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Poz�t�f Ps�koterap�
• "Poz�t�f", et�moloj�k olarak Lat�nce
“pos�tum” kel�mes�nden gel�r ve
gerçekl�ğ�n tamamı anlamına gel�r. 
•İnsan, temelde sosyal, empat�k ve
altru�st�k olab�len, a�les�ne,
çevres�ne ve �nsanlığa olumlu
katkılar yapma kapas�tes�ne sah�p
b�r varlık olarak görülür.
•Hem kaynak odaklı hem de
çatışma ve problem çözmeye dayalı
b�r ps�koterap�d�r.

Poz�t�f Ps�koloj�
•"Poz�t�f" kel�mes� yapıcı b�r
g�r�ş�m�, �y�mserl�k ve güven
duygusunu, olumlu b�r kal�te
veya n�tel�ğ� �fade eder.
•İnsanlar büyüme, olgunlaşma ve
gel�şme kapas�tes�ne sah�p
varlıklardır. Anlamlı ve tatm�n
ed�c� b�r yaşam sürmek, en �y�
yanlarını gel�şt�rmek ve sevg�, �ş
ve eğlence deney�mler�n� artırmak
�sterler.
•Sürekl� olarak ve yalnızca
kaynaklara ve poz�t�f tutumlara,
müdahalelere ve felsefeye
odaklanır.
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‘’Sağlıklı k�ş�; sorunu olmayan değ�l, baş edeb�len, kend�
kend�ne yardım edeb�lend�r. ‘’

•1-Kend� Kend�ne Yardım: İnsan
mücadele kapas�tes�ne sah�pt�r.
Yöntem öğret�lmel�. 
•2-M�kro Travma Teor�s�: Günlük
yaşam çatışmaları(m�kro travma),
artarak �lerlerse (makro travma)
dengey� bozar. 
•3-Kültürlerarası Boyut: Danışanın
�ç�nde yaşadığı kültürü tanımak,
müdahale sürec�n� kolaylaştırır. 
•4- İnsan B�r�c�kl�ğ�: Bedensel ve
ruhsal hastalıklar b�reysel yaşantı ve
çevre etk�leş�m�nden kaynaklıdır. 

•5- H�kaye ve Metaforların
Kullanılması: Terap�n�n adımları
�ç�n özel h�kayeler var. 
•6-Poz�t�f A�le Terap�s�: B�reyler
teker teker ele alındığı g�b� a�le
d�nam�ğ� �çer�s�nde de
değerlend�r�lmel�d�r. 
•7-Kültürlerarasılık: Her ırktan,
d�nden, d�lden �nsanla çalışmak �ç�n
uygundur.
•8- Her türlü davranış
bozukluğunun tedav�s�nde
kullanılab�l�r. 
•9- Meta Teor�k Boyut: Bütüncül
yaklaşım. B�rçok kuramdan
etk�lenm�şt�r. 

POZİTİF PSİKOLOJİNİN
TEMEL DİNAMİKLERİ
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https://v�acharacter.org/ 

1) ANKET

Çocuklara yukarıdak� l�nkte yer alan
anket sorularına cevap verd�rerek
karakterler�n�n güçlü yönler�n� fark
etmeler� sağlanb�l�r.

2) ALFABE 

•Kend� güçlü yönler�n�z�n alfebes�n�
yapın. A’dan Z’ye kadar alfeben�n
harfler�n� yazın ve her harf�n karşısına
s�z� anlatan güçlü yönler� yazın.

3) KARAKTER GÜÇLERİ
•Merak: Kend�n�ze çok yakın h�ssett�ğ�n�z b�r� (a�le
üyeler�, arkadaşınız ya da öğretmen�n�z ) hakkında
b�l�nmeyenler l�stes�n� yapın. Daha sonra bu l�stede
olan ve merak ett�ğ�n şeylerle �lg�l� soruları o k�ş�ye
yönelterek, sorularını ve cevapları raporlaştırın. 
•Ad�l olma: Ad�l davranılmayan b�r� �ç�n ( bu k�ş�
yaşamını y�t�rm�ş b�r� olab�l�r, mahkum olab�l�r…)
duygu ve düşünceler�n�z�, d�lekler�n�z� �çeren b�r
mektup yazın.
•Öğrenme Aşkı: A�le üyeler�nden ya da b�r
arkadaşınızdan b�r becer� öğren�n ( örgü örmek,
yemek yapmak, d�k�ş d�kmek vs. ) tamamen yen� b�r
şeye maruz kalmanız �ç�n çok farklı �lg� alanlarına
sah�p b�r arkadaş bulmaya çalışın.
•Manev�yat: Aşağıdak� soruların cevapları üzer�ne
uzun uzun  rapor yazdırın.
•Yaşamı sürdürme nedenler�n neler?
•Hayatı yaşamaya değer kılan şeyler neler?
•B�r �nsan örünü neye vermel�? 
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4)•Öykü Toplama - Başardıklarım

•5-10 k�ş�den ( a�le üyeler�, arkadaş, komşu …)
öğrenc� �le �lg�l� b�rer mektup yazmalarını
�stey�n. Mektupta öğrenc�n�n onların hayatına
olan olumlu katkıları anlatılmalıdır.

5) •Az�m

•Ağağıda yer alan dört soruyu sırayla bel�rtt�ğ�m
günlerde kafa yorarak düşün, sonrasında cevaplarını uzun
uzun raporlaştır. 

•1-Cumartes�: S�zce en az�ml� hayvan hang�s�d�r? Neden?
Bu hayvanın az�ml� olduğunu gösteren bel�rt�ler nelerd�r?
Bu hayvan �le sen�n aranda ne g�b� farklı ve benzer yönler
var?

•2-Pazar: S�zce en az�ml� �nsan hang�s�d�r? Neden? Bu
k�ş�n�n az�ml� olduğunu gösteren bel�rt�ler nelerd�r? Bu
k�ş� �le sen�n aranda ne g�b� farklı ve benzer yönler var?

•3-Pazartes�: S�zce en az�ml� ülke hang�s�d�r? Neden? Bu
ülken�n az�ml� olduğunu gösteren bel�rt�ler nelerd�r? Bu
ülke �le sen�n aranda ne g�b� farklı ve benzer yönler var?

•4-Salı: S�zce en az�ml� b�tk� hang�s�d�r? Neden? Bu
b�tk�n�n az�ml� olduğunu gösteren bel�rt�ler nelerd�r? Bu
b�tk� �le sen�n aranda ne g�b� farklı ve benzer yönler var?
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TEMELLİ 
GRUP MÜDAHALE

PROGRAMI

Adı: Güçlü Yönler Temell� Okul Müdahale 
Hedef K�tles�: Ergenler, 7-12. sınıf aralığındak� öğrenc�ler �ç�n uygulanab�leceğ� düşünülmekted�r. Aynı gruba
en fazla b�r sınıf aralığı bulunan öğrenc�ler�n alınması tavs�ye ed�l�r (9 ve 10. sınıflar g�b�).] 
Süres�: Her oturum 40 dak�ka olmak üzere toplam 6 oturumdan oluşmaktadır. 
Kullanılab�lecek Ölçek: Güçlü Yönler Öz Yeterl�k Ölçeğ� (Gel�şt�ren Tsa� vd., 2014; Uyarlayan
Dönmezoğulları ve Nazlı, 2019; Sarıçam vd., 2019) 

1. OTURUM: Amaçlarım Kazanım: Güçlü Yönler Temell� Okul
Müdahale Programı’nın amaçlarını kavrama.
2. OTURUM: Ned�r Bu Güçlü Yönler? 
Kazanım: Güçlü yönler�n ne olduğunu kavrama. Karakter güçler�
sınıflamasını anlama.
3. OTURUM Güçlü Yönler�m� Keşfed�yorum 
Kazanım: Güçlü yönler�n� keşfetme. Başkalarının gözünden güçlü
yönler�n� tanıma.

4. OTURUM: Güçlü Yönler�m� Kullanab�leceğ�m Alanlar 
Kazanım: Güçlü yönler� kullanab�leceğ� alanları keşfetme.
Başarıya ulaşmada güçlü yönler�n� kullanma 
5. OTURUM: Değerlend�r�yorum Kazanım: Güçlü yönler açısından
kend�s�n� değerlend�rme. Güçlü Yönler Temell� Okul Müdahale
Programı’nı değerlend�rme.

OTURUMLAR VE KAZANIMLARI

PROGRAMIN SÜREÇ VE ETKİNLİKLERİ İÇİN :
https://do�.org/10.47793/hp.1164833
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