BEDENSEL VE ZIHINSEL GEVSEME

AMAC: Katilimcilarin, giindelik hayatta stres ve kaygi ile basetmede bedensel ve
zihinsel gevseme yontemlerini kullanmay1 6grenmelerini saglamak.

ICERIK:
Katilimcilara,
e Stresin ne oldugu,
e Stres sirasinda bedende olusan degisimler,
e Stresle basetmede zihinsel ve bedensel gevsemenin 6nemi,

e Zihinsel ve Bedensel gevsemede kullanilan teknikler konusunda bilgiler
verilecek,

e Zihinsel ve Bedensel gevseme uygulamalar1 yaptirilacaktir.

KIMLER ICIN UYGUN:
e Stres yasayan kisiler,
e Giindelik hayat i¢inde siklikla kayg1 yasayan kisiler,
e Bedensel ve zihinsel gevseme tekniklerini ve uygulamalarini 6grenmek

isteyen kisiler i¢in uygundur
KATILIMCI SAYISI: 15 -20 kisi
YER: Kiiltiir ve Kongre Merkezi
SURE: 2 saat

CALISMA GRUBUNU YONETEN KiSi:
Uzm. Psikolojik Danigsman Zeynep Kavalci



