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GRUPLA PSİKOLOJİK DANIŞMA PROGRAMLARI

ÖFKEYİ İFADE ETME BECERİLERİNİ GELİŞTİRME GRUBU

Grubun Adı Süre Tarih Saat Hedef Grup Yer

Öfkeyi İfade Etme Becerilerini 

Geliştirme Grubu
4 Oturum

10 Mayıs 2020

-

31 Mayıs 2020

18.00 – 19.30 Öğrenciler Micrososft 

Teams

Grubun İçeriği:

 Öfke duygusunun işlevlerini ve temelinde yer 

alan süreci fark edebilmek,

 Öfkenin fiziksel, zihinsel etkilerini 

belirleyebilmek,

 Öfkeyi yapıcı bir şekilde ifade etme becerilerini 

geliştirmek,

 İhtiyaca yönelik zihinsel ve bedensel rahatlama 

egzersizlerini kullanabilmek,

 Öfke yönetimi becerilerini geliştirerek yaşamı 

uyumlu ve işlevsel bir şekilde 

düzenleyebilmektir.



GRUPLA PSİKOLOJİK DANIŞMA PROGRAMLARI

FARKINDALIK TEMELLİ EGZERSİZ PROGRAMI

Grubun Adı Süre Tarih Hedef Grup Yer

Farkındalık Temelli Egzersiz 

Programı
8 Oturum

12 Mart 2021

-

30 Nisan 2020

Öğrenciler

Micrososft

Teams

Grubun İçeriği:

• Bu psiko-eğitim programı, etik izin belgesi alınarak 

üniversite öğrencileri ile doktora tez çalışması 

kapsamında gerçekleştirilmiştir.



GRUPLA PSİKOLOJİK DANIŞMA PROGRAMLARI

DERS ÇALIŞMA BECERİLERİNİ GELİŞTİRME GRUBU

Grubun Adı Süre Tarih Saat Hedef Grup Yer

Ders Çalışma Becerilerini 

Geliştirme Grubu

3 Oturum

12 Kasım 2020

-

26 Kasım 2020

16.30 – 18.00 Öğrenciler

Micrososft

Teams

Grubun İçeriği:

 Verimli ders çalışma becerilerini

geliştirmek,

 Ders çalışmada yanlış ve verimli

teknikleri ayırt edebilmek,

 Verimli ders çalışmayı engelleyen

faktörleri belirleyebilmek,

 Zaman yönetimi becerilerini

geliştirmektir.



GRUPLA PSİKOLOJİK DANIŞMA PROGRAMLARI

UZAKTAN EĞİTİM SÜRECİNDE ZAMAN YÖNETİMİ GRUBU (1.Grup)

Grubun Adı Süre Tarih Saat Hedef Grup Yer

Uzaktan Eğitim Sürecinde Zaman 

Yönetimi Grubu (1.Grup)

2 Oturum

20 Ekim 2020

-

27 Ekim 2020

16.00 – 17.30 Öğrenciler

Microsoft 

Teams

Grubun İçeriği:

• Uzaktan eğitim sürecinde verimli 

zaman planı oluşturabilmek,

• Zaman engelleyicilerini fark ederek, 

baş etme yöntemlerini geliştirmek,

• Zaman yönetimi becerilerini 

kazanmaktır.



GRUPLA PSİKOLOJİK DANIŞMA PROGRAMLARI

UZAKTAN EĞİTİM SÜRECİNDE ZAMAN YÖNETİMİ GRUBU (2. Grup)

Grubun Adı Süre Tarih Saat Hedef Grup Yer

Uzaktan Eğitim Sürecinde Zaman 

Yönetimi Grubu (2. Grup)

2 Oturum

21 Ekim 2020

-

28 Ekim 2020

16.00 – 17.30 Öğrenciler

Microsoft 

Teams

Grubun İçeriği:

• Uzaktan eğitim sürecinde verimli 

zaman planı oluşturabilmek,

• Zaman engelleyicilerini fark ederek, 

baş etme yöntemlerini geliştirmek,

• Zaman yönetimi becerilerini 

kazanmaktır.



ÖNLEYİCİ RUH 
SAĞLIĞI 
ÇALIŞMALARI



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

FARKINDALIKLI İLETİŞİM SEMİNERİ
Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Farkındalıklı 

İletişim Semineri

Tek 

Oturum

01 Eylül 2021 09.00-12.30 Uzm. Psk. Dan. Zeynep  

Ayça TERZİOĞLU

Nazmi Arıkan Fen 

Bilimleri Eğitim 

Kurumları Öğretmenleri

Akra Barut 

Hotel

Seminerin İçeriği:

• Nazmi Arıkan Fen Bilimleri Eğitim 

Kurumları öğretmenlerinin 

farkındalıklı iletişim becerilerini 

geliştirmek. 



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

FUTBOLDA ETKİLİ İLETİŞİM SEMİNERİ

Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Futbolda Etkili 

İletişim Semineri

Tek 

Oturum

27 Temmuz 2021 09.00-16.00 Uzm. Psk. Dan. Zeynep  

Ayça TERZİOĞLU

Futbol Antrenörleri
Erdem Beyazıt 

Kültür Merkezi

Seminerin İçeriği:

• Türkiye Futbol Federasyonu (TFF) ve 

Türkiye Futbol Antrenörleri Derneği  

(TÜFAD) Antalya şubesi iş birliği ile 

düzenlenen ‘antrenör gelişim 

semineri’ programı çerçevesinde 

‘Futbolda Etkili İletişim’ konulu 

sunum gerçekleştirilmiştir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

MINDFULNESS TEMELLİ SANAT TERAPİSİ SEMİNERİ

Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Mindfulness 

Temelli Sanat 

Terapisi Semineri

Tek 

Oturum
14 Mayıs 2021 20.00-21.30

Psikolog Dr. Volkan DEMİR

Moderatör: Z. Ayça 

TERZİOĞLU

Öğrenciler, Akademik 

ve İdari Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

 Mindfulness temelli sanat terapisinin 

temel felsefesi ve amacı açıklandıktan 

sonra yaşantısal bir çalışma 

gerçekleştirilmiştir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

DUYGUSAL FARKINDALIĞI GELİŞTİRMEK ATÖLYESİ

Seminerin Adı Süre Tarih Saat Grup Lideri Hedef 

Grup

Yer

Duygusal Farkındalığı 

Geliştirmek Atölyesi* 

2 Oturum 06 – 07 Mayıs 2021 18.00 – 19.30 Büşra 

ALPASLAN

Öğrenciler Microsoft 

Teams

Atölye Çalışmasının İçeriği:

 Duyguları, temel özelliklerini ve işlevlerini 

tanımlayabilmek,

 Kişinin kendisini tanımlayan duyguyu fark 

ederek ifade edebilmesi,

 Yaşanılan durumlar karşısında hissedilen 

duygulara yönelik farkındalık kazanılması,

 Birincil ve ikincil duyguların fark edilmesi,

 Kişinin kendisinin ve karşısındaki kişilerin 

duygularını anlama becerisi geliştirmesi,

 Duygusal farkındalığı geliştirmektir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

MINDFULNESS SEMİNERİ

Seminerin Adı Süresi Tarihi Saati Konuşmacı Hedef Grup Yer

Mindfulness 

Semineri

Tek 

Oturum

31 Mart 2021 12.30-14.30 Uzm. Psk. Dan. Zeynep 

Ayça TERZİOĞLU

Antalya’nın Serik 

İlçesinde görev yapan 

psikolojik danışmanlar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

• Farkındalık nedir?

• Günlük hayatta farkındalık 

uygulamaları nelerdir?

• Farkındalık temelli kuramlar 

nelerdir?

• Ruh sağlığı çalışanlarının 

özbakım becerilerinde 

farkındalık uygulamalarının 

yeri nasıl olur?



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

KARİYER VE PİLOTLUK SEMİNERİ
Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Kariyer ve 

Pilotluk 

Semineri

Tek Oturum 19 Şubat 2021 20.00-21.30

Havayolu Pilotu, Konuşmacı, 

Müzik Menajeri Serdar ALTUNOK

Moderatör: Z. Ayça TERZİOĞLU

Öğrenciler, Akademik 

ve İdari Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

 Pilotluk mesleği, eğitimi ve kariyer süreci,

 Uçuş okulu seçiminde önemli kriterler,

 Havayolu pilotluğu için gerekli nitelikler,

 Pilotluk mesleği hakkında soru cevap

bölümü.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

GESTALT TERAPİ VE RÜYALAR SEMİNERİ

Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Gestalt Terapi ve 

Rüyalar Semineri

Tek 

Oturum
12 Şubat 2021 20.00-21.30

Doç. Dr. Sertan KAĞAN

Moderatör: Z.Ayça 

TERZİOĞLU

Öğrenciler, Akademik ve 

İdari Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

• Gestalt terapi süreci ve insana bakış açısı,

• Gestalt terapi ekolünde rüyaların önemi ve

işleyişi,

• Gestalt terapide farkındalığın, şimdi ve

burada ilkesinin önemi,

• Gestalt terapi ekolüne göre sağlıklı

insanların özellikleri.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

DUYGUSAL FARKINDALIĞI GÜÇLENDİRMEK SEMİNERİ

Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Duygusal Farkındalığı 

Güçlendirmek Semineri

Tek 

Oturum
13 Ocak 2021 13.00-15.30

Büşra 

ALPASLAN

Fettah Tamince Mesleki ve 

Teknik Anadolu Lisesi 

Öğrencileri

Zoom

Seminerin İçeriği:

 Öğrencilerin duygusal farkındalıklarını 

güçlendirmek,

 Duygu düzenleme ve ifade edebilme 

becerilerini geliştirmektir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

DERS ÇALIŞMA MOTİVASYONUNU ARTIRMAK ATÖLYE ÇALIŞMASI

Atölye Çalışmasının Adı Süre Tarih Saat Grup Lideri Hedef Grup Yer

Ders Çalışma 

Motivasyonunu Artırmak 

Atölye Çalışması

Tek Oturum 30 Kasım 2020 18.00-19.30 Büşra 

ALPASLAN

Yabancı Diller 

Yüksekokulu 

Öğrencileri

Microsoft 

Teams

Atölye Çalışmasının İçeriği:

 Motivasyon kaynaklarını, motivasyonu 

artıran ve azaltan etkenleri fark etmek,

 Motivasyonu artırma yollarını keşfetmek,

 Dikkati toplayarak ve motivasyonu 

artırarak ders çalışma sürecini verimli hale 

getirmektir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

MİLLİ SPORCULARIMIZ İLE SÖYLEŞİ
Seminerin 

Adı

Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Milli 

Sporcularımız 

İle Söyleşi

Tek 

Oturum

20 Kasım 2020 20.00-21.30

Milli Judocu Feyyaz YAZICI ve 

Milli Tekvandocu Rukiye 

YILDIRIM

Moderatör: Z.Ayça TERZİOĞLU

Öğrenciler,

Akademik ve İdari 

Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

 Milli sporcuların müsabakalara

psikolojik ve fiziksel hazırlık

süreci,

 Motivasyon süreçleri,

 Milli sporcuların yaşantıları ve

deneyimleri hakkında bilgi

vermek.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

SPORDA YÜKSEK PERFORMANS PSİKOLOJİSİ SEMİNERİ

Seminerin Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Sporda Yüksek 

Performans 

Psikolojisi 

Semineri

Tek 

Oturum

19 Kasım 2020 20.00-21.00

Doç. Dr. Cengiz 

KARAGÖZOĞLU ve Paralimpik 

Milli Yüzücü Sümeyye BOYACI

Moderatör: Z.Ayça TERZİOĞLU

Öğrenciler,

Akademik ve İdari 

Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

 Sporda yüksek performans 

psikolojisi nedir,

 Sporda yüksek performans nasıl 

sağlanır, neler yapılabilir,

 Sporda kadın olmak,

 Psikolojik antrenman becerileri 

nelerdir?



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

PANDEMİ SÜRECİNDE ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİSİ OLMAK ATÖLYESİ

Seminerin Adı Süre Tarih Grup Lideri Hedef Grup Yer

Pandemi Sürecinde Üniversite 

Öğrencisi Olmak Atölyesi* 

3 Oturum 18, 20 ve 23 

Kasım 2020

Büşra 

ALPASLAN

Öğrenciler Microsoft Teams

Atölye Çalışmasının İçeriği:

• Pandemi süreci ve uzaktan eğitim ile ilgili 

duygu ve düşünceleri paylaşmak,

• Evde geçirilen bu dönemde ihtiyaçları 

belirleyebilmek,

• Çözüm önerileri oluşturarak, süreci verimli 

bir şekilde değerlendirebilmektir.

*Atölye çalışması, öğrencilerin ders programı ile çakışmasını önlemek amacıyla üç ayrı oturumda gerçekleşmiştir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

SÜREKLİ TEKRAR EDEN DÜŞÜNCELERİ FARK ETMEK ATÖLYESİ

Seminerin Adı Süre Tarih Grup Lideri Hedef Grup Yer

Sürekli Tekrar Eden Düşünceleri 

Fark Etmek Atölyesi* 

3 Oturum 06, 09 ve 11 Kasım 2020 Büşra 

ALPASLAN

Öğrenciler Microsoft Teams

Atölye Çalışmasının İçeriği:

• Sürekli tekrar eden düşünceleri ve

etkilerini fark etmek,

• Bu düşüncelerin tetikleyicilerini

belirlemek,

• Rahatsız edici duygu ve düşünceleri

tekrar tekrar düşünmeyi durdurabilme

becerilerini geliştirmektir.

*Atölye çalışması, öğrencilerin ders programı ile çakışmasını önlemek amacıyla üç ayrı oturumda gerçekleşmiştir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

ÇÖZÜM ODAKLI OLMAK ATÖLYESİ

Seminerin Adı Süre Tarih Grup Lideri Hedef Grup Yer

Çözüm Odaklı Olmak Atölyesi* 3 Oturum 26, 27 ve 30 Ekim 2020 Büşra 

ALPASLAN

Öğrenciler Microsoft Teams

Atölye Çalışmasının İçeriği:

• Çözüm odaklı düşünmenin önemi,

• Çözüm odaklı bireylerin özellikleri,

• Çözüm odaklı bireylerin sorunlarını

çözmedeki donanımları, bilgi ve

becerileri,

• Sorun çözmede etkili olacak faktörler

ve sorun çözme becerilerini

geliştirmektir.

*Atölye çalışması, öğrencilerin ders programı ile çakışmasını önlemek amacıyla üç ayrı oturumda gerçekleşmiştir.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

ROMANTİK İLİŞKİLERDE SORUNLAR YAŞAMAK: 

YALNIZ DEĞİLSİNİZ SEMİNERİ

Seminerin Adı Süre Tarihi Saati Konuşmacı Hedef Grup Yer

Romantik İlişkilerde 

Sorunlar Yaşamak: Yalnız 

Değilsiniz Semineri

Tek 

Oturum

23 Ekim 2020 20.00-21.00

Dr. Öğr. Üyesi Özlem 

HASKAN AVCI

Moderatör: Z.Ayça

TERZİOĞLU

Öğrenciler,

Akademik ve İdari 

Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Seminerin İçeriği:

• Romantik ilişkilerde yaşanılan

sorunlar ve bu sorunların çözümü,

• Sağlıklı ilişkilerin özellikleri ve

ilişkileri sağlıklı hale getirmek,

• Benlik saygısını güçlendirmek,

• Flört şiddeti nedir ve neler

yapılmalıdır.



ÖNLEYİCİ RUH SAĞLIĞI ÇALIŞMALARI

MİNİ KONSER

Programın Adı Süre Tarih Saat Konuşmacı Hedef Grup Yer

Mini Konser Tek 

Oturum

22 Ekim 2020 20.00-21.00

Utku ve Gizem 

YEREBAKAN

Öğrenciler,

Akademik ve İdari Personel,

Dış Katılımcılar

Microsoft 

Teams

Programın İçeriği:

• Pandemi sürecinde evde geçirilen

sürenin artması ve gerçekleştirilen sosyal

aktivitelerin azalması sebebiyle çevrim

içi platformda mini konser

gerçekleştirilerek, katılımcıların

motivasyonlarını ve iyilik hallerini

artırmak amaçlanmıştır.


