Bagimli bireyler icin 12 haftalik bir
psikoegitim programi, onlarin iyilesme
sureclerini desteklemek ve saglikl basa
citkma mekanizmalari gelistirmelerine
yardimci olmak amaciyla tasarlanmistir.

1. Hafta: Tanisma ve Amac Belirleme

Katilimcilarla tanisma

Programin hedefleri ve sureci hakkinda
bilgi verme

Bagimlilik konusunda temel bilgiler

2. Hafta: Bagimhihgin Etkileri
Bagimlihgin birey ve aile Gzerindeki etkileri
Duygusal ve fiziksel saglik Gzerindeki

sonuclar

3. Hafta: Duygularin Yonetimi



Duygular hakkinda bilgi verme
Stres ve anksiyete ile bas etme teknikleri

4. Hafta: Karar Verme ve Problemi Cozme
Saglikh karar verme surecleri

Problemleri tanimlama ve ¢ozum yollari
bulma

5. Hafta: Baglilik ve Sosyal Destek

Sosyal destek kaynaklarinin onemi
Saglikh iligkiler kurma

6. Hafta: Kendine Saygi ve Kendilik Degeri
Kendine sayginin nasil gelistirilmesi
gerektigi

Pozitif 6z degerlendirme yontemleri

7. Hafta: Saglkli Aliskanliklar



Baglihgin yerine saglikh aliskanlklar
gelistirme
Duzenli egzersiz ve dengeli beslenme

8. Hafta: Tekrar Baslama Riskleri

Tekrar baslama tetikleyicileri
Riskli durumlarla bas etme stratejileri

0. Hafta: Stres Yonetimi

Stresin etkilerini anlama
Gevseme ve mindfulness teknikleri

10. Hafta: Hedef Belirleme

Kisa ve uzun vadeli hedeflerin belirlenmesi
Hedeflere ulasmak icin plan yapma

11. Hafta: lyilesme Siireci ve llerlemenin



lzlenmesi

lyilesme stirecini degerlendirme
Basarilarin kutlanmasi

12. Hafta: Programin Gozden Gecirilmesi
ve Kapanis

Ogrenilenlerin tekrari
Katilimcilara destek kaynaklari sunma
Programa dair geri bildirim alma

Program, katilimcilarin ihtiyaclarina gore
sekillendirilip ve uzmanlar tarafindan
yonetilmektedir. Her hafta etkilesimli
egitimler, grup tartismalari ve bireysel
calismalar icerir.

Programi tamamlayan ogrencilerle bireysel
izleme seanslari ayaktan devam edebilir.



