DAIMi XOSBOXTLIK
0z PSIXOLOQUN OL

Dayarli yoldaslar, aziz telabalar va hdrmatli heamkarlar
ilk dnce har birinizi Grekdan salamlayiram.
Oziinlize, saxsi inkisafiniza dayar verib, inkisafiniz Gigiin sermaya etdiyiniz tigin
sizi tabrik edirem.

Arzulari ve istekleri Ggun calisan, harakat edan insanlar har bir cemiyystds
iki faizden artiq deyil. Seviniram ki xayallari Giclin sey gdstaran sizlarla bir yerdayam.
Buna gora boylk havas va hayacanla talimlerin baslamasini gbzlayirem.

"Daimi xosbaxtlik" adini verdiyim 3 haftalik talim progqrami hagginda mealumat

vermak istayirem. Dugtnuram ki, 6ncadan muraciat edanlar kurs haqqinda strafli
malumat alds eda bilacakler.

TOLIMD® iLK OLARAQ

ACT TERAPIYASI N8DIR?

FOLSOFi KOKU VO M8QSaDi NODSN iBARSTDIR?

9ZiYYST EDON ZoHORLI DUSUNCOLARIN S9BaBi NODIR?

BU DUSUNCSLBRDON NEC® XiLAS OLA BILBRIK?

HOYATDAKI D8YSR VO MOQSODLBRIMi NECS TAPA BiLOROM?

DIQQAT V@ FOKUSUMU NEC® SUURLU S$S9KIiLD® GUCLBNDIR® BiLORaOM?
(diggat pozgunlugu olan insanlar li¢iin gox faydalidir)

HOYATDA BAS VERSN, QAGILMAZ OLAN AGIR HADIS® V@ MUSIBBTLaR
IL® NEC® BAS ED® V8 NEC® Q9BULLANMAQ MUMKUNDUR?

NEC® HOYATA DAVAM ETMOLIi VO DOYORLORIMS SADIQ QALMAGI
BACARMALIYAM?

Va sair bu kimi insan hayatini shats edsn bir cox suallari metafora kimi canlandirib
cavab veracayik.

ACT terapiyada olan Testlar vae anketlarla tanis olub necs doldurmagq lazim
oldugunu éyrenacaksiniz.




Bu talim psixologiya tzrs tahsil alan ve psixoloq faaliyyati géstaranler tgun ilk
névbads 6z Uzarlerinds daha sonra muracist edanlari ile seanslarinda effektiv natica
ala bilmalaeri Ggun olduqca faydali olacaqdir.

Eyni zamanda butun bunlar tibbi sahads ¢alisanlar tgtin de shamiyyatlidir.
Talaba olmaga hazirlaganlar ve ya talabaler tglin hayata olan baxiglarini yaxsi

manada guclandirmaya, qarsiya ¢ixan manealari yetkince anlaya bilmak va dizgun
gerarlar vermakda cox bdyik kémak olacaqdir.

Talim muddati U¢ hafte va haftadas iki dafe olmagla toplam 8 saat + 2saat sualara
cavab olaraq online video géruntult formada kegirilacakdir.

Talim Zoom va ya instagram canli olaraq kecirilacak.

Qeydiyyatl tamamlayan saxslara e-mail ve ya sms olaraq talimin linki éncedan
gdndarilacakdir.

Talimin sonunda sifahi olaraq 5 suala duzgin cavab veran istirak¢ilara elektron
formatda sertifikat teqdim olunacaq.

OD®NI$ QAYDASI

Oziz dostlar 15.04.22 tarixindan 30.04.22 tarixina gader talimda istirak etmak
isteyanlar tayin etdiyimiz endirimdan faydalanacagq.
Yani 300azn deyil 100 azn 6demakls telimds istirak eda bilacaklar.

Odanisi eden saxsler gabzi +994505551472 whatsapp nomrasine géndarmakla
geydiyyatlarin tamamiaya bilerler.
Odanisi ham Milli 6n vasitasile hemda kartdan-karta asagidaki hesaba 6dayas

bilarsiniz.
Milli 6n Kartdan karta
Accessbank 4268631251581352

Musteri kod 6100226819
Sexsiyet vesiqge AA 2555634

Talim 05.05.22 tarixinds baglayacaq, talimin névbati glinleri ve saati 6ncedan
qrupda istirakcilarla paylasilacaq.




ACT
TERAPIYA

Qabul ve 6hdalik terapiyasi (ACT-Acceptance and Commitment Therapy) kognitiv
davranis terapiyasindan (CBT-Cognitive Behavioral Therapy) sonra yaranan

3-clu dalga psixoterapiya meaktablarindan biridir. CBT nazeriyyasi disiinca
mezmununa diggst yetirse de, ACT nazariyyasi dusunca ile alagamize, reftarlarimiza
diqget yetiren davranis terapiyasidir.

ACT-nin adindan da gérundayd kimi, onun asas mesajl sexsi nazaratinizden
kanarda olanlari gabul etmak va hayatinizi zenginlasdiracak davraniglari davam
etdirmak azminda olmaqdir. ACT-a gére, hayat keyfiyyati, simptomdan asili
olmayaraq, ilk névbads asas diqqgatli ve dayar yonumll harakatlarle alagadardir.
Basga s6zla, ACT-nin maqgsadi simptomlari azaltmagq deyil, asas dayarlera uygun
olaraq davam edan hayat tarzine nail olmaqdir. ©sas hadaf olmasa da, simptomlar
zamanla yavas yavas azalib yox olur.

Psixoloji seanslarda muraciagilara suurlu va zehinlilik masglarini dyratdiyimiz zaman
maqgsadimiz simptomlari azaltmagq deyil, onlarin simptomlaria alagasini dayismays
imkan veracek koklu dayisikliys baslamaqdir. (Simptomlarin azaldilmasi da bonus
kimi gabul edils bilsr.)

ACT asasan 6 prosesdan ibaratdir.

Bu, indiki zamanda yaranan istenilen vaziyyati sturlu sakilda

idare etmak va onunla slage saxlamaq demakdir. (Bugln insanlarin
aksariyyatinin aziyyat cekdiyi masale glin arzinds diuslince ve
fikirlerinin kegmis ve galacakda olmasidir.)

Bu, geri addim atmaq ve beynimizdaki fikirlardan ve sakillardan
uzaglasmaq demakdir. Qarsiya ¢ixan gindalik problemlari 6ziindan
ayirmagq bacarigi.

DISSOSASIYA

Ozumuiziu agmadg, agrili duygular, hissler ve xatirsler ticiin beynimizda
yer yaratmaq demakdir.




9slinde sturun misahide edan manlik ve disinan manlik kimi iki

KONTEKSTUAL strukturu var. DUsinma, hiss etma va hiss etma proseslarini izlayan
LIK

musahida edan manlik bizim yad tarafimizdir. Bu, saf stiurun
vaziyyatidir.

Hayatinizin neca olmasini istardiniz? Na etmak istardiniz?
Sizin Uc¢ln an vacib olan nadir? Dayarler bir harakatin arzuolunan
atributlaridir. ACT nazariyyasinda bu, bir kompasa banzadilir.

Bunlar, dayarlarinizi rehbar tutaraq hayati daha manali, zangin ve
dolgun edan effektiv faaliyyatlordir.

ACT-de alti asas proses bir-birinden ayri deyil. Bu prizmanin 6zinl
“Psixoloji Elastiklik” adlanan alti Gzuins banzada bilarsiniz. ACT-nin maqgsadi psixoloji
cevikliyimizi artirmaqdir. ACT-da ¢ox vacib bir anlayis isleklikdir. Duslincanin dogru
va ya yanlis olmasindan asili olmayaraq, onun funksionalligina baxilir. Seanslarda
metaforalardan semarali istifada olunur va seanslarda ¢oxlu tacriibe masgalalari var.

HOR BIRINiZ® TOSOKKUR EDIR, HARDA OLMAGINIZDAN
ASILI OLMAYARAQ SAGLAM, SAD, XOSBOXT VO ZONGIN OLMAGI
ARZU EDIR3M.

ARZULARINI YASAMAQ HAQQINDIR !
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info@agilahmad.com




