PSIKO-EGITIM PROGRAMININ TANITIM FORMU

ADU PDRM
OZ SEFKAT

Programin Amaci

Uyelerin igsel elestiri ve yargilamadan uzaklasarak kendilerine kars1 sevgi
ve anlayisla yaklagsma pratigidir. Zihinsel saglig1 giliclendirmenin yolu,
kendilerine yonelik nazik ve anlayisli olma yetenegini gelistirmek

amaglanmigtir.

Programin Kuramsal Temeli

Oz sefkat psiko-egitim grubu; biligsel-davranisc1 terapi ve bilingli
farkindalik temelli yaklagim gibi kanita dayali terap&tik miidahaleleri igerir
ancak merkezine sefkati yerlestirmektedir. Destekleyici ve yasantisal

ogeler ile de desteklenmistir.

Programin Yeterlilik Alam

Duygusal ve Sosyal Gelisim

Yas Diizeyi 18-28
Katilimer sayisi 8-10
Oturum sayisi 8
Oturum siiresi 1.5 Saat

Programda Kullanilan Materyaller

Demografik Bilgi Formu, Oz Sefkat 6lgegi kisa formu

Uygulayici I¢in On Hazirhik

Materyallerin incelenmesi, haftalik planlama yapilmasi

Programin icerigi

Grup flyelerinin kendilerine ve digerlerine yonelik sefkat gdstermeye karsi engelleri, direngleri ve korkularini

azaltmak, sefkat ve farkindalik iliskisi, farkindalik becerilerine yonelik egzersizler, 4. yatistiric nefes, yatistirici ve

giivenli yer imgelemesi egzersizleri, sefkatin akisini kendimize ¢evirmek, 6z-diizenleme becerilerinin gelistirmek,

kendini affetme, kendi duygu ve diisiincelerinin farkinda olmalar1, kendilerine kars1 daha nazik , anlayishi ve sefkatli

bir tutum i¢inde olmalari, psikolojik iyi olus halini artirma programin igerigini olusturmaktadir.

Programin Uygulama Basamaklari

1.0turum: Tanigma, grubun amaci

2.0turum: Koruyucu Bir Faktor Olarak Sefkat (Sefkat nedir, ne degildir?)

3.0turum: Sefkati Gelistirmenin Yollar

4.0turum: Sefkatin Yonleri

5.0turum: Kendinle Barigma Sanati: Oz-Sefkat

6.0turum: Elestirel I¢ Sesi Sefkatli Bir Sese Cevirmek

7.0turum: Sefkati Cogaltmak

8.0turum: Siirecin degerlendirilmesi ve sonlandirma

Uygulayici icin dneriler

Grup iiyelerinden alian geri doniisler ile grubun amacina uygun sorumluklar ve aktiviteler planlanabilir.

Uyelere belirlenirken 6n gériisme yapilarak adayin grupla psikolojik danismanligi uygunlugu degerlendirilmelidir.

Bireysel psikolojinin grup dinamigi acisindan g6z 6nilinde bulundurulmasi 6nemlidir.




