FARKLI YEME TUTUMLARI (8 karakter)

1.isyankar

2.Cocuk
3.Mukemmelliyetgi
4Ya hep vya hig
5.Hedonist
6.Saglik sampiyonu

7.Kriminal suclu
8.Kral/kralice

*Marc David, 2023
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KUANTUM FiziK: “SADECE ALGILANAN DOGRULAR
VARDIR.”

«Bir karinca ¢evresindeki hayvanlari nasil ayirabilir?»

Aslan, kaplan ve ¢ingirakli yilan gibi sefkatli ve iyi huylu
hayvanlar

Pilicler, 6rdek ve kazlar gibi yirtici hayvanlar

Algilarimizdan sorumluyuz.
Algilar secimlerden olusur.

Beslenmeyi ve bedeni nasil algiladigi en 6nemli nokta.

Somutlastirma orta noktada bulusmayi saglar.

OLUMSUZ BAKIS ACISI
KUF:Kuruntu Uretim Fabrikasi
BAKIS ACISI

OPTIMIST
1. sifat lyimser, pesimist karsiti.

2. isim, spor Cocuklar icin dizenlenen, tek yelkenli, tek
kisilik yaris.

PESIMIST

Koétimser, optimist karsiti.
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CBT SANDALYELERI
Sandalye 1: DURUM (Ne oluyor?)

«Annem, tedavime destek vermiyor, evde surekli
yiyemeyecegim yemekler pisiriyor.»
Sandalye 2: DUYGU (Ne hissediyor?)

«Degersiz hissettim.»

Sandalye 3: OTOMATIK DUSUNCE (Zihnine gelen ilk diisiince
ne?)

«Benden nefret ediyor ve diizelmemi istemiyor.»

Sandalye 4: OBJEKTIF GERCEKLIK
«Neden boyle bir sey yaptigini bilmiyorum.»

Sandalye 5: FARKLI DUSUNCE VE DAVRANIS (Objektif gercegi
disiindiigiinde nasil hissediyor?)

«O vyiyecekleri yemem engellendigi icin kendimi koti
hissediyorum. Fakat evde baskalarinin da oldugunu
unutmamaliyim. O yiyecekler olmadan da tedavime devam
edebilirim.

A- OLAY

«Garson beni bekletti, bana ilgisiz davrandi.»
B-DUSUNCE BiCiMi (YORUM)

«Garsonun ilgisizligi beni kizdirdi.»

C-DUYGU VE DAVRANIS

«Kizdim ve garsona bagirdim.»
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D-OBJEKTIF OLAY
«Garson bana 3 dakika bakmadi.»
E-YENi DUSUNCE

«Garsonun isi cok benim de acele etmem gerek.»

KENDINE SOR!

Bu dislincemin sorunu ¢ozmeye faydasi var mi?
iliskilerimi olumlu etkiler mi?

Hedeflerime katkisi var mi?

ic huzurumu korur mu?

Catisma ve gerginlikleri azaltir mi?

Baskalari da benim gibi dustinir ma?

Kendi kendini dogrulayan kehanet

Amerika’da yapilan bir arastirmada bir okulda zeka testi
yapiliyor ve 6gretmene 4 cocugun ustun zekal oldugu
soyleniyor. Aslinda normal zekali olan bu cocuklarin
basarilarinin bir 6nceki déneme gore arttigi tespit
ediliyor.

«Her tohumun kendi cinsinden meyve vermesi kag¢inilmazdir
ve diisiince de kaderin tohumudur!»

Anonim
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OLUMLU BAKIS ACISI
Pollyannacilik degildir.

Bilinci bu konuda egitmek mumkunddr.
Olumlama teknikleri kullanilabilir.

Yeterli ve glicll hissettirir.

Benligi tehditlerden korur.

OLUMLU BAKIS ACISI VE OLUMLAMALAR

Saglhgi tehdit eden stresi azalttigi tespit edilmistir.
(Sherman et al., 2009; Critcher & Dunning, 2015)

EMPATI

Farkh bir rolden kendine ve baskalarina bakabilmek.

POLIVAGAL TEORI

Sosyal sinir sistemi kavramini onetrir.
Beyin gelisimi digerleriyle olan iliskimize baglidir.
Bebegin kendi kendini sakinlestirebilmesi icin dnemlidir.

Bakimverenle bebek arasindaki baglanmadan etkilenir.
(Attachment Theory)

Limbik rezonans-empatik uyumlanma
Saglikh vagal iletim= limbik rezonans ve empatik uyumlanma
Bozulmus vagal iletim= bagimhliklar
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(glivenlik ve sakinlik disarida aranir)
Mizik, meditasyon, yoga, doga, dans,vs....limbik rezonansi
arttrir.

VAGUS SiNiRiNi HAREKETE GECIRMEK iCiN
GULUMSE!

iki kisinin bulusmasi: goz goze, yiiz yize
Ve sen yakin oldugunda gozlerinden iceri girecegim
Ve onlarin yerine kendi gozlerimi koyacagim
Ve sen de benim gozlerimden gireceksin
Ve benimkilerin yerine kendi gozlerini koyacaksin
Sonra ben senin gozlerinden bakacagim
Sen de benim
Moreno, 1977

En uzak mesafe

Ne Afrika’dir ne Cin, ne Hindistan
Ne seyyareler

Ne de yildizlar geceleri isildayan...
En uzak mesafe

iki kafa arasindaki mesafedir
Birbirini anlayamayan

Can Yucel
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PROFESYONEL KiSi

Kendini kontrol eder.
Karsisindakini kontrol eder
Grubun tamamini kontrol eder.
Normlara ve kurallara uyar.
Alternatif yaratir.

Alaninda uzmandir.

ihtiyaclar gérdir.

Yaratici ve esnektir.

Ozgiivenli davranir.

Tuam ipuclarini degerlendirir.

“Bir profesyonel elinden geleni degil, lizerine diiseni yapar.’

GRUBU ETKILEMEK iCIN

Hikayelestir!

ikna Edici Ol!

Hareket Et!

Yeni Birsey Soyle!

Mizahi Kullan!

18 Dakikan Var!

Duyusal Deneyimler Ver!
Seridinde Kal!

«Hikayeler, ruhu olan verilerdir.»

Brene Brown

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim surecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkiir ederiz

’



HIiKAYELER EN ETKILi ikNA ARACLARIDIR.

Birini ikna edebilmeniz icin gerekli 3 sey
glvenilirlik
mantik

duygulara hitap etme

HiKAYELER

Direnci kirar.
Beynin tamamina hitap eder.

Ayna noronlari aktif hale getirir. Bu da bizim 6grenme
sureclerimizi guclendirir.

Beyin taramalari: «Hikayeler insan beynini uyararak
konusmacinin dinleyiciyle bag kurmasini saglar. Bu beyinden
beyine eslemedir.»*

MR uygulamalarinda ayni anda anlatici ve dinleyicinin beyin
tepkilerinin benzer oldugu tespit edilmistir.

*Uri Hasson ve ark. (2012) «Brain to brain coupling: A
mechanism for creating and sharing a social world»

HANGI HIKAYELER?
Kisisel hikayeler
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Baskalarinin hikayeleri

Uriinlerin/markalarin hikayeleri

NASIL HIKAYELER?
Gergek kisilerin hikayeleri
Kotl baslayan iyi biten hikayeler

Grup uyelerinin bag kurabilecegi 1 karakter iceren hikayeler

IKNA ETMEK iCIN SOHBET ET!

Duygusal ahenk yakalamak ikna edicidir.
4 konuya dikkat et.

1. hiz (dakikada 190 s6zciik)
2. ses kuvveti

3. ses perdesi
4. duraksamalar

Jestler ve el hareketleri gliven yaratr.
Eller gobekten asagiya inmemelidir.
Canli, genis ve acik bir beden 6nemlidir.

Odayi kullan, hareket et.

YENi BiR SEY SOYLE!
Her oturumda mutlaka yeni bir sey soyle.

Tum duyulara (gorsel-isitsel-dokunsal-kokusal) hitap et.
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Duygu yukli olaylar kullan.

Metaforlar kullan.

VAY CANINA ANLARI YARAT!
Materyaller

statistikler

Hikayeler

Carpici bashklar

Resimler, videolar

Sok edici bilgiler

Yeni ve heyecan verici bir sey 6grendigimizde veya duygu
yukli olaylarda dopamin hormonu salgilariz.

Dopamin, bilgilerin hafizada daha uzun sire kalmasini saglar.
Bilgiyi islemeye yardim eder.

Duygu yuklu olaylari hatirlamamiz daha kolay olur.

*Martha Burns (2012) «Dopamine and learning»

MiZAHI KULLAN!

Mizah, otantik ve dogal olmayi gerektirir.
Yakinhigr arttirir.

Savunmalari azaltir.

Nese bulasicidir.

CEILIM IGErngl pdLentiair. pu neaerie egitrm surecinae payidsiidin aers noudarinin 3.kislerie payidsiimdsl rnukukd
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkiir ederiz



«Mizah, kendini sevdirme taktigi olarak kullanildiginda bir
grupta kabul edilmeyi kolaylastirir. Baskasinin ilgisini
yakalamak, bilgiyi iletmek ve benzer duygulari harekete
gecirmek icin cok islevseldir. Esprili kisiler daha samimi, disa
donuk ve duygusal olarak dengeli algilanir.»

*Rod Martin (2007) «The psychology of humor: An integrative
approach»

18 DAKIKA KURALI
Fazla bilgi enerji tuketir.

Hatirlamaniz gereken seyler biriktikce stres artar. Bu da akilda
tutmayi gucglestirir.

18 dakika bilgi paylasimi sonrasi etkinlikleri kullanarak ara ver.

Twitter dostu basliklar kullanmak akilda kalicidur.

COKLU DUYUSAL DENEYIMLER

Gorintu, ses, dokunus, tat, koku duyularina hitap et.
Cesitli metinler, resimler, animasyon ve videolar kullan.
imajinasyon tekniklerini kullan.

Slaytlarda az metin kullan.

Gorsel ve sozel bilgi hafizamizda ayri ayni depolanir.

«Gorsellerle 6grenilen kavramlar hem gorsel hem sozel olarak
kodlanir ve daha kalici olur.»

*Richard Mayer (2013) «Cognitive theory of multimedia
learning»
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DENEYIMLEMEK/DENEYIMLETMEK NEDEN ONEMLI?

Somatik sinir sistemimizdeki motor néronlari uyararak
ogrenme sureclerini etkiler.

DUYARSAM UNUTURUM
GORURSEM HATIRLARIM
YAPARSAM OGRENIRIM.

Cin Atasozu

SERIDINDE KAL!

Amacimiz farkindahgi arthirarak eyleme gecirmek.
Samimi ol ve alanindan ¢ikma.
ilham vermek, motivasyonu desteklemek énemli.

Yaraticiligini kullan.

GRUPLARI YONETIRKEN NELERE DiKKAT ETMELIYiM?
UYE SECiMI

Psikiyatrik hastaligi olanlara dikkat

Yas ortalamasi

Ortak hedef

Uyum/uyumsuzluk

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkiir ederiz



ISINMA

Bag kurmanin
Birlikte olmanin ve birlikte hissetmenin
Birlikte eyleme ge¢cmenin

lyilesmenin ilk adimidir.

GRUP BAGLILIGINI ARTTIRACAK YONTEMLER: ISINMA
OYUNLARI

Tanimadigin kisiyle 5 dk konus
Benzerlikler-farkhhklar

Yas sirasina gore dizil
Spektogram

Locogram

GRUP BAGLILIGI (KOHEZYON)

Grup kisinin ilgisini ne kadar ¢ekiyorsa baglilik o kadar artar.
Kendini acabilme cesareti verir.

Digerlerine ilgi ve destek vermek iyilestirir.

Baglilik arttikca gruba devam etme artar.

Uyelerin sabitligi bagliligi arttirir.

Baglilik, kabul, samimiyet ve onayi getirir.

Direncin olusmasi veya olusmamasi bagliliga baghdir.

GRUP KURALLARINI BELiRLE!
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PAYLASIM YAPMAK ZORUNDASIN!

Sag ve sol beynin aktif oldugu asamadir.

Farkindaliklari bilissel olarak anlayip s6ze dokmektir.
Duygu ve dislincelerin paylasilabildigi en glivenli andir.
Duygularla bilgiler bir araya gelir.

Calismanin yarattigi etkiyi gorursin.

Yargi, yorum, degerlendirme, kiyaslama yok.

Yalnizlik ve teklik hislerini giderir.

Farkindaliklari bilissel olarak anlayip s6ze dokmektir.
Kabul edilebilir ve degerli hissettirir.

Kisilerarasi 6grenmeleri saglar.

Duygu ve dislincelerin paylasilabildigi en glivenli andir.

UNUTMA! iLiSKi iYILESTIRIR.
GRUPLARDAKI iYILESTiRiCi FAKTORLER*
Kisilerarasi 6grenme

Kurallar (danisanlar)-gorevler (terapist)
Umut asilama

Evrensellik

Ogretici bilgi

Ozverili olma

Sosyallesme

Grup baglilgi
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KiSILERARASI OGRENME

insan, sosyal bir varliktir.

Beynimiz iliski kurarak 6grenir.

iliskilerdeki problemlerin giderilmesi éncelikli amactir.
Yalnizlik 6limculddr.

Grup toplumun mikrokosmosudur.

Etkilesimler, sorunlari ve ¢coziimleri beraberinde getirir.

EVRENSELLIK
Sosyal izolasyonu ve «tek»lik duygularini azaltir.

Digerleriyle benzer oldugunu fark etmek, kabul edilme ve
onaylanma hissi yaratir. Bu, bircok terapiden daha etkilidir.

OGRETICI BILGI
Probleme dair bilgilerin sunulmasi kaygiyi azaltir. Mantiksiz
inancglari ve belirsizligi ortadan kaldirir.

Surece ve gelecege dair bilgi vermek bas etme becerilerini
guclendirir.

Grubu baglayan bir glctur.

Kontrol etme ve sorumluluk almayi dogurur.

OZVERILi OLMA
Alma verme surecleri devreye girer.
Alabilmek icin vermek zorundayiz.

Almak icin kendimize, verebilmeleri icin de baskalarina izin
vermemiz gerekir.
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Degerlilik hislerini arttirir.

Ben-ci olmayan bir bakis acisi sunar.

SOSYALLESME

izolasyonu-ice cekilmeyi azaltir.

Rol oynama teknikleriyle 6grenme gerceklesir.
Geribildirim, dizeltici etki yaratir.

Taklitci davranislar sayesinde yeni 6grenmeler kazanilr.

UMUT ASILAMA

Tedaviye glveni arttrir.

Digerlerinin iyilesme strecini gozlemlemek, motive eder.
Basari ve basarisizlik hikayeleri 6nemlidir.

Umut, calismalari kolaylastirir.

Grup kisiye kendi degerlendirmesinden daha cok deger verir.
Bu da benlik saygisini arttirir.

FARKINDALIK VE iYILESME CALISMALARI
SAATIN ETRAFINDA YURU

GELECEGE DONUS

DESTEK CEMBERI
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