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"“DUSUNCE
ALISKANLIKLARIMIZI
ESNETMEK" PROGRAMI

Gerek is gerekse 6zel hayatimizda bir cok zorlukla karsilasiyoruz. Bu zorluklar
karsisinda zaman zaman kendimizi ve ¢evremizdekileri yipratabiliyoruz. Bu
anlarda ortaya farkli olumsuz duygular ¢ikabiliyor. Kizabiliyoruz, tGiziilebiliyoruz,
sucluluk duyabiliyoruz, utanabiliyoruz ya da olacaklarla ilgili endise duyabiliyoruz.
Bu zorluklar ¢ok kisisel ve bir kisiyi yipratan zor durum, bir digeri icin asilmasi
kolay bir durum olabiliyor.

Bu zor durumlari ortadan kaldirmak mimkin degil. Bununla birlikte digliince
aliskanliklarimizi esneterek akilci disinme kapasitemizi gelistirmek ve boylelikle
zor durumlarin Gzerimizde yarattigi baskiyi azaltmak mimktn. Bunu
basardigimizda hayatimizin kalitesini etkileyen duygu ve tepkilerimizi de kontrol
altina aliyoruz. Bir bagka deyisle daha dayanikli bireyler olabiliyoruz.

Bu program hem bilimsel hem de ¢ok keyifli bazi teknikler 6greterek katilimcilarin
zor durumlara akilci cevap verebilme kapasitelerini gelistirmeyi hedefliyor.
Katilimcilar programda bizi yipratanin zor durum degil, tizerine yikledigimiz
anlamlar oldugunu kesfediyor ve programda durumun gerektirdigi kadar tepki
ortaya koymanin yontemleri 6greniliyor. Katilimcilar program sirasinda kendilerini
siklikla yipratan faktorlerin farkina variyor. Boylece, hayatlarinin kalan kisminda
bu tuzaklara diismemenin yollarini 6greniyor.

Duygulari kontrole hizmet etse de duygulara degil akla hitap eden bu program
sonrasinda teknikleri uyguladik¢a katilimcilar hayatlarindaki etkisini gérmeye
basliyor.

é Katilimci Sayisi: 16 Kisi
é Egitim Siiresi: 2 Giin
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PROGRAMIN YAPISI:

Programda katilimcilarin kendilerinin ve baskalarinin disiinme siireclerini irdeleyecekleri
yontemler paylasilacak, bu yontemler vaka calismalari, canlandirmalar, film gosterimleri,
grup calismalari ve tartismalarla desteklenip, katilimcilarin birbirlerinden 6grenmelerine
yardimci olacak uygulamalar gergeklestirilecektir.
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PROGRAMIN ANA
BASLIKLARL:

@ Zor durum nedir, nasil analiz edilir?

e Zor durumlari anlamak

e Zor durumlarda gerekli yetkinlikler
e Baskalarinin zor durumlari

e Kendi zor durumlarimiz

@j Distince aliskanliklarimiz

e Disince aliskanliklarimizin insan iligkilerine etkisi
o Tekrar eden temalar (pattern’ler)

8’63 ic sesimizi dinlemek

¢ “Neden’lere takilabiliyoruz
« “Ne olacak”lara takilabiliyoruz
o Kirik plak gibi tekrar edebiliyoruz

[eXe)e]

ic sesimizin analizi

e A-B-C teknigiile ayristirma
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@ Martin Seligman’in 3P teknigi

o Personal (benimle ilgili / benimle ilgili degil)
o Permenant (her zaman / her zaman degil)
o Pervasive (her seyle ilgili / her seyle ilgili degil)

@; Aaron Beck’in diisiinme tuzaklari (&Y Farkl tekniklerin

o Hemen bir sonug ¢ikartma

e Yanlialgl

e Sorunun kaynagini disarida gérme
e Sorunun kaynaginiigeride gérme
o Asiri genelleme

o Akil okuma

o Duygulara dayali karar verme

a)

cyi VIll.Sarsilmaz dogrular
*" (Iceberg Beliefs)

« Sabit fikirlerimiz

+ Hayatimiza etkisi

kombinasyonu

o Kendi tekniginizi yaratmak
o Tekniklerin ortak noktalari

Q\s Zor insanlar
Mha

e Zorinsanlari anlamak
e Zorinsanlari yonetmek
« Dayaniklilik i¢in eylem plani
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