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GRUPLA PSIKOLOJiK DANISMA PROGRAMLARI

OZSAYGIYI GELISTIRME GRUBU

30 Nisan 2019
Ozsaygiy1 Gelistirme Grubu 5 Oturum - 16.00 — 17.30 Ogrenciler
28 Mayis 2019

Markantalya
Yerleskesi

Grubun Icerigi:

* Kendimizi ifade edebilme becerisini gelistirerek sosyal GUNLUCEM
ortamlarda gliven duygusu yasamak,

«  Olumlu-olumsuz duygular fark etmek, , |
*  Duygularimiz1 kendimizin bir pargas: olarak kabul ederek Qﬁ : .
kendimizi bir biitiin olarak gérmek, r Q@ @

* Kendimizi olumlu ve olumsuz &zelliklerimiz ile kabul
ederek, olumlu benlik algisini gelistirmek,

* Diger insanlar1 oldugu gibi kabul edebilmek,

 Kendimiz ile ilgili ulasilabilir amaclar belirleme
becerilerini artirmak,

* Amaglarimiza ulagmay1 saglayacak etkili plan yapabilme
becerilerini gelistirmek,

« Sosyal iligkiler gelistirmek, basariya yonelik kendine giiven
duygusu yasayabilmek ve girisken olma becerisini
kazanmaktir.

7
(anas re glursa dn. ot DA porgatanug |
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ETKILI ILETISIM BECERILERINI GELISTIRME GRUBU

27 Subat 2019

Guallak
Yerleskesi

Etkili Iletisim Becerilerini Gelistirme 4 Oturum

- 16.00 -17.30 Ogrenciler
Gl 20 Mart 2019

Grubun icerigi:

[letisim becerilerini daha agik bir sekilde tanimlamak ve ifade
edebilmek,

Kendi iletisim tarzzmiz hakkinda farkindalik kazanmak ve
degisimi baslatmak,

Sozel iletisimi etkili olarak kullanabilmek,

SOzsliz davraniglar ile duygular arasinda nasil bir iliski
bulundugunun farkinda olabilmek,

Duygular1 yapici bir bicimde kars: tarafa iletebilmek,

Empati, saygi, saydamlik ve somutlugu etkili bir sekilde
kullanabilmek,

Karsimizdaki kisinin ifade ettigi ve etmedigi iletisimi
anlayabilmek,

Temel iletisim becerilerini birlestirebilmektir.
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SANAT ETKINLIKLERIYLE IYILIK HALINI GELISTIRME GRUBU

16 Ekim 2018
5 Oturum - 16.00 -17.30 Ogrenciler Markantalya
13 Kasim 2018 Yerleskesi

Sanat Etkinlikleriyle Iyilik Halini
Gelistirme Grubu

Grubun I¢erigi:

* Fiziksel, psikolojik ve sosyal ihtiyaclarimiza
odaklanarak daha biitiinciil bir akil-beden farkindaligina
ulasmak,

« Saglikli bir yasam bi¢iminin yararlarindan ve kendi
yasam bi¢imi se¢imlerimizden haberdar olmak,

* Yasam bi¢gimimiz tizerindeki sorumlulugumuzu ve
ilerleyen yillardaki yasam kalitemizi artirmak,

 Sadece sorunlarimiz s6z konusu oldugunda degil, iyi
oldugumuz zamanlarda da bir biitiin oldugumuzu fark
etmek,

* Verimliligimizin artmasi, moralimizin ylikselmesi ve bir
biitiin olarak geligsmek,

* Kendimizi kesfetmek ve gelismek konusunda sanat
etkinliklerinden yararlanmak,

 Sanati, kendimizi ifade etmek ve i¢ gorii kazanmak icin
yardimci yardimer bir teknik olarak kullanmaktir.
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OLUMLU DUSUNCEYI ARTIRMA ATOLYESI

. 17 Temmuz 2019 YDYO o
Olumlu Diisiinceyi Artirma Atolye 3 Oturum ) 14.00-1530  Akademik ve Gullak
Caligmasi 07 Agustos 2019 idari Personeli ~ Yerleskesi

Atdlye Calismasinin Icerigi:

e Olumlu diisiinceleri artirarak, olumsuz
duygular1 doniistiirmek,

* Olumsuz diisiincelerin ve fonksiyonel olmayan
tutumlarin azalmasi,

* Yasam boyunca kullanilabilecek olumlu
(gercekei) diistinme, duygu ve davranis
becerilerini artirmak ve gelistirmek,

« Stresin zihin ve beden Uzerindeki zararh
etkilerini azaltmak,

« GUnluk stresimizi azaltarak, enerjimizi ve
moralimizi artirmaktir.
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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK ATOLYESI

YDYO
Psikolojik Dayaniklilik Atolye Tek Oturum 31 Mayis 2019 16.00-17.30  Akademik ve Gullak
Calismasi [dari Personeli Yerleskesi

Atodlye Calismasinin Icerigi:

» Psikolojik dayaniklilik nedir?

» Psikolojik dayanikliligi  olusturan etmenler
nelerdir?

* Psikolojik dayanikliligin agiklanmasinda kisilik
Ozelliklerinin rolt nedir?

» Psikolojik  dayanikliligi  yiksek bireylerin
Ozellikleri nelerdir?

» Psikolojik ag¢idan dayanikliligimizi artirabilmek
icin neler yapabiliriz?

* Olumsuz otomatik disiincelerimizi  nasil
doniistiirebiliriz?
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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK SEMINERI

Psikolojik Dayaniklilik ~ Tek Oturum 27 Mayis 2019  16.00 — 17.30 YDYO Gullik Yerleskesi
Semineri Ogrencileri

Seminerin I¢erigi:

» Psikolojik dayaniklilik nedir?

» Psikolojik dayanikliligi  olusturan etmenler
nelerdir?

* Psikolojik dayanikliligin agiklanmasinda kisilik
Ozelliklerinin rolt nedir?

» Psikolojik  dayanikliligi  yiksek bireylerin
Ozellikleri nelerdir?

» Psikolojik ag¢idan dayanikliligimizi artirabilmek
icin neler yapabiliriz?

* Olumsuz otomatik disiincelerimizi  nasil
doniistiirebiliriz?
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SANAT TERAPI ATOLYESI

Atolye Stre Tarih Saat Hedef Grup Yer
Cahismasinin Adi

19 Ekim 2018 Yabanci Diller Yiiksekokulu Markantalya
Sanat Terapi At6lyesi 3 Oturum - 16.00 — 17.30 Akademik ve Idari Personeli Yerleskesi ve Giilliik
30 Kasim 2018 Yerleskesi

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 KONTROLU VE STRES YONETIMI SEMINERI

Ofke Kontrolii ve
Stres Yonetimi Tek Oturum Temmuz 2018 09.00 — 12.00 Akademik ve Idari Personel Ana Kampdis

Semineri

Seminerin I¢erigi:

 Ofke ve 6fke yonetimi nedir?

« Stres yonetimi nedir?

« Ofke kontrolii ve stres yonetimi becerileri
nasil gelistirilir?

* Yogun hissedilen 6fke duygusu ve stresin
altinda yatan nedenler nelerdir?

* Duygularin diizenlenmesi i¢in neler
yapilabilir?
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SPORCU SAGLIGI SEMPOZYUMU:
MULTIDISIPLINER YAKLASIM

Psikoslgc')'m'ﬂa?m Uzm Zeynep Aya  pivetisyenler Istanbul Kultar Universitesi
jik Ihtiyaglar1 ~ Tek Oturum 16 Aralik 2018  09.00-18.00 TERZIOGLU Akingii¢ Oditaryumu ve Sanat
Merkezi

SPORGU &
SAGLIGI &=
Egitimin Icerigi: SEMPOZYUMU ﬂ;’

‘Multidisipliner Yaklasim’

g AkingU¢ Oditoryumu
' ve Sanat Merkez

. Psikolojlk ihtlyag nedlr') ;4/@[1“\‘)‘ isfonb_pl KOIOr Universitesi
| | i SEMPOZYUM BASKANI

* Sporcularin psikolojik ihtiyaglar1 nelerdir? - o O . Bl AKALAN

» Sporda farkindalik ¢caligsmalari

iLETISIM




