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POZITIF

PSIKOTERZAPI VE

POZITIF
PSIKOLOJI

Pozitif Psikoloji

¢"Pozitif" kelimesi yapici bir
girisimi, iyimserlik ve gliven
duygusunu, olumlu bir kalite
veya niteligi ifade eder.

einsanlar biiyiime, olgunlasma ve
gelisme kapasitesine sahip
varliklardir. Anlamli ve tatmin
edici bir yasam surmek, en iyi
yanlarini gelistirmek ve sevqi, is
ve eglence deneyimlerini artirmak
isterler.

eSurekli olarak ve yalnizca
kaynaklara ve pozitif tutumlara,
mudahalelere ve felsefeye
odaklanir.

Pozitif Psikoterapi

¢ "Pozitif", etimolojik olarak Latince
“positum” kelimesinden gelir ve
gercekligin tamami anlamina gelir.
einsan, temelde sosyal, empatik ve
altruistik olabilen, ailesine,
cevresine ve insanliga olumlu
katkilar yapma kapasitesine sahip
bir varlik olarak gorulur.

eHem kaynak odakli hem de
catisma ve problem ¢cozmeye dayali
bir psikoterapidir.



POZITIF PSIKOLOJININ
TEMEL DINAMIKLERI

“Saglikli kisi; sorunu olmayan degil, bas edebilen, kendi
kendine yardim edebilendir. *

e1-Kendi Kendine Yardim: insan
mucadele kapasitesine sahiptir.
Yontem ogretilmeli.

e2-Mikro Travma Teorisi: Gunluk
yasam catismalari(mikro travma),
artarak ilerlerse (makro travma)
dengeyi bozar.

e3-Kiilttirlerarasi Boyut: Danisanin
icinde yasadigi kulttri tanimak,
mudahale surecini kolaylastirir.

e4- insan Biricikligi: Bedensel ve
ruhsal hastaliklar bireysel yasanti ve
cevre etkilesiminden kaynaklidir.
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e5- Hikaye ve Metaforlarin
Kullanilmasi: Terapinin adimlari
icin 0zel hikayeler var.

e6-Pozitif Aile Terapisi: Bireyler
teker teker ele alindigi gibi aile
dinamigi icerisinde de
degerlendirilmelidir.

o 7-Kiilttirlerarasilik: Her irktan,
dinden, dilden insanla ¢alismak igin
uygundur.

8- Her tlrll davranis
bozuklugunun tedavisinde
kullanilabilir.

¢9- Meta Teorik Boyut: Butuncil
yaklasim. Bircok kuramdan
etkilenmistir.



POZITIF
PSIKOLOJI

CIN KAYN/AK
ONERILERI

-
Gkul‘da

Pozitif Psikolaji
1 ‘Uygularnala r

Nossrat Peseschkian

DOGU HIKAY

ecer HIC SAHIP
OLMADIGIN BiR
SEYE SAHIP OLMAK
ISTIYORSAN, o zaman
HIC YAPMADIGIN
BiR SEY YAP
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ORULLARD/
POZITIF PSIKOLOJI
KRULLZANIMINZ YONELIK
ETRINLIKLER

1) A NRET

https://viacharacter.org/

Cocuklara yukaridaki linkte yer alan
anket sorularina cevap verdirerek
karakterlerinin gucla yonlerini  fark
etmeleri saglanbilir.

Z) FNLF/BE

eKendi glclu yonlerinizin alfebesini
yapin. A’dan Zye kadar alfebenin
harflerini yazin ve her harfin karsisina
sizi anlatan guclu yonleri yazin.

e 3) KARAKTER GUCLERI

eMerak: Kendinize ¢ok yakin hissettiginiz biri (aile
Uyeleri, arkadasiniz ya da 6gretmeniniz ) hakkinda
- bilinmeyenler listesini yapin. Daha sonra bu listede

olan ve merak ettigin seylerle ilgili sorular o kisiye

yonelterek, sorularini ve cevaplar raporlastirin.
eAdil olma: Adil davranilmayan biri icin ( bu kisi
yasamini yitirmis biri olabilir, mahkum olabilir...)

duygu ve dusuncelerinizi, dileklerinizi iceren bir
mektup yazin.

eOgrenme Aski: Aile iyelerinden ya da bir
arkadasinizdan bir beceri 6grenin ( 6rgl 6rmek,
yemek yapmak, dikis dikmek vs. ) tamamen yeni bir
seye maruz kalmaniz igin ¢ok farkli ilgi alanlarina
sahip bir arkadas bulmaya galisin.

eManeviyat: Asadidaki sorularin cevaplarn U(zerine
uzun uzun rapor yazdirin.

eYasami slirdirme nedenlerin neler?

eHayati yasamaya deder kilan seyler neler?

eBir insan 6riini neye vermeli? 05




ORULLARDA
POZITIF PSIKOLOJI
KULLANIMINZA YONELIR
ETRINLIKLER

4)eOykii Toplama - Basardiklarim

¢5-10 kisiden ( aile Uyeleri, arkadas, komsu ...
ogrenci ile ilgili birer mektup yazmalarini
isteyin. Mektupta 6grencinin onlarin hayatina
olan olumlu katkilari anlatitmalidir.

5) ¢/'ZIM

eAJagida yer alan dort soruyu sirayla belirttigim
gunlerde kafa yorarak diislin, sonrasinda cevaplarini uzun
uzun raporlastir.

e1-Cumartesi: Sizce en azimli hayvan hangisidir? Neden?
Bu hayvanin azimli oldugunu gdsteren belirtiler nelerdir?
Bu hayvan ile senin aranda ne gibi farkli ve benzer yonler
var?

e2-Pazar: Sizce en azimli insan hangisidir? Neden? Bu
kisinin azimli oldugunu goésteren belirtiler nelerdir? Bu
kisi ile senin aranda ne gibi farkli ve benzer yonler var?

e3-Pazartesi: Sizce en azimli Ulke hangisidir? Neden? Bu
Glkenin azimli oldugunu goésteren belirtiler nelerdir? Bu
llke ile senin aranda ne gibi farkli ve benzer yonler var?

e4-Sali: Sizce en azimli bitki hangisidir? Neden? Bu

bitkinin azimli oldugunu gosteren belirtiler nelerdir? Bu
bitki ile senin aranda ne gibi farkli ve benzer yonler var?
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ORULLARDZA
POZITIF PSIKOLOJI
TEMELLI
GRUP MUDZHZLE
PROGR/AMI

Adi: Gugli Yonler Temelli Okul Midahale

Hedef Kitlesi: Ergenler, 7-12. sinif araligindaki 6grenciler icin uygulanabilecegi disunilmektedir. Ayni gruba
en fazla bir sinif araligi bulunan 6grencilerin alinmasi tavsiye edilir (9 ve 10. siniflar gibi).]

Suresi: Her oturum 40 dakika olmak tzere toplam 6 oturumdan olusmaktadir.

Kullanilabilecek Olcek: Guclia Yonler Oz Yeterlik Olgedi (Gelistiren Tsai vd., 2014; Uyarlayan
Donmezogullar ve Nazli, 2019; Saricam vd., 2019)

OTURUMLAR VE KAZANIMLARI

1. OTURUM: Amagclarim Kazanim: Giicli Yonler Temelli Okul 4. OTURUM: Gucl Yonlerimi Kullanabilecegim Alanlar
Mudahale Programi’nin amaglarini kavrama. Kazanim: Gucli yonleri kullanabilecegi alanlan kesfetme.

2. OTURUM: Nedir Bu Giicli Yonler? Basariya ulasmada glcli yonlerini kullanma

Kazanim: Guglu yonlerin ne oldugunu kavrama. Karakter gucleri 5. OTURUM: Degerlendiriyorum Kazanim: Gugli yonler agisindan
siniflamasini anlama. kendisini degerlendirme. Glglu Yonler Temelli Okul Mudahale

3. OTURUM Giiclii Yonlerimi Kesfediyorum Programi’'ni dederlendirme.

Kazanim: Guglu yonlerini kesfetme. Baskalarinin goziinden gucli
yonlerini tanima.

PROGRAMIN SUREC VE ETKINLIKLERI iCiN::
https://doi.org/10.47793/hp.1164833
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