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Pozitif psikoterapiye gore insan yasaminin dort boyutu vardir. Beden, is/Basari, iliskiler ,
Gelecek/inang. Yasamin bu dért boyutu , sevme ve bilme yeteneginin dort farkh seklini
ortaya koyar. Yasamin dort boyutunda farkindalik temelli uygulamalar iceren bir terapi slreci
, bireyin asil kapasitelerinin gelistiriimesi ve dengenin saglanmasina yardimci olmaktadir.
(Peseschkian, 2000) Pozitif psikoterapi uygulamalarinda kisinin kendini tim yonleriyle
resmin batlinlne odaklanarak , aci ve rahatsiz edici durumlarin yaninda bitilinde var olan
pozitif olani bulabilme ve pozitif yeteneklerin harekete gecirilmesi icin terapi slireci boyunca
bilingli farkindaligi destekleyici midahalelerle g¢alisihr. (Sari, 2017) Farkindalik yasamda su
anda var olani canli ve uyanik olarak aktif bicimde isleyebilme yoluyla, kisinin yasamla bas
edebilmesi icin gerekli olan bir beceridir. (Germer, 2005) Farkindalk temelli uygulamalar,
kisinin ic dlnyasi ile sosyal yasami arasinda uyumun saglanmasi ve mikro ve makro
¢atismalarin azaltilmasinda oldukga énemlidir. Bireyler igin,

-bedensel farkindalik , fiziksel saghklilk,

-iliskilerinde farkindalikla, dinleme ve iletisim davranislariyla daha az kisilerararasi ¢catismalar,
-is yasamlarinda farkindalik, 6grenme ve gelisim temelli performans,

-maneviyat alaninda farkindalik anlamli yasam prensipleriyle hayatin ylritilmesi agisindan
oldukca degerlidir. Bireyler yasamlarinin dért boyutuna dair farkindaliklari arttikga, simdive
burada yasamlarina dair daha saglkli adimlar atabilirler. Calistay boyunca oncelikle Pozitif
psikoterapiye gore temel yetenekler baglaminda farkindalik , bireysel iyi olus Gzerindeki yeri
ve Onemi ele alinacak , 2. bolimde pozitif psikoterapi uygulamalarinda yasamin dort

boyutuna dair farkindalik temelli egzersizler uygulanacaktir.

Neler 6greneceksiniz?
e Pozitif psikoterapiye gore yasamin dort boyutunun psikolojik saghlik agisindan énemi
e Pozitif psikolojiye gore yasamin biitlinine dair farkindalik

e Yasamin dort boyutunda an’i deneyimleme, farkindaligi arttirmaya dair egzersizler



