ULUSLARARASI
T e

P CALSMALARI | 3 06 EYLUL 2025
KONGRES| | orpu/TURKIYE

Kursun Adi

Mindfullness Temelli Oz Sefkat Becerilerini Gelistirme

Kursun amaci

Mindfulness Temelli Oz Sefkat Becerilerini Gelistirme kursunun amaglar1 sunlardir:

e Kendine ve bagkalarina kars1 sefkat ve anlayis gelistirmek

Duygusal farkindalig1 ve zor duygularla basa ¢ikma becerisini artirmak
Icsel elestiriyi nazik bir dille doniistiirmek

Stres ve kaygiyla sefkatli yontemlerle bag etmek

Zihinsel ve duygusal dengeyi saglamak

Empati ve sefkat odakl iletisim becerileri kazandirmak

e Kigsisel ve profesyonel yasamda daha saglikli iliskiler kurmak

Kursun Hedefleri

Mindfulness Temelli Oz Sefkat Becerilerini Gelistirme kursunun baslica hedefleri
sunlardir:
e Katilimcilarin kendilerine karsi nazik, anlayish ve sefkatli bir tutum
gelistirmesini saglamak.
e Zorlayict duygu ve diisiincelerle sevgi dolu farkindalikla basa ¢ikma
becerisi kazandirmak.
e Icsel elestiri ve olumsuz diisiinceleri sefkatli bir yaklasimla yeniden
yapilandirmak.
e Stres, kaygi ve duygusal dalgalanmalari daha etkili yonetmek, duygusal
dayaniklilig: artirmak.
e Zihinsel ve duygusal dengeyi gelistirmek i¢cin meditasyon ve farkindalik
uygulamalarini 6gretmek.
e FEmpati, sefkat ve anlay1s becerilerini cogaltarak hem kendine hem
bagkalarina yonelik sefkatli iligkiler kurmayi tesvik etmek.
e Giinliik yasamda sefkatli iletisim ve kendini kabullenme pratigi
kazandirmak.

Egitimci Ad1 Soyadi

Dog¢. Dr. Emel Bahadir Yilmaz
Giresun Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi

Egitim Yontemi

Yiiz ylize, Teorik paylasimlar ve bilimsel bilgiler, Meditasyon ve farkindalik
pratikleri, Grup ¢alismasi, Birebir ve grup diyaloglari

Kurs programi

e Bilingli farkindalik (mindfulness) ve 6z-sefkat tanimlari
Yapma ve var olma modlar1 hakkinda bilgi verme
Otomatik pilot hakkinda bilgi verme

Nefes farkindaligi meditasyonu

Oz-sefkatli beden taramasi

Sefkat meditasyonu

Tipki benim gibi meditasyonu

Dag meditasyonu

e Kurs hakkinda duygu ve diisiincelerin alinmasi

Kurs Siiresi

09.30-17.00

Kurs icin gerekli malzemeler

Projeksiyon, hoparldr, kagit, kalem, grup calismasina uygun ortam

Kursa kimler katilabilir

Klinisyen ve akademisyen hemsgireler

Kontenjan

20 kisi




