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Degerli Okuyucular,

Geng, dinamik ve sosyal bilimlerde uzmanlagmis bir
Universite olarak bugiin dlkemizin sayili Gniversite-
leri arasinda yer almaktan gurur duyuyoruz. Gigli
akademik kadromuz ve seckin égrencilerimizle aka-
demik alanda dnemli calismalara imza atiyor ve gele-
cegi insa ediyoruz. Bunu yaparken diinyada yasanan
gelismeleri yakindan takip ediyor ve bugiiniin reka-
betci kosullarini dikkate aliyoruz. Kokli medeniyet
mirasindan giic alan, her alanda yetkin, teknoloji ve
bilimsel gelismelere hakim, birlikte is yapabilme ka-
pasitesi ylksek, diinyadaki sorunlari dogru algilayan
ve bu sorunlara ¢éziim Uretebilen gencleri tilkemize
kazandirmanin hakli mutlulugunu yasiyoruz.

Egitim anlayisimiz da bu dogrultuda sekilleniyor. Og-
renci merkezli bir yaklagim benimsiyor, arastirma ve
akademik calismalari desteklemeye odaklaniyoruz.
Sosyal olgularin karmasikligini anlamak icin disiplin-
ler arasi yaklasimlari 6nemsiyor ve lisansUstl prog-
ramlara agirlik veriyoruz. 10 doktora ve 22 ylksek li-
sans programimiz bulunuyor. Universitemizde ayrica
6 fakiilte ve 12 bolim yer aliyor. Uluslararasi alanda
taninmis 148 akademisyen ve 6gretim gorevlimiz 6g-
rencilerimizle yakindan ilgileniyor.

Modern ve yesil kamplsimizde égrencilerimize her
tarlt imkani sunmaya calistyoruz. Kampiisiimiiz, ge-
leneksel mimarimizin zarif ve estetik izlerini tasiya-
rak, 6grenci ve akademisyenlerimize ilham veren bir
ortam sagliyor. Spor tesislerimiz, genis kitap kolek-
siyonuna sahip kitiiphanemiz, son teknoloji ile do-
nattigimiz 6grenci merkezimiz, medya merkezimiz,
hobi bahcgelerimiz, cesitli 6grenci kuliiplerimiz ve
uluslararasi 6grenci birliklerimiz ile zengin bir 6grenci
yasami sunuyoruz. Yine cesitli arastirma merkezleri-
ni de Gniversitemize kazandirdik. 2018 yilinda kuru-
lan Psikoterapi Uygulama ve Arastirma Merkezimiz

ortinden Mesaj

(iPAM)'de bunlardan bir tanesi. IPAM hem kendini
gelistirmek isteyen 6grencilere hem de topluma yo-
nelik dnemli bir misyon dstlendi.

Psikoterapi Uygulama ve Arastirma Merkezi
(iPAM)

IPAM, dniversitemizin en 6nemli merkezlerinden
biri olarak, psikolojik saghgin desteklenmesi ve top-
lumun bilinglendirilmesi amaciyla cesitli hizmetler
sunuyor. Merkezimiz aile terapisi, ¢cocuk ve ergen
terapileri gibi genis bir yelpazede terapi hizmetle-
ri veriyor. Bu hizmetler siipervizorler rehberliginde
sunulmakta olup, klinik psikoloji doktora programi
6grencilerimize staj yapma firsati da saglamaktadir.
Boylece 6grencilerimiz, teorik bilgilerini pratik uygu-
lamalarla pekistirme imkani bulmaktadir.

Ayni zamanda IPAM, diizenledigi egitim serileri ve
seminerlerle toplumda psikolojik farkindaligr artir-
may1 hedeflemektedir. Bu egitimler, farklh konularda
olup, toplumun genis kesimlerine ulasarak ruh saglig
konusunda bilinglenme saglamaktadir.

Merkezimizde yurGtllen arastirmalar, bilim dinya-
sina katkida bulunmakta ve bireysel ile toplumsal
diizeyde ruh saghgini iyilestirmeye yonelik projelerle
hem 6grencilere hem de topluma deger katmaktadir.

ibn Haldun Universitesi olarak sosyal bilimler alanin-
da akademi diinyasina katki sunmaya, tilkemizde ve
diinyada fark yaratmaya devam edecegiz.

Saygi ve sevgilerimle

AN

Prof. Dr. Atilla Arkan
ibn Haldun Universitesi Rektérii

Prof. Dr. Atilla Arkan

Prof. Dr. Arkan, 1991 yilinda Marmara
Universitesi ilahiyat Fakiiltesi'nden me-
zun olduktan sonra, ayni Universitenin
Sosyal Bilimler Enstitiisi'nde 1994 yilin-
da Islam Felsefesi alaninda yiiksek lisan-
sini tamamladi. 2001 yilinda bu alanda
doktorasini bitirerek, 2008 yilinda "do-
cent” Gnvanini aldi. 1996-1999 yillari
arasinda Malezya islam Universitesi'nde
ikinci doktora calismasiicin bulundu.

Akademik kariyerine Sakarya Universi-
tesi'nde baslayan Prof. Dr. Arkan, 2013
yihinda profesér tnvanini aldi. 2012-
2014 yillari arasinda Kanada McGill Uni-
versitesi, islam Calismalari Enstittsi'nde
misafir arastirmaci 6gretim Uyesi olarak
gorev yapti. 2014 yilinda Sakarya iiniver-
sitesi rektor yardimciligi gorevine atandi.

islam Disiincesi ve Cagdas Islam Dii-
stincesi alanlarinda uzmanlasan Prof. Dr.
Arkan, Sakarya Universitesi llahiyat Fa-

killtesi'nde 6gretim Gyeligi ve islam Fel-
sefesi Anabilim Dali Baskanlig| gorevleri-
ni de Gstlendi. Ayrica 2017 yilindan 2021
yilina kadar Siyaset, Ekonomi ve Toplum
Arastirmalari Vakfi (SETA) Egitim ve Sos-
yal Politikalar Arastirmalar Direktorligi
gorevini de yurattd.

Prof. Dr. Atilla Arkan 2021 yilinda ibn
Haldun Universitesi'ne rektoér olarak
atandi ve bu gorevini hala stirdirmekte-
dir.

Ingilizce ve Arapca bilen Prof. Dr. Arkan;
Din Felsefesi, islam Dustincesi ve Cagdas
Islam Diisiincesi alanlarinda cesitli calis-
malar yuratmustir. Yayinlanmis eserleri
arasinda “Ibn Riisd Psikolojisi" ve "ibn
Meymun Felsefesinde Tann" kitaplari ile
“Psikoloji Serhi / Kitabu'n -Nefs" ve "is-
lam Ahlak Teorileri" cevirileri yer almak-
tadr.



Degerli Okuyucular,

IPAM Life Dergisi'nin ilk sayisini sizlerle paylas-
maktan biytk bir mutluluk duyuyorum. Psiko-
terapi Uygulama ve Arastirma Merkezi (iPAM)
olarak, psikoterapi alaninda gergeklestirdigimiz
onemli ¢alismalarimizi ve yenilikleri bu dergide
sizlere sunuyoruz.

IPAM, 2018 yilinda ibn Haldun Universitesi'ne
bagl bir uygulama ve arastirma merkezi olarak
Basaksehir'de kurulmus olup, o giinden beri
halka hizmet vermektedir. Misyonumuz, Turki-
ye ve diinya 6lceginde terapi, egitim, arastirma
ve profesyonel yetistirme yoluyla bireylerin, ai-
lelerin ve toplumun ruh saghgini iyilestirip iyilik
halini giiclendirmektir. Mesleki ve etik deger-
lere dnem veren, glncel bilgi ve becerilere sa-
hip, toplumunun deger yargilarini goézeten kli-
nik psikologlar yetistirmekteyiz. Merkezimizin
gucli kurumsal yapisi, terapistlerimiz ve idari
kadromuzla topluma deger katan, yenilikci ve
uzun vadeli bir is modeline ulasmayi hedefle-
mekteyiz. Bu yolda ekibimize olan glivenim ve
inancim tamdir.

Klinik psikoloji alaninda, amacimiza uygun egi-
tim faaliyetlerinin yiratilmesi ve toplumsal
problemlerin ¢éziimiine iliskin iradenin orta-
ya konulmasi; kurumumuz ve fakiltemiz icin
biyik 6nem tasimaktadir. Bu sorumlulugun
bilincindeyiz ve bu nedenle uzman gorislerine
basvuruyor, ilgili kisi ve kurumlarla sirekli is-
birligi yapiyoruz. Universitemizi ve fakiiltemizi
markalastirma adina 6nemli adimlar atarken,

IPAMY6netimKurulu Baskanindan

seffaf, adil ve katimci bir yonetim anlayisiyla
ogrencilerimize ve halkimiza hizmet sunmayi
amacliyoruz.

IPAM, siirekli 6grenen, ogrendiklerini paylasan
ve ilke yararina katma deger katan bir yapida-
dir. Bu yapi, gelisime acik psikologlar ve akade-
mik calismalar yapmak isteyen arastirmacilar
icin yol gosterici olacaktir. Calisma gruplarimiz
ve akademik danisma kurulumuzun katkila-
ryla olusturulacak bilimsel programlarimizda,
psikolojinin cesitli alanlarindaki yenilikleri kon-
feranslar, kongreler, seminerler ve atolyelerle
paylasarak glicimiize gii¢ katacagiz.

IPAM Life'da bir araya gelerek, bilginin ve pay-
lasmanin giiciinti kesfedecegimiz glinler icin he-
yecanliyim. Toplumsal iyilik halini giiclendirme
amaciyla ¢iktigimiz yolculugumuzda, bize des-
tek olan ve kiresel hedeflerimize ulasmamizda
katki saglayan basta rektériimiz Prof. Dr. Atilla
Arkan, Basaksehir Belediye Baskani Sayin Yasin
Kartoglu ve tim paydaslarimiza tesekkirlerimi
sunuyorum.

Saglik, huzur ve basari dolu giinler gecirmenizi
diliyorum.

C

Dog. Dr. Burcu UYSAL
IPAM Yonetim Kurulu Baskani




Psikoterapi:

Ruhsal ve Duygusal Destek Yolu

Psikoterapi, ruhsal ve davranigsal sorunlari cozmek
ve iyilestirmek amaci giiden bilimsel temellere da-
yali bir tedavi yontemidir. Bu sirecte, bireylerin
yasadigi zorluklarin kékenini anlamak ve bu sorun-
larla iligkili davraniglari iyilestirmek icin cesitli tek-
nikler kullanilir. Psikolog veya psikiyatristle yapilan
gortismeler yoluyla gerceklestirilen psikoterapi,
bireylerin sorunlarini, diisiincelerini, duygularini ve
davranislarini ifade etmelerini saglar. Bu sirec, bi-
reyin sikintilarinin kaynagini anlamasina ve yeni bas
etme becerileri gelistirerek kisisel gelisimine katki-
da bulunmasina yardimci olur. Ayrica, psikoterapi,
bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarina ve duy-
gusal denge saglamalarina olanak tanirken, i¢ diin-
yalarini kesfetmelerini ve gelistirmelerini saglar.

Psikoterapi bircok farkl sekilde uygulanabilir ve her
biri farkl bir yaklagimi temsil eder. Ornegin, bilissel
davranisci terapi, duygulari ve davraniglar degis-
tirmek icin belirli teknikler kullanirken, psikanaliz
daha ¢ok biling disi sireclere odaklanir. Psikoterapi
slireci, bireyin ihtiyaclarina ve yasadigi sorunlara
gore sekillenir.

Psikoterapinin amaci, bireylerin ruh saghgini iyiles-
tirmek ve yasam kalitesini artirmaktir. Bu sirecte,
bireyler gecmis travmalari, yasadiklari stresi ve
icsel catismalari ele alirken, yeni basa ¢ikma stra-
tejileri ve saghkh dusinme kaliplar gelistirmeye
yonelik destek alirlar. Psikoterapi, depresyon, ank-
siyete, bagimlilik, yeme bozukluklari, kisilik bozuk-
luklari ve diger ruh sagligi sorunlarinin tedavisinde
etkili bir yontem olarak kullanilabilir.

Psikoterapi
Ne Degildir?

Psikoterapi, bazi dogru bilinen yanlislara ve
olumsuz yargilara maruz kalmaktadir. Bunlar-
dan biri, psikoterapistlerin sadece sorunlari
dinleyen kisiler oldugu diistincesidir. Oysa psi-
koterapistler, bireylerin yasadiklari deneyimleri
analiz eder ve bu deneyimler arasinda baglanti-
lar kurarak sorunlarin kékenine inerler. Bu bag-
lamda, psikoterapi bireylerin sorunlarla yiizles-
melerine yardimci olur.

Bir diger dogru bilinen yanlis ise, psikoterapinin
sadece ¢ocukluk donemine odaklandig diistin-
cesidir. Ancak psikoterapi sirecinde bireyin
gecmis deneyimleri kadar mevcut durumu da
onemlidir. Psikoterapistler, kisinin gecmisinden
ziyade su anki ruhsal durumunu anlamak icin
yakin gecmise de odaklanabilirler. Psikoterapi-
de her bireyin farkli bir yasam hikayesi vardir ve
bu nedenle tedavi kisiye 6zgl olarak ele alinir.

Psikoterapi, kisileri yargilamaz veya elestirmez.
Temel prensibi, bireyleri olduklari gibi kabul et-
mektir. Psikoterapistler, danisanlara suclayici
yaklasmak yerine onlara empatik yaklasarak
kendi i¢ dlinyalarini kesfetmeleri ve sorunlarla
bas etme konusunda destek olurlar.

Psikoterapi Uygulayicilan:
Destek ve Rehberlik Saglayicilari

Psikoterapistler, bireylerden gruplara, ailelere
ve topluluklara kadar genis bir yelpazede, ruh-
sal sorunlara uygun terapi yontemleri sunan
ve bu sorunlarin ¢éziimiine yardimci olan pro-
fesyonellerdir.

Psikoterapinin
Toplumdaki Yeri ve Onemi

Psikoterapi, sadece bireylerin ruhsal saglik so-
runlarini ele almakla kalmaz, ayni zamanda aile
iliskilerini gliclendirmeye, is hayatindaki verim-
liligi artirmaya ve bireylerin sosyal ¢evrelerinde
daha saglikli iligkiler kurmasina da katki saglar.
Bu siirec, bireylerin kendileriyle ve gevreleriy-
le olan iliskilerini derinlemesine anlamalarina
yardimci olurken, kisisel gelisimi de destekler.
Ozellikle aile dinamikleri tizerinde pozitif etki-
ler yaratabilir; ciftler arasindaki iletisim prob-
lemlerini ¢dzmeye, ebeveynlerin ¢ocuklariyla
daha saglikli baglar kurmasina katki saglar.

Toplumsal travmalar, dogal afetler ve kriz du-
rumlarinda psikoterapi, toplumsal iyilesme si-
recinde kilit bir rol oynar. Travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB) gibi sorunlarin 6niine gegil-
mesine yardimci olan psikoterapi, toplumsal
dayanismayi da gli¢lendirir. Psikolojik dayanik-
lihg artiran bu stirec, bireylerin stresle basa ¢ik-
ma yeteneklerini gelistirir ve toplumsal barisi
destekler.
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Psikoterapiyi Arkadasile
Dertlesmekten Ayiran Farklar
Nelerdir?

Psikoterapi, terapist ile danisan arasin-
da kurulan 6zel bir iliskidir. Bu iliski pro-
fesyonel, danisan odakli ve etik kural-
lara dayalidir. Terapist elestiri yapmaz,
yorumda bulunmaz veya 6giit vermez.
Bunun yerine, sizin kendi 6zelliklerinizi
kesfetmenize yardimci olur ve hedefle-
nen degisimi gerceklestirmeniz icin size
destek olur. Terapist, bilgi ve deneyi-
mini kullanarak degisimin mimkin ol-
masini saglar. Bu sekilde, sizi dogrudan
hedefe ulastirmaz, ancak bu yolculukta
size eslik eder.

Psikoterapiye
Ne Zaman lhtiya¢ Duyulur?

Psikoterapi, cesitli psikiyatrik sorun-
larin yani sira yogun mutsuzluk, care-
sizlik, umutsuzluk gibi duygularin var-
hginda ve yasami olumsuz etkileyen
duygusal zorluklar karsisinda 6nemli
bir destek saglar.

Eger devam eden bir mutsuzluk, ca-
resizlik veya umutsuzluk igindeyseniz,
yasadiginiz duygusal zorluklar ve kor-
kular hayatinizi olumsuz etkiliyorsa,
kendinize ya da ¢evrenize zarar verme
egilimi gosteriyorsaniz (6rnegin; mad-
de veya alkol bagimhligi, agresif davra-
nislar), aileniz ya da yakinlarinizla iliski-
lerinizde sorunlar yasiyorsaniz veya is
performansinizla ilgili kaygilariniz var-
sa, psikoterapiye basvurmaniz énerilir.

Psikoterapi, bu gibi durumlarda duy-
gusal destek, farkindalik kazanma ve
olumlu degisiklikler yapma konusunda
size rehberlik edebilir, yasam kalitenizi
artirabilir ve saglikli bir zihinsel denge-
de kalmaniza yardimci olabilir.

Psikoterapiden Ne Beklenmeli?
llk Gériigme

Psikoterapi strecinde ilk seans, tera-
pistin birey hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin yapilan bir tanisma ve
degerlendirme siirecidir. ilk randevuda
terapistiniz sizi tanimak ve probleminizi
anlamak icin gesitli sorular sorabilir ve
belki de bazi testler kullanabilir. Bu se-
ans sirasinda terapist, bireyin mevcut ve
gecmis duygusal ve fiziksel sagligi hak-
kinda detayli bilgi alir. Bireyden cesitli
formlar doldurmasi istenebilir ve tera-
pist, bireyin endiselerini ve hedeflerini
anlamak icin detayli bir sekilde konusur.
Bu bilgiler dogrultusunda, size 6zgi bir
tedavi plani olusturulur.

Bireyin soru sormaktan cekinmemesi
ve terapistle iletisim kurmasi énemli-
dir. Sonraki seanslarda, iceriginiz kisisel
ihtiyaclariniza ve terapistinizin yaklasi-
mina gore sekillenecektir. Terapistiniz,
duygularinizi ifade etmenizi tesvik ede-
cek ve yasadiginiz deneyimleri paylas-
manizi saglayacaktir.

Psikoterapide
Siire¢ Nasil Isler?

Psikoterapi stirecinde terapist genellikle bi-
reyi distinceleri, duygulari ve rahatsiz edici
konulari konusmaya tesvik eder. Bu siiregte
duygularini ifade etmekte zorlanan bireyler
icin endiselenmeye gerek yoktur, c¢lnki
terapistler zamanla daha fazla glven ve
rahatlik kazanmalarina yardimci olabilirler.

Psikoterapi bazen yogun duygusal tartis-
malari icerir, bu ylizden bireyler seans si-
rasinda aglayabilir, Gziintl icinde olabilir
veya hatta 6fke patlamalari yasayabilirler.
Bazilar bir seanstan sonra fiziksel olarak
yorgun hissedebilir. Ancak terapist, bireyin
bu duygularla basa ¢tkmasina yardimci ol-
mak icin oradadir.

Bazi durumlarda terapist, bireye “ev 6devi"
yapmasini onerebilir. Bu ev 6devleri, di-
zenli terapi seanslarinda 6grenilen bilgilere
dayali aktiviteler veya uygulamalardan olu-
sur. Zamanla, bu édevler bireyin endisele-
riyle basa ¢cikmasina, disiinme ve hissetme
bicimini degistirmesine ve sorunlarla basa
¢tkma yetenegini gelistirmesine yardimci
olabilir.

0,
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Psikoterapinin Faydalari ve Etkileri

Psikoterapi, bireylere i¢ diinyalarini rahatca ifade
etme ve ruhsal dengeyi saglama imkani sunar. Tera-
pistlerin bilgi ve deneyimi, bireylerin yasadigi prob-
lemlerin normal oldugunu anlayarak rahatlatici bir
etki yaratir ve kalici ¢coziimler bulmaya yardimci olur.
Uzman psikoterapistlerle yapilan paylasimlar, birey-
lerin psikolojik zorluklari asmalarina ve hedefledikleri
mutlulugu yakalamalarina destek olur. Psikoterapi,
bireyin ruhsal durumunu, duygularini, distincelerini
ve davraniglarini anlama firsati sunarak icsel kesif ve
degisime olanak tanir. Terapistler, bireyleri kosulsuz-
ca kabul eder ve onlara destek saglar, boylece kisiler
kendilerini 6zglirce ifade edebilir ve kabul edildiklerini
bilirler.

Psikoterapiden
Maksimum Fayda Nasil Saglanir?

Oncelikle, bireyler terapistleriyle giivenli bir iliski
kurmali ve kendilerini rahat hissetmelidirler. Tera-
pinin bir is birligi oldugunu kabul etmek énemlidir.
Bireyler terapi stirecine aktif bir sekilde katildikla-
rinda ve karar verme siirecine dahil olduklarinda
en iyi sonuclari alabilirler. Terapistle ortak anlayis
ve hedeflere ulasmak bu strecin énemli bir par-
casidir.

Acik ve durist olmak da kritik bir 6neme sahip-
tir. Terapinin basarisi, bireyin dislincelerini ve
duygularini acik¢a paylasma istegine baghdir. Zor
duygularla basa ¢ikilan bu siiregte siirecin ilerle-
yebilmesi icin terapiste gliven duymak oldukca
onemlidir.

Tedavi planina bagl kalmak da gereklidir. Motivas-
yon eksikligi veya kétu hissetme gibi durumlarda bile
bireyler psikoterapi seanslarini atlamamalidir. Bu tir
durumlarda, terapiste bu duygulari agikca ifade etmek
faydali olacaktir.

Psikoterapistin verdigi ev 6devlerini yapmak da tera-
pi stirecinin 6nemli bir parcasidir. Bu 6devler, terapi
seanslarinda 6grenilenleri giinlik hayata tasimaya ve
uygulamaya yardimci olur.

Son olarak, psikoterapinin aninda sonug vermeyebile-
cegini kabul etmek gerekir. Duygusal konularla cals-
manin zaman alabilecegini ve sabrin daha iyi sonuclar
elde etmek icin dnemli bir kriter oldugunu bilmek ge-
reklidir.

L

Psikoterapinin
Siiresi ve Sikhig

Psikoterapide ne kadar sire devam
edilmesi gerektigi, bireyin ihtiyaclari-
na ve terapistin klinik degerlendirme-
sine bagl olarak belirlenir. Seanslara
diizenli olarak katilmak 6nemlidir ve
genellikle haftada bir gériisme 6neri-
lir. Ancak, baslangicta belirli bir sire
belirlemek her zaman mimkiin olma-
yabilir.

Sture ve siklik, bireyin yasadigl so-
runlarin siddeti, sikligi ve terapdtik
ilerlemesi g6z 6niine alinarak belirle-
nir. Terapistinizle birlikte, psikoterapi
strecinin ne kadar stirmesi gerektigi
konusunda karar vermek ve terapdtik
hedeflerinize ulasmak icin is birligi ya-
pabilirsiniz.




Bireysel Terapi

Bireysel Terapi, danisan ile terapist arasinda etik
ilkeler cercevesinde yurUtllen ve danisanin so-
runlarina odaklanan bir terapi yontemidir. Bu te-
rapi, danisanin terapist ile birebir yliz ylize veya
online yaptigl goérlismelere dayanir. Danisanin
ortaya koydugu sorunlar veya durumlar, gesitli
terapi yaklasimlari kullanilarak ele alinmaya ca-
hsilir.

Psikoterapi siireci danisanlarin problem ¢ézme
ve iliski-iletisim becerilerini, sosyal uyum ve
duygu duzenleme yetilerini gelistirmeyi amac-
lar. Temel hedef, terapi siirecine katilan kisile-
rin psikolojik iyilik hallerini artirmaktir. Terapi
sirasinda danisanlar, kendileriyle ve yasadiklari
sorunlarla ylzlesme sansi bulur. Bu deneyim,
dogru adimlar atilmasina ve kisinin benlik saygi-
sini artirmasina, karar verme yetenegini giiclen-
dirmesine yardimci olur. Danisanlar, yasadiklari
zorluklarin ¢éziim yollarinin iclerinde oldugunu
kesfeder ve bu kaynaklari nasil etkin bir sekilde
kullanabileceklerini 6grenirler. Terapi siirecinin
uzunlugu, danisanin karsilastigi zorluklarin ni-
teligi ve ihtiyaclar gz éniinde bulundurularak,
terapist ile birlikte belirlenir.

Cocuk-Ergen Terapisi

Cocuk ve ergenlere duygusal destek saglayarak,
onlarin duygularini anlamalarina ve yasadiklari
problemleri ¢c6ziimlemelerine yardimci olan bir
terapi taradir. Cocuk terapisi 0-13 yas araligini
kapsar ve cocugun karmasik dinyasini anlam-
landirarak yasadigi zorluklara destek olmayi
amaclar. Ergenlik donemi ise 14-17 yas arasinda
6nemli bir evredir. Birey, bu ddnemde ge¢misiy-
le ylzlesir ve gelecekle ilgili yeni kesifler yapar.
Terapinin amaci, bu yagam evrelerinde karsilasi-
lan zorluklari anlamalarina ve saglikli bir sekilde
bu stirecleri gecmelerine yardimci olmaktir.

Cocuk ve ergen terapisi; aile sorunlari, kardes
kiskanclig, davranis ve konusma bozuklukla-
ri, 6grenme glclugl, ozguven problemleri, si-
nav kaygisi, sosyallesme ve akran iliskilerinde
yasanan zorluklar gibi bircok konuda destek
sunabilir. Terapistler, cocuklarin ve ergenlerin
yasadiklari sorunlari anlamak icin cesitli teknik-
ler kullanir. Bunlar arasinda oyun terapisi, resim
terapisi, mizik terapisi ve hikaye anlatimi gibi
yaratici yontemler de bulunabilir.

Aile Terapisi

Aile Terapisi, aile icinde yasanan catismalar ve
iletisim sorunlarini ele alarak, aile Gyelerinin bir-
birleriyle olan iligkilerini gelistirmeye ve catis-
malari ¢c6zmeye yardimci olan bir terapi tiridur.
Temel hedefi, aile Gyelerinin birbirlerini ve aile
icindeki iliskileri daha iyi anlamalarina katkida
bulunmaktir.

Bu terapi yontemi, aile sisteminin isleyis bicimi-
ne odaklanir ve aile lyelerinin birbirleriyle olan
iliskilerini ve iletisimlerini ele alir. Terapist, aileyi
bir bitiin olarak ele alir ve terapi bazen tim aile,
bazen sadece birkag liye veya bazen de bireysel
olarak yapilabilir. Psikolog bu terapi siirecinde aile
arasindaki bir képri gibidir.

Aile terapisi, diger psikoterapilerden farkl olarak
aileyi bltlnsel bir sistem olarak ele alir. Bu yak-
lagim, ailenin nasil isledigini ve aile icindeki kar-
masik etkilesim kaliplarini anlamaya odaklanir.
Terapi sUrecinde terapist aile tyelerine rehberlik
eder ve onlara destek saglar, boylece aile icinde
daha saglikli iliskiler gelistirebilirler.

Cift Terapisi

Cift terapisi, evli veya evli olmayan ciftlerin iliski-
lerinde karsilastiklari sorunlari ele alarak ¢dziime
ulasmayi hedefleyen bir terapi modelidir. Maddi
sorunlar, anlasmazliklar ve cocuk yetistirme gibi
konular, ¢ift terapisinin kapsamina girer. Bu terapi,
ciftlere yasadiklari zorluklarda rehberlik eder ve ile-
tisim problemlerini ¢ozmelerine yardimci olur.

Cift terapisinde, esler terapinin gidisatina bagli
olarak ayri ayri veya birlikte gérilebilirler. Temel
amag, ¢iftlerin birbirlerini daha iyi anlamalarin
saglayarak karsilastiklari sorunlari ¢ggzmelerine yar-
dimci olmaktir. Bu terapide, catismalarin ¢ozilmesi
ve iletisim kanallarinin agilmasi 6nemlidir.

Problemlerle basa ¢tkma becerilerinin kazanilma-
sinin yani sira, mevcut durumlarin ¢éziimlne ek
olarak gelecekte karsilasabilecekleri zorluklarla bas
etme konusunda da destek saglanir. Ciftler, uzman
bir terapistin rehberliginde birbirlerine ve iliskileri-
ne agik olmalidirlar. Bu sayede, ortaya cikan anlas-
mazliklar ¢dzlime kavusturulabilir.



MUTLULUK
NE

KADAR
MUMKUN?

Mutlu olmayr mimkin ve mutluluk kelimesini de
olumlu buluyorum. Sadece haz ve nese anlaminda
kullanilmayan; i¢inde haz ve nesenin, vecd hali yasa-
tan mesguliyetlerin, iyi insan iliskilerinin, maneviyatin,
anlamin, basarinin, saghgin oldugu genis anlamda kul-
lanilan mutluluk kelimesinin degerli bir sey anlattigina
inaniyorum.

insanlarin mutluluk acisindan spektrumal dagildigini,
ortalamasinin oldugunu, mutsuz ve olduk¢a mutsuz,
mutlu ve olduk¢a mutlu hisseden insanlarin oldugunu
soyleyebiliriz. Ayrica, mutluluk hali hayatin donemleri
icinde degisebilir. Yani mutluluk akiskandir. Belirli bir
aralikta degisebilen bir durumdur.

Aci ve Hiiziin Hayatin Gercegi

Mutluluk mimkiin olmakla beraber aci da bir o kadar
mimkin ve gercek. Eninde sonunda olumsuz yasam
olaylari, hastalik, yaslilik, sevdiklerimizin hastalig ve
o6lumd, kendi 6limimiiz gelip bizi bulacak. Tim bun-
lardan uzak kalabilen bir insan yok.

Zor cocukluk doénemleri, akademik problemler, es
iliskisi sorunlari, is hayatindaki zorluklar, gecici veya
seker /tansiyon/kalp/bagirsak hastaligi gibi kalici has-
taliklar gibi stresli ve travmatik yasantilar yaygin. Her-
kesin payina gecici veya kalici olarak bunlardan biri
veya birden fazlasi er ge¢ dustiyor.

Mutlulugun Cogu icsel Birazi da Dissal

Mutluluk hissimizin biyik kismi bizim kendi ici-
mizden, hissiyatimizdan, mizacimizdan geliyor.
Bir kismi ise ekonomik dlzeyimiz, egitimimiz,
oturdugumuz semt, saglik durumumuz, calistigi-
miz isten memnuniyetimiz, evliligimizin hali, tl-
kenin icinde bulundugu sosyal ve siyasal durum-
dan geliyor. Yani toplam mutluluk algimiz bizzat
kendimizin hali ile yasadigimiz sosyal ve fiziksel
cevrenin dinamik etkilesiminden kaynaklaniyor.

Mutluluk ile ilgili bildigimiz gerceklerden biri de
“termostat etkisi" diyebilecegimiz bir fenomen.
Piyangodan kazanilan bir paradan sonra yiikselen
ruh halimiz veya bir hastaliktan sonra disen ruh
halimiz yaklasik alti ay sonrasinda kendi haline
geri donlyor. Bir sekilde mutluluk veya mutsuz-
lugumuzun dolasabilecegi bir sinir var.

Mutlak Mutluluk Var mi?

Bir seyin mutlagi eksiksiz olanidir. Mutlak icinde
kendi cinsinin disinda baska bir sey tasimaz. Yani
mutlak mutluluk icinde kendisinin, sevdiklerinin
ve baskalarinin travmaya, kalici bir hastaliga, 6l0-
me ugramadig bir haldir. Bu anlamdaki mutlak
bir mutluluk yerytzi icin mimkin degildir. Bu
hal ancak cennet icin gecerlidir. Yerytzi iyi sey-
ler barindirdigl kadar zalimce siddet, aclik, yikici
doga felaketleri, sakat biraktirici kazalar ve 6lim-
ciil hastaliklar da barindirir.

Sonuc olarak; yerylziinde mutluluk miimkiinken,
mutlak mutluluk mimkun degildir. Hayatin icinde
aci ve hiiziin mutluluk kadar gercektir.

Prof. Dr. Medaim Yanik
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Prof. Dr. Medaim Yanik
Psikiyatr

2000 yilinda Cerrahpasa Tip Fakultesi'nde ruh sagligi ve hastalik-
lari alaninda uzmanlik derecesini aldi. Uzmanlik tezini cocukluk
cagi travmatik yasantilari ve dissosiyatif bozukluklar Gizerine ger-
ceklestirdi. Tezinde, cocukluk ¢aginda yasanan fiziksel, duygusal
ve cinsel travmalarin unutulmasi ve tekrar hatirlanmasinin disso-
siyatif belirtilerle iligkisini arastirdi. Dissosiyatif kimlik bozuklugu
olan hastalarin psikoterapisi, uzmanlik alanlarindan biridir.

2000-2005 yillari arasinda Harran Universitesi Tip Fakiiltesi
Psikiyatri Anabilim Dali'nda 6gretim dyeligi ve bolim baskanlig
yapti. 2005 yilinda Ruh Saghg ve Hastaliklari alaninda "docent”
tnvanini, 2010 yilinda ise “profesor” tinvanini ald.

2005-2009 yillari arasinda Bakirkéy Prof. Dr. Mazhar Osman
Ruh Saghgi ve Sinir Hastaliklari Egitim ve Arastirma Hastanesi'n-
de Bashekim ve Klinik Sefi olarak gorev yapti. Bu dénemde hem
Bakirkoy'de hem de diger ruh saglig hastanelerinde elektrokon-
vulsif terapinin anestezili ve kas gevseticili olarak uygulanmaya
baslama strecini yonetti ve Saglik Bakani'nin ruh saghgi alaninda
danismanhgini Gstlendi.

"Ruh saghgi eylem planinin yazilmasi”, “Toplum ruh sagligi mo-

deline gecis”, “Psikiyatri hastanelerinin iyilestirilmesi”, “Psikiyatri
hastanelerinin mimarisi" konularinda calisti.

“Aile ve Es lliskileri" alaninda calismakta olup “evlilik gticlendir-
me" Uzerine program gelistirmistir ve bu alanda egitimler vermek-
tedir. "Dest-i izdivac: Kim Kiminle Evlenirse Mutlu Olur?", "Mutlu
Evliliklerin 7 Ozelligi" ve "Cocuk Yetistirirken Travmatik Yanlislar,
Gelistiren Dogrular" adh kitaplari vardir. Uluslararasi dergilerde
yayinlanmis 25, ulusal dergilerde yayinlanmis 21 makalesi vardir.

2009-2015 yillar arasinda Istanbul Sehir Universitesi'nde psiko-
loji bolimiinin kurucu égretim Gyesi olarak gorev yapti. 2017 yi-
lindan beri ibn Haldun Universitesi Psikoloji Bolimi'nde 6gretim
uyeligi yapmaktadir. Psikoterapi Uygulama ve Arastirma Merkezi
(IPAM) Yonetim kurulu tyesi gorevini stirdiiriirken klinik psikoloji
ylksek lisans 6grencilerine ders ve slipervizyon vermektedir.




Oyun Terapisi

Hakkinda
Merak
Edilenler

Oyun Terapisi Nedir?

Oyun terapisi, cocuklarin duygusal ifade-
lerini, davranislarini diizenlemelerine ve
kendilerini ifade etmelerine yardimci ol-
mak amaciyla cesitli oyunlar ve oyuncak-
lar kullanilarak gerceklestirilen bir terapi
yontemidir. Bu surecte, oyunlar ve oyun-
caklar vasitasiyla ¢ocuklarla iletisim kuru-
lur ve onlara sorunlarini ¢6zme ve olumsuz
davranislarini degistirme konularinda des-
tek olunur.

Oyun Terapisinin Amaci Nedir?

Oyun terapisinin amaci, ¢ocuklarin kendil-
erini yetiskinler gibi ifade edememeleri
g6z 6nlinde bulundurularak, oyun sirasin-
daki etkinlikler, davranislar ve anlik rol
degisimleri aracihgiyla cocugun bilincalti
cagrisim ve algilarini kesfetmeye yardimci
olmaktir. Oyun terapisi, ¢ocuga ic ve dis
diinyasini yansitabilecegi giivenli bir alan
sunarak, oyunun gliciinden faydalanmayi
hedefler.

Oyun Terapisinde
Temel Rollerin Onemi

Oyun terapisinde ti¢ temel rol bulunmaktadir:
terapist, cocuk ve aile. Terapist, slreci yonlen-
diren uzman olarak, ¢ocugun duygusal, sosyal
ve psikolojik ihtiyaglarini anlamak amaciyla oyun
sirasinda gozlemler yapar. Bu sirecte, ¢ocugun
kendini ifade etmesi icin givenli bir ortam sag-
layarak, rahat hissetmesini ve duygularini agiga
ctkarmasini destekler.

Cocuk, oyunun merkezinde yer alarak duygu-
larini ifade eder, problemlerini disa vurur ve ic
diinyasini kesfeder. Cocugun oyundaki secimleri
ve davranislari, terapi siirecine yon verirken bu
etkilesimler terapistin anlayisini derinlestirir.

Aile ise terapinin destekleyici unsuru olarak si-
rece dahil edilir; cocuklarin terapide 6grendik-
lerini glnlik yasama uyarlamalarina yardimci
olur ve terapistle is birligi icinde calisarak sireci
destekler. Bu roller, oyun terapisinin etkinligini
artirarak, cocugun psikolojik gelisimine 6nemli
katkilarda bulunur.

Oyun Terapisinin Faydalari Nelerdir?

e Duygularini ve disiincelerini ifade etmeleri-
ne yardimci olur.

e Zihinsel ve fiziksel becerilerini gelistirmele-
rine katki saglar.

e lliskilerde giiclii baglar kurmalarina olanak
tanir.

e Yaraticiligi ve problem ¢ézme yeteneklerini
arttinr.

e Dil becerilerini gelistirerek sosyal yetenekle-
rini giclendirir.

e Aile kurallarini, toplumda nasil davranilma-
si gerektigini ve beklentileri 6grenmelerine
yardimci olur.

e Ozglven ve basari hissini arttirmalarina yar-
dimci olur.
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Oyun Terapisinin
Evdeki Oyundan Farki Nedir?

Oyun terapisi, profesyonel bir terapist rehberliginde cocugun duygusal ve zihinsel
ihtiyaglarini anlamak icin oyunlari kullanan etkili bir terapétik yaklasimdir. Bu yén-
temin temel amaci, cocugun duygusal diinyasini kesfetmesine yardimci olmak ve
karsilastigi sorunlara uygun ¢6ziim yollari bulmasini saglamak icin alaninda uzman
kisiler tarafindan rehberlik etmektir. Terapi siirecinde kullanilan oyunlar ve oyun-
caklar yalnizca birer arag degil, cocugun icsel yasantilarini ifade etmesine olanak
taniyan dnemli unsurlardr.

Uzman psikologlar, oyun terapisi icin 6zel olarak tasarlanmis terapi odalarinda ¢o-
cuklarin kendilerini rahat ve giivende hissedecekleri bir ortam olusturur. Bu ortam,
ev ve okul gibi diger sosyal ortamlardan farklidir; burada ¢ocuklar, duygularini ser-
bestce ifade edebilme ve isteklerini dile getirebilme firsati bulurlar. Béylece, oyun
slireci ¢ocuklarin sorunlariyla basa ¢ctkma becerilerini gelistirmeleri icin kritik bir
alan olusturur.

Oyun terapisi cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmelerine, empati kurmalarina ve
problem ¢dzme yeteneklerini artirmalarina yardimci olur. Cocuklar, oyun oynarken
kendi duygusal deneyimlerini kesfeder ve bu deneyimlerini daha iyi anlayabilirler.
Evdeki oyunlar ise genellikle eglence odaklidir ve belirli bir terapdtik amaca hizmet
etmezler. Bu nedenle, evdeki oyunlar cocuklarin i¢sel dinyalarini kesfetmelerine
olanak tanimaz.

Sonug olarak, oyun terapisi cocuklarin duygusal gelisimlerini desteklemek ve i¢sel
deneyimlerini kesfetmelerine yardimci olmak icin tasarlanmis etkili bir yaklasimdir.
Bu yontem, cocuklara duygusal iyilik hallerini giiclendiren glivenli bir alan sunar ve
onlara gelecekteki zorluklarla basa ¢ikma becerisi kazandirir. Oyun terapisinin sun-
dugu firsatlar, cocugun gelisiminde énemli bir rol oynar ve bu stirecin profesyonel bir
rehber esliginde ylritilmesi, olumlu sonuglar elde edilmesinde biyuk katki saglar.

Oyun Terapisi Nasil Uygulanir?

Oyun terapisi, cocuklarin giinliik hayatta
ifade etmekte zorlandig duygularn ser-
bestce ifade etmelerine yardimci ola-
cak cesitli anlamlar iceren oyuncaklarla
desteklenir. Bu terapi icin 6zel olarak
tasarlanmis terapi odasi ve oyuncaklar
kullanilir.

Terapist, cocugun oyuncaklarla etkile-
simini gozlemleyerek ilerlemeyi deger-
lendirir ve cocuklarin yasamlarindan
kesitler ve duygularini paylasarak sorun-
larinin kékenine dair ipuglar bulmalarina
yardimci olur. Oyunlarinda yasadiklari
hayal kirikliklarini yeniden canlandirarak
farkli bas etme yollari 6grenen cocuklar,
terapi odasinda dgrendikleri becerileri
gunlik yasamlarinda uyguladiklarinda
ozglvenlerini artirirlar.

Oyun Terapisi
Kac Yas Araligina Uygulanir?

Cocuk gelisim asamalarina bagl olarak
3 ile 12 yas arasindaki ¢ocuklara yonelik
kullanilan bir tekniktir.

Oyun Terapisi Ne Kadar Siirer?

Oyun terapisi siresi, cocugun gelisim
dénemi ve terapi stirecindeki yasinin yani
sira yasadigl deneyimlerin karmasikligi-
na gore degisir. Cocuklarda terapi sayisi
onceden belirlenemez; bazilarii¢in 10 se-
ans yeterli olabilirken, bazilari icin terapi-
ye 2 yil boyunca devam etmek gerekebilir.

Ll
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Cocuklarda
Duygu

Regiillasyonu

Duygu regiilasyonu; duygularimizi éncelikli olarak
tanimak, fark edebilmek, yorumlamak ve yonetebil-
mektir. Duygularla nasil iliski kurdugumuz, dinyayi
nasil deneyimledigimizi etkiler. Bir duygu geldiginde
ne yapacagini sasirip o duygunun icinde kaybolmak
mi; o duyguyu taniyip, kontrol edebilmeye bir adim
daha yaklasabilmek mi? Aslinda bitin mesele bu.
Cocuklarin duygu dinyasina bakildiginda onlarin da
yetiskinler gibi bir seyler hissettiklerini ama ne oldu-
gunu tam olarak bilemediklerini, nasil ifade edecek-
leri ile ilgili fikirlerinin olmadigini gormekteyiz. Anne
karnindan itibaren bebegin annesi ile olan deneyimi,
etkilesimi, baglanma stili onun duygusal gelisimini
etkileyen en 6nemli etmenlerdir. ilerleyen cocukluk
donemlerinde ise duygular hakkinda konusularak,
duygusal ipuclarina odaklanarak bu beceriyi gelistir-
diklerini goraruz.

Cocugun duygularini diizenleyemedigi anlar ise, icin-
de bulundugu hali tanimlayamamasi sebebiyledir.
Gocuklarin zorlu davraniglarinin altinda ¢ogunlukla
karsilanmamis bir ihtiyag, bazen yogun bir duygu,
incinmislik ya da stres vardir. Sinir sistemi heniiz
gelismekte oldugu icin bazi duygularla bas etmekte
zorlanirlar. Bir cocugun 6fke aninda arkadasina vur-
masl, aglayarak kendini yere atmasi gibi saldirgan ya
da tam tersi cekingen ya da ice kapanik davranislar
sergilemesinin altinda temel olarak duygu dizenle-
mede yasadigi zorluklar vardir. Yasamis oldugu sikis-
mishgin ebeveyni tarafindan goérilmesi, duyulmasi,
sefkatle eslik edilmesi cocugun sinir sistemini regiile
eder, sakinlestirir. Onun beyninin duygu regllasyo-
nunu 6grenmeye ihtiyaci vardir. Bunu ancak ebevey-
ni yardimiyla yapabileceginin bilinmesi gerekir. Onun
duygularini kosulsuz kabul ettigimizde, sefkatle alan
actigimizda, en dogru destegi vermeye baslamis olu-

ruz. Clinkl o duygu bize ait degil, cocuga aittir. Han-
gi ihtiyacindan 6tiiri o duygu icinde? Biz, o ihtiyac
nasil giderecegiz? Sorumlu oldugumuz kisim budur.
Meselemiz; cocugun sergiledigi davranisi ortadan
kaldirmak degil, o anda nasil bir iliski icerisinde ol-
malyiz ki cocuk bu zor duyguyu, saglikli bir sekilde
disa vursun ve sakinlesmek konusunda giiclensinin
cevabini bulmak olmalidir. Boylesi bir yaklagim émiir
boyu kazanilacak saglam bir beceriye kapi agar.

Cocugun hangi duygulara ne tepki verecegi, bu duy-
gulari nasil karsilayacagi ve nasil tahammiil edecegi
buyuk 6lctde erken cocukluk dénemlerinde ebevey-
niileiliskisinde sekillenir. Cocuklar biziizler ve model
alirlar. Bagirmak, cocuga bagirmayi 6gretir; kendini
kaybetmek, kendini kaybetmeyi. Bir ebeveyn olarak
duygumuzu nasil ifade ediyoruz, nasil bas ediyoruz
ve kendimizi nasil sakinlestiriyoruz? Cocugun zorlu
davranislari kendi cocuklugumuzda yasadigimiz bazi
anilari tetikleyebilir, bu zor bir siirectir. Benim siste-
mim kendisiyle mesgulken cocugumla nasil baglant
kurabilirim? Burada oncelikle ebeveyn olarak kendi
cocukluk yaralarimi sarmam gerekir. icimdeki cocu-
gun duygularini dinleyip, ona sefkat gosterip, ihti-
yac duydugu sevgiyi vermeliyim ki o cocuk iyilessin.
Kendi ¢ocuklugunun temas edilmemis, doyurulma-
mis ihtiyaclarini su anki yetiskin tarafiyla bu sekilde
onarabilir.

Beyin gorintlileme sistemlerini inceledigimizde;
ebeveynin cocugu ona sikinti verdiginde, beyninde
gerceklesen degisimlere deginmekte fayda var. Ken-
di cocuklugunda dinlenmis, oksanmis, givenli sevgi
bagiile biiyliyen ebeveynin beyni oksitosin (mutluluk
hormonu) ile doldugu gézlemlenir. Beyninin birine
6zen gostermesini saglayan bolgeleri harekete gecer.
Buna karsilik glivenli sevgi bag insa edilmemis bir

ebeveynin stres sistemlerinde yakinlasma ve kacip
kurtulma arasinda bir ¢catisma goriilmekte. Amigdala
(duygusal tepkilerden sorumlu bélge), bir savunma
mekanizmasi gelistirir; saldir ya da kag sinyali verir.
Bu bilgiler 1siginda bile kendi gegmis slreclerimizin
bu giinimuze yansimalarini gorebiliriz. Bunu kabul
etmek bile dlclistiz tepkilerin dniine gecilmesine yar-
dimci olabilir.

Buraya kadar duygu regiilasyonun ¢ocuk ve ebeveyn
acisindan nasil islemlendigini anlamis olduk. Peki co-
cuklar duygularini nasil déniistiirecekler, bu beceriyi
nasil saglayacagiz?

e Fiziksel ihtiyaci olmadigindan emin olmak (aglk,
uyku, tuvalet ihtiyaci, vs.)

*  Olumlu-olumsuz tim duygularini kapsamak
ve bunu cocuga yansitmak/aynalama yapmak
(Cok kizginsin, ¢ok &fkelisin, hic kolay degil bu
duygularla ugragsmak, iste boyle bagirarak 6fkeni
gosteriyorsun.)

Eger isterse fiziksel temasta bulunmak (sefkatli
bir dokunus, teselli ifadeleri, oksama, masaj)

Oyunun gici (Hi¢ miidahale etmeden, yénlen-
dirilmemis oyunlar oynamak. Bu sekilde aci ve-
ren, birikmis duygulari bosaltir ve rahatlar.)

Kendi duygu diizenleme becerimizi gdozden ge-
cirmek, duygularin da bir dmri oldugunu anlat-
mak ve birlikte egzersiz yapmak

Uzm. Psikolog Fatma igdeci
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Fatma igdeci
Uzman Psikolog

istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji bélimiinde lisansini,
istanbul Ticaret Universitesi Uygulamali Psikoloji alaninda
ylksek lisansini tamamladi.

Mezuniyet sonrasi Vakif Gureba Hastanesi, Zeytinburnu
Baliklh Rum Hastanesi, Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklari
Hastanesi'nde staj yapti. Cesitli yardimlasma ve daya-
nisma derneklerinde gonilli terapist olarak gorev aldi
ve kamu ile 6zel kurumlarda idari yonetici olarak calist.
2010-2014 yillar arasinda iBB Kadin ve Aile Saglig Mer-
kezinde cocuklar, ergenler ve yetiskinler ile bireysel tera-
piler gerceklestirdi. Psikoloji alaninda seminerler diizenle-
yerek ve mesleki yazilar kaleme alarak alana katki sagladi.

Danisanlarina cesitli testler uygulamaktadir. Bunlar ara-
sinda "Cocuk Degerlendirme Testleri, Peabody Resim Ke-
lime Tanima Testi, Resim Cizme Testleri, Bender Gestalt
Gorsel Motor Algi Testi, Beier Ciimle Tamamlama Testi,
Duygu Durumu Olcekleri ve Denver I Gelisimsel Tarama
Testi" yer almaktadir.

Psikoterapi Egitimleri

e  Cocuklarla Biligsel Davranigci Terapi (BDT) Egitimi
*  (Cocuk Merkezli Oyun Terapisi Egitimi

e (6zim Odakli Terapi Egitimi

e Stratejik Aile Terapisi

e  Gestalt Terapi Egitimi

*  Duygu Odakli Terapi Egitimi

v i e
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Hakkimizda

« lyilik Saglik Vakfi i
L S * Mutlu Aile Seminerlert gnl‘llakﬁg? e « Kapasitesini Arttirdi
+ Stipervizyon Egitimleri - Istka Projesi . Site Seminerleri Adiyaman Psikoterapi ipam Life Dergisi
* Klinik Staj o Atélye Calismalar - Lisans Ogrencilerine Merkezi Projesi Yayin Sureci
* Kizilay Projesi - Bagaksehir Belediyesi Staj imkani - Lisans Ogrencilerine

ibn Haldun Universitesi biinyesinde 2018 yilin-

is Ortakhg - BAP Projesi Staj imkani

da kurulan Psikoterapi Uygulama ve Arastirma
Merkezi (IPAM) bireylerin, ailelerin ve toplumun
iyilik halini giigclendirmeyi amaglayarak psikotera-
pi hizmetleri sunmaktadir. Alaninda uzman kad-
rosuyla bireysel terapi, ¢ift ve aile terapisi, oyun
terapisi ve grup terapisi gibi genis bir yelpazede
destek saglamakta; online terapi secenegi ile bu
hizmetlere erisim imkani sunmaktadir.

IPAM bireylerin icsel sorunlarini ¢ozmelerine,
saglikli iliskiler kurmalarina ve yasam kalitelerini
artirmalarina yardimci olmayr amacglamakta; etik
ilkelere ve bilimsel gelismelere dayali olarak Bilis-
sel Davranisci Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi,
EMDR gibi uluslararasi gegerliligi olan terapi yon-
temlerini uygulamaktadir. Ayrica, degerlendir-
melerde standart ve projektif testler kullanmakta
ve tibbi gereklilik durumunda psikiyatrist veya
néroloji uzmanlarina yénlendirme yapmaktadir.

13 terapi odasi, 2 oyun terapisi odasi ve bir kon-
ferans salonu ile hizmet veren IPAM'da uzman
terapistler Tiirkce ve ingilizce dillerinde terapi
sunmaktadir. Sadece iyilestirici hizmetler sag-
lamakla kalmayan IPAM, toplumun ruh sagligina
katki saglayan yenilik¢i kuramsal ve uygulama
modelleri gelistirmekte ve bu modelleri global
o6lcekte yayginlastirmayi hedeflemektedir. Ruh
saglig1 profesyonellerinin gelisiminde de dnci bir
rol tistlenerek sundugu egitim programlari ve si-
pervizyonlarla terapistlerini mesleki yetkinlikler-
le donatmaktadir.

Ayrica, IPAM'da psikoloji alaninda bilimsel aras-
tirmalar ve makaleler hazirlanmakta; toplumsal
farkindalig artirmak amaciyla halka agik semi-
nerler dizenlenmektedir. Kurulusundan bu yana
100'den fazla seminer gerceklestirilmis, sayisiz
terapi hizmeti sunulmus ve sivil toplum kurulus-
lari ve derneklerle is birlikleri gelistirilmistir.

Misyonumuz

Terapi, egitim, arastirma ve profesyonel yetis-
tirme yoluyla bireylerin, ailelerin ve toplumun
ruh sagligini iyilestirmek ve iyilik halini gliclen-
dirmektir.

Vizyonumuz

Ruh sagligialaninda toplumsal degerlere ve ihti-
yaclara duyarl kuramsal ve uygulama modelleri
gelistirerek, bu modelleri akademik ciktilar ve
egitimlerle dlinya ¢apinda yayginlastirmaktir.

Neden Biz?

e Universiteye Bagh Kurumsal Merkez
e Alaninda Uzman Kadro

e Bireye Uygun Terapi Ekolu

e Bilimsel Temelli Yaklagim

e Ortaklik ve Is Birligi Projeleri

o Hizli ve Etkili iletisim

e Merkezi Konum




Hizmetlerimiz
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Bireysel
Terapi

Cocuk - Ergen
Terapisi

Seminer ve Atélye
Calismalan

Hangi Ekollerle Calisiyoruz?

Aile
Terapisi

Oyun
Terapisi

Online
Psikoterapi

Merkezimiz, cagin gelismelerine uygun olarak en yeni
ve etkili tani ve destek yontemlerini strekli giincelle-
mektedir. Her bir danisan icin dogru taninin ve bireye
o6zel terapi planlamalarinin énemini vurgulayarak, bi-
limsel olarak kanitlanmis cesitli psikoterapi yaklasim-

larindan faydalaniyoruz.

Kullandigimiz Ekoller ve Teknikler

e Biligsel Davranigci Terapi (BDT)

e Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
e Narrative Terapi

e Kisa Sireli ve Coziim Odakli Terapi
e Duygu Odakl Terapi (DOT)

e Sistemik Aile Terapisi

e Oyun Terapisi

e (G06z Hareketleri ile Duyarsizlagtirma ve
Yeniden isleme Terapisi (EMDR)

o islami Temelli Terapi (TIIP)
e Gottman Cift Terapisi
*  Psikodinamik Terapi

e Psikodinamik Terapi

Cift
Terapisi

Klinik Olcme ve
Degerlendirme

Egitim ve
Siipervizyon

Egitim Veriyor, Siirekli Arastiriyor
ve Kendimizi Yeniliyoruz...

Uzman kadromuzla psikoloji alaninda cesitli
bilimsel arastirmalar yaparak bilgi birikimi-
mizi strekli giiclendiriyoruz. “Bilgi en biyuk
glctir.” sozlnd ilke edinerek toplumun farkli
kesimlerine diizenledigimiz seminer serileriile
egitimler vermekteyiz. Ayrica yiksek lisans ve
doktora 6grencilerine dersler, stajimkanlari ve
klinik deneyimler saglayarak onlarin akademik
ve mesleki gelisimlerine katkida bulunuyoruz.

Toplumu bilinglendirme ve ruh sagligini iyiles-
tirme amaciyla aile ici iletisim, sinav kaygisi,
stres yonetimi gibi énemli konularda birgok
seminer dizenledik. Suriyeli multecilere yo-
nelik grup calismalar ve cocuklara yonelik bi-
lim sanat gibi projelerde danismanlk yaparak
onemli arastirmalara liderlik ettik. Merkezi-
mizde herkesin katilabilecegi egitimler, atdlye
calismalari ve workshoplar diizenleyerek bin-
lerce insanin katilimini sagliyor ve toplumsal
gelisime katkida bulunuyoruz.

Psikoloji ve psikiyatri biliminin ilerlemesiyle
birlikte danisanlarimizla daha etkin iletisim
kurabilmek icin mesleki gelisime blyiik 6nem
veriyoruz. Akademik kadromuz, meslektasla-
rimizin yetkinliklerini artirmak icin psikoterapi
slipervizyonu ve cesitli mesleki egitimler sun-
maktadir. Stipervizdrlerimiz psikologlara psi-
koterapi stirecinde rehberlik etmektedir.

2
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INSANLARIN HAYATINA

DOKUNMAK VE ANLAM KATMAK

ICIN YOLA GIKTIK

Merkezimizde bir arada ¢alisan meslektaslar olarak, insanlarla ca-
hismanin biylk bir sorumluluk oldugunun farkindayiz. Herkesin
yasaminda anlam arayisinin dnemli olduguna inaniyoruz. Hayatin
anlamini bulmak igin harekete geciren ve motive eden, zorluklarin
stesinden gelme gliclinG saglayan kaynaklar, herkes icin farklidir.
Bizim icinse hayatin anlami, insanlarin hayatina dokunmak ve on-
lara faydali olmaktir.

Hepimiz farkli yasamlar strlyor ve gesitli olaylarla karsilasiyoruz.
Zor durumlarla basa ¢cikmakta zorlandigimizda, bir psikologun yar-
dimiyla distince, duygu ve davranislarimiz hakkinda farkindalk
kazanarak yeni bir yola adim atabiliriz. Her insanin degerli oldu-
guna ve benzersiz renklere sahip olduguna inaniyoruz. Su anda bu
yaziyi okuyor olmaniz bile, yeni bir yola attiginiz ilk adim olabilir.
Biliyoruz ki her insan degerlidir ve herkesin hayattan alacag) bir tat,
hayata katacag renkler vardir.

BIZIMLE DAHA
IYI SEN
OLMAK IGIN

Biz, dahaiyibir "Sen" olmanizigin ¢alisiyoruz. Potansiyelinizi
kesfetmenize ve hayatinizdaki 6nemli konulari daha derinle-
mesine anlamaniza yardimci olmak istiyoruz. Hayatinizda
degistirmek istediginiz her seye farkli bir perspektif kazan-
dirarak duygu ve dislncelerinizi zenginlestirmeniz icin reh-
berlik sunuyoruz. Toplumumuzdaki farkliliklar géz éniinde
bulunduruyor, cesitliliklere ve her bireyin farkli yasam an-
layisina saygl gostermeye dnem veriyoruz. Sorunlara akilc
ve yenilikci bir yaklasimla her bireyin yasamini daha uyumlu
bir sekilde siirdlrebilmesine katki saglamayi amaclyoruz.

TESEKKUR EDER VE
SIZLERI DE
ARAMIZDA GORMEK
ISTERIZ..

Baytk umutlarla ¢iktigimiz bu yolda, meslegimize
ve siz degerli meslektaslarimiza olan saygimiz
ve inancimizla gerceklestirdigimiz calismalarda
desteklerini esirgemeyen herkese tesekkiir eder-
iz. Ozellikle ibn Haldun Universitesi Rektérii Sayin
Prof. Dr. Atilla Arkan'a, yurattigumiz is birligi igin
Basaksehir Belediye Baskani Sayin Yasin Kartoglu ve
ekibine gonilden tesekkuirlerimizi ve saygilarimizi
sunariz.
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SUPERVIZOR

26

PSIKOTERAPIST

ibn Haldun Universitesi'ne bagh olarak kurulan merkezimiz, cesitli uz-
manlik alanlarina sahip donanimli bir kadroya sahiptir. Merkezimiz, en

eni ve etkili tani ve tedavi yontemlerini farkh psikoterapi yaklasimlari
ile destekleyerek hizmet kalitesini her gecen giin artirmaktadir. Surekli

= ~ Foh | - _ egitim vizyonuyla hareket eden terapistlerimiz, donemsel olarak aldik-
D e n e I m I I U z m a n Ka d ro n = .Ti""_".-'-r;. e o i I_.'_;!rl egitimlerle psikolojinin farkl alanlarinda kendilerini gelistirmektedir.
y - X . e, Universite ve merkezimiz biinyesinde siipervizérler tarafindan verilen
L] = mm ¥ - ey X egitimlerle mesleki verimlilik artmakta ve uzman kadromuz her gecen
8 Supervizor AL T e q
= = T A — sl Psikoterapi Uygulama ve Arastirma Merkeziolarak, deneyimli ve dinamik T “‘:‘:'-l._‘:__l
2 6 PS I kote ra p I St 2 -~ " 5 -uzman kadromuzla topluma kaliteli ruh saghgr hizmeti suq.r].'naktayr'z::l - -
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Siipervizorlerimiz Terapistlerimiz

Dog.Dr. Seyda Eruyar Betiil Tural Biigra Kavla
Uzman Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog

Prof.Dr. Medaim Yanik Prof.Dr. Miicahit Oztiirk Prof.Dr. Vahdet Gérmez
Psikiyatr Psikiyatr Psikiyatr

Dr. Dilruba S6nmez iclal Eskioglu Aydin Mehmet Seyda Tepedelen
Uzman Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog

Dog. Dr. Burcu Uysal Doc.Dr. Hasan Turan Karatepe Dr. Taha Burak Toprak

Uzman Klinik Psikolog Psikiyatr Klinik Psikolog Zeynep Siileyha Kablama Yardim Fatma igdeci Meryem So6giit Kahramanlar

Uzman Klinik Psikolog Uzman Psikolog Uzman Psikolog

Dr. Hooman Keshavarzi Aysenur Bayraktar Belkis Ertiirk Elif Akyiiz Emine Serra Nebati
Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog Psikolog - Aile Danismani Psikolog Psikolog
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Fatma Esma Tiizgen Feyzanur Tastekne Kartal Muhammet Furkan Cinisli

Uzman Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog Uzman Klinik Psikolog

Ayse Selin Zorlu Siimeyye Koten Gugli Siimeyra Gulay
Psikolog Uzman Klinik Psikolog Uzman Psikolog

Fikriye Bilge Bircan ilknur Aytemiir Mneimneh Zehra Ozdil Arikan
Psikolog Psikolog Psikolog

Saliha Nur Cetinkaya Serra Seckin Zeynep Ebrar Pasa
Psikolog Psikolog Psikolog

Yaqgeen Sikander
Uzman Psikolog Danisman

Online
Psikoterapi
ir?
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Online psikoterapi, geleneksel ylz ylize seanslara alternatif olarak
internet araciligiyla sunulan bir terapi yontemidir. Bu yéntem, te-
rapist ile birey arasinda cevrim ici iletisim kanallari kullanilarak ger-
ceklestirilir; cografi sinirlamalardan bagimsiz olarak terapi almayi
mimkain kilar. Ozellikle yogun is temposu, hareketli yasam tarzi veya
uzak mesafeler gibi durumlar nedeniyle geleneksel seanslara katila-
mayanlar icin buylk bir kolaylik saglar.

Online psikoterapi; depresyon, kaygl bozukluklari, iliski sorunlar,
travma sonrasi stres bozuklugu gibi cesitli ruhsal zorluklarla basa ¢ik-
mak isteyen herkes icin uygun bir secenektir. Uzman psikoterapist-
ler tarafindan sunulan bu hizmet; bireylerin duygusal iyilik hallerini
desteklemek, i¢sel potansiyellerini kesfetmelerine yardimci olmak
ve daha saglikli bir yasam stUrmelerine katkida bulunmak amaciyla
tasarlanmistir.

Giderek daha popdiler hale gelen online psikoterapi, herkesin ihtiyag-
larina uygun bir terapi ortami sunar ve destek almak isteyen bireyle-
re, kendi konfor alanlarinda rahatca yardim eli uzatir.

Online Psikoterapi Nasil Gerceklestirilir?

Online psikoterapiye baslamak icin adimlar oldukca basittir:

lletisime Gegme: ilk adim olarak, 0538 394 92 42 numarali telefonu
arayin. Size detayl bilgi ve rehberlik saglayacagiz.

Randevu Olusturma: ihtiyaclarinizi belirledikten sonra, uygun giin
ve saatler icin randevu olusturulacaktir.

Goruntala Baglanti: Randevu saatinde, gonderilen link Gzerinden
gorintili ve sesli olarak terapi seansinizi gerceklestireceksiniz. Tek-
nolojik bir cihaz edinmeniz ve internet baglantinizin olmasi yeterlidir.

Terapi Stireci: Terapi seansi boyunca terapistinizle ikili bir goriisme
yapilir. Danisanin problemleri ve ihtiyaclari degerlendirilir, bir yol ha-
ritasi belirlenir ve terapi uygulanir.

Siirec Ilerlemesi: Online terapi siireci, yiiz yiize terapi seanslariyla
tamamen ayni sekilde ilerler. Her seansin sonunda belirlenen he-
deflere dogru ilerleme saglanir ve gerektiginde terapi yontemi veya
sikhgi revize edilebilir.

o
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Hangi Cihazlari Kullanmaliyim?

Online terapiye bilgisayar veya cep telefonuile kati-
labilir, daha iyi ses icin mikrofonlu kulakhk kullana-
bilirsiniz. Kamerali herhangi bir cihaz yeterlidir.

Nerede Olmaliyim?

Online terapi seanslari icin kendinizi rahat hissede-
bileceginiz, sessiz bir ortam se¢melisiniz. Evde, iste,
disarida veya aracinizda olabilirsiniz. Yalniz olmaniz
ve internete erisiminizin olmasi yeterlidir.

Online Terapi Sizin icin Uygun Mu?

Yiz ylze gorismeye vakit bulamayan veya terapi
merkezlerine gitmekte zorlanan kisiler icin ideal bir
¢6ztmdur. Bu sayede, kisilerin terapi siiregleri aksa-
madan devam edebilir. Bu yontem, esneklik sagla-
yarak saglik hizmetlerine kolay ve hizli erisim sunar.

Online Terapinin Avantajlari Nelerdir?

Cografi sinirlamalardan bagimsiz erisim
Kolay ve pratik erisim
Danisanlarin kendilerini konforlu hissetmeleri

Sosyal mesafe gerektiren donemlerde destek
alma firsati

Uzman psikolog se¢me imkani

ikamet ve ulasim sorununun ortadan kalkmasi
Kalabaliklardan kaginma istegi

Mekan ve zaman kisitlamasi olmamasi

Fiziksel rahatsizliklar nedeniyle online terapi-
ye ihtiya¢ duyma

@



Farkh Sehirden Terapiye Katilabilir miyim?

Evet, kesinlikle! Sehir veya iilke fark etmeksizin,
herhangi bir yerden terapiye katilabilirsiniz. Online
terapiye katilmak icin randevu almaniz ve bizimle
iletisime gecmeniz yeterlidir. Ofisimize gelmek zo-
runda degilsiniz, randevu alma ve 6deme islemleri
online olarak gerceklestirilebilir.

Online Terapi Seans Siireleri

Online terapi seanslar genellikle 45-50 dakika su-
rer ve haftada bir diizenlenir. ilk gériisme, tanisma
ve karsilikli anlasma stirecini icerir. Bu siire zarfinda
terapist; kaygilarinizi, duygusal durumunuzu ve ya-
sadiginiz zorluklari anlamaya calisir ve terapi siireci-
nin nasil ilerleyecegini agiklar. Terapi sikligi ve stresi
kisinin duygusal ihtiyaclarina, terapinin amacina ve
terapistin tercih ettigi yonteme bagli olarak degisir.

Nasil Randevu Alabilirim?

Online terapi randevusu almak icin 0538 394 99 42
numarali telefonumuzu arayabilirsiniz. Operatorle-
rimiz size yardimci olacak ve randevunuzu olustu-
racaktir. Randevunuz olusturulduktan sonra, size
WhatsApp veya e-posta yoluyla gonderilecek olan
linke tiklayarak seansa katilabilirsiniz.

Online Terapiden En lyi Sekilde Ya-
rarlanma Stratejileri

Online terapi, evinizin konforunda ruhsal
destek almanin harika bir yoludur. Gelin, on-
line terapiden en iyi sekilde yararlanmak icin
nelere dikkat etmeniz gerektigine birlikte goz
atalim:

Sakin Bir Ortam Yaratin: Gérismeleriniz
icin sessiz ve rahat bir ortam secin. Eger
evde baska insanlar varsa, tek basiniza
kalabileceginiz bir odada terapinizi ger-
ceklestirin.

Dikkat Dagitici Unsurlari Yok Edin:
Televizyon, radyo gibi cihazlari kapatin
ve odaklanmanizi saglayacak bir ortam
olusturun.

lyi Goriintii ve Ses Kalitesine Sahip Olun:
internet baglantinizin ve kamera/mik-
rofonunuzun iyi calistigindan emin olun.
Bu, karsilikli iletisimi glclendirecektir.

Kulakhk Kullanmayi Tercih Edin: Daha
iyi bir ses kalitesi ve mahremiyet icin ku-
laklik kullanabilirsiniz.

IPAM'in Sundugu
Firsatlar:



Sinav
Kaygisi
Atolyeleri

Psikoterapiye adim atmak sadece bilgi ve becerilerle degil, ayni zamanda dogru G e I e C ege H a yAls | | kt a

yonlendirme ve siipervizyonla saglanabilir. iste bu nedenle iPAM, terapist aday- .
larina kariyerlerindeki ilk adimlarinda saglam bir temel sunmayi taahhit eder. O 1 1 d .
Staj programlarimizla terapiye nasil baslanacagina dair kapsamli bir oryantasyon n e m I I B I r A I m .

sunarak terapist adaylarinin profesyonel gelisimlerini desteklemekteyiz. . .
Sinav Kaygisi Atolyeleri

Staj yapan psikologlar, terapi siirecine adim atmadan dnce, iPAM'da
kapsamli bir oryantasyon siirecinden gecerler. Bu strecte “Danisanlarla
ilk temas nasil kurulmali?”, “Terapide nelere dikkat edilmeli?" ve "Etik
ilkeler nasil uygulanmali?" gibi temel konular Gzerine yogunlasilir. Ayrica
terapi stirecinde karsilasilabilecek zorluklar ve bunlarin istesinden gel-
me stratejileri de detayl bir sekilde ele alinir.

Sinav Kaygisi Atolyesi

IPAM, stajyer psikologlara danisanlarin izni dahilinde kaydedilen seans- Psikolog

lari gozlemleme ve bu gézlemler tizerinden siipervizyon alma imkani su- Muhammed Furkan Cinisli
nar. Kamera kaydi altinda yapilan seanslar sayesinde slipervizérler, staj- 22 ibn Haldun Universiesi

yerlerin performansini degerlendirir ve geri bildirim saglarlar. Bu degerli HIAYES fggz‘mYumpmmGﬁmm

geri bildirimler, stajyerlerin terapi becerilerini gelistirmelerine ve mes- 2020 | 15.30-17.00 Saatlerl Arasinda Gerceklesecekir.
leklerinde ilerlemelerine yardimci olur. Staj programi terapist adaylarina Basvuru: bit.ly/ipamsinav

sadece teorik bilgi ve uygulamali deneyim sunmakla kalmaz, ayni za- 94 (BN HALDUN UNIVERSITES]

manda kendi mesleklerini insa etmeleri icin gerekli olanaklari da saglar. PSIKOTERAPI UYGULAMA

Sonug olarak, psikologlara sagladigimiz bu kapsamli destek ve egitimle VEARAS TIRIE S|

onlarin profesyonel kariyerlerinde basarili olmalarini ve etik standartlara
uygun sekilde terapi uygulamalarini saglamalarini amacliyoruz. IPAM'in
staj programlari gelecekteki psikoterapistlerin kariyerlerine yonelik sag-
lam bir temel atmalarini ve mesleklerinde givenle ilerlemelerini sagla-
mak icin tasarlanmistir.
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Modern egitim sisteminde 6grenciler iizerinde bas-
ki ve kayginin artmasi ile birlikte sinav kaygisi, 6g-
rencilerin akademik basarilarini olumsuz etkileyen
en 6nemli faktorlerden biri haline geldi. ibn Haldun
Universitesi Psikoterapi Uygulama ve Arastirma
Merkezi (iPAM) sinav kaygisinin 6grenciler {izerin-
deki olumsuz etkilerini azaltmak ve onlarin daha
saghkli bir egitim hayati siirdiirmelerini saglamak
amaciyla cesitli atolyeler diizenledi. Bu alanda da
pek cok calisma yiriiten IPAM, Ggrencilerin sinav
kaygisini yonetme konusunda cabalarini strdiir-
mektedir.

Atélyelerin Amaci ve icerigi

Sinav kaygisiyla basa c¢ikma atdlyelerimizin temel
amaci, 6grencilerin kayg diizeylerini azaltarak sinav
performanslarini artirmaktir. Bu atolyelerde, 6§-
rencilere kayginin ne oldugu, nedenleri ve belirtileri
hakkinda bilgi veriyoruz. Ayrica, kayglyi kontrol alti-
na almak i¢in uygulanabilecek teknikler ve stratejiler
lzerinde duruyoruz.

Atolye programlarimizda asagidaki konulara odakla-
niyoruz:

Kaygi ve Stres Yonetimi

Kayginin fizyolojik ve psikolojik belirtileri, stresin vii-
cuda ve zihne etkileri.

Zaman Yénetimi

Etkili calisma programlari olusturma, ders calisma
teknikleri ve dinlenme zamanlarinin planlanmasi.

Nefes ve Gevseme Teknikleri

Derin nefes alma, progresif kas gev-
setme ve meditasyon gibi rahatlama
yontemleri.

Pozitif Diisiinme
ve Motivasyon

Olumlu distinme aliskanliklari gelis-
tirme, kendine gliven ve motivasyonu
artirma yollari.

Pratik Sinav Teknikleri

Sinav oncesi ve sirasinda uygulana-
bilecek pratik 6neriler, sinav aninda
konsantrasyonu koruma teknikleri.

Atolyelerimiz deneyimli psikologlar ve
alaninda uzman egitmenler tarafindan
yuratilmektedir. Katilimcilar interak-
tif ve katilimci ydntemlerle teorik bilgi-
leri pratige donlstiirme firsati bulurlar.
Gruplar halinde yapilan calismalarda
ogrenciler birbirleriyle deneyimlerini
paylasarak sosyal destek alirlar.

Sinav kaygisiyla basa cikma atélyele-
rimizin sonunda, katilimcilar kaygi du-
zeylerinde belirgin bir azalma ve sinav
performanslarinda artis gozlemlen-
mektedir. Ogrenciler, atélyelerde 6g-
rendikleri teknikleri giinlitk hayatlarina
da entegre ederek genel stres yonetimi
becerilerini gelistirmektedir.

Alinan geri bildirimler, atélyelerin ne
kadar faydali oldugunu ve 6grencilerin
sinav kaygilarini yonetmekte kendile-
rini daha yetkin hissettiklerini goster-
mektedir.

@
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Gelecege Yonelik Planlarimiz

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma atélyelerimizi daha genis kitlelere ulastirmayi ve
farkli egitim kurumlanyla is birligi yaparak daha fazla 6grenciye destek olmayi
hedefliyoruz. Bu dogrultuda; yerel okullarla, tniversitelerle ve diger egitim ku-
rumlariyla is birligi yaparak, farkl yas gruplarindaki 6grencilere ulasmayi planli-
yoruz. Boylece, her 6grencinin ihtiyaclarina uygun 6zel atdlyeler diizenleyerek,
sinav kaygisinin Ustesinden gelmelerine yardimci olmayi amagliyoruz.

Ayrica, atolyelerimizin icerigini stirekli giincelleyerek ve gelistirerek, 6grencile-
rin degisen ihtiyaclarina daha iyi cevap vermek icin ¢alismalarimiza devam ede-
cegiz. Egitim programlarimizda, en glincel psikolojik yaklasimlari ve teknikleri
kullanarak égrencilerin sinav kaygisini ydnetme becerilerini artirmayi hedefliyo-
ruz. Egitmenlerimiz alaninda uzman psikologlar ve danismanlar olup, bu stirecte
ogrencilere yol gosterme ve destek olma misyonunu tstlenmektedir.

IPAM, sinav kaygisi alaninda ytirtttigi cesitli calismalar ve diizenledigi atélyeler-
le 6grencilerin akademik ve kisisel basarilarina katki sunmayi amaclamaktadir.
Gucla bir toplum, saglikli ve mutlu bireylerle mimkiinddr. Bu baglamda, sinav
kaygisiyla basa ¢ikma atélyelerimizle, genglerimizin ruhsal saglhgini destekleme-
ye ve potansiyellerini ortaya ¢ikarmalarina yardimci olmaya devam edecegiz.

Basaksehir

Belediyesi Is Birligi

IPAM, Basaksehir Belediyesi ile is birligi
yaparak bolge sakinlerine 6zel avantajlar
sunmaktadir. Basaksehir'de ikamet eden
danisanlara %35 indirim uygulanmakta-
dir.

Bu is birligi kapsaminda, alaninda uzman
terapistler tarafindan ihtiyaclariniza yo-
nelik kisisel bir psikoterapi plani hazir-
lanmakta ve size en uygun terapi hizmeti
sunulmaktadir.

Daha fazla bilgi almak ve randevu talebin-
de bulunmak icin bizimle iletisime gecebi-
lirsiniz. Profesyonel ekibimiz, size destek
olmaktan memnuniyet duyacaktir.
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6 subatta meydana gelen Kahramanmaras merkezli depremin ar-
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“ IB VHQ_E;IDF - N A FA D T) %&5&1 dindan Ibn Haldun Universitesi Psikoterapi Uygulama ve Arastir-
il b e, ma Merkezi (IPAM) hizl bir aksiyon alarak depremin etkiledigi 11
=

- - ilde saha calismalarini siirdirmek icin bolgeye intikal etti. Bu ¢a-
I Ko I E R A P M E RKE Z l lismalarin bir pargasi olarak Adiyaman sehrimiz psikososyal des-

_ tek saglanacak 6ncelikli yer olarak belirlendi.
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Bir ay boyunca 53 kisilik ekip cesitli cadir kentlerde psikolojik ilk
yardim icin saha calismalarinda bulundu. Saha ¢alismalarinin ar-
dindan kurulan baglarla birlikte streklilik esasli bir proje gelistir-
me karari alindl.

IPAM, cesitli kurum ve kuruluslarla is birligi yaparak Adiyaman'da
kalici ve etkili bir psikoterapi merkezi kurmak icin adimlar atti. Bu
strecte, Zakat Foundation of America ile anlagma yapilarak Adi-
yaman Valiligi, AFAD ve Adiyaman Belediyesi'nin destek ve katki-
lariyla Adiyaman Psikoterapi Merkezi'nin temelleri atild1.

Depremin yaralarini sarmak icin cabalayan Adiyaman Psikoterapi
Merkezi'nde sekiz ay boyunca depremzede vatandaslarimiza y6-
nelik bireysel ve grup terapi seanslari, calisanlara yonelik destek
programlari, psikoegitim oturumlari ve online terapi destegi gibi

u
¥ 6nemli hizmetler sunarak binlerce insanin ruhsal iyilik haline dog-
I n rudan ve dolayli katki saglandi.
Toplamda 3555 psikoterapi seansi, 306 calisana destek ve 160

D e p re m Ze d e I e re psikoegitim oturumu gerceklestirilerek, bolgedeki insanlarin ha-

yatlarina dokunuldu.

u
U za na n E I I Adiyaman Psikoterapi Merkezi'nin dogusu, azimli bir ekibin depre-
min karanhga isik tuttugu bir hikayeye dénista. Yaptigimiz cals-
malar umudun yeserdigi, dayanismanin gii¢lendigi ve iyilesmenin
Ad Iya m a n muUmkin oldugu bir doneme sahitlik etmeye devam etmektedir.
| u
Psikoterapi
[ ' u o~ (1] (1]
Merkezi'nin Oykiisii

Giiclii bir toplum, dayanisma ve umutla yiikselir. Biz ibn Haldun Universitesi Psikoterapi
Uygulama ve Arastirma Merkezi (IPAM) olarak, Adiyaman'da depremin yaralarini sar-
mak ve psikososyal destek sunmak icin seferber olduk.
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Mutlu

Aile

Sohbetleri

IPAM'in

Basaksehir Belediyesi Destegiyle
Gerceklestirdigi Seminerler

Muthu Ajle
Sohbetlerj
Qe (S

IPAM olarak, toplum saghgini ve aile ici iletisimi giiclendir-
me misyonumuzu siirdiirerek, Basaksehir Belediyesi'nin
destegiyle 6nemli bir etkinlik serisi gerceklestirdik. “Mutlu
Aile Sohbetleri" baslig altinda diizenlenen bu seminerler,
Basaksehir'deki site sakinlerine yonelik olarak planlandi
ve biiyiik bir ilgiyle karsilandi.

Uzman psikologlarimizin katkilariyla gerceklestirilen bu se-
minerlerde, katilimcilara aile ici iletisim ve cesitli psikolojik
konular hakkinda kapsamli bilgiler sunuldu. Duzenledigimiz
seminerlerde ele aldigimiz konular sunlardi:

Saghkh Tartisma Kurallan

Aileiciiletisimde saglikli tartisma yontemlerinin 6nemi ve bu
kurallarin nasil uygulanacag tizerinde durduk.

Teknoloji Bagimhilig

Gunamuzin en baylk sorunlarindan biti olan teknoloji ba-
gimliligina karsi alinabilecek énlemler ve bu bagimliligin et-
kilerini tartistik.




G,

Mutlu Aile
Sohbetleri

SIiTE SEMINERLERI

b1

AILEiCi ILETiSiM SEMiNERi
“Uzm. Klinik Psikolog Aygsenur Bayraktar

8
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Evde Patron Kim

Ailede otorite ve liderlik rollerinin dengeli bir sekilde nasil yirutilebilecegi hakkinda bilgiler
paylastik.

Degersizlik Duygusu

Bireylerin kendilerini degersiz hissetmelerinin nedenleri ve bu duygunun Ustesinden gelme
yollarini ele aldik.

Aile igi iletisim
Aile bireyleri arasina saglikli ve etkili iletisim kurmanin pif noktalari tizerinde durduk.
Okuldaki Ogrenme Zorluklan

Cocuklarin okuldaki 6grenme zorluklarina nasil yaklasiimasi gerektigini ve bu zorluklarin is-
tesinden gelme yollariniinceledik.

Ergenlik Doneminde Stres ve Kaygi
Ergenlik doneminde yasanan stres ve kayginin yonetilmesi konusunda énemliipuglari sunduk.
Zor Zamanlarda Ebeveyn Olmak

Kriz dénemlerinde ebeveyn olmanin getirdigi zorluklar ve bu dénemlerin nasil asilabilecegi
Uzerine konusmalar yaptik.

Her seminerimizde, site sakinlerinin ilgisi ve katilimi bizleri memnun etti. Bu etkinlikler sa-
yesinde aileler arasinda saglikli iletisim kurma ve problemlerle basa ¢tkma konusunda farkin-
dalik yaratmayi hedefledik. IPAM olarak, gelecekte de toplum sagligina ve aile ici iletisime
katkida bulunacak projelerimizi sirdirmeye devam edecegiz. Basaksehir Belediyesi'ne des-
teklerinden dolay tesekkiir ediyor ve seminerlerimize katilan tim site sakinlerine stkranla-
FIMizi sunuyoruz.

& s
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Mutlu Aile

Sohbetleri

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI SEMINERi

Basaksehir Evleri 1. Etap 1. Kisim Sosyal Tesis Alani
25 Kasim 2019 Pazartesi 15:00 - 16:00
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Doc¢. Dr. Hasan Turan Karatepe'den
Stres Yonetimi Semineri

Doc. Dr. Hasan Turan Karatepe, IPAM'da sag-
hk calisanlarina stres yonetimi egitimi verdi.
Egitimde, saglik calisanlarinin karsilastigi stres
faktorleri ve basa ¢ctkma yontemleri ele alindi.
Etkinlik, katihmcilara hem teorik bilgi hem de
pratik stratejiler sundu.

24 Mayis 2024 tarihinde, Psikoterapi Uygu-
lama ve Arastirma Merkezi (IPAM) siipervi-
zorlerinden Dog. Dr. Hasan Turan Karatepe,
saglik calisanlarina yonelik "Stres Yonetimi"
konulu bir seminer verdi. Bu seminerde, sag-
hk calisanlarinin karsilastigi stres faktorlerini
anlamak ve bunlari nasil yénetebileceklerini
6grenmek amaglandi.

Doc. Dr. Hasan Turan Karatepe, seminer bo-
yunca saglik calisanlarinin stres kaynaklarini
sorguladi ve katiimcilarin aktif katimiyla in-
teraktif bir ortam sagladi. Saglik calisanlar,
mesleklerinin getirdigi yogun is temposu, has-
tailetisimi, mesleki beklentilerle kisisel yasam
arasindaki dengeyi kurma cabalar gibi konula-
ri stres kaynagi olarak paylastilar.

Egitim slresince, stresin nasil yonetilebilecegi
konusunda detayli bilgiler verildi. Dog. Dr. Ka-
ratepe, saglik calisanlarinin stresle basa ¢cikmak
icin kullanabilecekleri teknikler ve stratejiler
hakkinda bilgi verirken, etkili iletisim kurma ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirme konulari-
na da degindi.

Seminere katilan saglik calisanlari stresle basa
ctkma yollar hakkinda bilgi almanin yani sira,
deneyimlerini paylasarak birbirlerine destek
oldular. Bu etkinlik, saglik calisanlarinin stresle
daha etkin bir sekilde basa ¢cikmalarina yardimci
olmayi amaclayan 6nemli bir adim olarak de-
gerlendirildi.
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Doc. Dr. Hasan Turan Kartepe
Psikiyatr

Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi'nden mezun oldu.
Mazhar Osman Ruh Saghgi ve Sinir Hastaliklari Egi-
tim ve Arastirma Hastaliklari Hastanesi'nde Ruh
Saghgi ve Hastaliklari Uzmani olarak calismalarini
yuratta.

Ulusal ve uluslararasi hakemli dergilerde yayinla-
nan makaleleri, ulusal ve uluslararasi bilimsel top-
lantilarda sunulan bildiri kitaplarinda c¢alismalari
bulunmaktadir. Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT) ve
Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) alaninda egitim ve
stipervizyon aldi. Ayrica Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT) alaninda egitim vermektedir.

Medeniyet Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Ana-
bilim Dalinda 6gretim Gyesi olarak gorev yapmakta-
dir. Lisans ve lisanststl programlarinda psikiyatrik
siniflandirma, bipolar bozukluk, bilissel bozuklukla
giden hastaliklar, psikoterapiler ve islevsel baglam-
salcidavranis terapileri konulu dersler vermektedir.

Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi ile
Bilissel ve Davranisci Terapiler Derneginin kuru-
cu Uyesidir ve Tlrkiye Psikiyatri Dernegi tyesidir.
ibn Haldun Universitesi Psikoterapi Uygulama ve
Arastirma Merkezi'nde (IPAM) Klinik psikoloji yiik-
sek lisans ve doktora 6grencilerine siipervizyon ve
dersleri vermektedir.



Sinav Kaygisiyla Baga Cikmanin Sirlar::
Ogrencilere Ozel Seminer!

IPAM, sinav kaygisinin iistesinden gelme konusunda 6grencilere kilavuzluk etmek amaciyla essiz bir se-
miner serisi baslatti. 8 Mayis 2024 tarihinde serinin ilk semineri, Dog. Dr. Burcu Uysal tarafindan 11. ve

12. sinif 6grencilerine yonelik olarak gerceklestirildi.

Sinav kaygisi, genglerin hayatlarinda yaygin ve dnemli
bir sorun olarak karsimiza cikiyor. Bu konuda farkin-
dalig artirmak ve céziim yollar sunmak amaciyla IPAM
tarafindan bir seminer serisi hazirlandi. Bu seminerler
zincirinin ilkini IPAM Midiri ve Uzman Klinik Psiko-
log Dog. Dr. Burcu Uysal verdi. 8 Mayis 2024 tarihinde
gerceklesen seminer, 11. ve 12. sinif 6grencilerine yéne-
likti.

o
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VE ARASTIRMA MERKEZI

Seminerde, 6grencilere sinav kaygisiyla basa
¢tkma yontemleri ve bu kayginin altinda ya-
tan nedenler hakkinda kapsamli bilgiler su-
nuldu. Dog¢. Dr. Burcu Uysal, katiimcilara
sinav kaygisini azaltma ve kontrol etme ko-
nusunda pratik ipuclari verdi. Ogrenciler, bu
ipuclarini ginlik yasamlarinda uygulamak
icin motivasyon kazandilar.

Etkinlik, dgrencilerden yogun ilgi gordi ve
aktif bir katilimla gerceklesti. Doc. Dr. Uysal,
katimcilarin sorularini yanitlayarak, kisisel
deneyimlerinden ve uzmanligindan yola ¢i-
karak degerli tavsiyeler sundu. Seminerin
sonunda, nefes egzersizleri gibi pratik uygu-
lamalarla 6grencilere destek saglandi.

Sinav kaygisiyla miicadele eden herkesin
desteklenmesi gerektigi vurgulandi ve bu tir
etkinliklerin 6nemine dikkat cekildi. Gele-
cekte benzer etkinliklerle bu dnemli konu-

nun daha genis kitlelere ulastiriimasi hedef-
leniyor. IPAM, genclerin psikolojik saghgini
desteklemeye ve sinav kaygisi gibi zorluklarla
bas etmelerine yardimci olmaya devam ede-
cek.

Dog. Dr. Burcu Uysal
Uzman Klinik Psikolog

2010 yilinda Viyana Universitesi Psikoloji Bolii-
mui'nde Psikoloji lisans ve ylksek lisans bitiin-
lesik programindan mezun oldu. Yiiksek lisansini
klinik psikoloji ile cocuk ve ergen psikolojisi alan-
larinda yapti. Tez asamasinda iken Viyana Uni-
versitesi Psikoloji Bélimiinde asistan olarak go-
rev yapti. Psikoterapi egitimi kapsaminda "Kendi
Kendini Tecriibe Etme" slrecinden gecti ve bir
klinigin depresyon servisinde uygulamali terapi
staji yapti.

2012-2016 yillari arasinda Almanya Friedrich-A-
lexander Erlangen-Niirnberg Universitesi Psiko-
loji Bélimiinde “arastirma gorevlisi'' olarak aka-
demik kariyerine devam etti. 2016 yilinda ayni
Universitede doktorasini tamamladi ve psikoloji
boliminde 6gretim gorevlisi olarak ders vermeye
basladi. Almanya'da resmi olarak taninan bilissel
davranisgi ekole bagli Psikoterapi Enstitiisiinde
bir yil boyunca teorik terapi egitimi aldi. Turki-
ye'ye déndiikten sonra, Biligsel Davranisci Psiko-
terapiler Dernegi'nden aldigi egitimlerle birlikte
Almanya'da aldigi egitimlerin toplam suresi 500
saati asmaktadir. Ayrica, Davranis Bilimleri Ens-
titisi'nden EMDR Terapisi Egitimi aldi. 2. Diizey
“EMDR Terapisti" tinvanina sahiptir.

2017 yilindan beri ibn Haldun Universitesi'nde
ogretim Uyeligi gorevini ylritmekte olup, ayni
zamanda, Psikoterapi Uygulama ve Arastirma
Merkezi (IPAM) Miidiirti ve Yonetim Kurulu Uyesi
olarak gorev yapmaktadir. ileri diizeyde ingilizce
ve Almanca bilmektedir.



Anne-
Babalik
Atolyesi

Bilincli Ebeveynlik Icin Pratik Ipuclari:
Anne-Babalik Atélyesi Deneyimi

m Yanik ile

ba I I k Até IyeSi _.:ff‘ Cocuklari travmatik: Gocuklar igin

\ | yasam olaylarindan nitelikli sosyal iligkiler
: koruma ortami gelistirme
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IBNHALDUN  zihinokulu

IPAM'da gerceklesen atolye faaliyetlerin-
de, anne ve babalar bilinglendirme ko-
nusunda da aktif bir rol Ustlendik. Kati-
himcilarin ¢ocuklarinin gelisimine yonelik
6nemli konularda bilgilendirilmesi ve reh-
berlik edilmesi bizler icin 6nem tasimak-
tadir. Bu atdlyelerde paylasilan bilgiler
ve yapilan pratik egzersizler, katilimcilan
ebeveynlikle ilgili 6nemli konularda biling-
lendirme noktasinda fayda saglamistir.

Anne-Babalik Atélyesi, pratik egzersizle-
re dayal bir egitim olarak sunuldu. Bu 6zel
atélye, mevcut anne-babalik pratiklerini,
psikoloji bilimini ve manevi degerleri bir
araya getirerek, katihmcilarin daha bilingli
ve nitelikli bir ebeveynlik anlayisi gelistir-
mesine yardimci olmayi amacladi. Katilim-
cilar ¢ocuklarini travmatik yasam olaylarin-
dan koruma, dogal gelisimlerini saglayacak
sosyal iliskiler ortamini olusturma, islam
distince geleneginden ilham alarak ¢ocuk-
larinin kisisel ve akademik yeteneklerinin
gelisimine rehberlik etme gibi dnemli konu-
lara odaklandilar.

Atolyeye katilan anne ve babalar, Prof. Dr.
Medaim Yanik'in uzun yillara dayanan dene-
yimleri 1siginda cocukluk cagi travmalariyla
ilgili hikayelerden yola ¢ikarak cocuklarini

nasil koruyacaklarini detayli bir sekilde 6g-
renme firsati buldular.

Sosyal iliskilerin 6nemi Gzerine odaklanilan
atolyede, cocuklarinin sosyal becerilerini
gelistirmek icin cesitli metotlar ve teknik-
ler 6grendiler. Pozitif anilar olusturma yon-
temleriyle ilgili yapilan ¢alismalari da iceren
atolye, katihmcilarin ¢ocuklarinin  sosyal
iliskilerini daha iyi anlamalarina destek ol-
may! amacladi.

Anne ve babalar, cocuklarinin karakter ve
akademik yeteneklerinin gelisimine nasil
rehberlik edeceklerinin yani sira, cocuklarin
potansiyellerini dogru bir sekilde degerlen-
dirme ve gelistirme konusundaki yontemleri
ogrendikleri egitimler atélyenin énemli bir
parcasini olusturdu.

Atolyenin bir diger 6nemli bélimiinde, sik
karsilasilan sorunlarla nasil basa cikilacagi-
na odaklanarak internet kullanimi, yeme ve
uyku problemleri, kardes iliskileri gibi konu-
lar ele alinmis ve bu sorunlarla nasil sistema-
tik bir sekilde basa ¢ikacaklarini 6greten bir
yaklasim modeli sunulmustur. Hem bilingli
ebeveynlik hem de islami degerlere uygun
bir sekilde ebeveynlik yapma konusunda
katihmcilari daha donanimli hale getirmek
hedeflenmistir.
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Dr. Eruyar, seminer boyunca katilimcilara
stres yonetimi ile ilgili kapsamli bilgiler sun-
du. Stresin hayatin her doneminde var ol-
dugunu ve énemli olanin bu stresi tamamen
ortadan kaldirmak degil, nasil yonetilecegini
6grenmek oldugunu vurguladi. Katiimcilara
stresle basa c¢ikmak icin kullanabilecekleri
nefes egzersizlerini ayrintili bir sekilde an-
latti. Nefes egzersizlerinin, stresin fiziksel

Stresle Basa Cikma:
IPAM Saghk Calisanlarina Egitim Verdi

Doc. Dr. Seyda Eruyar, katilimcilara stres kaynaklarini tanimlamalari ve nefes egzersizleri gibi stres yo-
netim teknikleri konusunda egitim verdi. Seminer, saglik calisanlarinin stresle basa ¢cikma becerilerini
gelistirmeyi hedefledi ve katilimcilardan olumlu geri donisler ald1.

@/

IPAM, 31 Mayis ve 6 Haziran 2024 tarihlerinde saglik
calisanlarina yonelik iki farkh seminer gerceklestirdi.
Bu seminerlerde, ibn Haldun Universitesi Klinik Psi-
koloji Ana Bilim Dalinda Dr. Ogretim Uyesi ve IPAM
terapisti Dog. Dr. Seyda Eruyar, “Stres Yonetimi” egi-
timi verdi.

Seminerlerin basinda Dog. Dr. Eruyar, katiimcilardan
kendilerini en cok strese sokan li¢ konuyu yazmalarini
istedi. Bu yontemle katilimcilar, is kollarina 6zgi stres
kaynaklarini paylasarak seminerin interaktif bir sekil-
de ilerlemesine katkida bulundular. Saglik calisanlari,
yogun is temposu, hasta iletisimi ve mesleki beklen-
tilerin getirdigi zorluklar gibi cesitli stres faktorlerini
dile getirdiler.

ve zihinsel etkilerini azaltmada etkili bir arag
oldugunu belirtti.

Egitim sirasinda katilimcilar, Dr. Eruyar'a ce-
sitli sorular yonelttiler. Dr. Eruyar, bu soru-
lari yanitlayarak katilimcilarin bireysel stres
yonetimi stratejileri gelistirmelerine yardim-
ci oldu. Sorular ve cevaplar, seminerin inte-
raktif ve dgretici yapisini gliclendirdi.

Seminerler, saglik c¢alisanlarinin  stresle
basa cikma becerilerini artirmayi ve giinlik
yasamlarinda daha saglikl, dengeli bir ruh
haline ulasmalarini amagladi. Katilimcilar,
edindikleri bilgiler ve uygulamali tekniklerle
stresle daha etkili bir sekilde basa c¢ikabile-
ceklerini belirterek, seminerlerden duyduk-
lart memnuniyeti dile getirdiler.

Doc. Dr. Seyda Eruyar
Uzman Klinik Psikolog

2012 yilinda istanbul Universitesi Psikoloji bolimiinden
lisans derecesini aldiktan sonra, Nottingham Universi-
tesi Psikoloji Bolimiinde tam burslu olarak ilk yiiksek
lisansini tamamladi. Ardindan, ingiltere'deki Leicester
Universitesi Psikoloji Boliimiinde doktora calismalarini
strdlrd ve bu siirecte Greenwood Cocuk Sagligi Ensti-
tist’'nde bircok projede yari zamanl arastirmaci olarak
gorev aldi. Ankara Sosyal Bilimler Universitesinde Kli-
nik Psikoloji bolimiinde ikinci ylksek lisansini tamam-
layarak klinik psikolog tinvanini aldi.

2019 yilinda doktora derecesini aldiktan sonra, ayni yil
Necmettin Erbakan Universitesi Psikoloji Bélimiinde
Dr. Ogretim Uyesi olarak atandi ve 2021 yilina kadar
bolim baskanligr gorevini Ustlendi. 2019-2022 yillari
arasinda Universite biinyesinde kurulan Psikolojik Des-
tek Biriminde miidiir olarak gérev yapti.

Travma ve ruh sagligi alanlarinda arastirmalar yaparak
ozellikle gelismekte olan Ulkelerde yasayan cocuk ve
ergenlerin ruh sagligi alanindaki ihtiyaclarini belirleme,
mudahale programlarini gelistirme, uygulama ve deger-
lendirme konusunda calismaktadir.

Ayrica, bu alanlarda calisan profesyoneller icin beceri
gelistirme egitimleri dizenlemektedir. "World Awa-
reness for Children in Trauma (WACIT)" adli projenin
amaci, ¢cocuk ruh saghig konusunda farkindalik yarat-
mak ve travmaya maruz kalmis ve/veya olumsuz yasam
kosullarinda yasayan cocuklara yardim etmek icin sir-
dirdlebilir bir model olusturmaktir. Dr. Eruyar, bu pro-
jede gonullu olarak profesyonel danisman ve egitimci
olarak calismaya devam etmektedir. 2023 yilindan beri
ibn Haldun Universitesi Klinik Psikoloji Ana Bilim Dalin-
da Dr. Ogretim Uyesi olarak calismaya devam etmek-

tedir.
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Egitime katilan 6grenciler, sinav 6ncesi
ve sinav aninda karsilastiklari kaygilarla
daha etkin bir sekilde basa ¢ctkma yollari
konusunda bilgi edinme firsati buldular.
Dr. Dilruba Sénmez, seminerde “sinav"
kelimesinin égrencilerde siklikla kaygi ve
korku duygularini tetikledigini belirterek,
bu duygularin nasil kontrol altina alina-
bilecegi ve sinav kaygisinin nasil hafifle-
tilebilecegi konusunda o6neriler sundu.
Sénmez, sinav kaygisini yonetmek icin
6grencilerin nefes alma teknikleri, olum-
lu disiinme ve zihinsel olarak sinava ha-
zirlanma gibi etkili stratejiler kullanabi-

Dr. Dilruba S6nmez leceklerini agikladi. Ayrica, sinav dncesi
yasanan stresin azaltiimasi icin 6grenci-

Sinava Hazirhk
ve Motivasyon Semineri

Ogrencilerle Bulustu

Uzman Klinik Psikolog Dr. Dilruba S6nmez'in liderligindeki etkinlik, 7. ve 8. Sinif 6gren-
cilerine sinavlara daha hazirlikli olma konusunda énemli ipuclari verdi.

IPAM, 8 Mayis 2024 tarihinde diizenledigi semin- Uzman Klinik Psikolog . g
de 7 o . lerle pratik ipuclari paylasti ve bu siirecte
erde 7. ve 8. sinif 6grencilerine yoénelik sinav _ ) motivasvonun Korunmasinin sinav basa-
kaygisiyla bas etme ve motivasyon konularin- Dilruba Sénmez, Istanbul Sehir Universitesi s Uzeriyndeki etkisini vurguladi ?
da kapsaml bir egitim vererek sinavlara daha : Psikoloji béliminden mezun oldu. Yiksek :
ozgivenli ve hazirlikli bir sekilde girmelerine “\J lisansini “Otizmli ergenlerde sosyal kayginin Sunulan  bilgilerin, 6grencilerin sinav
katkida bulunmayi amacladi. Seminer, Uzman : biligsel ve duygusal empati ile iliskisi” tezi kaygisini azaltarak yeni bakis acilari ka-
Klinik Psikolog Dr. Dilruba Sénmez tarafindan E_J._PAM - ile ibn Haldun Universitesi, Klinik Psikoloji o :
. M - P ' e zanmalarina ve sinav sirecine daha sakin
sunuldu ve o6grencilerin sinav stratejileri, stres VAR A _ bélimunde tamamladi. Su anda ayni dni- ve kontrollii bir sekilde yaklasmalarina
yonetimi teknikleri ve motivasyonun énemi lize- e versitenin doktorE! programlnfia} te.z dsama- yardimci olacagi ifade edildi. Bu tiir se-
rine detayl bir rehberlik saglandi. ?;:sm-iiﬂ"j;'"“’“‘ sindadir. Akademik alanda, kisilerin bilissel minerlerin yalnizca akademik basariyi
; = rapiy . . vl v PR T .
:FEF::“:;:PT»E]F islevleri ve ruh saghg arasindaki |I|§k|.ler artirmakla kalmayip, 8grencilerin psiko-
..,ﬁw,:ﬁ:f;;ﬁ;‘j:" hakkinda calismalarina devam etmektedir. lojik sagliklarini destekleme agisindan da
£ tetapi

Psikoterapi Egitimleri onemli bir rol oynadigi belirtildi.

IPAM'in diizenledigi bu seminerin, sinav
kaygisini yonetme becerilerinin gelisti-
2. Kabul ve Kararllik Terapisi rilmesine ek olarak, &grencilerin genel
ruhsal sagliklarina katki saglayarak uzun
vadede daha saglikli bireyler olmalarina
yardimci olacagl vurgulandi. Egitimlerde
kazanilan bilgilerin, 6grencilerin sadece
sinav donemlerinde degil, hayatlarinin
ilerleyen dénemlerinde de fayda saglaya-
cagi ifade edildi.

1. Bilissel Davranisci Terapi

3. Duygu Odakli Terapi
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PSIROTERAN UYGULAMA
VEARASTIRMA MERKEZ]
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