PSiIKODIYET PSiKOLOG EGITIMI
4. MODUL DERS NOTU

BOLUM 1

ETKILi PSIKOEGITiM VERMEK

Psikoegitim Nasil Verilmelidir?

Psikoegitimin amaci yalnizca bilgi aktarmak degildir. Amag; bireyin olaylara farkh bir bakis
acisiyla yaklasmasini saglamak, farkindalik olusturmak ve bu farkindaligi davranis degisikligine
donistirebilmektir.

Grup egitimlerinde herkes ayni bilgiyi dinler ancak ayni sekilde anlamlandirmaz. Clinki her
bireyin yasam deneyimleri, inanglari ve ge¢mis yasantilari algilarini farkli sekillendirir.

Psikoegitim sirasinda amag, katilimcilari ayni diisinmeye yonlendirmek degil; ortak bir anlayis
gelistirmelerine yardimci olmaktir.

Soru:
Psikoegitim verirken katilimcilarin ortak bir bakis agisi gelistirmesine nasil katki saglayabilirim?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka ‘
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Algilar Hayatimizi Nasil Etkiler?

insanlar yasadiklari olaylara degil, o olaylari nasil algiladiklarina tepki verirler.
Ayni durum farkli kisiler tarafindan farkh sekillerde yorumlanabilir.
Beslenme, beden algisi ve yeme davranislari da kisinin yasam deneyimlerinden etkilenir.

Psikoegitim slirecinde amag, bireyin kendi algisini fark etmesini saglamak ve olaylara farkli
acilardan bakabilmesine yardimci olmaktir.

Soru:
Danisanlarimin ayni olayi farkli yorumlamasinin altinda hangi etkenler olabilir?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Somutlastirmanin Faydasi
Soyut kavramlari somutlastirmak 6grenmeyi kolaylastirir.

Katihmcilar anlatilan bilgileri kendi yasamlariyla iliskilendirebildiklerinde konuyu daha iyi anlar ve
daha uzun siire hatirlar.

Somutlastirma, gercegin herkes tarafindan ayni sekilde algilanmasina yardimci olur. Algilar
dizenler.

Somutlastirma, grup Uyelerinin ortak bir anlam olusturmasina katki saglar.

Soru:
Egitimde anlattigim hangi konulari somutlastirarak daha anlasilir hale getirdik?

Notlarin:

Bakis Acisini Degistirmek

Yasanan olaylardan gok, o olaylara yikledigimiz anlam duygu ve davranislarimizi belirler.
Olumsuz bakis agisi ¢oziim yollarini gormeyi zorlastirabilir.

Bilissel yeniden degerlendirme, kisinin olaylara farkli agilardan bakabilmesini destekler.

Olumlu bakis agisi gercekligi inkar etmek degil; daha dengeli ve islevsel degerlendirmeler
yapabilmektir.

Soru:
Danisanimin bakis agisini genisletmek icin hangi sorulari kullanabilirim?

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Notlarin:

Empati ve Polivagal Teori
Empati, bireyin yasadigl deneyimi onun bakis agisindan anlamaya ¢alismaktir.

Kendini givende ve anlasiimis hisseden bireyler 6grenmeye, paylasmaya ve degisime daha acik

olurlar.

Guvenli iliski ve etkili iletisim psikoegitimin ve grup ¢alismalarinin basarisini destekler.

Soru:
Grup icinde given duygusunu artirmak icin hangi uygulamalar yapilabilir?

Notlarin:

Profesyonel Kisinin Sorumlulugu

Profesyonel uzman; etik ilkelere bagli kalarak glivenli bir 5grenme ortami olusturur ve grup
stirecine rehberlik eder. Profesyonel kisi,

e Kendini kontrol eder.

e Karsisindakini kontrol eder.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



e  Grubun tamamini kontrol eder.
e Normlara ve kurallara uyar.
e Alternatif yaratir.
e Alaninda uzmandir.
e ihtiyaglari gorir.
e Yaraticl ve esnektir.
e Ozgiivenli davranir.
e Tum ipuclarini degerlendirir.
“Bir profesyonel elinden geleni dedgil, iizerine diiseni yapar.”

Soru:
Profesyonel uzman rolim giiclendirmek icin hangi yonlerimi gelistirebilirim?

Notlarin:

BOLUM 2

GRUBU ETKILEMENIN YOLLARI

* Hikayelestir!

+ ikna Edici Ol!

* Hareket Et ve Hareket Ettir!
* Yeni Birsey Soyle!

*  Mizahi Kullan!

* 18 Dakikan Var!

*  Duyusal Deneyimler Ver!

* Seridinde Kal!

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Hikayelerin Giici
Hikayeler, bilgiyi yalnizca aktarmakla kalmaz; katihmcinin anlatilanlarla duygusal bag kurmasini
da saglar.

* Direncikirar.
*  Beynin tamamina hitap eder.

* Ayna noéronlari aktif hale getirir. Bu da bizim 6grenme siireclerimizi giiclendirir.

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

Gergek yasamdan ornekler, 6grenmeyi kolaylastirir ve anlatilanlarin akilda kalicthgini artirir.
Psikoegitim sirasinda kullanilan hikayeler kisa, anlasilir ve konuyla iliskili olmalidir.

Soru:
Katihmcilarin bag kurabilecegi hangi hikayeleri egitimlerimde kullanabilirim?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



ikna Edici iletisim
ikna etmek; karsi tarafi zorlamak degil, giiven olusturmak ve diisinmeye davet etmektir.

Psikoegitimde glvenilirlik, mantikh agiklamalar ve duygulara hitap eden bir iletisim birlikte
kullaniimahdir.

Soru:
Katihmcilar bende en ¢ok hangi 6zellige gliveniyor olabilir?

Notlarin:

Beden Dili
Jest, mimik ve beden durusu anlatilan mesaji destekler.
Acik, dogal ve gliven veren bir beden dili 6grenmeyi kolaylastirir.

insanlar yalnizca ne séyledigimizden degil, nasil séyledigimizden de etkilenir. Ses tonu, vurgu,
ritim ve dinleyicilerin tutumlarini ve kararlarini anlamli bicimde degistirebilmektedir.

Soru:
Beden dilim anlattigim mesaji destekliyor mu?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Sohbet Etmenin Giicii
Egitim tek yonlu bir anlatim degil, karsilikh bir iletisim slrecidir.

Ses tonu, konusma hizi ve uygun duraksamalar katilimcinin dikkatini canli tutar. Duygusal ahengi

yakalamak icin 4 konuya dikkat et.
1. hiz (dakikada 190 s6zcik)
2. ses kuvveti
3. ses perdesi

4. duraksamalar

Soru:
Konusma hizimi ve ses tonumu etkili kullanabiliyor muyum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Metaforlar ve Mizah

* Metaforlar soyut bilgileri somutlastirir ve 6grenmeyi kolaylastirir. Dislinceleri ve
kararlari etkiler.

*  Duygusal bagi giiclendirir.
« imajinasyonu aktif hale getirerek akilda kaliciligi arttirir.
Yerinde kullanilan mizah ise yakinlk olusturur, savunmalari azaltir ve grup etkilesimini arttirir.

Soru:
Anlatimlarimi daha akilda kalici hale getirmek igcin hangi metaforlari kullanabilirim?

Notlarin:

18 Dakika Kurali ve Coklu Duyusal Ogrenme
Uzun siire kesintisiz bilgi vermek dikkatin azalmasina neden olabilir.

Fazla bilgi enerji tiketir. Hatirlamaniz gereken seyler biriktikce stres artar. Bu da akilda tutmayi
glclestirir. 18 dakika bilgi paylasimi sonrasi etkinlikleri kullanarak ara verin.

Twitter dostu basliklar kullanmak her zaman akilda kalicidir.
Kisa anlatimlar, etkinlikler ve 5 duyuya hitap eden materyaller 6grenmeyi destekler.
Gorsellerle 6grenilen kavramlar hem goérsel hem sézel olarak kodlanir ve daha kalici olur.

Soru:
Katihmcilarin dikkatini canli tutmak icin hangi yontemleri kullaniyorum?

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Notlarin:

Psikoegitimde Dikkat Edilmesi Gerekenler
* Anatemadan uzaklagsma
* Sohbet et
* Dinleyiciye odaklan. Soru sor.Eyleme gegir
*  Konusma hizini kontrol et.
*  Kiguk aralar verip geribildirim-soru al.
* Dogal ol
e Zamani iyi kullan

Soru:
Psikoegitim verirken gelistirmek istedigim yonim hangisi?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



BOLUM 3

GRUP OLUSTURMA VE YONETME

Grup Olusturmanin Amaci
Grup calismalari yalnizca bilgi paylasimi icin degil, Giyelerin birbirlerinden 6grenebilmeleri ve
degisim slrecini birlikte sirdirebilmeleri igin planlanir.

Guvenli bir grup ortami, aidiyet duygusunu gii¢lendirir ve degisim motivasyonunu destekler.

Soru:
Grup calismasinin en 6nemli amaci nedir?

Notlarin:

Uye Secimi
Grubun yapisini olustururken ortak hedefe sahip Gyelerin bir araya gelmesine dikkat edilmelidir.

Yas grubu, grup uyumu ve psikiyatrik degerlendirme g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Soru:
Bir grup olustururken en ¢ok hangi dlgitlere dikkat ediyorum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka ‘
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Isinma ve Bag Kurma

Isinma g¢alismalari grup Uyelerinin birbirlerini tanimalarini ve kendilerini daha rahat ifade
etmelerini saglar. Birlikte olmanin ve birlikte hissetmenin, birlikte eyleme gegmenin ve
iyilesmenin ilk adimidir.

Guven duygusunun olusmasi grup slirecinin en 6énemli basamaklarindan biridir. Bunun en énemli
kismi isinma ¢alismalarina yeterince zaman ayirmaktir.

Soru:
Grubun baslangicinda giiven olusturmak igin hangi isinma oyunlarini kullanabilirim?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Grup Bagliligi (Kohezyon)
Grup baghlig arttik¢a Gyelerin birbirlerinden 6grenme, paylasim yapma ve gruba devam etme
motivasyonu artar.

Kabul edilme ve ait olma duygusu iyilestirici grup deneyiminin temelini olusturur.

Grup bagliligi olan grup Uyeleri diger grup Uyelerini daha glicli bir sekilde etkilemeye calisir,
diger Gyeler tarafindan etkilenmeye acik olur, digerlerini daha istekli dinler ve kabul eder, daha
fazla kendini agar, grup kurallarini korur, bir Giyenin ayrilmasina daha az hassasiyet gosterir.

Soru:
Grup baghligini artirmak icin hangi uygulamalari kullanabilirim?

Notlarin:

Grup Kurallan ve Liderin Roli
Grup kurallari glivenli bir calisma ortami olusturur ve stirecin saglikl ilerlemesini destekler.

Grup lideri herkese esit yaklagsmali, zamani etkili kullanmali ve yargilayici olmayan bir iletisim
strdirmelidir.

Soru:
Grup lideri olarak en 6nemli sorumlulugum nedir?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Paylasim Asamasi

Paylasim, Gyelerin yasadiklari deneyimleri anlamlandirmalarina ve birbirlerinden 6grenmelerine
firsat saglar. Atlanmamasi gereken ¢ok dnemli bir bélimddr.

Yargilanmadan dinlenmek ve geri bildirim almak iyilesme siirecini destekler.

Sag ve sol beynin aktif oldugu asamadir. Farkindaliklari bilissel olarak anlayip s6ze dokmektir.
Duygu ve duslincelerin paylasilabildigi en glivenli andir. Duygularla bilgiler bir araya gelir.
Calismanin yarattigi etkiyi goriandr olur.

Soru:
Paylasim boliimiinde liyelerin kendilerini daha rahat ifade etmelerini nasil saglayabilirim?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Grup Calismalarinin Faydalari
Grup galismalari yalniz olmadigini hissettirir, umut duygusunu artirir ve sosyal destek saglar.

Farkh bakis acilari kazanmak, 6z gliveni gelistirmek, cesaretle adim atmak ve yeni davranislar
denemek igin glivenli bir ortam sunar.

Soru:
Grup calismalarinin en glglii yoni sizce nedir?

Notlarin:

BOLUM 4

IYILESTIREN FAKTORLER VE PSIKODIYET

Yalom'un lyilestirici Faktorleri
Grup terapilerinde iyilesme yalnizca uygulanan tekniklerle degil, grup Gyelerinin birbirleriyle
kurdugu iliski sayesinde de gergeklesir.

Yalom'a gore umut asilama, evrensellik, kisilerarasi 6grenme, 6gretici bilgi, 6zverili olma,
sosyallesme ve grup baghhg iyilesmeyi destekleyen temel faktorlerdir.

Umut asilama, degisimin miimkiin olduguna dair inanci gliglendirir.
Evrensellik, bireyin yasadigi sorunlarda yalniz olmadigini fark etmesini saglar.

Kisilerarasi 6grenme, Uyelerin birbirlerinden geri bildirim alarak kendilerini tanimalarina yardimci
olur.

Ogretici bilgi, psikoegitim yoluyla bireyin yasadigi siireci anlamlandirmasini kolaylastirir.

Ozverili olma, baskalarina destek olmanin kisiye deger, yeterlilik ve anlam duygusu
kazandirmasini ifade eder.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Sosyallesme, giivenli iliskiler kurma ve iletisim becerilerini gelistirme firsati sunar.
Grup baghligi ise giiven, kabul ve aidiyet duygusunu giiclendirerek degisim siirecini destekler.

Soru:
Grup surecinde hangi iyilestirici faktori daha fazla destekliyorum?

Notlarin:

Psikodiyet Yaklasiminda lyilestiren Faktorler

Eylem i¢goriisii

Psikodiyet yaklasiminda i¢gérii yalnizca kisinin yasadig1 problemi fark etmesi anlamina
gelmez. Gergek degisim bu farkindaligin davranisa déniismesiyle baslar. Bu nedenle
Psikodiyet modeli eyleme dayali icg6riiyli temel alir. Danisan ¢ogu zaman ne yapmasi
gerektigini bilir ancak bu bilgi tek basina davranis degisikligi olusturmaz. Grup ¢alismalari,
davranis deneyleri ve kiiciik degisim adimlari kisinin kendi davranis 6riintiilerini
deneyimleyerek anlamasini saglar. Bu stlire¢ davranislara yonelik bilgi sahibi olmay1
kolaylastirir, kisinin anda kalmasini destekler ve 6z yeterlilik duygusunu gii¢clendirerek
degisimi hizlandirir.

Soru
Bilgi sahibi olmasina ragmen davranis degisikligi gerceklestiremeyen danisanlarla nasil
calisirsiniz?

Notlarin

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Fiziksel Temas

Fiziksel temas yalnizca dokunmay1 degil, bireyin diinyayla ve bedeniyle yeniden giivenli bir
iliski kurmasini ifade eder. Grup ¢calismalarindaki beden farkindaligi, nefes ve gevseme
uygulamalari danisanin beden sinyallerini fark etmesini saglar.

Bu stireg giivenli bir terapotik ortamda regresif yasantilari ortaya ¢ikarabilir, bastirilmig
duygularin agiga ¢cikmasina yardimci olabilir. Bedenle yeniden temas kurulduk¢a duygular
gorlnir hale gelir ve psikolojik iyilesme desteklenir.

Beden kayit tutar.

Soru
Grup siirecinde katilimcilarin birbirleriyle ve sizinle giivenli fiziksel temasta bulunmasini
nasil saglarsiniz?

Notlarin

Anlam Olusturma

Sorunun nedenine odaklanir. Gorlinenden goriinmeyini anlamlandirir. Cozim
getirir.Yasama dair genis bir bakis agisi sunar.

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

Grup Calismalarinin Riskleri

Semptom karsilastirmalari olabilir
Rekabet ve hastalik kimligi gliclenebilir
Tetikleyici konusmalar ortaya cikabilir

Anoreksiyada yetersiz kalabilir

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Psikodiyet Yaklagimi

Psikodiyet; beslenme, psikoloji ve grup stireclerini bir araya getiren bittncil bir
yaklasimdir.

Temel amaci yalnizca kilo vermek degil, bireyin besinle, bedeniyle ve yasamiyla
kurdugu iliskiyi yeniden yapilandirmasina destek olmaktir.

Bilimsel temelini baglanma teorisi (J.Bowlby) ve sosyal sinir sistemi teorisinden
(S.Porges) alir.

Amag yasam aktivitelerini hedef alarak néral sistemi yeniden diizenlemektir.
Hedef anlamli bir yasam tarzi olusturmaktir.

Psikodiyet bir yasam projesidir.
iyilesmek, sadece semptomlarin azalmasi degildir, kisinin yeniden anlam, amag
ve kimlik gelistirmesidir.
Hangi Temalar Cahisilir?
* Beden imaji
* Besin ve bedenle iliski
* Duygulari tanimlamak ve ifade etmek
* Kati diyet tutumlarinin etkisi
*  Yeme bozuklugunun fonksiyonu
* Degisime direng
* Aileigiiliskiler
* Yasam rollerini ¢esitlendirmek

* Yasama verilen anlam

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Beslenme Kisminda Ne oluyor?
* Yeme tutumlarinin takip edilmesi
* Besin-duygu-davranis iliskisi
* Farkindalikli yeme egitimi
* Aclik, tokluk hisleri
* Beden imaji
* Negatif dustinceler

* AMAGC: Kendi beslenme tarzini olusturabilmek

Soru:
Psikodiyet yaklasiminin en gliglii yonu sizce nedir?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



BOLUM 5

UYGULAMALAR

1.Uygulama Adu:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka

aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Uygulama Basamaklari:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Kullanilacak Materyaller:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



Kapanig

Kalici degisim, bireyin kendisiyle ve yasamiyla daha saglikh bir iliski kurabilmesiyle
mUumkadndr.

Uzmanin gorevi glvenli bir 6§renme ortami olusturmak ve degisim slrecine
rehberlik etmektir.

Nasil besleniyorsak 6yle yasariz. Yasama yapilan midahale beslenme tutumlarini
etkiler.

Soru:
Bu modilden en 6nemli kazanimin nedir?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz. (>



Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3. kisilerle paylasilmasi hukuka
aykindir. Gereken 6zeni gosterdiginiz igin tesekkir ederiz.



