HAYATIMIZIN
YAPITASLARI
ve DUSUNCELER

KAZANIMLAR

Distince kaynaklarimizin neler oldugunu 6grenme ve
boylece diisiince yollarimiza dair farkindalik (glic) kazanmak

Diistinme yollarimizin hayatimiza olan etkilerini anlamak

Zorlayic diisiinceleri belirlemek ve esnek diistinme yollarini
kesfederek basa ¢ikmak

Diistincelerimizden temel alan daha biyUk yapilar:
semalarimizi tanimak, hayatimizdaki etkilerini kesfetmeyi ve
kontrol etmeyi ogrenmek

RESILIENCE

AKADEMI

ICERIK
Distncelerimiz/ semalarimiz neler
Nasil olusmuslar

® Genetik

® Cocukluk yasantilan
Diisuncelerimizde bazi hatalar mi var?

® Bilissel carpitmalar
Disuncelerimiz bizi fark etmeden
etkiliyor mu?

@ Duygu, davranis, tercihler,
gelecegimize etkileri
Alternatif diistince yollari kesfetmek -
Uygulama
Bilissel esneklik

® Faydalars

® Esnek dusiinme - Uygulama




RESILIENCE

AKADEMI
DUYGULARLA
DANS
KAZANIMLAR ICERIK
Duygu kaynaklarimizin neler oldugunu 6grenme ve boylece Duygulanmizin temelleri nerede?
olumlu/olumsuz duygularimiza dair farkindalik (glic) kazanmak ® Beden ve Zihin
Duygulara yakindan bakmak
Duygularin hayatimizdaki roltint kesfetmek: olaylara bakis e Ne cok duygu var!
acimizdan verdigimiz tepkilere dek duygularin izini stirebilmek Hosa giden/ zorlayan duygular
® Hayatiniza hakim olan duyguyu ve
Zorlayici duygularin kisisel temellerini anlamak, basa gikmak ve en kaynagini bulma - uygulama
onemlisi onlan kabul etmeyi 6grenmek @ Bu duygu/lar hayatimizi nasil
. . . . etkiliyor - uygulama
Duygularinizi diizenlemenin ne oldugunu 6grenmek ve duygu Duygu diizenleme nedir?

dizenleme becerilerimizi gelistirmek

@ Yeniden yapilandirma/ dikkat
dagitma/bastirma/kabul ve diger
stratejiler

® En sik kullandiklariniz? - uygulama

® Bilimsel veriler ne diyor?




RESILIENCE

AKADEMI

BENLIK ANALIZI
VE ILETISIM

KAZANIMLAR ICERIK

Sahip oldugumuz benlik durumlarinin varligini ve yapisini tanimak S RSSELRSEETLRER CUEGREEILS S IEY
® |letisimimizde kullandigimiz

iletisim becerilerimizin kapsamli bir degerlendirilmesini yapmak benliklerin farkinda olma

® Cocuk benlik durumunun
Gozlem yapabilme, karsimizdakinin duygu ve distincelerini karmasikhigini ¢oziimleme
degerlendirme becerilerini iyilestirmek ® Uyumlu cocugu kesfetme
s  lletisimde karmasikliklari coziimleme
Iletisim engellerimizi kesfederek daha saglikli iletisim kurma ® Onceki iletisim deneyimlerimizi

yollarini zenginlestirmek coziimleme - Uygulama

¥ Empatik iletisim ve aktif dinleme
e |letisimin 6nundeki engelleri kesfetme
@ Burada olma kavrami




RESILIENCE

AKADEMI
L X]
KAZANIMLAR ICERIK
Bilingli Farkindaligi tanimak ve uygulamalarla deneyimlemek Bilincli Farkindalik nedir?
® Bilincli Farkindalik Uygulamasi
Ac, basarisizlik, zor duygu ve durumlari fark etme becerisini Ozsefkat nedir ve 3 bileseni
kazanmak e 0z Nezaket, Ortak insanlik ve Bilincli
Farkindalk
Kendi acimiza 6z sefkat ile yaklasmayi 6grenmek Ozsefkat ile Gnceki aci veren

deneyimlerimize yaklasma
Hayatimiza 6zsefkat ve bilincli fakindalik
pratiklerini dahil etmek

® (zsefkatli rollerimizin icinde yeni
kendimiz

Tum hayatimiza bilingli farkindalik ve 6z sefkat pratigini dahil
etmeyi 6grenmek




YASAM AGLARIMIZ:
ILISKILER

KAZANIMLAR

Kendimize olan farkindaligimizin artmasi
iliski kurma egilimlerimizin kékenlerini anlamak
Farkli iliskilerdeki "ben”in farkina varmak

iliski tarzimizi kesfetmek ve zenginlestirmek

RESILIENCE

AKADEMI

ICERIK
Il iliskimiz: anne ve diinya
® Baglanma stilleri vd.
lliskilerdeki rollerimizi degerlendirmek
® Evde, iste, sokakta...
® Pekiya empati?
Kendi ic sesimizi duymak
® Self-talk - Uygulama
lliski kurma tarzimiz kesfetmek ve
zenginlestirmek
® Besleyici vs. Ketleyici tarzlar-
Uygulama
® Yeni tarzlara dogru




YASAM TUZAKLARINDA
UZMANLASMA
ve STRES

KAZANIMLAR

Stres ve strese neden olan faktorler hakkinda farkindalik
kazanmak (kisisel faktorler)

Stresin olumlu ve olumsuz yanlarini inceleyerek, bugliniimiiz
tizerinde nasil bir etkiye sahip oldugunun farkina varmak

Kaynaklarimizi kesfetmek, kendi i¢ gliciimiiz ile stresle basa
¢ikma yollarimizi zenginlestirmek

Stresin kontrol edilmesi ile kendimize, yasamimiza daha iyimser
daha umutlu bir bakis agisi kazanmak

RESILIENCE

AKADEMI

ICERIK
Stres nedir?

® Stres faktorleri
Stres karsisinda nasil davraniyoruz?

@ Fiziksel, Psikolojik ve Davranissal
Stresin olumlu & olumsuz etkileri

@ Disuncelerimize, duygularimiza,
iliskilerimize, hayatimiza etkileri
Kendi kaynaklarimizi kesfetme

® Kaynaklarim - Uygulama
Stres ile basa ¢ctkma

@ Kendi basa ¢cikma yolunuzu taniyalim/
ne kadar etkili - Uygulama

@ Farkl basa ¢ikma yollari ile
zenginleselim




TRAVMA ICIiN
RESILIENCE
ve iYi OLUS

KAZANIMLAR

Travmatik olayi ve etkilerini anlamak

Hayatimizdaki travmatik olaylar ve travma risklerini deger-
lendirmek

w4 Travmatik olayin etkilerinden korunmak adina kendi glicimuzu
kesfetmek, kaynaklarimizi zenginlestirmek

Travma sonrasi byiime deneyimini hayatimiza katarak,
travmatik deneyim ile sefkat ve farkindalikla basa gikabilmek

RESILIENCE

AKADEMI

ICERIK
Travmatik olay ve etkileri nelerdir?

® Travma sonrasi verilen tepkiler

e Normal ve saglikl tepkiler
Travma ile basa gikmak

® Pact - Uygulama
Basa ¢ikma yollarini gelistirme
Travmatik deneyimi baska turll ele almak:
Travma sonras! buytume

e Travmatik deneyimde Ozsefkat ve
Mindfulness - Uygulama




ESNEKLIK
ve RESILIENCE

KAZANIMLAR

Dayanikhihgin hayatimizi kolaylastiran yonlerini kesif

Gegmis dayaniklilik kaynaklanmizi ele almak ve bugiin onlari kul-
lanacagimiz durumlar icin zenginlestirip hazirlamak

Gelecek icin dayanikhlik plani insa etmek

Dayanikh olabilmek icin esnek diisiinme becerileri kazanmak

RESILIENCE

AKADEMI

ICERIK
Esneklik ve dayaniklilik nedir ve ne degildir?

® Dayanikliinsanlarin hayatlarinda
esneklik ve dayaniklihk nasil fayda saglar?
Esneklik nedir ve dayaniklihga nasil
gotiurmektedir?

® Esnek dusiinme becerileri - Uygulama
Gecmiste kullanilan dayaniklilik kaynaklarini
belirlemek

@ Bugun icin gecmiste kullandigimiz
davaniklilik kaynaklarini zenginlestirmek
Dayaniklilik Plani insa etme

® Gelecek icin dayaniklilik plani
hazirlama - Uygulama




RESILIENCE

AKADEMI
il YENiLESMEK
KAZANIMLAR ICERIK
Akis ile tanisma ve akisi deneyimleyerek hayatimiza katmak Akisi nedir ve onclleri nelerdir?
Akis deneyimleri
Zaman yonetimi, plan ve 6nceliklendirme yapabilme becerileri ® Onceki akis deneyimlerimizi kesfetme
kazanmak - Uygulama
Akisi hayatimizda arttirmak icin neler
Kopusla birlikte yenilenme deneyimini kazanmak yapilabilir?
@ Zaman yonetimi ve onceliklendirme -
Akis, kopus, zaman yonetimi ile motivasyon arttirmak Uygulama
® Kopus ile yenilenerek akisa
hazirlanmak

Akis, Eylem ve Motivasyon
® Eylem ile motivasyonu arttirma
uygulamalari




