Hipno-BDT ve Psikodrama Odakli Anksiyete Yonetim Programi

AKIS

1. Hafta — Tanisma, Amaglarin Belirlenmesi & Bedensel Farkindalik, Nefes ve Gevgeme
Egzersizleri

Tanigma — Isinma Galigmasi
Paylasim

Psikoegitim - Seminer
- Amaclarin belirlenmesi, yapilacak yari deneysel uygulama ve arastirma hakkinda bilgi
verilmesi.
- Genel anlamda anksiyeteye ve anksiyetenin bilissel davranisci terapisine dair rasyonelin
aktarilmasi, farkindalik ve davranis¢ci miidahalenin geregi ve 6neminin aktarilmasi.

Nefes ve Relaksasyon Calismalari — Uygulama
- Dogru nefes — gbgls ve karin nefesi ve nefes ¢alismalari
- Gevseme, koklenme ve farkindalik egzersizleri

2. Hafta — Duygu, Diisiince ve Davranis Egitimleri

Isinma Calismasi
Psikoegitim — Seminer

- Duygulari Disinceleri ve Davranislari Ayirt Etmek
- 4 D Modeli' (Durum-Dislince-Duygu-Davranis)
- Distince Bicimleri ile Tanisma — Dlisiincenin Glicl

Uygulama - Yabanci Ulke Galismasi

Paylasim
3. Hafta — Kaygiya Neden Olan Diisiincelerin Davranissal ve Eylemsel Sonuglarinin Fark
edilmesi

Isinma Calismasi
Psikoegitim

- Otomatik Negatif Diisiince Kaliplari -Diislince Tuzaklari

- Disiince inceleme Formu

- Distnceleri taniyarak degerlendirip, davranislari degistirebilmek.
Uygulama - Hata kartlari (4 er kisilik gruplar)

Paylagim.

PANAS - Duslince Tuzaklari Tahmin Oyunu Tim grup



4. Hafta — Diisiincelerin Gergekliginin Fark edilmesi ve Odak Degistirmek i¢in Hipnoz
Kullanimi

Isinma Calismasi
- Gevseme ardindan Hipnotik Trans Calismasi. icimdeki kaygili parca... Kiibra

Psikoegitim-
- Hipnoza Giris Seminer - Dilara
Uygulama -
- Anksiyete Problemlerinde Hipnoz Uygulamasi- Dilara

5. Hafta — Bas etme Tekniklerinin Uygulanmasi ve Duygunun iginde Kalma
Ahstirmalan

Isinma Calismasi
- Kaygi ve Endise Duygusunu Bulma ve Duyguda kalma c¢alismalari — Duygu Odakl Yaklasim

Psikoegitim — Seminer
- Kagma kaginma davranislarinin kaygiya etkisinin fark edilmesi
- Kaygly Olgme Cetveli
- Kaygi veren durumlarin siralanmasi
- Uygulama disi kademeli duyarsizlasma ve maruz kalma egzersizleri

Uygulama — Duygu Atomu
Paylasim.

6. Hafta — Tepki Onleme ve Sonlandirma Calismalari

Isinma Calismasi

Psikoegitim

Uygulama (Kaygi ile Psikodramatik Yiizlesme)
Paylasim — Kapanis.



