:
Farkindalik uygulamalaruunsporcularun performanslaruu gelistirmeleri
iizerindehi elfiilerini ve spor psikiolojisindekiuygulama alanlaruu tandmak.
Bunun wiginda agagida yer alan konu bagliklarina deginilecekilir:

Sporda farkundalik nedir?

Miisabaka esnasinda sporcularin yasadiklar psikiolojik problemler nelerdir?
Sporda farkindalik uygulamalaruun nemi nedir?

Sporda farfundalik uygulamalarnelerdir?
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STRESLE BASA CIKMA BECERILERINI GELISTIRME GRUBU

. 03 Temmuz 2018
Stresle Basa Cikma Stratejilerini 5 Oturum _ 16.00 — 17.30 Ogrenciler Markantalya

Gelistirme Grubu 31 Temmuz 2018 Yerleskesi

Grubun Icerigi:

o Bireyin kendi stres yapicilarin1 kesfetmesi, stres durumlarinda
vucutta meydana gelen fizyolojik degisiklere dair farkindalik
kazanmasi,

o Bu fizyolojik degisimlerin yarattigi gerginlikten kurtulmak igin
nefes alma ve gevseme egzersizlerini 6grenmek ve kullanabilmek,

e Zor durumlarla karsilastiginda yasadigi rahatsizlik hissiyle
mucadele edebilmesi,

o Kendine 0zgii basa ¢ikma stratejilerini gelistirebilme,

o Olumsuz otomatik diisiincelere alternatif bakis agilar1 kazandirmak,

e  Stres yaratan durumlara verilen bilissel tepkilerin olumlu sekilde
degistirilmesi,

e  Bireyin kendi potansiyelini fark edebilmesi,

e  Karsilagilan strese uyum saglayabilmek ve dayaniklilig
guclendirmek,

e Yeni ve etkin ¢6ziim yollarin1 bulabilme,

o Bir vyere, kisilere veya algilara yoOnelik farkli bakis agilar
gelistirebilme.
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PROBLEM COZME BECERISINI GELISTIRME GRUBU

o 11 Nisan 2018
Problem Cozme Becerisini Gelistirme 7 G _ 16.00 — 17.30 Ogrenciler Markantalya

Grubu 24 May1s 2018 Yerleskesi

Grubun Icerigi:

e Problem ¢6zmek ve karar vermek icgin harekete gecebilme, %\

e  Basa ¢ikma stratejilerini gelistirebilme, : i) ) ” y

e Yeni ve etkin ¢6zlm yollarint bulabilme, ‘

e  Bireyin kendisinin ve digerlerinin duygularini farkina varabilmesi,

e Enc¢ok problem yasanilan alani belirleyebilme,

e  Problem ¢6zme sirecini planlayabilme, Vi

e  Probleme iliskin olumsuz inanglar1 ifade edip, olumsuz diisiince ve
inanglar1  karsilayabilecek olumlu inan¢ ve disiinceleri X FE o . Fes
olusturabilme, bl e Sadd ®

e Problem ¢6zme surecindeki kisisel engelleri fark edebilme, - B 4

e Geleneksel ¢oziim yollarinin disinda yaratict problem ¢ozimi | NN Y . s
tiretebilme, 5 s 8 Nl

e Bir yere, kisilere veya algilara y0nelik farkli bakis acilan
geligtirebilme.
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SOSYAL BECERI GELISTIRME GRUBU

22 K 2017
— Markantalya

16.00-17.30 0] 1l
Ogrenciler Yerleskesi

Sosyal Beceri Gelistirme Grubu 7 Oturum -
04 Ocak 2018

Grubun Icerigi:

Sosyal iligkilerin saghkli bir sekilde Kkurulabilmesi ve
yurdttlebilmesi,

Duyussal, sosyal ve fizyolojik ihtiyaglar karsilanirken, gevredeki
insanlar ile saglikli bir sekilde etkilesimde bulunabilme,

Kisinin kendisi dahil insanlarin duygu, diisiince ve davranislarini
anlama ve bu anlayisa uygun davranabilme,

Olaylar, diistinme bicimleri ve bunlarin duygu ve diisiinceler
tzerindeki etkileri,

Grup 6nilinde konusabilme, ¢cekingenligi yenip atilgan davranislar
gOsterebilme,  sosyal  ortamlarda  girisken  davranislar
olusturabilme,

Sucluluk duymadan ‘hayir’ diyebilme,

Sozel olmayan yollarla gonderilen mesajlarin farkina varabilme,
Bir gruba katilabilme ve bir gruptan ayrilabilme,

Olumlu benlik algis1 gelistirebilme.
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FARKINDALIK TEMELLI BECERI GELISTIRME
PSIKO-EGITIiM PROGRAMI

Grubun Ad: Hedef Grup

Farkindalik Temelli Beceri g otyrum  Ekim 2017 — Aralik 2017  16.00—17.30  Muratpasa Belediyesi
Gelistirme Grubu Kadin Hentbol Takimi

* Bu ¢alismanin amaci kadin hentbolcularin psikolojik
becerilerini ve stresle basa ¢ikma stratejilerini
gelistirmelerini saglamaktir.

* Antalya Muratpasa Belediyesi kadin hentbol takimi’na
8 hafta boyunca haftada 1 kez uygulanmustir.

e (Calismanin yapilabilmesi i¢in gerekli etik

* 1izin alinmustir.

* Hazirlanmis olan bu program 9 kadin hentbolcuya 8

hafta boyunca, haftada bir giin 60’ar dakika olmak

Uzere planlanmistir.
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ANTALYA BiLiM
FUTBOLCU BESLENMESI SEMPOZYUMU
Sporcularmn Psikolojik Ihtiyaclar: Tek Oturum 19 Kastm 2017  09.00 - 17.30  Diyetisyenler [zmir
Egitimin Icerigi

* |htiyaclara iliskin kuramlar
e Sporda performansi etkileyen faktorler

* Psikolojik ihtiyaclar
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YARATICI DUSUNCEYI GELISTIRME ATOLYESI

Markantalya
Yaratic1 Diisiinceyi Gelistirme Tek Oturum 07 Mart 2018 16.00 -17.30 Ogrenciler Yerleskesi

Atolye Calismasinin Icerigi
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Probleme ve problem durumlarina duyarlilik gostermek,

Diisiincelerde akicilik gosterebilme ya da ise yarar fikir tretebilmek,

Ozguin ve islevsel fikirler tretebilmek,

Yaratic1 diisiincenin alt boyutlarindan akicilik, esneklik, orijinallik ve

zenginlestirme boyutlar1 baglaminda yaraticiligimiz gelistirmek,

o Problem ¢6zuminl tek bir kosula baglamayr 6nlemek, ¢6zum igin daha
fazla sayida alternatif olusturmak,

e  Zihnin herhangi bir sorun karsisinda diisiinmeye ve ¢ozim Uretmeye devam
etmesini saglamak ve ¢0ziime ulagma sansini artirmak,

e Daha orijinal, az rastlanir ve dolayisiyla daha yaratici sonuglara ulasma
ihtimalimizi artirmak,

e  Problem ve ¢ozimine farkli acilardan yaklagabilmek, kendimizi ¢ziime
ulastirabilecek kategoriler olusturabilmek,

e  Yaratict diistinmeyi mesleki yasamda kullanabilmek.
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SANAT TERAPI ATOLYESI

14 Aralik 2017

1.Oturum: Kendi Ka!bimize_: Dl_sarldan Bir Goz 2 Oturum ve 16.00—17.30 Ogrenciler Ana Kampus
2.0turum: Bize Dair Hikayeler 18 Aralik 2017

Atodlye Calismasinin Icerigi

* Diisiince ve duygularin boyalar, kalemler,
resimler, kil, heykel ya da bunun gibi ¢esitli
araclarla kesfedilmesi ve bu yolla bireyin
kendisini daha 1yi anlamasini saglamayi,

* Busiirecte kisinin kendi 6znel yasantisi ile
kendi ihtiyaglarin1 gorebilmesini,

* Bireyin kendi i¢ diinyasina disaridan bakmasi,
anlamlandirmas1 ve yorumlamasini,

» Kisinin kendine baska bir ‘ben’den bakma ve
onu tanima silirecini igermektedir.
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SANAT TERAPI ATOLYESI

Atolye Stre Tarih Saat Hedef Grup Yer
Cahsmasinin Adi

11 Ekim 2017 Yabanci Diller Yiiksekokulu Markantalya
Sanat Terapi At6lyesi 4 Oturum - 16.00 —17.30 Akademik ve Idari Personeli Yerleskesi
29 Aralik 2017

Atodlye Calismasinin Icerigi

* Duygularin sanat yolu ile ifade edilmesi,
* Gilnliik isleyisin 1yilestirilmesi,

e lyilik halini ve farkindalig1 artirmak,

* Kisinin kendisini kesfetmesi,

« Oz sayg1 ve 6z kabuliin gelistirilmesi
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OFKE VE OFKE KONTROLU SEMINERI

Ofke ve Ofke Kontrolii  Tek Oturum 11 Ekim 2017 16.00 - 17.30 Ogrenciler Markantalya Yerleskesi

Seminerin I¢erigi

 Ofke duygusunun hayatimizdaki yeri,

* Neden 6fkeleniriz,

 Ofke duygusunun altinda yatan
nedenler,

« Ofke ifade tarzlari,

«  Ofke duygusunun kontroliniin
saglanmasina yonelik egzersizler




