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Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* Dini/manevi teknikleri uygulamadan 6nce danisandan
bilgilendirilmis onam alinir.

Belirli bozukluklarin veya klinik problemlerin tedavisinde -
gerekli olan etkinlikler ve adimlar yerine dini/manevi
teknikler kullaniimaz.

* Danisanin dini/manevi yoni ile uyumlu teknikler
belirlenmelidir.

* Uygulanan dini/manevi teknikler sonrasinda danisanda
olumsuz sonuclarla karsilasilirsa bu tir yaklasimlar
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Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* Dini/manevi teknikler kullanildiginda, danisana teknigin
amaclari aciklanmali, danisanin inan¢ geleneginde karsiligi
. varsa ve terapotik amaca uygunsa uygulamaya alinmalidir.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* OTOBIYOGRAFI: Danisanlarin otobiyografi yazmalari,
kendilerine iliskin algilarinin terap6tik sirece yansimasini

saglar. -

Yasam olaylarini danisanin algisiyla yansitir.

* Danisanin manevi yonelimlerini incelemek, bakis acilarini
tespit etmek, gecmis yasamlarini analiz etmek ve etkilenme
durumlarini belirlemek icin kullanilabilir.

* Amac danisani bir batidn olarak tanimak ve anlamaktir.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* IMAJINASYON: Kisiyi rahatlatan tekniklerden birisidir.

* Maneviyatla ilgili olarak kisinin sahip oldugu inanclardan ve
. degerlerden yararlanarak strdaralur.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* KENDINI VE BASKALARINI AFFETME: Danisanlarin kendilerini
ve baskalarini affedebilmesi icin dini/manevi inanclarindan

yararlanilr. .

Bircok manevi gelenek, kendini ve baskalarini bagislamayi
tesvik eder.

°* Din ve maneviyat insanlari affetmeye, minnettar, sevecen,
kibar ve merhametli olmaya tesvik eder.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* KENDINI VE BASKALARINI AFFETME:

«Affetmek, sizin manevi/dini degerlerinize uyuyor mu?»

«Birini affetmek i¢in inancinizi kullandiniz mi?» .

* «Bu sizin manevi/dini degerlerinize uyuyor mu?» (Affetme
konusu)




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* BiBLIYOTERAPI: Okumanin insan psikolojisi tizerindeki etkisi...

* Kisilerin problemlerini cozmesin yardim etmek icin

. kitaplardan yararlaniimasi. -




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* DUA: Insanin duygularinin, tepkilerinin, istek ve ihtiyaclarinin
aciga vurulmasidir.

. Kutsal ile baglanti kurma ve ona yakin olma istegidir. .

* Danisma surecinde duanin kullanimi bazi yazarlar tarafindan
siphe ile karsilanmustir.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

* MEDITASYON: Meditasyon uygulamalari, konsantrasyon,
netlik, duygusal pozitiflik ve esyanin gercek dogasini sakin bir
sekilde gormeyi tesvik eden ve gelistiren tekniklerdir. -

Belirli bir meditasyon pratigi ile ugrasirken, zihninizin
oruntulerini ve aliskanlarini 6grenirsiniz.

* Dikkatinizi dagitan dusincelerden uzaklasarak, mevcut ana
odaklanmanizi saglar.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

° FARKINDALIK (MINDFULNESS): Isteyerek dikkati odaklama,
yargisizlik, simdi ve burada olma ve dikkati stirdlirme cabasi.

Gun icinde birey, pek cok eylemde bulunur, ancak dénuip -
baktiginda zamanin nasil gectigini anlamadigini, bir isi
yaptigini ama ne ara yaptigini fark etmedigini gorur. Boyle
bireyler yasadigl anin farkinda olmayan, otomatik pilotun
etkisiyle hareket eden kisilerdir.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

° FARKINDALIK (MINDFULNESS):

° Oturma Meditasyonu: Danisan nefesine odaklanir,
. bedeninde olan biteni, bedeninin sesini, aldigi kokulari, .

dusiuncelerini takip eder.
* Meditasyon sureci, distinceyi durdurmayi ve dikkati endise
verici disunceden uzaklastirmayi igerir.




Psikolojik Danismada Maneviyat ile
Igili Teknikler

° FARKINDALIK (MINDFULNESS):

* Beden Tarama Calismasi: Danisan bedeninde olanlara

. odaklanarak ani yasar. .

°* GENEL AMAC: Akip giden olusu yargisiz bir sekilde fark edip,
degistiremeyecegi seyleri kabul etmesini saglamaktir.




MINDFULNESS (FARKINDALIK)

* Prof. Dr. John Kabat-Zin (Massachusetts Univ.)




* Deneyimledigimiz seyin ne oldugunu, onu
deneyimlemekte oldugumuz sirada fark etmek.. .

* Duygularin farkindahgi
* Dusuncelerin farkindaligi

* Duyumlarin farkindaligi







* Mindfulness (Farkindalik), zihni egitmek, zihinsel,
fiziksel ve duygusal sagliga ulasmaktir. .

°* Andan ana

* Yargisiz

* Kabul edici







Farkindalik olmaz ise..

* Otomatik Pilot: Kisinin simdiki anin bilincinde
olmadan hareket ettigi bir zihin durumu.. .

° Gegmis
* Gelecek

* Birey simdiki zamandan kacar.




Farkindalik Uygulamalarinin
etkisi..

* Psikolojik iyilik hali

* Kayginin azaltilmasi

* Kronik agri, panik atak, depresyonun azaltilmasi







* Nefes farkindalig

° Beden farkindalig
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