CALISTAY

Pozitif Psikoloji ‘de Farkindalik Miidahaleleri: Pozitif Farkindalik Programi

Farkindalik temelli meditasyon, pozitif psikoloji miidahalesi olarak giderek popdler hale
gelmistir ve bizim igin bunun bazi temel 6zelliklerini incelemek 6nem arz etmektedir. Bu

amag goz 6ninde bulundurularak bu galistay i¢ boyutu icermektedir:

1. Farkindalik, farkindaligin anlami, pozitif psikolojideki roli ve iyi olus ile iliskisi Gizerine

teorik tartisma.

2. Pozitif psikolojinin bilimsel gcergevesi kapsaminda farkindaliga iliskin metodolojik ve diger
pratik sorularin tartisildigi arastirma boyutlari. UEL 'de yiritmus oldugumuz arastirmanin
verileri ve yontemi, farkindaligin olumlu duygularla iligkisini, beden farkindaligini, 6znel iyi

olusu ve anlami inceleyen ¢alismalar burada sunulacaktir.

Arastirma boyutunun bir pargasi olarak PMP (Positive Mindfulness Program/Olumlu
Farkindalik Programi) sunulacaktir. Bu 4 haftalik midahale programi pozitif psikolojiyi
farkindalik ile birlestirmekte ve bireyler icin MBSR'ye (Mindfulness Based Stress Reduction/
Farkindalik Temelli Stres Azaltma) program hedefinin stres ve kayginin azaltilmasi yerine
gelisme oldugu pozitif psikoloji alternatifi ortaya koymaktadir. PMP test edilmis ve Ustln

sonuglar elde edilmistir. Veriler galistayin bir pargasi olarak paylasilacaktir.

3. Pozitif psikoloji pratiginde miidahale olarak kullanilabilecek, ¢alistay boyunca,
uyguladigimiz ve deneyimledigimiz farkindalik temelli meditasyon tekniklerinin deneysel

boyutlari.
Bu ¢aligtayda:

* Pozitif psikoloji kavramlari ile iliskili gesitli farkindalik egzersizleri ve teknikler
deneyimleyecek,

* Pozitif psikoloji alaninin ve farkindaligin birbirini nasil gelistirdigini 6grenecek,

* Olumlu Farkindalik Programini gézden gegirecek,

* Pozitif psikoloji ve gelisimin farkindalik ile iligkisini ele alan aragtirmayi

inceleyeceksiniz.



