Pozitif Psikoterapide

Denge Modeli




Pozitif Psikoterapi (PPT) Nedir?

* “Pozitif” ne demek?
* olumlu dusunmek
* negatif duygulari bastirmak
* her seye iyi tarafindan bakmak

* PPT’de pozitif kelimesi:
* Latince positum koklnden gelir.
* “var olan, mevcut olan, potansiyel iceren” anlamini tasir.



Pozitif Psikoterapi (PPT) Nedir?

* Geleneksel yaklagsimlar:
* Problemi tanimlamaya ve patolojiyi anlamaya odaklanir.

* Pozitif Psikoterapi:

* Sorunlari gormezden gelmek yerine, onlari daha genis bir baglam icinde
anlamlandirir.
 Ornegin bir davranis yalnizca problemli olarak etiketlenmez; ayni

zamanda bu davranisin kisinin yasaminda nasil bir iglev gordugu, hangi
ihtiyaca karsilik geldigi ve hangi kapasitenin bir yansimasi oldugu da

sorgulanir.



Denge Modeli

* Neden boyle bir modele ihtiyac var?

* Insan yasami cok katmanudir ve farkli alanlarda ayni anda var
olur.

* Bu alanlar arasinda her zaman dengeli bir dagilim olmaz.

* Bu nedenle Denge Modeli, insani anlamak icin gelistirilmis bir
harita gibidir.



Denge Modeli

* Denge Modeli, insan yasaminin dort temel alandan olustugunu
varsayar ve bu alanlarin her birine verilen zaman ve enerji
dagiliminin, kisinin psikolojik iyi olusunu dogrudan etkiledigini
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Denge Modeli — Beden Boyutu

* Denge Modeli’nde beden alani, insanin fiziksel varligiyla ve
duyusal deneyimleriyle kurdugu iliskiyi ifade eder.

* Bu alaninicinde sunlar yer alir:
* uyku duzeni

beslenme

hareket / fiziksel aktivite

dinlenme

hastaliklar ve bedensel belirtiler

duyular (tat, koku vb.)



Denge Modeli — Beden Boyutu

* Sagligima ne kadar onem veriyorum?

* Bedenimdeki degisimleri hissedebiliyor muyum?
* Yemeklerle aram nasil?

* Ne kadar saglikli ve dengeli besleniyorum?

* Dis gorunusumle aram nasil?

e Cildime, saclarima vb. dikkat ediyor muyum?

* Kendimi genelde enerji dolu hissediyor muyum?
e Spor yaplyor muyum?

* Kendimi dinlenmis hissedebiliyor muyum?



Denge Modeli — Beden Boyutu

* Beden boyutu iki sekilde bozulabilir:

1. Asiriihmal edilirse
* Kisi uyumaz
* Kisi dinlenmez
* Kisi bedenini yok sayar
2. Asiri odaklanilirsa:
* Kisi surekli bedenini dinler
* Kisi en kuguk belirtiyi buyutur
* Kisi saglikla asirt mesgul olur



Denge Modeli — Basari Boyutu

* Denge Modeli’nde basari alani, insanin dis dunyayla kurdugu
uretim ve performans temelli iliskiyi ifade eder.

* Bu alaninicinde sunlar yer alir:
* egitim ve 0grenme

calisma hayati

uretkenlik

hedefler ve planlar

sorumluluklar

* zaman yonetimi

basari, performans ve verimlilik



Denge Modeli — Basari Boyutu

* Kendimi ugrastigim bir alanda (is, okul, ev hanimlgi, ebeveynlik
vb) basarili hissediyor muyum?

* Gunde kac¢ saat calisiyorum?

* Kariyerimden memnun muyum?

« Zaman yonetme becerilerim nasil?

* Dikkatim kolayca dagilir mi?

* Basarilarimi kutlamak icin bir sey yapar miyim?
* Kendi sinirlarimin farkinda miyim?

* Sorumluluklarimi yerine getirebiliyor muyum?



Denge Modeli — Basari Boyutu

* Basari boyutu iki sekilde bozulabilir:

1. Asiriihmal edilirse
* Kisi hedef koymaz
* Kisi organize olamaz
* Kisi Uretmekte zorlanir

2. Asiri odaklanilirsa:
* Kisi surekli galisir
* Kisi dinlenemez
* Kisi kendini sadece basariyla tanimlar



Denge Modeli - Iliski Boyutu

* Denge Modeli’nde iligkiler / duygular alani, insanin kendisiyle ve
diger insanlarla kurdugu duygusal baglari ifade eder.

* Bu alaninicinde sunlar yer alir:
* aile iligkileri
* arkadasliklar
* romantik iliskiler
* sosyal baglar
* duygusal yakinlik
* empati
* sevgi, ofke, Gzuntd gibi duygularin yagsanmasi ve ifade edilmesi



Denge Modeli - Iliski Boyutu

* Kendimde sevdigin bes 6zelligim nedir?

* Yalniz vakit gecirmeyi sever miyim?

* Hangi duyguyu daha sik yasarim (6fke, uzuntt, mutluluk, heyecan, saskinlik, utanc gibi)?
* Kisisel dusuncelerim, inanclarim ve felsefi yaklasimlarim iliskilerimi nasil etkiler?

* Yeniinsanlarla iliski kurmakta zorlanir miyim?

* Duzenli gorustugum arkadaslarim, akrabalarim var mi? Bu kisiler ile iliskim nasil ve beni nasil
etkiler?

* |liskilerinde sinirlar nasil korurum?
* |liskilerimde hayir demekte zorlanir miyim?
e Cevremle, icinde bulundugum dunya ile iliskim nasil?

e Bir cicegin kokusu, bir bebegin gilimsemesi vb. yasam guzellikleri ile iliski kuruyor, bunlari
fark ediyor muyum?



Denge Modeli - Iliski Boyutu

« iliski boyutu iki sekilde bozulabilir:

1. Asiriihmal edilirse
* Kisi iligkilerine zaman ayirmaz
* Kisi mesafeli olur
* Kisi duygularini bastirir

2. Asiri odaklanilirsa:
* Kisi kendini iligkiler Gzerinden tanimlar
* Kisi bagkalarina bagiml hale gelir
* Kisi sinir koymaz



Denge Modeli — Anlam/Gelecek Boyutu

* Denge Modeli’nde anlam / gelecek / maneviyat alani, insanin
hayatina verdigi anlami, yon duygusunu ve deger sistemini ifade
eder.

* Bu alaninicinde sunlar yer alir:
* yasamin anlamina dair dusunceler
* degerler ve inancglar
gelecek planlari ve yon duygusu
umut ve amacg hissi
varolugsal sorgulamalar
maneviyat ve (varsa) dini inanclar



Denge Modeli — Anlam/Gelecek Boyutu

* Yasam ne icin degerli?

* Gelecegimi hayal edebiliyor muyum? Umut besleyebiliyor
muyum?

* Varlik amacim, misyonum, yasamin anlamini nedir?

* Yasamimi yonlendiren degerlerimin, kurallarimin farkinda miyim?

* Maneviyatla iliskim nedir?



Denge Modeli — Anlam/Gelecek Boyutu

* Anlam/gelecek boyutu iki sekilde bozulabilir:

1. Asiriihmal edilirse
* Kisi sadece gunluk yagsamda kalir
* Kisi sadece c¢alisir, Gretir ama neden yaptigini bilmez

2. Asiri odaklanilirsa:
* Kisi sadece anlam arayisina girer
* Kisi eyleme gecmekte zorlanir
* Kisi gerceklikten kopabilir



Denge Modeli
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* Denge nedir?
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