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PSIKOLOJi ODAKLI EGITIM MERKEZI

DUnyada ruh saghginin is hayati Uzerindeki etkileri ile ilgili
calismalara her gecen gun bir yenisi ekleniyor. Ancak Ulkemizde,
bu konuya gosterilen dnem henUz dunya standartlannin oldukca
altinda. Bu nedenle hem kurumlar hem calisanlar hem de hizmet
alan mdasteriler, isyerinde yasanan ruhsal problemler nedeniyle
onemli maddi ve manevi kayiplar yasiyor.

Dunya Saglik OrgUtu sagligi, "Bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda
tam iyilik hali" olarak tanimlyor. Gelismekte olan Ulkeler heniUz
sadece beden sagligina yonelirken, calisan kesimin yogunlukta
oldugu gelismis Ulkelerde ise ibre giderek ruh sagligna dogru
kaylyor. Bugun pek cok Avrupa Ulkesi ve Amerika'da bu sorunlarnn
yarattigr negatif sonuclar rakamsal olarak dlcUlmektedir. Bu
sonuglar dogrultusunda yapillan kurumsal ruh saghgr yatinmlan
kendini fazlasiyla geri 6demektedir. Yatinm geri dénUs oraninin bu
denli yuksek olmasi Kurumsal Ruh Sagligr (Corporate Mental Health)
kavramina olan ilgiyi ve yatinmlan hizla arthrmaktadir. Iste bu
noktada Madalyon Aillesi olarak; Turkiye'de bir ilke daha imza attik.

Psikiyatri ve psikoloji alanlanndaki calismalanmiza, is ve egitim
dUnyasindan da deneyimler katarak 2014 ylinda Madalyon
Kurumsal-Psikoloji Odakll Egitim Merkezi'ni kurduk. Kurumsal Ruh
Sagligi profesyonellerimiz artik is basinda.

Amacimiz, kisilere ruh sagdliklanni  korumak adina beceriler
kazandirmak, dolayisiyla hem kisileri, hem kurumlan daha mutlu,
daha basarnl, daha kazanch kimaktir. Bunu yaparken kuruma her
noktada deger katan kisilerle, insan psikolojisinin anahtarnni elinde
bulunduran psikologlar bir araya getirmeyi, her birine tek tek
dokunarak psikoloji biliminin sundugu cdzUmleri onlarla paylasmayi
hedefliyoruz. Bu amaca ulasmak icin, tamami psikiyatrist ve
psikologlardan olusan  danismanlarmizia, sinif ici  egitimler,
calisanlann maksimum fayda saglayacaklarn birebir gdérismeler ve
her ikisinin birlestigi programlar hazirladik. Ustelik bu programiar,
psikologlar tarafindan psikoloji temelli yepyeni ydntemlerle
sunulacak.

Hep birlikte Kurumsal Ruh Sagligimizi gUclendirerek daha mutlu
isyerleri, daha mutlu calisanlar ve tabii daha mutlu mUsteriler
yaratabiliriz.

MADALYON

PSIKIYATRI MERKEZI

Madalyon Psikiyatri Merkezi, 2005 yilinda Ankara'da kurulan, Saglik
Bakanligl ruhsatll ve SGK anlasmal ilk Psikiyatri Merkezidir. 100'e
yakin psikiyatrist ve psikolog kadrosuyla, Ankara ve Istanbul'da
yilda 250.000 danisana hizmet vermektedir.

Amacimiz, mesleginde basarilan

ile isim yapmis "Ruh Saghg
Profesyonellerini bir araya getirerek;

"Poliklinik" ve "Ozel" bdlumleriyle bilimsel ve kaliteli bir hizmet

sunmak,

+  Psikiyatriyi insanlara dogru tanitmak, . | = _

« Sadece agrr psikiyatrik hastaliklarda degil, hayat rutinimizdeki
gqnluk sorunlarda da hizmet vermexk, -

. sikiyatriyi hastane ortamindan cikararak huzurlu bir ortam

sunmaktir.

Ukemiz hizla gelismekte, bu geliimeye paralel olarak ruhsal
sorunlar da ayni oranda artmakfadir. Psikolojik sorunlar artik nezle,
grip kadar sik gbérilmektedir. Insanlar cevrelerinden ¢cekinmekte ya
da ne yapmalarn gerektigini bilmediklerinden sorunlarnyla bas basa
kalmaktadirlar. Oysa bu sorunlarin pek ¢ogu bu%Un psikiyatri ve
psikoloji  bilimi  tarafindan  kolayca ¢ozllebllir.  Zamaninda
¢ozUlemezse, hem Ozel hayata, hem de is hayaftina efkileri
sanildigindan ¢cok daha buyuk olabilir.

Farkll alanlarda uzmanlasmis psikiyatrist ve psikologlardan olusan
ekibimiz, bilimsel gelismelerin 1siginda her yas grubuna uygun
tedavi programlaryla ruhunuza saglik katmak i¢cin hizmetinizdedir.



| RARKAMLARLA RUH SAGLIGI

Kendini psikolojik ya da fiziksel olarak iyi hissetmedigi halde ise
gelmek (Presenteeism), fiziksel hastaliklara gére ruhsal
hastaliklarda 4 kat daha fazla gordlor.

Kaynak: National Institute of Mental Health (NIMH)
Presenteeism nedeniyle yasanan verim kaybi, ise hic
gelmemeye gore 7.5

kat daha fazladir.

Kaynak: National Institute of Mental Health (NIMH)

Yapilan arastirmalar her 10 calisanin 8'inin is yerinde stres ile ilgili
sikinti yasadigini sdyluyor.

Kaynak: American Institute of Stress
Kurumsal Ruh Saglhdgina yapilan yatinm geri dénUs orani (ROI)1'e
1.7 dir.

Kaynak: Parinership for Workplace Mental Health -

American

Psychiatric Association
DUnya Saglik Orgutu (WHO), 2020 yilina kadar depresyonun
dUnyadaki en énemli is gdrmezlik sebeplerinden biri haline
gelecegini ongdérmektedir.

Kaynak: Dunya Saglik Orguti (WHO)

2013 yilinda Avrupa capinda gerceklestirilen bir kamuoyu
yoklamasina gére calisanlann %72'si, isle ilgili stresin en yaygin
nedenlerinden birinin is givencesizligi oldugunu dUsunmektedir.

Kaynak: European Agency for Safety and Health at Work
Calisanlann %66'si, stresi 'calisian mesai suresine veya is yokine'
baglamistr.

Kaynak: European Agency for Safety and Health at Work
Calisanlann %50'si isyerlerinde isle ilgili stresin yaygin oldugunu
bildirmistir; % 40" ise isyerlerinde stresin iyi bir bicimde ele
alinmadigini dusunmektedir.

Kaynak: European Agency for Safety and Health at Work
Her gun strese bagl olarak 1 Milyon Amerikali ige gitmiyor.

Kaynak: American Institute of Stress
Hipertansiyon, kalp hastaliklan ve diyabet gibi kronik saglk
problemleriyle  karsilastinldiginda  depresyon daha fazla
isgbremezlige bagli is gucu kaybina neden oluyor.

Kaynak: National Commitee for Quality Assurance, 2004
Amerika'da calisanlann % 70" isi bUyUk bir stres kaynagr olarak
goruyor.

Kaynak: American Psychological Association, 2009

Calisanlarin %40’ inin normal bir is gunUnde kendilerini gergin ve
stresli hissettikleri séylUyor.

Kaynak: Amerikan Psychological Association, 2009
Amerika'da calisanlarnn %50'si stres yUzOnden verimli
olamadiklarnni dUsGnduklerini sdylUyor.

Kaynak: American Psychological Association, 2009
Psikolojik hastaliklarin direkt ve dolayl maliyetinin yilda toplam
yaklasik 50 Milyar Dolar buldugu tahmin ediliyor.

Kaynak: Kessler, 2006



EGITIN

TUm egitim programlarmiz sadece psikolog veya psikiyatrist egitimcilerimiz
tarafindan sunulmaktadir. Egitimlerimizin yer aldigi tabloda hangi egitimin hangi
formatlarda sunuldugu belirtiimektedir.

SURE
KATILIMCI
EGITiCi
KONSEPT

- SOHBET

:1- 2 saat

: Kisi sayisi gérusmeyle belirlenecektir

: 1 Psikiyatrist veya psikolog

:Bilgilendirici ve farkindalik yaratan, psikoloji odakh sohbetler.

- PSIKO - EGITIM

SURE
KATILIMCI
EGITICi
KONSEPT

SURE
KATILIMCI
EGITICI
KONSEPT

SURE
KATILIMCI
EGiTiCi

:1 Tam gin

: 20 Kisiye kadar
: 1 Psikiyatrist veya psikolog
: Bilgilendirici ve

farkindalik yaratan, interaktif
uygulamailar, olcim ve degerlendirmeler iceren, psikoloji
odakli egitim programlan

- GELISIM

:2Tam gln

: 20 Kisiye kadar

: 1 Psikiyatrist veya psikolog
: Bilgilendirici ve

farkindalik yaratan, interaktif
uygulamalar, 06lcim ve degerlendirmeler iceren, konu ile ilgili
gecmis yasantilanmizin  baglarini kurmamiza yardimci olan,
duygu ve davranislanmizin kaynagi olan ve daha verimli  bir
hayat sirmemizi saglayacak ydntemler sunan psikoloji odakli
egitim programlari.

:1 Tam gin
116 Kisiye kadar
:Psikodramatist (Bir grubu 06zel bir amacla degerlendiren, var

olan sorunlan ele alip, ¢6zUm surecini yoneten psikolog veya
psikiyaftrist)

KONSEPT :Psikodrama “gercedi” dramatik ydntemlerle arastiran bilimsel bir
yoldur. Tiyatro tekniklerini ruh sagligi hizmetleriyle birlestiren,
spontanlik, eylem ve vyaraticilik Uzerine kurulu bir tferapi
yontemidir. En efkili 6grenme, yasantl ile égrenmedir.
Psikodrama egitimlerinde, yasanti ile kisi o ani bizzat
deneyimlemis olur. Psikodrama sayesinde Ogdrenilen  bilgi
akfif katiim, rol degisimleri ile yeni davranisa daha kolay
dénusebilir, cUnkU akll unutur beden hatirlar. Psikodrama
teknikleri esliginde verilen egitimler her sirket icin onlann
ihfiyaclanna uygun olarak yeniden  duzenlenir ve bu sayede

maksimum yarar saglanir.
DIGER EGITIMLERIMIZ
- EGITIM SONRASI

BIREYSEL GORUSMELER

SURE :1 tam gUn, her katiimci ile yUz yUze ya da telefonda 45 dakikalik
birebir psikolog gérusmesi

KATILIMCI  :8Kisi

EGITICI : 1 Psikolog

KONSEPT :Psikolog ile egitim bashg hakkinda yapillacak gdérismeler
ile konuyu bireysel anlamda ele almak, pekistirmek,
danisan kisinin ilgili  konu bashgindaki sorunlanna yol

gostermek hedeflenir.

En iyi sonuc icin Madalyon Kurumsal'in dnerisi;

"Psiko-Gelisim" ve Bireysel GorGsme" paketlerinin birlikte alinmasidir. Bu
sayede katilimci duygu ve davranislarina neden olan dUsunceleri
farkederek yasaminda istedigi  degisimi yaratabilecek becerileri
saglamanin yollarni 6grenecektir. 0

« KURUM iCINDE PSIKOLOG BULUNDURMA
« PSIKOLOJi TABANLI YONETIM DANISMANLIGI
« YONETICi MENTORLUGU
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Psikologlardan C6zum ve Teknikler

Anne Baba Ehliyeti

Annem Babam Yaslaniyor

Yashhigin Psikolojik Suregleri

Artiz Kahvesi

Batsin Bu Dunya

Depresyonu Taniyin ve Onleminizi Alin

is ve Ozel Hayahn Psikolojik Dengesi

Bir Karganin Anatomisi
Problem Co6zmenin Psikolojik Suregleri

Biraz Konusalim Mi1?

Cay Ocagi Sirlan

Duygusal Yemek Yeme

Eyvah 99 Aldim

Mukemmeliyetgiligi Psikolojisi

is Yerinde Kusak Cahsmasi

An ve Farkindalik (Mindfulness) 7
8
Cocugunuz Kendini Degerli Hissediyor mu?
9
10
Hayahn Size Verdigi Role Psikolojik Bir Bakis
11
Bir Kalp Bir Beyinle iki Hayah Yonetmek 12
13
N 14
Psikologlardan Koty Haber Verme Teknikleri
, 15
Is Yerindeki Negatif Ortamla Basa Cikma
Duygusal Aclik Fiziksel Achga Karsi 16
17
Farkh Kusaklardan Kurdele Yapmak 18
19

Gorevimiz Tehlike

Ergenlik Cagi Psikolojisi

g

¥
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 icimizdeki Seytan

Psikologlardan Ofke Kontroli ip Uglar

« lliski Kurma Sanat
Psikoloji Destekli iletisim Becerileri

« insan 4.0 - Calisanlar icin

Teknolojide insan Boyutu

« insan 4.0 - Yoneticiler icin

Teknolojide insan Boyutu

« is’in Gurusu Olmak
Duygusal Zekanizi Gelistirerek Yeteneklerinizin Farkinda Olun

« Kaygisiziar

Saglikh Kaygiya Giden Yol

« Kendini Gerceklestiren Kehanetler

Pozitif Yasam Becerisi

« Kim, Kiminle, Nerede, Nasil

Sosyal Medya ve internet Bagimlilig

« Korku Daglan Asinr

Fobilerinizden Kurtulmanin Yollar

* Kurumsal Degisim
Degisimde Psikoloji

« Lambadaki Cin

Psikologlarin ic Motivasyon Sirlari

« Lider Olmak

Liderligin Psikolojisi

* Neyse Sonra Yaparm

Ertelemecilikle Bagsetme
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32



Milattan Sonra Polyanna

Bilimsel Veriler ve Deneyimler Isiginda Pozitif Psikoloji

Mutluluk Efsaneleri

Anlaml Yasamayi1 Ogrenmek

Psikoloji 101

Psikoloji Biliminin is Hayatna Faydalari

Psikolojik Sermaye

Ozgiiven

Psikolojik Zamanda Yolculuk
Zaman Yonetimi ve Tuzaklarla Basetme Yollan

Ruhsal Esneklik (Resilience)

iyi Kalabilmek, Yeniden Baslayabilmek

Size Nasil Yardimci Olabilirim?

Psikologlardan Cagn Merkezi Calisanlarina Oneriler

Sizi Karn Koca ilan Ediyorum

GuUnumuzde Evlilik Kurumuna Psikolojik Bakis

Stressizsiniz

DiUsUnce ve Davraniglarla Stres Yonetimi

Takim Tutma, Takim Ol

Takim Olmanin Psikolojisi

Uyudun Mu?

Bir Psikologdan Uyku Uzerine Mesajlar

Zihin Beden Baglantsi

Daha Mutlu ve Saglikli Yasamanin Anahtarlari

Zihin Detoksu

Kendi Terapistiniz Olun

Zihin Haritalan ‘Mind Mapping’

Bir Resim Bin Kelimeye Bedeldir
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MADALYON
KURUMSI AL
SIkO'OJI Odakh Egitim Merkezi

« Zihinsel D6vis Sanat 47

Cozilmeyen Sorun Kalmasin

. Zor Kisilerle Kolay Anlasin 48
Psikolog Goziyle Kisilik Ozellikleri

PSIKODRAMA
CALISMA GURUBU

« Cahsma Yonetimi Atolyesi 49
. lletisim Atolyesi 50
« is Yasaminda Duygu Yonetimi 51
« Stres Yonetimi Atolyesi 52
« Takim Etkinligini Arthrma Atolyesi 53

BIREYSEL GORUSMELER

« Bire Bir Gorisme 54

Daha Mutlu, Daha Verimli, Daha Kazangh
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“Ayni anda bir stiru isle mesgul olmak zorunda olan
zihnimi, unutkanlik konsantrasyon bozuklugu ve dikkat
eksikligi yasiyor”

AN VE FARKINDALIK (MINDFULNESS)

PSIKOLOGLARDAN GOZUM VE TEKNIKLER

DUnya o kadar cok uyaranla dolu ki, surekli psiko-toksik maddelere maruz
kallyoruz. Reklam panolanndan, kalabalik trafige; telefon ekranindaki uyar
mesajlanndan toplanti notlanna kadar yUzlerce uyaran her gin durmadan
zinnimizi mesgul ediyor ve kendimize kalan kisacik surelerde dinlenmeye mi
sevdigimizislerle ugrasmaya mi vakit ayiracagimizi bilemiyoruz.

Ayni anda bir sOrU isle mesgul olmak zorunda olan zihnimiz, unutkanlik,
konsantrasyon bozuklugu ve dikkat eksikligi yasiyor. Bu yUzden bir sOr0 isi
tamamlamadan birakiyor, Ustelik kendimizi suclu hissediyoruz.

Kaygl, 6fke gibi cok insani duygulanmizi bastirmak zorunda kaliyor, bu yUzden
iliskilerimizde tahammdlsUzlesiyoruz. Eskisinden daha cok kiziyor; ancak
eskisinden daha ¢ok susuyoruz.

Yukanda yazanlar sizin icin ne kadar gecerlie Bu yazilanlar modern insanin en
bUyUk sorunlar. Yalniz olmadiginizi bilin. Bu egitimimizde, yasam kosullarnnin bizi
zorladigl durumlarla, ‘farkindalik’ egzersizleri ile nasil bas edecegdimizi
konusacagdiz. icinde oldugumuz an’lan daha verimli, daha keyifli ve daha
anlaml yasamayl o6grenmek icin ‘farkindalik’ ve ‘meditasyon’ &gretfilerini
bilimsel calismalar isiginda inceleyerek yeni pratikler gelistirecegiz.

* Farkindalik Nedirg (Mindfulness)

» Farkindalik ve Beyin Calismalari

+ Bilincli Gézlem

* Zihin Su Anda Nerede?

» DuUsUnce ve Davranis Aliskanliklanndan Kurtulmak
» Dikkat ve Konsantrasyon Sorunlarnnda Farkindalik Yaklasimi
» Pozitif Farkindalik Calismalari

+ Anda Kalma Teknikleri Ve Uygulamalar

+ Bedensel Odaklanma

« Duygu Farkindaligi

+ Meditasyon

Faydalar:

« Ofke, Endise, Stres Gibi Duygularla Bas Etme Becerileri Gelistirme
» Dikkat ve Konsantrasyon Sorunlariyla Bas Etme

* Yasam Sevincinde Artis

+ Otomatik Olumsuz DUsUncelerle Bas Etme

» Bedensel Olumsuz Semptomlarda (Agr, Acl..) Azalma



“Bu kadar deger verdigimiz varliklari bu
hayata hazirlarken asil konuyu atladigimizin
farkinda miy1z?”

ANNE BABA EHLIYETI

COCUGUNUZ KENDiNi DEGERLI HiSSEDIYOR MU2

Kisiligimiz hayatimizn ik 7 vylinda yasadiklanmiz, gérdUklerimiz  ve
ogrendiklerimizle sekillenir. Her ne kadar daha sonraki yillarda sekillenmeye
devam etse de, asll kisilik dzelliklerimiziilk 7 yas belirler.

Hepimiz icin dUnyadaki en degerli varigimiz cocuklanmizdir. Canimizi bile
hic dUsunmeden onlara vermeye hazinz. Ancak, bu kadar deger
verdigimiz varliklan bu hayata hazirlarken yemeleri, icmeleri, dersleri, kurslar
disinda asil konuyu atladigimizn farkinda miyize Bir cocugu iyi yetistirmek;
ona sevgi vermek, kdliteli zaman vermek, saygr duymak ve deger
vermektir. Peki, icimizde onlara verdigimiz bu degeri cocuklanmiza acaba
yeterince yansitabiliyor muyuz? Cocugumuz kendini degerli hissediyor mu?

Psikologlarmiz anne-baba ehliyetinizin en temel bilgilerini sizinle paylasmak
icin bekliyor.

« ik 7 Yasin Cocugdun Kisilik Gelisimindeki Onemi

* 8 Yasindan Sonra Tren Kact mie

+ Cocugumuzun En Temel ihtiyaclar

+ SevgiHer Seye Yeter Mi2

+ Cocuklanmizla Nasil Daha Sagdlikli iliski Kurabilirize

+ KaliteliZaman Gecirmek

« Her Seye "Evet'Dersek Cocuklanmiza Nasil Bir Gelecek Hazirlamis
Oluyoruz?

* Sinir Ve Kural Koymak

« Cocukluk Cagi icin Onemli SUrecler

» Cocuklarda En Sik Rastlanan Psikolojik Problemler

» Dikkat Eksikligi Ve Hiperaktivite

+ Disleksi (Ozel Ogrenme GUcligu)

+ Calisan Annelerde Annelik Kaygisi

» Etkin Ders Calismaya Yénelik Aile Destegi

» Basit Teknoloji Kurallarn

+ Ideal Ebeveyn!



“Anne babamiz ilerleyen yaslarina adapte
olmaya calisirken onlara nasil destek olacagiz?”

ANNEM BABAM YASLANIYOR

YASLILIGIN PSIKOLOJIK SUREGLERI

insan yaslanacagdini biliyor bimesine de, ne kendine ne de sevdiklerine
konduramiyor. Onu buyUten, yetistiren, yemeyip yediren, kol kanat geren, hep
arkasinda olan anne babasinin da yaslanacagini kabullenmek belki de kendi
yashhgimizi kabullenmekten daha da zor. Bu fikri zihnimize ne kadar yerlestirsek
bile duygusal olarak i¢sellestirmekten mUmkin mertebe kaciniyoruz.

Fakat akip gecen zamanla birlikte anne babalarmiz kollanna hastaliklar
takarak yaslanmaya basliyorlar. Belki biraz daha alingan ve talepkar oluyorlar,
belki de kendi kendilerine yetebildiklerini kanitlamak icin bizden uzaklasiyorlar.
Anne - babamiza karsi ergenlik doénemindeki tutumlarmizla yetiskinlik
dénemimizdeki tutumlanmiz birbirine ne kadar zt... Eskiden onlardan kurtulup
6zgUrligumuzu ilan etmek icin can atarken artik onlan kaybetme fikri icimizi
kemirmeye basliyor. Bu yUzden aile bUyUklerimize karsi yapacagimiz kicucuk
bir hata bile bazen bilincaltimizda sucluluk duygularnnin uyanmasina, bu
yUzden de mutsuz ve huzursuz hissetmemize sebep olabiliyor. Biz de bir
yandan kendi hayatmizi sGrdUrUrken, bir yandan da onlara destek olmaya
calsiyoruz. Anne babamiz ilerleyen yaslanna adapte olmaya ¢alisirken onlara
nasil destek olacagize Psikologlarimiz size konu hakkinda dneriler sunacaklar.

* Yashhgin Psikolojik Dinamikleri

* Yashlikta Psikolojik ve Biyolojik Degisimler ve Sorunlar

* Degisen Aile Dinamikleri ve Roller

* Yasllik SUrecinde Yasl Bireyin Hayata Bakis Acisi ve Beklentileri
* Yasllkile ilgili Kendi Bakis Acimiz, Algimiz, Endiselerimiz

+ Yasl Bireylerin Sorumlulugunu Alirken Kendimizi ihmal Etmemek
* Yasl Bireye Yaklasim



“Insan gecmisine sdyle bir uzaktan
bakabilse neler degisirdi, neler...”

ARTIZ KAHVESI

HAYATIN SIZE VERDIGi ROLE PSiKOLOJIK BiR BAKIS

Hic birimiz dUnyaya bos bir beyaz sayfa olarak gelmiyoruz. O sayfanin yansi,
belki de cogu yedi sUlalemizden intikal eden genetik ve yapisal faktorlerin
yani siraicine dogdugumuz cevrenin gereklilikleriyle dolduruluyor.

Hayat, dogdugumuz ginden baslayarak her birimize farkl bir rol verir ve
bizler de buna “KADER"” deriz. Kimi basrol oynar, kimi figiran olur, kimi
babacan patron rolindedir, kimi kiskanc koca, kimi fedakdr anneyken,
kimi kurban...

insanlar kendisine hic sorulmadan sirtina yoklenen bu rolin hakkini vermek
ugruna kim bilir neleri géze alrg Oysa hayat kaderimizi her gun motif motif
orerken, o motifleri gdzyaslanmizia islatsak da ondan asla vazgecmeyiz.
insan gecmisine sdyle bir uzaktan bakabilse, bu hayatin ona verdigi rold iyi
gobrebilse, neler degisirdi, neler... Belki de hayat o zaman egrisiyle
dogrusuyla bizim olurdu.

Bu programda bize hic sorulmadan sirimiza yGklenen bu rollerin neler
oldugunu, hayatmizi nasil  etkiledigini, dogrularmizi,  yanlislanmiz,
mutlulugumuzu, mutsuzlugumuzu, basan ve basansizliklanmizi, kisaca
kaderimizi nasil yazdigini konusacagiz. Psikiyatri, * kisierde farkindalik
yaratarak” o sayfaya bir seyler ekleyebilir veya cikarabilir mi sorusuna
cevap arayacagiz.

» Hayatin Bize Verdigi Roller

* Bu Rollerin Tanimi

» Bu Rollerin Veriime Sebepleri

* Role Uygun Oyuncu Secimi Nasil Yapilirg

+ Genetik Mirasimiz, Nereden Geliyoruz?

* Bize Sorulmadan Yazilan Senaryolar

» Bu Rol Bizi Nereye G&turUyor, Nereye Gidiyoruze

+ Elimize Verilen Bu Senaryoda Degisiklik Yapabilir miyize



“Bazilarimiz en kiiciik tiziintiide “depresyona’
girdigini sanirken, bazilarimiz agir
depresyon yasadiklari halde bunun farkinda
olmayabilirler.”

BATSIN BU DUNYA

DEPRESYONU TANIYIN VE ONLEMINIZI ALIN

Depresyon, cagmizin en yaygin sorunlanndan biri... Artik hepimizin
depresyonu cok iyi tanimasi gerekiyor, cunkU yapilan arastirmalar bize hi¢
iyi seyler sdylemiyor. Ozellikle calisan kesim icin depresyon riski maalesef
digerlerine goére daha yUksek. Ancak, sanildigi gibi her 0zOnt0 veya
mutsuzluk depresyon degildir. Bazilarnmiz en kU¢Uk UzOntUde “depresyona”
girdigini sanirken, bazlarnmiz agir depresyon yasadiklan halde bunun
farkinda olmayabilirler.

Gelin, psikologlarmiz  size depresyonu anlatsinlar.  insan  en cok
bilmediklerinden korkarmis. Depresyonu taniyin, hem kendinize hem
cevrenize faydaniz olsun. Cagmizin bu sinsi, sizi icten ice eriten mutluluk
vampirine karsi uyanik olun. Bazen biraz bilgi her seyin ilacidir. Erken tani
hayat kurtarr.

« Depresyonlalgili Efsaneler ve Gercekler

» Depresif Ruh Hali ve Depresyon Arasindaki Farklar
» Kimler Depresyona Yatkindire

» Depresyonun Hayatimiza Etkileri

» Depresyon ve Olumsuz DUsUnce Yapisi

« Depresyonlalgili Psikolog Onerileri

+ llac ve Terapilerle ilgili Kisa Bilgiler



“Eve is gétiiriilmez belki ama BIR KALP BIR BEYINLE IKI HAYATI YONETMEK

duygular, yorgunluklar, kararsiz IS VE GZEL HAYATIN PSIKOLOJIK DENGESI
kalinmis konular da sizinle beraber

s pp Calisan insanin en buyUk yakinmalanndan biri, is yasami yUzinden Ozel
eve gellr- hayatina yeterince dnem verememektir. Bozulan iliskiler, gerginlesen iletisim
bicimleri, ftahammulsUzlUk, bikkinhk, f0kenmislik...

Var olan yasamimizi is ve &zel hayat olarak ikiye bdlmeye calisip, keskin
sinirlar beliremeye kalkinca aslinda bunun imkansiz oldugunu gérursinuz...
Eve is gétUrulmez belki ama duygular, yorgunluklar, kararsiz kalinmis konular
da sizinle beraber eve gelir, bunu engelleyemezsiniz. Oyleyse bu aynmi
nasil yapmaliyiz

Size daha &nce dengeden bahsetmis olabilirler, hayatinizi dengeli
yasarsaniz her seyin yoluna girecegi anlatiimis olabilir. BUyUk ihtimalle
uygulanmasi anlahldigi kadar kolay olmamustir. Siz sUrekli bir denge yarnsinin
icinde bogusurken, her seye yetisen hic zorlanmayan kisiler de vardir.
Motivasyonu dUsmez, musteriyi Uzmez, yoneticinin hasi, calisanin asi, esin
alas, ebeveynin az bulunani. Oyle tatll bir denge kurarar ki...
Sanki hayatla mucadele degil dans ediyorlardirr...

Biz size, is ve &zel yasam dengesinin psikolojik bir denge oldugunu
anlatacagiz. Bu dengeyi nasil saglayabileceginizin ve yasaminizi futkulu bir
sekilde surdUrebilmenizin yollarnni anlatacagiz. Gelin bu egitimde isin
formUlOonU 6grenin.

* Yasam Dengesinin Baslangici: Duygular ve Mantik

+ ki Onemli Konu: Bilinc ve Bilincalti

+ Yorganini Ayagina Goére Uzat: GUnlUk Enerji Yonetimi

« Duygularnizi Elinizde Tutun (Bilissel Davranisci Model)

« Dengeyi Bozabilecek Kisilik Ozellikleri

+ isi Eve Goétirmemenin Yollar

+ s - Ozel Hayat Dengesinde Demokrasi

« Paylasmanin Dayanilmaz Hafifligi

+ is ve Ozel Hayat Dengesi icin Bir Psikologdan Sihirli Anahtar




“Problemlere yaklasim tarzimiz hem
kisiligimizin hem gecmisimizin hem de
gelecege olan bakisimizin yansimasidir.”

BIR KARGANIN ANATOMISI

Kargalarn problem ¢dzmek konusunda en akilll hayvanlardan  birisi
oldugunu biliyor muydunuz? Insan zekdasini sasirtarak problemleri ele alip
cdzebilen kargalar bu yetenegdi nasil gelistirmis olabilir?

Problemlere yaklasim tarzmiz hem kisiligimizin hem gecmisimizin hem de
gelecege olan bakisimizin yansimasidir. Bilincalti sifrelerimiz olaylara bakis
acimizi bastan asagi etkiler. Yasamlan boyunca bircok deneyimden gecen
kargalar, kendi icguduUsel sifreleriyle sorunlan nasil ele aliyorsa, bizler de
kendi sifrelerimizi cbzerek yasami ve sorunlar cok baska sekilde ele alabiliriz.

Kisiliginiz, sorunlan ele alma biciminiz ve dogru ¢ézim ydntemlerini
olusturmak konusunda derin bir yolculuga ¢ikmak isterseniz, sizi egitimimize
bekliyoruz.

Problemin 3 Hali

Hizli C6zGlmesi Gereken Sorular
Sure¢ Gerektiren Durumlar

Birarada Yasanmasi Gereken Gergekler
Baskalarnniilgilendiren Sorunlar
Problemin Bilesenleri

Duygusal Ogeler

Maddi Ogeler

Diger insanlar

Benlik Degeri

Gecmis Yasantilar

Bugun Olanlar

Yarnniilgilendirenler

Zihinsel Sureclerle Problem Analizi
Problemin Yapilandinimasi

C&zUm Surecinin Gereklilikleri
C&zUm Seceneklerinin Olusturulmasi
Bireysel C6zUm Gerektiren Durumlar
isbirligi Gerektiren Durumlar

Karar Verme Sureci

Karar Sonrasi Bilissel Celiski
Atalanmdan Aldigim Akil Ve Bilincalti
Sizin Receteniz



“Bir insana kotii bir haber vermek o insani
derinden sarsabilir ve farkli duygularin aciga
citkmasina neden olabilir.”

3 @

593

BIRAZ KONUSALIM MI2

PSIKOLOGLARDAN KOTU HABER VERME TEKNIKLERI

Tayin, pozisyon degisimi, isten cikarma gibi calisanin is durumu ile ilgili
bilgilendirmeler, kisinin kendisini oldugu kadar haberi verecek olan
tarafinda zorluk yasamasina neden olur.

Bir insana k&tU bir haber vermek o insani derinden sarsabilir ve farkl
duygulann aciga cikmasina neden olabilir. Isle ilgili olumsuz haberlerin
bildirimi sirasinda olusabilen dogal duygusal tepkiler ve abartili davraniglar
karsisinda haberi verecek olan kisi sogukkanl ve profesyonel durusunu
yitirip ne yapacagini biimeyen caresiz birine dénUsebilir. Halbuki dnceden
hazrlikli olundugu takdirde profesyonel mesafeyi korumak ve durumu
saglikh bir sekilde kontrol etmek mUmkundur.

Bu egitimde, kdtU haber verme, geribildirim ve kriz zamanlannda dikkat
edilmesi gerekenlerle ilgili psikologlarnmiz size yardimci olacaklar.

Garusme Oncesi Psikolojik Hazirlik

Kendi Kaygimizi Y 6netebilmek

K&t0 Haber Verirken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar
iletisim ve Empati Becerileri

Duygusal Tepki ve Suclamalarla Bas Etmek



“Is degil beni insan yoruyor insan!” diye
sikayet ederek kapi onuinde sigara icenlerden
misiniz? Gelin bizim de bir cayimizi icin!

CAY OCAGI SIRLARI

IS YERINDEKi NEGATIF ORTAMLA BASA CIKMA

isyerinde calisma arkadaslannizia  aranizda  uzun  siren  cekismeler,
yoneticilerinizle yasadiginiz given problemleri ya da gercek olup olmadigini
bilmediginiz sdylentilerin isin dnUne gecmesi gibi durumlar zaman zaman
karsimiza cikmaktadir.

isyerinde hayal kinklidi, kizginlik ve benzeri negatif duygularn olusmasini
onlemek mUmkun degildir. Herkesin zaman zaman isiyle ve calistidi isyeriyle
ilgili olumsuz duygular beslemek icin nedenleri olabilir. Ancak, olumsuzluk
kisisel veya kurumsal bir rutin haline geldiginde performansi dogrudan
etkilemektedir. isyeri atmosferini olumsuz yénde etkileyecek kisileri anlamak
ve onlarla etkin bir sekilde bas edebimek bizim negatif ortamlarla basa
cikmamiz icin atilacak ilk adimdir. Aynca durum ve tutumlara ait isaretleri
erken teshis edebiimek, anlomak ve olumlu yonde degistirmek, hem Kkisisel
verimliligi hem de isyeri verimliligini dogrudan etkilemektedir.

Bu egditimde kisileri ve karar mekanizmalarini etkileyen strecler géz énunde
bulundurularak, hem bireysel hem de kurumsal boyutta 6grenme ve beceri
gelistiriimesi hedeflendi.

“is degil beni insan yoruyor insan!” diye sikayet ederek kapi dniinde sigara
icenlerden misiniz? Gelin bizim de bir gayimizi igin!

isyerinde Olumsuzlugun Tanimi

Olumsuz is Ortamini Olusturan Faktérler

Zor Kisiler: Kisilik, Mizac ve Karakter Nedir?

isyerinde Karsilasilan Yaygin Kisilik Ozellikleri ve lletisim Kurma

Modelleri

» Zor Kisilerle Nasil Bas Ederize

+ Kendimizi Taniyalim: Zor Kisilerle Bas Etmemizi Engelleyen Kisisel
Ozelliklerimiz Neler?

« Etkin lletisim Yéntemlerini Ogrenmek

+ DUsUnce Hatalanni Fark Edip DUsunce Yapinizi Degistirerek Zor

Kisilerle Daha Kolay iliski Kurmak



“Yaptigimiz yaygin diisiince hatalari ve buna IIIIYGIISAI AG“K HZIKSH. AG“GA KABSI

bagli olusan duygularimiz yeme davranisimiz
uzerinde cok onemli bir etkiye sahiptir.”

DUYGUSAL YEMEK YEME

+ Duygusal Yeme Nedir?

+ Neden ihtiyac Duyarnz2

+ Duygusal Aclikile Fizyolojik Acligin Farki Nedir, Nasil Fark Edilirg
* Duygusal Yeme ile Nasil Basa Cikarize

+ Yemek Yemeyle ilgili DUsOnce Hatalarmiz

+ DuUsuUncelerimizi Degistirerek Sonuclarimizi Degistirmek

BUtUn davranislanmizda oldugu gibi, yemek yeme davranisimizda da, en
onemli  faktdérler  dUsuncelerimiz = ve  duygulanmizdir.  Yaphgimiz
yaygin dusince hatalan ve buna bagll olusan duygularmiz yeme
davranisimiz Gzerinde cok énemli bir etkiye sahiptir.

Arastirmalar  fazla kilolann genellikle duygusal yeme davranisindan
kaynaklandigini  ortaya koymaktadir. Fazla kilolar kisinin - kendinden
hosnutsuzlugu ve fizyolojik saghgin tehdidi konusunu gindeme getirmektedir.
Bircok diyet, ydntem ve uygulama bazen bikkinliga, bazen zaman kaybi ve
sonrasinda basarisizlik duygusuna yol agmaktadir.

Duygusal yeme ile tanisma, duygusal farkindalik ve kilo kontrolU, kisisel
tatmini ve daha saglikl olmayi beraberinde getirmektedir.

Bu egditim duygusal yeme davranislannizi fark etme ve basa cikma yollan
gelistirmenizicin rehber olacaktir.,

+ Daha yarim saat énce yedim ve hala agcim!
Dolaptaki pasta beni caginyor! Koca bir paket cips yediysem ne
olmus, yarnsihava dolu zaten!



http://www.madalyonkurumsal.com/

“Miikemmeliyetcilik; miikemmel bir hayatin
onundeki en buyik engel...”

EYUAH 99 ALDIM

MUKEMMELIVETCiLIGIN PSiKOLOJISI

Bir is yapiyorsaniz o her kosulda ve ne pahasina olursa olsun en iyisi olmali.
Duruma bu sekide bakmayanlan bir 100G anlayamiyor musunuz?
MUkemmeliyetci bir  kisiliginiz varsa, dogal olarak surekli siz  calisip
duruyorsunuz. Kimse sizin kadar detayl is cikaramadidr icin her seyi de
kontrol etmek zorunda kaliyorsunuz. Baskalanna sagcma gelen detaylar
yUzUnden neler olabileceg@ini bir tek siz gérUyorsunuz. Efraftaki herkes bu
konuda cok vyetersiz... Yetmez gibi evde de hicbir seyin diuzeni tam
istediginiz gibi degdil. Hayatinizin her yerinde bir eksiklik, bir yetersizlik var.
DUzeniniz eksik, esiniz biraz yetersiz, cocuklarniz bile tam istediginiz gibi degil.
Neden olmuyor? BUtUn bu emek ve cabaya ragmen hayat yine de size
haksizlik ediyor.

isterseniz gelin, biraz cocuklugunuza dénelim, o eski sandiklan deselim.
Oralarda Uzerinize konmus tozlan silkeleyip, bazi kaliplasmis dUsUncelerinizi
degistirelim. Bu oyle bir degisim olsun ki, hem sizin yUksek standartiannizi
tatmin etsin, hem de size ve ¢cevrenize biraz huzur versin.

MUkemmeliyetcilik; mUkemmel bir hayatin 6nindeki en bUyuk engel...

MUkemmeliyetcilik Gercekten Bir Sorun mu?
MUkemmeliyetciligin Tanimi

MUkemmeliyetciligin Olumlu ve Olumsuz Yonleri
MUkemmeliyetcilik mi MUcadelecilik mi2
Mikemmeliyetci Kisilerin Ozellikleri
MUkemmeliyetci Kisilerin Yasadigi Sorunlar
MUkemmeliyetciligin Kékenleri

Anne, Baba, Cocuk lliskileri

Ailede Kullanilan Terbiye ve Disiplin Ydntemleri
Cocukluk Yasantilan

MUkemmeliyetciligin Ardindaki DUsUnce Hatalar ve inanclar
MUkemmeliyetciligin Ardindaki Kaygi ve Korkular
MUkemmeliyetcilikle Basarinin lliskisi

Hassas Basar Algisi

Acl Verici Basarisizlik Duygular

Kendini Sabote Etmek

MUkemmeliyetci Kisilerle Nasil Anlasirsinize


http://www.madalyonkurumsal.com/

“Farkli donemlerde yetismis, kusak farklari FARKII Kusnl([nm]n“ KURDELE YAPMAK

nedeniyle birbirini anlamakta giicliik ceken
calisanlarin birlikte yaratabilecekleri
harikalari kesfedelim.”

IS YERINDE KUSAK GATISMASI

Farkli dénemlerde dunyaya gelmis olan kisilerin hayalleri, calisma disiplinleri
ve hedefleri de birbirinden farklidir. Bu durum zaman zaman bir arada
calismay ve sirketin ortak kazanci icin isbirliginde bulunmayi da zorlastirabilir.
Burada en bUyUk zorluk, kurumlann calisanlannin psikolojik alt yapilarnni iyi
tanlyamamalarn, calisanlann  da  kurum  kOIOrGnU  icsellestirememeleri
konusunda yasanmaktadir. Farkli kusaklann bir araya geldigi calisma
ortamlannda catismalann daha da cok yasanmasi meselenin cogunlukla
psikolojik bir alt yapida incelenmesi gerektigini gdstermektedir.

Oyleyse, kisisel motivasyon kaynaklarni koruyarak, kurumsal etkinlikleri daha
verimli kiimanin yollarn neler olabilire Yasanan zorluklara sebep olan psikolojik
engeller nasil ortadan kaldirlire

Gelin bu egitimde, farklh ddnemlerde yetismis, kusak farklan nedeniyle
birbirini anlamakta guclik ceken calisanlann birlikte yaratabilecekleri
harikalarn kesfedelim.

Kusaklari Taniyalim

is Yerinde Duygusal MUcadele

Farkh Kusaklarin Beklentfilerini Anlamak

Kisisel Motivasyon Kaynaklarn Uzerine Dederlendirme
iletisimi Engelleyen DUsUnce Hatalar ile Bas Etme

+ [kna ve isbirliginin Psikolojik Kosullarni Anlamak

« Zor Kisilerle iletisim ve Empati Becerisi

+ X'in Tecrubesi Y'nin Cesareti

+ Gelecegi Bugunden Baslatmak ‘Farkindalik Calismasi’



http://www.madalyonkurumsal.com/

“Artik onlar bizim cocuklarimiz degil. Onlari
kendimizin birer uzantisi olarak kabul
edemeyiz.”

GOREVIMIZ TEHLIKE

ERGENLIK GAGI PSIKOLOJISI

Her sey ne guzeldi, dizimizin dibindeydiler. Bir &mur dua efttik hayirlisiyla
bUyUsUnler diye. Ama onlar bUyUdUkce dertler bUyUdu, sanki her sey dedisti.

Sizi hic anlamiyorlar, o gitti yerine bambaska biri geldi sanki. Biliyor musunuze
O sahiden gitti. Yerine yeni birisi geldi. Cocugunuzun guncellenmis, yetiskin
versiyonu ile  karsi  karsiyasiniz. Artik  eski  kurallan  isteseniz  de
uygulayamayacaksiniz. Bu yeni yetiskinimize, yeni metotlarla yaklasmak
gerek. Bunun icin dnce onlan anlayabilmeliyiz... CunkU bedenleriyle birlikte
ruhlar da dedisti.

Konu hakkinda Halil Cibran séyle diyor: “Artik onlar bizim cocuklanmiz degil.
Onlarn kendimizin birer uzantisi olarak kabul edemeyiz.*

Bu programda, psikologlanmiz size ergen ruhuna sahip olmanin, ergen
vUcudunda yasamanin ne demek oldugunu anlatacaklar. Ayrica, onlarla
nasll iliski kuracagimiza, dogru zannettigimiz yanlislara ve yanlis zannettigimiz
dogrulara isik tutacaklar.

Basimda Kavak Yelleri

Annem Babam Beni Anlamaz
Cocuklariniz Artik Sizin Cocuklariniz Dedil
Isyan, Catisma ve CézUmU

Ergenlikteki Fizyolojik Degisimler
Bedensel Degisim

Cinsel Gelisim

+ Ergenlerle lyi iletisim Kurmanin Yollan

» Hayat Boyu SUren Ergenlik

» Ergenlikteki Psikolojik ve Sosyal Degisimler
» Bireysellesme

» Aileden Uzaklasma

+ Beden ve Zihin Degisimi

+ Somuttan Soyuta Gecis

. Aidiyet ihtiyaci

» Kimlik Arayisi



“Yine oldu! En hakli oldugunuz yerde haksiz
duruma dustunuz.”

ICIMIZDEKI SEYTAN

PSIKOLOGLARDAN OFKE KONTROLU IPUGLARI

Su &fkenizi bir yenebilseniz belki cok sey degisecek. Ama olmuyor. Oyle
durumlarla karsi karsiya kaliyorsunuz ki, ‘Gel de 6fkelenme!’ Isin kdtUsU eliniz
ayaginiz birbirine dolaniyor, sinirden renginiz atiyor.

Ofke, hem fiziksel sagliginiza hem iliskilerinize hem yasam kalitenize olumsuz
etki eder. Ustelik kontrolden cikmis bir gérintl yizinden sosyal ortamlardan
dislaniyor bile olabilirsiniz. Ofkelenmemeye calisan bircok kisi bunu tek
basina basaramaz. Hatta ofkeli kisiler genelde hakli olduklarni dUsindUkleri
icin durumu degistirmeye bile calismazlar. Oysaki, sinirlilik ve gerginlik
durumlanni  &fke patlamasi  haline  getirmeden  kontfrol  edebimek
mMUmkundar.

Psikologlarmizi dinlerseniz, icinizde bir anda beliren o6fkeyi, kendi kendinize
dénusturip, disanya karsi islevsel ve olumlu tepkiler halinde cikarabilmeyi
dgrenebilirsiniz. Ustine  bir  de  karsinizdaki  6fkeli  insani huzurla
sakinlestirebilecek becerileri kazanabilirsiniz.

insan Neden Ofkelenirg

Ofke ve Saldirganlik Arasindaki Farklar

Pozitif Ofke MUMkin MOdUre

Bazilan Neden Ofkeli, Bazilanmiz Neden Sakin?
Ofkeye Yol Acan Kisilik Ozellikleri

« OfkeliKisilerle iletisim

« Bilissel Davranisct Yaklasimlarla Ofke Kontrold
+ Kisisel Bas Etme Strateijilerinizi Belirleyin



“Iletisimi bir sanata cevirmek
ancak insanin kendini ve digerlerini
anlayabilmesiyle mumkun olabilir.”

ILISKI KURMA SANATI

PSIKOLOJI DESTEKLI ILETISIM BECERILERI

insan sosyal bir varlikfir. Gerek dzel hayatinda, gerek is hayatinda, kendi
bUtuNIGGUNU koruyarak dunyaya adapte olmak icin iyi iliskiler kurabilmelidir.
liski kurma dinamidi ise cok fazla etkene baglidir. Daha suskun, daha
girisken, daha ofkeli, daha anlayisl, daha egdlenceli olabilen kisilerin bu
Ozellikleri; dogustan getirdikleri mizaclan ve sonradan edindikleri kisiliklerinin
bir bGTGNUAUr. Bu bUtun kisisel iletisim bicimimizin temelini olusturur.

Sorun ¢cézme becerisi, ikna kabiliyeti, liderlik, pozitif yasam becerisi gibi is ve
Ozel yasam icin dnemli olan bircok basligin temelinde iliski kurma ve iletisim
yatar. Birbirinden farkli karakter ozelliklerine sahip insanlarin profesyonel,
sosyal ve duygusal iliskiler kurabilmesini bir sanata cevirmek ancak insanin
kendini ve digerlerini anlayabilmesiyle mUmkUn olabilir.

insanlara  daha kolay yaklasabimeyi ve ilefisimin  édnindeki engelleri
kaldirmayr hedefleyen bu egitimde iletisimin tUm o6gelerinin  Uzerinden
geciyoruz. Bu egitimde psikoloji biliminin bize insanlan anlamak ve kendimizi
ifade etmek icin 6nerdigi cdzimleri sunuyoruz. Hepsinin ve daha fazlasinin
cevabini bulmak, bununla kalmayip konuyu c¢ézUme ulastirmak, &ézOnde
kendinizle, sonra iliskilerinizle yUzlesmek icin hazirsaniz sizi programimiza
bekliyoruz.

+ Yetisme Tarzimiz, Kisa Gecmisimiz ve lletisim Alt Y apimizin Olusumu
« lletisimi Engelleyen Faktérler

+ letisimde Bilincaltimizin Gizli Mesajlar

+ Kendini ve Digerlerini Kabul Etmek (ikna, Kabul, isbirligdi)
« letisimde BUtUNIUK (iletisim Ogeleri)

« GorUnmeyen iletisim: Sezgiler

« Zor Kisilerle iletisim

« liski Kurma Sanatinin incelikleri

« DUsUnce Hatalanndan Kurtularak iletisimi Kolaylastirmak
« Jliskilerde Anlamsiziiklann CézOmuU

+ insanlarn BUyUleyin: iliski Kurgusu



insan, baslattigi degisimin
ustiinde mi, altinda mi kalacak?

INSAN 4.0 “CALISANLAR IGIN”

TEKNOLOJIDE INSAN BOYUTU

18.nci yUzyllda buhar gUcuyle baslayan sanayi devrimleri, 20.nci yUzyil
basinda is yapis teknikleri devrimi, 1970 yillarda bilgisayar kontrollG
otomasyon ve gunumuUzde de internet tetikli, insan- makine, makine-
makine iletisimli bir teknoloji devrimi olan “Sanayi 4.0” ile devam etmektedir.
Sanayi 4.0 degisimin kendisinde degisimi getirmektedir. Kurumlar icin 8lcumuo
ve uygulamasi teknolojik niteliklere dayanmakta, insanoglunun teknolojiye
uyumu ise gelismeye acik bir alan olarak durmaktadir. Bu egitimde;
“mUhendislik” ve “psikolojik” bakis acilanni temsilen 2 farkll egitmen ile
Sanayi 4.0'da degisimin yeni boyutunun ydntemsel ve psikolojik yoénlerini,
yani insanoglunun teknolojiyle basa cikma strecini, interaktif uygulamalarla
ele alacagiz.

Q Sanayi 4.0 Kurum Nitelikleri
«  MUsteri iliskileri
+ VeriToplama ve Analizi
Q Teknolojik Degisimin insan Tarafi
+ Degisime Direnc
+ Degisim Engelleri
Q Sanayi 4.0 insan Nitelikleri
« Dijital IQ
o Bireysel Dijital IQ Parametrelerinin Degerlendiriimesi
Etkin iletisim
Kisisel Zamana Uyumda Sureklilik
o Zaman Psikolajisi
o SuUrekli (On-Time) Zamana Uyumda Bas Etme Yontemleri
o Zamana Hizll Ayak Uydurmada Beyin islevleri
o Psikolojik Dayaniklilik
o Mindfulness ( An ve Farkindalik )
* Yaraticli ve Esnek DUsUnme
o DUsUnme Mekanizmasinin Néro-Psikolojik Temelleri
o Porzitif Psikoloji Uygulamalan
« Veri Analizi ve Karar Verme
a Sanayi 4.0 Degisimde Degisim
* Kurumsal BUtunlUk
* Yeni Ekip Anlayisi
o Teknolojik ve Sanal Ekipler
o Ekiplerdekiinsani intiyaclann DénUstimU



insan, baslattidi degisimin
ustiinde mi, altinda mi kalacak?

INSAN 4.0 “YONETICILER IGIN

TEKNOLOJIDE INSAN BOYUTU

18.nci yUzyllda buhar gUcuUyle baslayan sanayi devrimleri, 20.nci yUzyil
basinda is yapis teknikleri devrimi, 1970 yillarda bilgisayar kontrollU
otomasyon ve gUnUmuzde de internet tetikli, insan- makine, makine-
makine ilefisimli bir teknoloji devrimi olan “Sanayi 4.0” ile devam etmektedir.
Sanayi 4.0 degisimin kendisinde degisimi getirmektedir. Kurumlar icin 8lcUmuo
ve uygulamasi teknolojik niteliklere dayanmakta, insanoglunun teknolojiye
uyumu ise gelismeye acik bir alan olarak durmaktadir. Bu egitimde;
“mUhendislik” ve *“psikolojik” bakis acilanni temsilen 2 farkll egitmen ile
Sanayi 4.0'da degisimin yeni boyutunun ydntemsel ve psikolojik ydnlerini,
yani insanoglunun teknolojiyle basa cikma surecini, interaktif uygulamalarla
ele alacagiz.

Q Sanayi 4.0 Kurum Nitelikleri
« Dijital IQ
o Kurumsal Dijital IQ Parametreleri
«  Mosteri iliskileri
« Kurum ici iletisim
* VeriToplama Ve Analizi
« Seffaflik
+ Yeni Nesil icin Cekim Merkezi Olma
* Yetkelendirme KOIt0ro
Q Sanayi 4.0 insan Nitelikleri
« Dijital IQ
o Bireysel Dijital IQ Parametrelerinin Degerlendiriimesi
+ Etkin iletisim
+ Kisisel Zamana Uyumda Sureklilik
o Zaman Psikolajisi
o Surekli ( On-Time ) Zamana Uyumda Bas Etme Ydntemleri
o Zamana Hizll Ayak Uydurmada Beyin islevleri
* Yaratici ve Esnek DUsUnme
o DUsUnme Mekanizmasinin Noro-Psikolojik Temelleri
o Porzitif Psikoloji Uygulamalarn
Qa Sanayi 4.0 Degisimde Degisim
* Kurumsal BUtunluk
« Turn-Over Tehlikesi
o YeniNeslin Aidiyeti icin Yapilmasi Gerekenler
o Kurumlarn Cekim Merkezi Haline Getirmek



“Duygusal zekasi gelismis kisiler yasamlarinda
karsilastiklari sorunlarla bas etmede hayranlik verici
yollardan gecerler.”

7

IS'IN GURUSU OLMAK

DUYGUSALZEKANIZI GELISTIREREK YETENEKLERINIZIN FARKINDA OLUN

Duygusal zeka tUm deneyim ve birikimlerin bilgelige ddnusmesini saglayan
kabiliyet alanidir. Analitik zekamizin anlam kazanmasi icin yol gosterici olan
“Duygusal Zeka”, efkili bir lider, iyi bir ydnetici, mutlu bir insan, sevilen bir dost
olmakicin her yasta gelistirimeye acik en mitevazi destekleyicimizdir.

Zor durumlarla karslasmamak icin sorunlardan kacinmak dedil, stratejiler
gelistirmek gerekir. Duygusal zekasi gelismis kisiler yasamlannda karsilastiklar
sorunlarla bas etmede hayranlik verici yollardan gecerler. DUrtUlerine sahip
cikabilir, yUksek motivasyonlu kalabilir, hedeflere ulasmak icin dogru yollarn
secebilirler. En dnemlisi de iliskilerde uyumlu ve eftkilidirler.

Fiziksel gU¢c kazanmak igin fiziksel antrenman yapmak gerektigi gibi, bu
egitimde de duygusal zekamizi gelistirmek icin izleyebilecegimiz bilissel ve
duygusal antrenman programimizi olusturuyoruz.

» Duygusal Zekénin Dogasi

+ Duygu Farkindalgi

+ Duygusal Deneyimleri Yorumlamak

« Isleyen ( Andlitik ) Belledi Engelleyen Duygular

+ Empati Kurabilmek ( Kdkleri, Norolojisi, Uygulama )
+ Kendini Dogru Degderlendirmek — Oz Biling

* Olumlu Stres DUzeyini Bulmak

+ Icsel Motivasyonu Anlamak ve Dogru Yénetmek

» Sosyal Beceriler Gelistirme — Engelleri Fark Etme



“Kaygi herkesin hissettigi normal ve dogal
bir duygudur, onemli olan kaygiyi ne seviyede
hissettiginizdir.”

KAYGISIZLAR

SAGLIKLI KAYGIYA GiDEN YOL

SUrekli gergin ya da kaygili misiniz¢ Kurtulmak istediginiz korkularniz sizi
daraltmaya mi baosladiz  Bazen, sizi kayglandirdiklan icin - gunlUk
akfivitelerden bile uzak duruyor musunuz? Ani ve beklenmeyen zamanlarda
kalbinizin hizla carphigi oluyor mu?

Kaygl herkesin hissettigi normal ve dogal bir duygudur, dnemli olan kaygiy
ne seviyede hissettiginizdir. Saglikli kaygr sizi korur, performansinizi artirr,
konsantrasyonunuzu guclendirir. Asin kaygi ise size zarar verir.

Psikologlarmiz, asin kaygilannizdan kurtulmaniz ve saglikli kaygiya sahip
olabilmenizicin sizlerle birlikte olacaklar.

Kaygl Nedir ve Nasil Olusur?

Bizi Neler Kaygilandinre

Kaygi ve Stres

Olumlu ve Olumsuz Kaygi DUzeyi

Kayginin Belirtileri

Kayginin Biyolojik ve Psikolojik Kékenleri

Kaygiyi Besleyen DUsUnceler

Kaygi D&ngUsu

DUsUnce Yapimizi Degistirerek Kaygiyr DUzeyimizi Kontrol Etmek



“Kendi olumlu diinyanizi
yaratmayi ogrenebilirsiniz.”

KENDINI GERGEKLESTIREN KEHANETLER

POZITIF YASAM BECERISI

Yasam tUm zorluklanyla 6Gnimuize serilmisken, bazi insanlar yasamdan cok
daha fazla keyif alir ve hayallerini gerceklestirmekte daha basarilidir. Bu
insanlarn yasamlarnni olumlu kilabilmek icin bildikleri ve uyguladiklan ne
olabilire

Pozitif yasam becerisi bircok kUItUrin yasam bicimiyle &rtUsurken, bizler
olumsuz olaylar karsisinda olumlu bir bakis acisi gelistirmekte neden
zorlaninze Amerikan efsanelerinin anlattigi gibi iyi dUsunmek size hayallerinizi
getirir mie

Bu egitim bize, beynin gizli dUnyasinda yolculuk yaptirarak, yasam Uzerinde
kontrolUmUzU saglayabilmemizicin ipuclarn verecek. Dogru adimlarn atarak
kendi olumlu dUnyanizi yaratmayi 6grenebilirsiniz. Bircok kisi yasaminin
olumlu izler tasimasini sansa baglar. Oysaki hayatimizi ydnlendiren
davranislanmizi ve tutumlarnmizi belirleyen dtsuncelerimizdir ve
dUsUncelerinizin kontrolU bizdedir. Bu egitimde olumsuz kosullarla bas
etmenin zihninizde baslayip davranislannizda son bulan bir yolculuk
oldugunu anlatiyoruz

Pozitif psikolojinin verileriyle, famamen bilimsel ve deneysel gerceklerle size
sahip oldugunuz gucU nasil kullanabilecedinizi anlatiyoruz.

+ DUsUncelerimiz Neden Onemlidire

* Beynin Gizli DUnyasi

+ Psikolojik Zekdmizi Nasil Kullaninize

+ Hayal GicU - irade GUcU

+ Bilincaltinin Kontrol GUucUnU Fark Etmek

+ Mitlerden Batil inanclara, DUsincenin Gici
+ Negatiften Annmanin Yollar

« Olumlu Duygular ve Bagisiklik Sistemi

« Pozitif Ruh Saghgi Uygulamalar



“Icinde oldugumuz sosyal medya bizi asosyal
hale getirip ruhumuzu ele gecirmeden once
nasil onlemler alabiliriz?”

KIM, KIMINLE, NEREDE, NASIL?

SOSYAL MEDYA VE INTERNET BAGIMLILIGI

Eskiden yasamimizin icinde internet varken, bir de baktik ki yasam internetin
icine girmis. Sosyal iliskiler, alisveris, is dUnyasi, sanat, mUzik ve daha bir cok
sey internetin icinde ve bu sanal dUnyayi inkdr etmek artik imkansiz.

Peki icinden cikmaya pek de hevesli olmadigimiz bu dinya ne zaman ve ne
sekilde bize zarar vermeye baslare Sosyal kiyaslamanin artmasi, yuz yize
ilefisimin azalmasi, digerlerinin dunyasina olan merakimiz, kisiligimize nasil bir
zarar veriyor? icinde oldugumuz sosyal medya bizi asosyal hale getirip
ruhumuzu ele gecirmeden &nce nasil dnlemler alabiliize Her sabah
uyandigmizda, bize ait ve cok degerli olan 24 saat ile glne basliyoruz. Bu
degerli zaman diliminde sosyal medyayi ve interneti nasil kullandigimiz cok
onemli. Bu nedenle, psikologlann Uzerinde calistdr yeni basliklardan birisi;
internet Bagimiiidi. Yanlis duymadiniz bu bir bagmiiik. Ustelik gérdigoniz
pencerenin arkasinda gizli pek cok zarar var.

Gelin, internet bagimliiginin psikolojisini bir de psikologlanmizdan dinleyin.
Bagimlliginizin altinda sinsice saklanan duygusal sebepleri kesfedin. Birkac
dUsUnce oyunuyla aliskanliklariniz degistirin.

« Sosyal Kimdirg Asosyal Kimdire

+ Kisisel Bir Trajedi: Bagimlilik

+ Sosyal Y&nU

» Psikolojik YU

+ Fizyolojik YonU

Bagimli Misinize

Bagimliigin Sonuclar

Dikkat Eksikligi

Presenteism ve Verimlilik Kaybi

Benlik Algisi ve Sosyal Medyadaki Yansimamiz
Kendini ifade Edebilmenin Dayaniimaz Hafifligi
Sayilarla Sosyal Medyada Siz

Kullanimi Yeniden Yapilandirma

Kisisel Markalasmanin Psikolojisi



“Hepimizin korkulari var aslinda...”

KORKU DAGLARI ASIRIR

FOBILERINIZDEN KURTULMANIN YOLLARI

Hani bir gulyabani vardi eskiden, Kemal Sunal fimlerinde. Herkes korkardi
ondan. Filmin sonunda gulyabaninin foyasi ortaya cikardi. Korkmak soyle
dursun gUlUp gecerdik gulyabaninin o sahte haline.

Fobi bir illuzyondur. Onunla bas edebilirsiniz. Hepimizin korkulan var aslinda,
irili ufakl korkular... Ucak korkusundan, kapall alan korkusuna (Klostrofobi);
topluluk 6nUnde konusmaktan (Glossofobi), karanlik korkusuna;  Ust
damagina fistik ezmesi yapismasi korkusundan (Arakibutirofobi), bir érdek
tarafindan izlenme korkusuna (Anatidaefobi) kadar...

Kulaga sacma geliyor olsa bile, bu fobilerin insanlann hayatini olumsuz
etkiledigi gercegini degistirmiyor. Korkularnnizin nedenlerini  6grenmek,
onlarla bas etmek icin pratik beceriler kazanmak istiyorsaniz, sizi egitimimize
bekliyoruz.

Fobi Nedire

Korku ile Fobi Arasindaki Fark

Yaygin Fobi Cesitleri

Sosyal Fobi

Ucak Fobisi

Atalanmizdan Miras Kalan Fobiler (Kolektif Bilincalti)
Cocuklarimizin Fobik Olmasini Nasil Onleriz2

+ KendiKendimize Fobilerden Kurtulma Teknikleri

* Ne Zaman ve Nasil Profesyonel Yardim Almaliyize



“Degismeyen tek sey degisim ise;
psikolojinizi degisime hazirlayin.”

KURUMSAL DEGISIM

DEGiSIMDE PSiKOLOJI

Kurumsal degisim calisanlan farkl sekillerde etkiler. Bu farkliliklan gbéz énunde
bulundurarak psikolojik  sUrecleri en iyi sekilde ydnetebilmeleri icin
kurumunuza ve calisanlanniza; Kendini tanma, degisime karsi direnc,
degisime karsi korku ve kaygilarmiz, otomatik dGsincelerimiz, dnyargilarnmiz,
esneklik, psikolojik dayanikliik gibi degisim ile ilgili neler hissedildigine goére
ozel egitimler hazilanmaktadir.



“Sizi kisitlayan dis beklentilerinizden
kurtulun. Ozgurlesin!”

PSIKOLOGLARDAN iC MOTIVASYON SIRLARI

Motivasyon tavsiyelerinin @ bir cogu, bir cogumuz icin ise yaramaz.
Baskalarina ait hikayeleri kendiniz icin uygulamaya calisir ancak basaril
olamadik¢ca yine kendinizi suclar durursunuz. Plan yapin, hedef koyun,
harekete gecin gibi spot cUmleler sizi sadece o an icin hareketlendirir fakat
devamini getirmek zordur. Adm atmak, sokaga ¢ikmak, ise gitmek, yemek
yapmak, yenilik yapmak, yaratici olmak, raporu tamamlamak, cesaret
etmek... Bazen ne kadar zor oldugunu bircok kisi bilir.

Motivasyon neden duUser? Cok basit oldugu séylenen motivasyon teknikleri
neden sizin isinize yaramaze Kendinizi harekete gecirmek ve en onemlisi
kendinizi gerceklestirmek icin ne yapmaniz gerekir? Sizi gercekten ne motive
ediyor?

Arastirmalar, disandan gelen motivasyon kaynaklarnin kisa streli etki ettigini
go6stermektedir. Motivasyonu disanda aramak vyerine, icinize doénerek
ruhunuzun sandiklanni  biraz  kanstrmak  yeterli  olabilir.  Biz size dis
beklentilerden &zgUrlesmeyi 6neriyoruz. Lambanizdaki cini cikarabilmeniz
icin sizi psikologlarnmizia bulusmaya bekliyoruz.

+ Duygusal MUcadelemiz

+ Motivasyon Neden Duser?e

* Motivasyon Hikayeleri

+ Ic Motivasyon

+ Dis Motivasyon: Yanlis OdUllerin Kurbani Olmak

* Motivasyon Nasil Sekillenire

+ Korkularmizin Motivasyona Olan Efkisi

» TUkenmislik Sendromu

+ Ic Motivasyon Eksikliginin Psikolojik Sorunlarla iliskisi

+ Bilissel Davranisci Yaklasimla DUsuncelerimizi Degistirerek
Sonuclar Degistirmek

+ Bizi Motive Eden Gizli Hedeflerimiz

«  GUnlUk ihtiyaclanmiz

+ Konfor

+ Aidiyet Duygusu

+ Basar, OzgUrlUk ve Degerli Olma Duygusu



“Her insan kendi icinde bir liderdir
aslinda...”

LIDER OLMAK

Hadi itiraf edin! Terfi ettiginiz ik gun kendinizle inanimaz gurur duydunuz!
Ayaklarnniz yere basmadi bir sUre! Sonra her calisaninizda kendinizi aradiniz...
Ama bulamadiniz...

Her insan kendi icinde bir liderdir aslinda... Peki, lider dedigin nedire Nedir
liderin gérevi? Sadece énde gitmek mi, sadece ydnetmek mi, sadece yon
go6stermek mig Bir ekibin bir lideri kabul etmesi ve onun arkasindan gitmesi
nasil bir psikolojik surecle gerceklesiyor? Bir lider kendini ve ekibini psikolojik
acidan daha iyi tanirsa, daha iyi bir lider olur mu? Ekip ydnetmek mi, kendini

yonetmek mi2 Hangisi daha kolay?

BugUne kadar liderlikle ilgili cok sey anlatildi. Kuramlar, ydntemler, teknikler...
Bu kez isin biraz daha derinlerine inecediz. insanlara liderlik ederken, size en
cok destek olacak olan konuya odaklanacadiz. insan  psikolojisini
anlayacagiz... Psikoloji biliminin destegiyle, liderliginize gu¢ katacagdiz...

Gelin bu kez liderligin psikolojik yUzunu beraber ele alalim...

+ Once Kendi Psikolojimiz
o Cocuklugumuzun BuginUmuze Kattiklari
o Semalar: DUsuncelerimizin SUzUIAUGU SUzgecler
Bireysel Uygulamalarla Semalarmizi Fark Etme
o Semalarla Nasil Bas Ettigimizi Anlama
o Degisim MUmkun mUe Gereklimi?2
+ Gercekci DUsUnme Becerisi
o DusUncelerimiz Sonuclar Nasil Etkiliyore
o Ydneticinin DUsUnce Hatalar
o Daha Gercekci DUstnerek Daha lyi Sonuclar
» Herkese Dokunan Bir Orkestra Sefi
*+ Hem Y&netmek Hem Sevilmek
+ Liderligin Kavramsal Altyapisi
»  Grup Psikolojisini Anlamak
+ Pekiya Ekip?
« Liderin Ozellikleri
+ Lider Olunur mug Dogulur mu¢
+ Bir Sosyal Psikoloji Fenomeni: Liderlik Modelleri
« Farkli Kusaklar Bir Arada Tutmak
« Zor Kisiler Zor Ekip

(0]



NEYSE SONRA YAPARIM

ERTELEMECILIKLE BASETME

Bazen bir ise baslamak o kadar zor gelir ki... Bir tUrlG o ik adimi atamaz, hep
erteler durursunuz. Spora baslamak, sigarayi birakmak, bir raporu bitirmek,
mailleri cevaplamaya baslamak...

OninUzde yapimasi gereken onlarca is varken, kendinizi bir alisveris
sifesinde bos bos bakarken mi yakaliyorsunuze Ya da yapacaginiz isleri
genelde hep son dakikaya mi birakiyorsunuze Yoksa “Amaaan, bdyle
yapacagima hic yapmam!” diyenlerden misinize

Tim bu durumlann allinda  yatan  kaygl,  muUkemmeliyetcilik,
motivasyonsuzluk gibi cesitli psikolojik nedenler olabilir.

Gelin hep beraber énce bu nedenleri fark edelim, sonra neler yapabiliriz,
ona bakalim.

+ Kendimizi Gercekten Anlamak

+ Bizi Durduran Kisilik Orintileri

+ Aklimiza Geliveren "Anlik” DUsUnceler

+ DusUncelerimizin Davranislarnmizia Olan Baglari
+ Degisim: Nereden Baslayacagiz?

+ Kendimizi Nasil Baltaliyoruze

+ En Kolay Degisen Yanimiz

» Baska TUrlU DUsUnerek Baska TurlU Davranmak



"Gecmis deneyimlerin neden oldugu karamsar ve kaygili M“,ATTAN so N nn P“I.YAN “n

bakis acisini, olumlu aliskanliklarla degistirmek
mimkiindiir.”

BiLIMSEL VERILER VE DENEYIMLER ISIGINDA POZITiF PSIKOLOJI

Pozitif psikoloji, her an olumsuzlukiarla karsilasma olasiidr olan ve konfrol
edemeyecedi durumlara maruz kalabilen insanlann, yasam Uzerinde
denetleyebilecekleri tek guUcleri olan bilissel, duygusal ve davranissal
performanslan Uzerine kurgulanmis bir egitimdir.

Pozitif psikoloji Polyannacilik veya pembe gézlUklerle dolasmak anlamina
gelmez. Bu egitimde pozitif psikoloji biliminin ilkeleri merkeze alinarak,
psikolojik dayanikligi arttirmanin ve olumsuzluklar karsisinda iyilestirici
olabilecek bir yaklasim gelistirmenin yollan anlatiimaktadir.

Yaratici, Uretken ve saglkll  bir yasam icin  pozitif  duygularn
ogrenilebileceginin anlatildigr egitimimizde, gecmis deneyimlerin neden
oldugu karamsar ve kaygili bakis acisini, olumlu aliskanliklarla degistirmek
hedeflenmektedir.

GUclU ozelliklerinizi arttirmak, olumlu davranislar repertuarinizi arttirmak icin
egitimimize bekliyoruz.

+ Pozitif Psikoloji Nedire

« Poritif Kisilik Ozellikleri

+ lyimserlik

» Psikolojik Esneklik ( Resilience )

* Umut

« Oz Yeterlilik ve Oz Saygi ( Pozitif Benlik )
+ Psikolojik Dayaniklilik




“Mutluluk bir karardir
ve emek ister.”

B
any

MUTLULUK EFSANELERI

ANLAMLI YASAMAYI OGRENMEK

DUnya, mutlu olmak Uzerine kurulu dUzenlerin carkinda dénuyor. Kitaplar,
medyaq, sdylesiler... Herkes mutlu olmanin formullerini anlatip, hayallerinizi
gerceklestirmenin yollanndan bahsediyor. Buna ragmen, bircok insan mutlu
olmanin hi¢c de kolay olmadigini gérdukce daha bUyUk bir mutsuzluga
kapihyor.

Mutluluk arastirmalarn, insanlarin dosunce ve davranislannin mutluluk
seviyeleri Uzerinde ne kadar énemli oldugunu ispatlarken, ayni arastirmalar
bize dnemli olanin anlamli yasamak oldugunu anlatiyor.

Anlamliyasama formUlunuzU bulursaniz, acilara ve zorluklara ragmen
tatminkar ve mutlu bir hayat yasamaniz mimkin. Mutluluk bir karardir ve
emek ister. Kendi yasamlanmizi anlamli hale getirmeyi nasil basaracagimizi,
mutluluk kararina ne sekilde emek verebilecegdimizi gelin psikologlarnmizdan
dinleyin. Bu egitim bilimsel arastirmalar isiginda, dinyada mutluluklaiilgili
yapilan calismalarn ve yUzyillardirinsanlara yol gosteren dgretileri
icermektedir.

+ Mutluluk Efsaneleri: Para, Séhret ve Guzellik

+  Mutlu Olma Stresi: Mutsuzluk ve Melankoli Tartismasi
* Mutluluk Semasi

+ Kisisel Farkliliklarla Hayati Anlamlh Kilmak

+ Beynin Kimyasi ve Hislerimiz

+ Kendine Uygun Mutluluk Etkinligini Secebilmek

+ Psikolojik Saglamlik ve Zor Durumlarla Bas Etme

* Mutluluk Recetemiz



“Ruhumuzun nasil hastalandigini
anlasak...”

PSIKOLOJI 101

PSIKOLOJi BILIMININ IS HAYATINA FAYDALARI

insan hep daha iyi olmak icin calisr. Hayatinin her alaninda... Bdyle
programlanmistir conkd...

is hayatinda da daha iyi olmak icin her giin cabaliyoruz. Yetkinliklerimizi
gelistirmek icin yillardir o egitim senin, bu egitim benim hafta sonlanmizi bu
islere yatinyoruz. SUrekli gelisim déngUsunde ddne ddne bir hal olduk. Peki,
insan ruhu nerede kaldie Yukandakileri cebimizde tutarken madalyonun bir
de diger yizin0 cevirsek. ic dUnyamiza bir yolculuk yapsak mesela...

Ruhumuzu anlasak, hem de derinlemesine... Ruhumuzun olusumunu,
igindeki trafigi, acilanni, sancilanni... Zaman zaman ruhumuzun  naosll
hastalandigini anlasak... Yavastan ortaya cikan belirtilerin dedektifligine
soyunsak... Hem insanin duygusal yapisini 6grensek, hem hastaliktan
korunsak, hem cevremizdeki insanlarn anlamaya baslasak...

+ ID, Ego, Superego

* Ruhumuzun Olusum Sureci

* Ruhumuzdaki Trafik Akisi ve Trafik Polisi
+ Catismalanmiz

+ Mizac, Karakter, Kisilik

+ Kisilik Ozellikleri

* Depresyon

* Panik Bozukluk

* Yaygin Anksiyete Bozuklugu

« Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
+ Obsesif Kompulsif Bozukluk

+ Bipolar Bozukluk

» Sizofreni

+ Ruhsal Saghgimizi Korumak



“Ozgiiven: Sen yoksan her sey eksik, sen
varsan her sey tamam. O varsa gerisi viz
gelir.”

PSIKOLOJIK SERMAVE

Cagmizda bilgi seviyesi ve rekabet arttikca bununla ters orantili olarak
insanlarn kendilerine olan gUvenleri hizia dUstyor. Ozellikle elestirildigimiz,
performansimizin  degerlendirildigi  ve isimizi elimizden alip daha iyi
yapabilecek insanlann varlid ile tehdit edidigimiz is hayatinda kendine
gUvenmek zor zanaat. Ustelik duygular ile yasayan insanodlu icin devamli
kendine glvenmek mUmkin mi?

insanoglu kendine givenmek ister. Ister, cinkU kendini ancak o zaman tam
hisseder...

Bu programda psikologlarimiz, bu en degerli icsel kaynag anlamak ve
dogru dozda kullanabilmek icin dnemliipuclanyla sizi bekliyor olacak.

OzgUven ve Ozsaygi

OzgUven Nasil Olusur?

OzgUven ve Kisilik Ozellikleri

OzgUven Olusmasini Engelleyen Sebepler
OzgUvenin Dismani: Kendimizden SUphe Etmek
Hak Ettigimiz Ozgivene Sahip Olmanin Yollarn



PSIKOLOJIK ZRMANDA YOLCULUK

ZAMAN YONETIMI VE TUZAKLARLA BASETME YOLLARI

Bizlere adil olarak dagitilan tek kaynak zamandir. Herkesin ginde 24 saati ve
haftada 7 gunuU vardir. SUphesiz ki gecen zaman geri déndUrilemez, ya da
odunc alinamaz. O yuUzden, yapilabilecek tek sey sahip olunan zamani iyi
kullanabilmektir.

&N
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Bazilarmiz hepimize adil bir sekide dagitimis olan zamani  verimli
kullanabilirken, bazilanmiz  sahip oldugu zaman icerisinde hicbir isi
yetistrememekten, bir ginde 24 saat yerine 34 saat olmamasindan sik&yet
ediyor. Bu da problemin, belilli zaman icerisinde kendisini ybnetme
konusunda basarisiz olan kisilerde oldugunu gdsteriyor.

Bir kisinin kendi zamanini etkin yénetebilmesinde en dnemli nokta yine kisinin
kendisidir. Kisi kendi dusUnce yapilarn, duygulan, davranislan ve aliskanliklar
konusunda farkindalik kazandikca, zamanini yénetebiime konusunda da
basaril olacaktir.

Zaman Kavraminin Onemini Fark Etmek

Zaman Yonetimiile ligiliKisisel Sorumlulugu Anlamak

Pareto kurall, Parkinson kurali ve Kanban teknigini 6grenmek

Kusak farkliliklannin Zaman ve Kariyer Yonetimindeki Etkisini Fark

Etmek

MUkemmeliyetcilik, Her Seyi Ertelemek, Hayir Diyememek, Kararsizlik,

Bireysel Hedeflerin Belirsizligi, Onceliklerin Belirsizligi, Kendine Asin

GuUven, Ozguven Eksikligi, Isleri Delege Edememek Gibi Kisisel

Zaman Tuzaklarini Ele Alimak

+ Katiimcilara Young Sema Olcegini Uygulamak ve Katilimcilann
Kendilerinde Var Olan Semalanna lliskin Farkindalik Kazanmalarini
Saglamak

+ sema Terapi’ ye Giris Yaparak, Zamani Yonetme Konusunda Kisi
Uzerinde Efkili Olan Semalarn (Temel Inanglarn) Ele Alimak

+ Bilissel Davranisgl Yaklasimla DusUncelerimizin - Hayatimiza Olan
Etkilerini Fark Ederek, Daha Gergekci DusUnebilmeyi Ogrenmek

* Oncelikleri Belilemenin Onemine Deginme ve Zaman Kaybina Yol
Acan Davranis, Aliskanlik ve Etkinlikler Konusunda Farkindalik
Kazanma ) _

+ Zamani Yonetebilme Konusunda Onemli Bir Islevi Olan “Zihin
Haritalan” Teknigini Ogrenme ) )

« Zihin Haritalan Teknigi ile Oncelikleri Belireme (Acil Ve Onemli Isleri
Ayrrabiime), Kendine Hedefler Koyabime, Gerekfiginde Hayir
Diyebiime, Erteleme Davranisini Ortadan Kaldirabilme ile ligili
Alistrmalar Yapma

+ Kendisi Icin Zaman Kaybina Neden Olan Zaman Tuzaklanyla Nasll
Bas Edilebilecegine Yonelik Onleyici Stratejiler Olusturma

+ Zamani Yonetmede Yararlanilabilecek Telefon Uygulamalanni

Ogrenmek
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insan ruhu, esnek durusuyla zorlu yasamsal
durumlar karsinda ‘yeniden baslayabilmenin’
bir yolunu bulabilir.

RUHSAL ESNEKLIK “RESILIENCE”

IYi KALABILMEK, YENIDEN BASLAVABILMEK

Egiimez, bUkUlmez, kinimaz olmaya c¢alisirsan darbeler de seni o kadar zorlar.
Basina olumsuz hicbir yasanti gelmemesi icin ugrasan ya da bu ftip
durumlarda haksiziga ugradigini disunen kisi olumsuzluklann etkisini kolay
kolay atlatamaz. Karsilasma olasiligr olan travmalann etkisi daha bUyUk,
iliskileri daha zorlu hale gelir.

Oysa insan ruhu, esnek durusuyla zorlu yasamsal durumlar karsinda ‘yeniden
baslayabilmenin’ bir yolunu bulabilir. Zaman zaman kabullenici olmak
istemediginiz durumlarda en dogru tepkiyi vermeyi de isteyebilirsiniz. Kalp
savasmak, ya da cekip gitmek gerektigi bu durumlarda amacimiz ruhsal
catimizn bozulmamasli, ic huzuru koruyabiimek ve tUm bunlan yaparken
baskalarina zarar vermemektir.

Ogrenilebilir ve gelistiriebilir bir dzellik olan psikolojik esneklik becerisini
artirmak icin sizi de egitimimize bekliyoruz.

+ Psikolojik Esneklik Nedir?

+ Gecmisten Ogrenmek

+ lyi Olma SUreci (Toparlama)

+ Esneklik Kazanmak icin Stratejiler

+ 3 DUsUnce Hatasi (Kisisellestirme, Genelleme, Felaketlestirme)
» Kurban Rolunden Cikmak

+ Kisisel Kaynaklardan Yararlanma Yollar

* Yardim Arayisinin GUcU

*  Anlam Arayisi



“Cagir merkezi calisanlari, calistiklart SIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRIM?

kurumun ve temsil ettikleri markanin en
onemli yuzu, musteri ile temasa gecen ilk
kisilerdir.”

PSIKOLOGLARDAN CAGRI MERKEZI CALISANLARINA ONERILER

Cagn merkezinde calismak dinyanin en zor islerinden birisidir. GUn boyunca
hic yUz yUze gelmedikleri, bUyUk oranda bir sorun ya da talebi olan
mUsterilerle basa cikmaya calisilar. Cagn merkezi ¢calisanlar, c¢alstiklan
kurumun ve temsil ettikleri markanin en dnemli yUzU, mUsteri ile temasa
gecen ilk kisilerdir.

GUn boyu pek cok uyarana maruz kalmalar, muUsterilerden gelen bitmez
tUkenmez talepler, bazen hakaret ve asagilamalarla karsilasiyor olmalar isi
daha da karmasik hale getirir.

Bu programi cagn merkezi calisanlarnmizi bir nebze rahatlatmak, 6muor boyu
kullanabilecekleri yaklasimlar ve bakis acilanyla onlara farkl pencereler
acabilmekicin tasarladik.

« Cagrn Merkezinde Yasanan Zorluklar

+ Telefonda iletisimin incelikleri

« Zor Kisilerle Kolay iliski Kurmanin Yollan

+ letisimde Algi ve DUsUncelerin Onemi

+ Telefon iletisiminde DUsOnce Hatalar

+ DUsUnce Hatalanmizi Goérip Degistirerek Daha Kolay iletisim
Kurmak

+ Etkin iletisim icin ipuclar

« Ofke ve Stresle Bas Etmek

+ Oturdugunuz Yerde Kolay Masa Basl Egzersizleri

+ Gevseme Egzersizleri




“Evlilik bilinc disinin tercih ettigi bilincli bir
karardir.”

SiZI KARI KOCA ILAN EDIYORUM

GUNUMUZDE EVLILIK KURUMUNA PSIKOLOJIK BAKIS

Hastalikta ve saglikta, iyi ginde ve k6tl gunde, yoksullukta ve bollukta, 8lum
sizi ayinncaya kadar...

Evlilik belki de iyi ile k&tUnUn, siyahla beyazin, yani zit kutuplarnn muhtesem
bir harmonisidir. Peki, kim iyi, kim ko6tUe Ciftler evlilikte diger yansini anyor.
Oysa evlendigimiz kisinin apayn biri oldugunu, bizim bir uzantimiz olmadigini,
onlara kendimizin bir parcasiymis gibi yaklasmamamiz gerektigini keske
bilebilsek. Bir yandan anlasimak isterken, bir yandan da anlamayi
denesek... Evlilik bilinc disinin tercih ettigi bilincli bir karardir.

Bu egitimde psikologlarmizin evlilige dair size sdyleyecegi cok sey var. Hem
de tahminlerinizden cok &te seyler...

+ lyi ve K&tOnOn Tanimi

+ Neden Bize Benzeyen insanlar Dururken Bize En Benzemeyeni
Seciyoruze

+ Bilincdisinin Tercihleri

+ Evlenirken Amacimizin Ne Oldugunu Biliyor muyuz?e

+ lyiler Neden Hep Kaybeden Taraf Oluyor?

+ Evlilikte Cinselligin Onemi

» Bu Bir GU¢ Savasi mi, Yoksa Paylasim mie

« Allelerle Evlenmek

« Onu Gercekten Anliyor muyuz, Yoksa Sadece Anlasimak mi
istiyoruze

+ Konuya iliskin Ornekler Uzerinden Tartisma



“Olumlu stres diizeyinizi bulun,
olaylara verdiginiz tepkileri
kontroliinuzde tutun!”

STRESSIZSINIZ

DUSUNCE VE DAVRANISLARLA STRES YONETIMI

Stres aniden karsilastigmiz durumlarda ortaya cikan bir tehlike alarmidir.
insan bedeni her kosulda yasamaya, hayatta kalmaya programlanmistir. En
kGcUk bir uyaran bile beynimizde kirmizi isiklarn yanip sénmesine neden olur.
Bu uyarani, beynin tUm bedeni alarma gecirmesi ve tehlikeye karsi bir savas
cagnsi olarak tercUme edebiliriz. Stressiz bir yasam zaten dusintlemez,
dnemli olan bu stresin suresidir. Surekli bir tehlike algisiyla yasamak tahmin
edilecegdi gibi hem beyni, hem de bedeni yoran bir durumdur.

Bedende, kalbin her zamankinden daha hizl atmasi, tansiyonun yUkselmesi,
akcigerlerin ve bdébreklerin her zamankinden daha fazla calismasi seklinde
dedisiklikler olur. iste “BUtUN Hastaliklann Kaynad Strestir” sézU de bu yizden
sdylenir. Ancak dyle bir cagda ve dyle bir ortamda yasiyor ve calisiyoruz ki,
stresten uzak kalmak gibi bir sansimiz yok. Oyleyse bir an énce onunla nasll
basa cikabilecegimizi 6grenmek zorundayiz. Saglikl, mutlu ve huzurlu bir
hayata ancak o zaman adim atabiliriz.

Olumlu stres dUzeyinizi bulun, olaylara verdiginiz tepkileri kontrolUnUzde
tutun! Psikologlanmiz, hepimizin bir an énce cézmesi gereken bu sorunda
yaninizda olacaklar.

Stres Ne Degildire

Stres Altinda Beyin Kimyasi ve Etkileri

Stres Algisina Yol Acan Gecmisten Getirdiklerimiz
Aileden Gelen Kaygi

Ogrenilmis Evham

Ogrenilmis Caresizlik

Strese Yatkin Kisilik Tipleri

is Hayatinda Stresin Basarya Etkisi

Olumlu Stres DUzeyi

Stres mi Yoksa Kendi ic Catismalanmiz mi2
Stresin Neden Oldugu Psikosomatik (Bedensel) ve Psikolojik
Sorunlar

+ Bilissel Davranisci Yaklasimla Stres Yonetimi



“Catismalar iyi yonetilmedigi takdirde, ortaya
cikan olumsuz durum kisa bir sure icinde tum
ekibi sarabilir.”

TAKIM TUTMA, TAKIM OL

TAKIM OLMANIN PSiKOLOJISI

Ruh halimiz koku gibidir, dalga dalga yayilir efrafimiza... Evimize, isimize... Biz
nasilsak, cevremiz de dyle olmaya baslar... Ya da ¢cevremiz nasilsa, biz de
dyle olmaya baslariz...

is hayatinda da hayatimizn her alaninda oldudu gibi gruplar halinde
calistyoruz. Bu gruplara da ekip ya da takim diyoruz. SUrekli bir “takim olma”
ve “ekip ruhu” pesinde kosup duruyoruz...

Her ne kadar insan sosyal bir varlik olsa da, insanlarla bir arada olmanin
getirdigi pek cok sorun da vardir. CUnkU bir ekip ya da takim olustugu anda,
pek cok psikolojik sirec devreye girer. Omegin, ayni olay karsisinda verilen
farkl tepkiler, farkli motivasyon kaynaklari, farkli iletisim tarzlari...

TUm bunlann altinda farkli kisilik &zellikleri, farkli gecmis yasamlar ve farkli
beklentiler vardir. Bu farklilklar da dogal olarak cesitli catismalara yol
acabilir. Catismalar iyi yénetiimedigi takdirde, ortaya cikan olumsuz durum
kisa bir sure icinde tUm ekibi sarabilir. Aynen bir koku gibi...

Bu egitimde takim olabilmenin altinda yatan psikolojik sGrecler ele alinarak,
insanin dogasinda var olan rekabetciligi yine insanin dogasinda var olan
isbirligi ile harmanlayarak daha verimli bir calisma ortami yaratiimasini
hedefliyoruz.

» Takim Psikolojisini Anlamak

« Takim Ozellikleri

* Takimlarn Yapisi

» Takim Dinamikleri

« Kisilik Ozelliklerinin Takim Dinamigine Etkileri

¢ Cafisma Ydnetfimi

« Takim icinde Problem Cézme Becerilerini Gelistrmek
» Kusak Catismalari ve Farkli Kusaklart Anlamak

« Etkili iletisim Becerileri Gelistrmek

» ZorKisiler Zor Ekip

+ Rekabete Karsi isbirlidi

+ Aidiyet Duygusunu Engelleyen DUsunce Hatalari ile Bas Etme



“Calisirken verimli olmak, iletisim kurarken
hata yapmamak, fiziksel sagligi korumak hatta
daha glzel goziikmek icin saglikli uyku sarttir.”

UYUDUN MU2 ©

BiR PSIKOLOGDAN UYKU UZERINE MESAILAR

Geceleri bir 10rl0 gelmeyen uykular bircok kisinin sorunudur. Ya da her sabah
“5 dakika daha” diyerek alarm ertelemeyen kacg kisi vardir kie Neden
bedenimizin ve zihnimizin en bUyUk ihtiyaclanndan biri olan uykuyla basimiz
bu kadar cok derde girer?

Telefonumuzu her gun sarj ettigimiz gibi, bedenimizi de tam ve kusursuz
olarak sarj etmemiz gerekir. Calisirken daha verimli olmak, iletisim kurarken
hata yapmamak, fiziksel saghgr korumak hatta daha guzel gézokmek icin
bile saglikli uyku sarttir. Peki ama nasil?

Uyku problemi cogu psikiyatrik hastaligin habercisidir. Buna ragmen, her
uyku problemi mutlaka bir hastalik demek degildir. Bu egitim ile uykunuzu
daha iyi anlayacaksiniz. Eger varsa, uyku probleminizin  kaynagini
goérebileceksiniz. Ogrenecediniz  tekniklerle, daha sadlikli  uykuya
kavusacaksiniz. Psikologlanmiz sizi, konuya uyanmanizicin bekliyor olacaklar.

* Uyku Nedir?

+ Insan Neden Uyur?

+ Biyolojik Saat

+ Uykunun Biyolojik ve Psikolojik islevleri
* Uyku Neden Bozulur?

» Psikolojik Etkenler

* Dis Etkenler

» Uyku Bozukluklan ve Psikiyatrik Hastaliklarin Arasindaki Baglantilar
+ Verimli Uyku Teknikleri

+ Uyutmayan DUsUncelerle Bas Etmek
» Cevresel DUzenlemeler

+ Gevseme Egzersizi

+ Uyumakicin Oneriler ve Egzersizier



“Sinir sistemi beden lizerinde
tahmininizden de ote bir etkiye
sahiptir”

ZIHIN BEDEN BAGLANTIS!

DAHA MUTLU VE SAGLIKLI YASAMIN ANAHTARLARI

insan vicudundaki tim sistemler birbirleriyle biyUk bir uyum icinde calisirlar.
Sahip oldugumuz sistemlerden birindeki dengesizlik diger tUm sistemleri
etkiler. insan viicudunda séz0 en cok gecen ve zihnin ulasim araci olan sinir
sistemi de, beden Uzerinde tahmininizden de &te bir etkiye sahipfir. Bu
gercegdi biliyor olmak, zihninizle bedeniniz arasindaki mesafeyi oldukca
kisaltabilir.

Agir sorumluluklan olan kisilerin sirt agnsi cektigini, dnemli sunumlardan énce
baz kisilerin vOcudunda kizarkliklar olustugunu, bazilannin da sinilenince
kasinmaya basladigini gérmuUssinUzdur. Zihniniz bedeninizi, bedeniniz de
zihninizi istedigi gibi etki altina alabilir.

Oyleyse bedenimiz Uzerindeki egemenligimizi ilan etmenin vakti geldi.
Psikologlarmiz, bu egitimde bedeninizle aranizdaki mesafeyi kisaltmayi,
gercekci yasam planlan yapabiime becerinizi gelistirmeyi, zayif duygulan,
olumsuz dusUnceleri ve sagliksiz davranislan kontrol edebilme becerilerinizi
artirmayi, stres ya da kaygl gibi sebeplerle gelen hastaliklardan uzak
kalmanin yollanni 6gretmeyi hedefliyorlar.

Varolusun MUkemmel Dengesi: Zihin - Beden - Ruh
Duygu, DUsUnce, Davranis iliskisi

Bedensel Durumlarnn insan Psikolojisine Etkisi
DUsUnce ve Davranisin insan Fizyolojine Efkisi

* Uyku ve Performans

*  Mimikler ve Mutluluk

+ Fiziksel Akfivite ve Hafiza

+ lyilik ve Ozgiven

* Minnettarlik ve Stressiz Yasam

« Inanc

+ Gorinmeyen Tedavi: Dogru Nefes Almak

+ Beslenme ve Motivasyon lliskisi

+ Bedenimiz Uzerindeki Haklanmiz: Benim Bedenim, Benim Ruhum



“Olaylari degistirmek ya da olaylarla
ilgili disuncelerimizi degistirmek.
Sizce hangisi daha kolay?”

ZIHIN DETOKSU

KENDI TERAPISTINIZ OLUN

O deniz, bugune kadarki tOm yasanmigliklar ve onlann olusturdugu
inanclanmizia dolu. iste bu inanclar, gin icinde yasadigimiz olaylar
karsisinda binlerce diUsunce olarak ortaya cikarlar. Bu dUstnceler, olaylarla
ilgili duygularmizi, davranislanmizi ve kimi zaman da bedensel tepkilerimizi
belirliyorlar. Olaylarla ilgili ortaya c¢ikan bu sonuclan degistirmek icin iki
secene@imiz var: Olaylan degistirmek ya da bu olaylarla ilgili dusUncelerimizi
degistirmek.

Sizce hangisi daha kolay?

Psikologlarmiz 1960’ yilllarda Aaron T. Beck tarafindan ortaya konan ve
bugln hala en kisa uygulama ile, en uzun ve en kalici ¢cézimler saglayan
psikoterapi yéntemlerinden biri olan “Bilissel Davraniscl Terapi” tekniklerini
baz alarak bu programi hazirladilar. Bu egitimi alan kisiler, olaylar karsisinda
ortaya cikan otomatik dusUncelerini fark edecek, bu dUsuncelerini daha
gercekci, daha uygun ve daha yararli hale getirerek, davranislanni ve dogal
olarak sonuclar degistirecek.

» Kendi Kendimizi Tedavi Edebilir miyize
o Duygularmiz DUsuncelerimizin Yavrusudur
o Dogru DUsUnerek lyi Hissetmek
+ Aci Gercek: DUsUndUgumuz Her Sey Dogru Olmayabilir
» Sik Yapilan DUsunce Hatalar
» DUsuncelerimizi Gecerli, Mantikl ve Yararl Duruma Getirmek
o DUsunduklerim Tamamen Dogru mu?
o Elimde DUsuncelerin Dogrulugunu Kanitlayan Neler Vare
 Farkh Bir Aciklamasi Olabilir mi2
o Baskasi Bu Durumda Olsa Ona Ne Derdim?
+ Boyle DUsUnmenin Bana Faydasi Olabilir mi2
« DUsuncelerimi Nasil Yeniden Tanimlayabilirim?
« DUsUncelerimi Dedistirerek Daha lyi Hissedebilir miyim?2



Bir Resim, Bin Kelimeye Bedeldir. z“““ IIARITA[AHI “MINn MAPPING”

“Tony Buzan” BiR RESIM BiN KELIMEYE BEDELDIR “TONY BUZAN"

Hicbir seyi aklimda tutamiyorum! iste ve evde yapilacak o kadar cok sey var
ki, hangi birini, ne ara, nasil yapacagime Not alirken uzun cUmleler
yazmaktan, anlatilanlar arasinda kaybolmaktan yoruldum. Bu ifadeler size
tanidik geliyor mu?

Zihin Haritalan teknigi, beynin iki yansinin (sag ve sol) farkli gérevler Ustlendigi
ilkesine dayanmaktadir. Geleneksel egitim ydntemleri, beynin sadece sol
tarafina yogunlasarak yaraticiigr ve etkin dUsinmeyi koéreltmektedir. Bu
teknikte amac, sag ve sol lobu en etkin sekilde kullanabilmeyi saglamaktir.
Portakal deyince akla ilk ne geliyore P-O-R-T-A-K-A-L harflerinin olusturdugu
kelime mi, yoksa portakala ait bir gérontt moe ikincisi dedil mi2 Beyin
resimlerle dUsunur, kelimeler sadece bir aractir. Beyin renkleri, gorselleri ve
hayal etmeyi sever. Sevdigiicin de bu tirden bilgileri unutmaz.

100 metre kosan bir atleti hayal edelim, sag ayagdini kullanmadan, sadece
sol ayagiyla ne kadar kosabilire Etkin ve yaratici dGsunmeyi, kisinin kendisine
olan gUvenini arthrmayi, kendinden beklentileriyle ilgili  farkindalk
kazanmasini ve hatiramasi gereken bilgileri kolaylikla aklina getirebilmesini
saglayan bir teknik olan “Zihin Haritalan” yorgun beyninize yardim etmeyi
hedefliyor.

Kansik ve uzun bilgileri, yapllacak goérevleri, gunluk, haftalik, aylik ve yillik
planlarn, toplanti notlanni, haziranmasi gereken sunulan kolaylikla olusturmak
ve hatirlamak; kariyer, saglik, kisisel gelisim, insan iliskileri konulannda
ulasiimak istenen hedefleri belirleyerek farkindalik kazanmak icin sizleri renkli
kalemlerle zihin haritalannizi olusturmaya davet ediyoruz.

« Beynin isleyisi (Sad ve Sol Lob)
+ Zihin Haritalan Mantidi
 Zihin Haritalanni Olusturmak
Somut ve Soyut Kelimeleri Akilda Tutmak
Yapilacaklar Listesi
Bir Sunumu, Bir EQitimi, Bir Kitabu, Bir Siiri Akilda Tutmak
Kariyer, Kisisel Gelisim, insan iliskileri Hedefleri
Karar Verme
Problem Cbzme
o Duygulanmiza Yoénelik Haritalar (Kaygl, Ofke, Mutluluk vb.)
+ Bilissel Davranisci  Terapi (BDT) Modeli ile Zihin  Haritalan
Uygulamalarn

O O O O O O




ZIHINSEL DOVUS SANATI

COZULMEYEN SORUN KALMASIN

TUm fliskilerimiz ne yazk ki bizim istedigimiz gibi gitmiyor. Bazen karsimizdaki
insani degistirmek icin, bizim istedigimiz gibi bir insan olmasi icin cok yogun
caba harciyor; ama her seferinde hayal kinkligr yasiyoruz. Belki de bu kadar
yogun caba harcamamiza gerek yoktur. Bilimsel olarak kaniflanmis, cok
basit teknikler kullanarak, karsimizdaki insanlan tam da istedigimiz gibi
davranmaya yonlendirebiliriz.

Sorunlu iliskileri tekrar yoluna koymak icin psikoloji biliminden yararlanmaya
ne dersinize

Gercekten Ne istiyorsunuz?
iyi lletisime Karsi K&to iletisim
Diger insanlarn Nasil Kontrol Ederiz2
Kisilerarasi Bilissel Terapi
Zor Kisilerle iletisim
Catismalara Bilimsel CézOm Onerileri
o Silahsizianma
DUsUnce ve Duygu Empatisi
Sorgulama: “Dogru mu Anladim?
“Ben Dili" ifadeleri
Oksama: “Ben-O" ya Karsi “Ben-Sen” liskileri

O
O
O
O



“Zor kisileri nereye kadar idare
etmeliyiz? Nerede ve nasil “DUR
demeliyiz?”

Z0R KISILERLE KOLAY ANLASIN

PSIKOLOG GOZUYLE KISILIK OZELLIKLERI

DUnyada ne kadar insan varsa, o kadar ayn Kkisilik vardir ve tim Kkisilik
ozellikleri birbiriyle uyum icinde kalamayabilir. Bazi insanlann varligi bile bize
huzur verirken, bazilanyla ayni ortami paylasmak o kadar da kolay degildir.

Calishgmiz yerlerde gin boyu bize hic benzemeyen insanlarla iliski kurmak
ve ortak bir hedefe hizmet etmek durumundayiz. Muhtemeldir ki, biz
onlardan sik&yet ederken, onlar da bizden sikGyet ediyorlardir. Kimin hakli
kimin haksiz oldugunu belirlemek ise genelde sorunlara ¢6zUm getirmez. Bize
zor gérUnen kisilerle kolay anlasmanin yollarni bilsek belki her sey cok daha
rahat olurdu. Zor kisilerin tutumlanni kisisellestirmeden nasil isbirligi yapanz2
Zor kisileri nereye kadar idare etmeliyiz¢ Nerede ve nasil “DUR"” demeliyiz?

Gelin psikologlarmizlia birlikte bu zor kisiliklerin icine bir yolculuk yapin, belli mi
olur, bakarsiniz bir yolculuk cok seyi degistirir...

Kisiligin Olusmasindaki Onemli Faktérler
Ben Nasil Ben Oldum?2
O Nasil © Oldu?
ihtiyaclanmiz
Karakter, Mizac ve Kisilik
Kisilik Tipleri
Zor Kisilik Tipleri ve Ozellikleri
o SUpheci
o Detayci/ Kuralci
o Pasif Agresif
o Kendini Begenmis
O
O

Cekingen
Bagimli
o Saldirgan
« Zor Kisilerle Bas Etmek icin Pratik Oneriler
+ Once Onlan Anlayalim
+ Ne Kadar izin Verecegiz?
* Dur Demenin Yollar



CATISMA YONETIMI VE MUZAKERE
BECERILERI GELISTIRME ATOLYES|

Cahsmadan Uzlasmaya Giden Yolda Mizakere Edebilmek

Catisma, yasamimizda kacinilmaz ve olagan bir strectir. insanoglu
bebeklikten yasliiga giden gelisim sUrecinde catismalarla yuz yize kalir. Zit
yanlarnmiz birbiriyle catisir. Kaygih yanimizia, atilgan olmak isteyen yanimiz;
her seyi birakip gitmek isteyen yanimizla, sorumluluk alan yanimizin catismasi
gibi. Kisilerarasiiliskilerde catisma, digerleriile yasadigimiz uyusmazlik ya da
anlasmazlik durumudur. Hepimiz is, sosyal cevre, aile, okul gibi yasamin farkli
alanlarinda catismalar yasariz. Hepimiz birbiriyle 6rtisen ve bir o kadar da
farkliistek ve amaclara yéneliriz. Kendiicimizde bile catisiyorsak; farkli
duygu, dusunce, davranis ve ihtiyaci olan kisilerle catismak kacinilmazdir.
isyerlerinde farkli istek ve ihtiyaci olan bireyler, gruplar, bélimler, hizmet
veren ve hizmet alan musteriler catisma yasayabilirler. Birbirine karsit gibi
gorinen bu birey ya da gruplar, ashnda faaliyetleriyle birbirini tamamlar.
Catismaya yol acan karsi karsiya kalmalan dedil, aralarindaki mizakere
eksikligi olabilir.

Muzakere, iki taraf arasindaki gérus ve beklentilerdeki farkliliklan, taraflarn
memnun edecek sekilde cézmeye yarayan, surecin gercek anlamda
kazan-kazan yaklasimiile tamamlanmasin hedefleyen iletisim yontemidir.

Psikodrama temelli “Catisma Yénetimi ve Mizakere Becerilerini Gelistirme
Atolyesi” nde catismalar, catismaya yol acan ip uclarini fark etme, etkilerini
degerlendirme, mUzakere edebilmede iletisimi etkin kullanabilme, uygun
muUdahale yéntemlerine yénelik vaka érnekleri ve canlandirmalarla ele
alinmaktadir.

« Catismanin Habercilerini Tanima,

+ Catisma Nasil Baslare Nasil Gelisire

+ Catisma ve Anlasmazliklarda Kendi Tutumlarnmizi Fark Etmek
« Cahsmalarda Neden MUzakereye ihtiyacimiz Vare

« Catisma Yénetiminde Uzlasmaya Y dnelik iletisim

* MoUzakereye Hazirlik

+ MuUzakere Asamalar

+ MoUzakereyi Yonetebilmek

+ [ki Tarafin Kazanacagdi Seceneklerde Uzlasabilmek

+ Rol Oyunlan ve Canlandirmalarla Uygulamalar



PSIKODRAMA GCALISMA GURUBU

ILETISIM ATOLYESI

letisim yasam sahnesinin her alaninda yerini en bastan almis. is yasantisinda
departmanlar arasinda, musteriile karsilastiginizher anda, yan masada
oturan calisma arkadasiniz ve hatta kendinizle bile zaman zaman iletisim
sorunu yasamak kacinilmaz. Tam da bu nedenle iletisim sorunlaryla bas
etme yolunu 6grenmek bircok alanda sizin ya da sirketinizin birka¢c adim
onde olmasini saglayacaktir.

iletisim Nasil Basladi2 ( iletisim Tarzimizin Alt Yapisinin Olusumu ve
Hayatimizdaki Adimlarr )

letisimi Engelleyenler

DuUsUNnce Hatalarindan Kurtulmak

Ben Bu iletisimin Neresindeyim? ( iletisime Etki Eden Kisisel Faktorler )
lletisimde Géronmeyenler ( Sézel Olmayan iletisim, Beden Dili,
Sezgiler)

Digerini ve Kendimi Nasil Etkilerim? ( Empati, ikna, Kabul, isbirlidi)
iletisim Sorunlanyla Bas Etme (Mitler, Yapt@imiz Hatalar ve
CozUmler)

Zor Kisilerle iletisim

Psikodrama Uygulamalar ( Isinma Oyunlari, Yasananlann Sahnede
Yeniden Yapilandinimasi ve Farkindalik Calismalari)



PSIKODRAMA GALISMA GURUBU
IS YASAMINDA DUYGU YONETIMI ATOLYESH

Hicbir kisilerarasi iliskiyi duygulardan tamamen uzak sUrdUremeyiz. s
hayatinda da ise, is iliskilerine, duygusal olarak kendini katmak, isle duygular
birbirine karnstirmak demek dedildir. ise, gdreve, is iliskilerine yonelik
duygulanmizin, bireysel yasamimiz kadar sirket yasamiicin de islevi vardir.
inkar ettigimiz olumlu ve olumsuz pek cok duygu bizi; kendimize, iliskilerimize,
isimize ve isyerimize yabancilastirr.

Kendimizde kabul edemedigimiz ve baskalarinda gérdugumuzde rahatsiz
oldugumuz duygular, cogunlukla gérmezden geldigimiz intiyaclarmizia
ilgilidir. Kabul edilmez buldugumuz bu duygularla psikodrama sahnesinde
tanisacak ve yasantimizda neleri degistirdigini deneyimleyecegiz.

» Duygulan Tanimak

« Duygu, DUsOnce ve Davranis Arasindaki iliskiyi Fark Etmek

« Duygulan Sézel ve Bedensel Dil ile ifade Edebilmek

+ Kabullenmekte Zorlandigimiz Duygularla Karsilasma ve Kabul
» Duygulan Yasama Biciminde Kisisel Hik&yelerimizin Etkisi



PSIKODRAMA GALISMA GURUBU
STRES YONETiMi ATOLYESI

Stres; fiziksel, duygusal ve ruhsal acidan, bas edebime gucimuzl asan
durumlarla  karsilashgmizda, kendimizi koruyabimek ve hayata devam
edebilmek adina verdigimiz otomatik tepkidir. Aslinda uygun miktarda stres,
bizi koruyan, isimize yarayan ve olmasi gereken bir tepkidir.

Stresin toplum ve calisma hayat Uzerindeki etkileri oldukca fazladir.  Stresin
olumsuz eftkisi sebebiyle bireylerin yasam kaliteleri dusmekte, saglik
kurumlannda gecirdikleri zaman ve saglik harcamalannda artis olmaktadir.
Stresin sebep oldugu fizyolojik ve psikolojik zorlanmayl yasayan kisilerin is
verimliligi  dUsmekte ve bu durum da organizasyon maliyetlerini
artirmaktadir.  Bu sebeple organizasyonlarda stresi ydnetme yollannin
ogrenilmesi bUyUk dnem tasimaktadir.

Peki neler oluyor da bu “Stres” bizim calisma performansimizi, iliskilerimizi, fiziksel
ve ruh saglhigimiz bozuyor? Gelin stresi ydnetmeyi, psikodrama ydéntemleri ile
ogrenelim; cUnkU en etkili 8grenme, yasanti ile 6grenmedir.

+ Bu Stres Nereden Geldi¢ Stresle llgili Mitler, Beyin Kimyasi ve Etkileri

+ Neden Ben Bu Kadar Stresliyim de, O Degile Genetik Efkiler, Stresle
ilgili Ogrenilen Davranislar, Kisilik Ozellikleri

« [ste Stres Stresin Performansa ve lliskilere Etkileri

» Stresle Bas Etme Bilissel Hatalarn Fark Etme ve Yeniden DUzenleme

+ Stres Saglik iliskileri

+ Stres Beslenme lliskisi

+ Dikkat ve Gevseme Egzersizleri

Psikodrama ve Stres Karsilasmasi ( Beden farkindahg, “Stresli ben” ile
karsilasma, sorun cézmeye yonelik psikodrama uygulamalar, yasananlann
sahnede yeniden yapilandinimasi ve farkindalik calismalar )



PSIKODRAMA GCALISMA GURUBU

“Basarili bir organizasyonun pek cok elleriama tek bir beyni vardir.”  Bili
Bethell

insan, dogasi geredi aidiyet duygusuna ihtiyac duyar. Ailemizin, arkadas
grubumuzun, is yerimizin, yasadigimiz Glkenin bir parcasi olma arzusu, bireysel
ve sosyal ihtiyaclarmizdan kaynaklanir. KUcUk ya da bUyUk gruplarnnicinde
bir sekilde yer alinz. Kendimizi grup calismalarnna uyumlu olarak gdrsek de,
bazen rekabet, kaygi ve tUkenmislik ruh halimizi ele geciriverir.

Her yer aldigimiz grup icin “Takim” diyebilir miyize¢ Takim olmak, ortak
hedeflere yonelik birlikte hareket edebilmeyi gerektirir. Takim etkinligi
calismasinda farkli bakis acilarni, problem ¢cézmedeki cesitliligi, digerleri
Uzerindeki etkimizi, takimdaki rollerimizle yeteneklerimizi gelistirebilmeyi
deneyimleriz. Takim oldugumuzda bireysel gorUsler, kolektif goérUslere
ddénusur. Bu da ortak hedeflere yonelik var olan enerjimizi yUkselfir.

« Takim Ruhu- Bir Takimin Oyuncusu Olmak

« Takimin Yapisi ve Dinamikleri

+ Ben Takimin Neresindeyim? Kisilik Ozelliklerinin Takim Algisina Etkileri

+ Takim iciiletisim ve Bag Kurmak

« Takim icinde Catisma Cikarsa

+ Rekabet ve isbirlidi

» Ortak Zihin Olusturabilmek

+ Sizin Hikayeniz

« Takim Etkinligini Arttirmada Rol Oyunlarn ve Canlandirmalar (Grup
Kohezyonu, Takim isbirligi, Farkindalik Calismalarn, Rekabet ve Sorun
Cdézmeye Yonelik Psikodrama Uygulamalar, Yasananlarnn
Sahnede Yeniden Yapilandinimasi)



“Daha Mutlu Daha Verimli
Daha Kazanc¢h”

BIRE BIR GORUSME

GUnUmuzde psikolojik danismanlik almak artk ginlik hayatin sorunlanyla bas
etmede cok dnemli bir destektir. Terapilerde is hayatindan kaynaklanan sorunlara
cok sik rastlanmaktadir.

Danisanlar terapilerde en cok;

Ustleriyle iliskileri,

Calisma Arkadaslanyla Yasadiklan Catismalari,

Calisanlarnni Yonetmekle ligili Sorunlar,

Rekabetin Zorluklari,

Kendilerine Verilen Is Hedeflerinin Cok YUksek Olmasi,

Kusak Catismalarr,

Finansal Kaygilarn ve Buna Bagl Olarak Gelecek Kaygilar,

Is Gelistirmekle llgili Kaygilari,

Ise lliskin Dogru Kararlar Alamama Endiseleri,

Ise Ayrilan Zamanin Fazlalig Ve Bunun Ailevi Sikintilara Yol Acmasi

konularnna ¢6zum aramaktadirlar.

Bire bir psikolog gorUsmeleriyle sorunlar bireysel olarak ele aliyor, hem kisileri, hem
kurumlarn daha mutlu, daha basarili, daha kazanclh kimayi hedefliyoruz.

Kurum icinde Psikolog Bulundurma

Kurumunuz icin haftanin belirenmis ginlerinde, ulasimla vakit kaybetmeden, kurum
icinde organize edilecek bir odada, “Kurum Icinde Psikolog Bulundurma”
hizmetimizden faydalanabilirsiniz. Dileyen kisiler randevu alarak bire bir gérGsme
saglayabilier, randevular istenirse  Madalyon Cagn  Merkezi  tarafindan
olusturulabilir.

Psikoloji Tabanh Yonetim Danismanhgi

Bir Psikiyaftrist veya Psikolog koordinasyonunda, kurumun guncel ihtiyacina uygun
konularda ve yasanan sorunlar Uzerinden yapllandinlarak, c¢6z0m Onerileri
sundugumuz “Psikoloji ~ Tabanl Yonetim Danismanhigr” hizmetimizden
faydalanabilirsiniz. Genellikle Insan Kaynaklan ve Idari Birimler'e verdigimiz bu
hizmetimizden, farkl birimler de faydalanmaktadir.

Ydnetici Mentorligi

Yéneticilerinizin, insan Kaynaklar Departmani tarafindan belirenen, is hayatindaki
glclU ve zayif yonleri Uzerine yapilan, zayif yonleri giclendirmeye yénelik bir
calismadir. Psikoloji bilimi esas alinarak, is hayatina katki saglamak Uzere “Klinik
Psikolog” ile bire bir gérGsmeler yapilrr.

Yoneticilerin basanlanni kisitlayan; performans kaygisi, ilefisim problemleri, yonetim
becerileri, alternatif c6zim Uretememe, &fke, karsindakini dinlemeden savunmaya
gecme, zaman yonefimi, ic motivasyon, stresin icgsellestiriimesi, tepkisellik,
muUkemmeliyetcilik, bikkinlik, negatif orfamla basa ¢cikma, konsantrasyon bozuklugu,
tUkenmislik sendromu, stres kaynakli problemler, depresyon gibi konular calisilir.



EGITMENLERIMIZ

WWW.MADALYONKURUMSAL.COM

Dr. Gillseren BUDAYICIOGLU
Psikiyatrist
Egitim:

Lise: TED Ankara Koleiji
Universite: Ankara Universitesi, Tip FakUltesi
Uzmanlik: Hacettepe Universitesi, Tip FakUltesi, Ruh Saghdi ve Hastaliklan Anabilim Dali, Psikiyatri Uzmanlik EGitimi

Tip 6grenimi sirasinda, énce TRT Ankara Radyosu’'nda, daha sonra da TRT televizyonunda 5 yil boyunca kadrolu spiker ve sunucu olarak gorev yapti. 1977'de uzman
oldu ve 1982 yilina kadar ayni Universitede 6gretim gorevlisi olarak meslek yasamina devam etti. Bu dénemde bir yil sUreyle, Hacettepe Universitesi ve TRTnin is
birligi ile hazirlanan ve TRT Televizyonlarindan canli olarak yayinlanan, "Insan ve Dunyasi" adli saglk ve egitim programlannda, yapimci ve sunucu olarak gorev aldi.

1982 yilinda Universite'den ayrildi. 2005 yilina kadar, Ankara'da serbest hekim olarak calist. 2004 yilinda, farkli tani gruplarindan hastalanyla gérismelerini bire bir
kaleme alarak RemziKitabevi tarafindan yayinlanan "Madalyonun ici' adli kitabi yazdi.

07.03.2005 tarihinde en buUyUk hayalini gerceklestirerek, kisilerin sosyal guvencelerini kullanarak basvurabilecegi, T.C. Saglik Bakanligindan ruhsatll Ankara'nin ik 6zel
psikiyatri merkezi olan Madalyon Psikiyatri Merkezi'ni kurdu.

2013 yilinda, Madalyon Psikiyatri Merkezi istanbul Levent Subesi’'ni, 2017 yilinda Madalyon Psikiyatri Merkezi Suadiye Subesi’ni kurdu.

Dr. Gulseren Budayicioglu, halen Ulkemizin en bUyUk &zel psikiyatri merkezi olma &zelligini koruyan Madalyon Psikiyatri Merkezi'nin baskani olarak meslek yasantisini
sUrdurUrken, bir yandan da hastalarn ile yaptigr gérGsmeleri anlatan, psikiyatriyi kuramsal olmaktan cikanp pratik yasam icinde kitlelere sunan kitaplar yazmaya ve
Madalyon Kurumsal Psikoloji Odakli Egitim Merkeziile Madalyon Akademi icin egitim iceriklerine katkida bulunmaya devam etmektedir.

Kitaplari:

+ Madalyonun ici, Remzi Kitabevi, 2004
Gunahin Uc Rengi, Remzi Kitabevi, 2008
Hayata D&n, RemziKitabevi, 2011

Kral Kaybederse, Remzi Kitabevi, 2014
Camdaki Kiz, Dogan Kitap, 2019
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Hande CESUR
Psikolog
lletisim Uzmani

Egitim:

Universite: Hacettepe Universitesi, Psikoloji B&IIMU
» Sema Terapi Uluslararasi Sertifikasyon Egitimi, Uzm. Dr. Alp Karaosmanoglu

Hande Cesur 1999 yili itibariyle, Turkcell, Anadolu Sigorta gibi ¢cesitli kurumlarda satis ve danismanlik gérevlerinde bulunmustur.
Bilkent Universitesinde 9 yil bireysel danismanlik yapmis, 2013 yiliitibariyle Madalyon Psikiyatri Merkezi bunyesinde calismaya baslamistir.
2014 yihinda kurulan Madalyon Kurumsal Psikoloji Odakli Egitim Merkezi'nin kurulus asamasindan itibaren Kurumsal Ruh Sagligi alaninda calismalarini sirdtrmektedir.

Egitim ve calisma hayat boyunca iletisim odakli aldigi cesitli e@itimler sonucunda, kurumlarda &zellikle iletisim sorunlan konusunda ¢cézUmleyici projeler Uretmis ve
ayni zamanda Madalyon Psikiyatri Merkezi'nin iletisim uzmanligi gdrevini Ustlenmigtir.

Farkli sektdérlerde Turkiye'nin dnde gelen kurum ve kuruluslanna psikoloji odakli egitimler verirken, 6zel yasaminda sosyal sorumluluk projelerine ve sivil toplum
drgUtlerine génUlll egitimler vermeyi yasam gayesi olarak gérmektedir. Cagdas Yasami Destekleme Dernedi, Universiteli Kadinlar Dernedi, Yardimseverler Dernedi ve
LOSEV'in génillu editimcisi ve destekgcisidir. Psikolojik dayanikliigin arttinimasini dnemli bir ik yardim basamadi olarak géren Hande Cesur, is ézel hayat dengesinin
saglanmaisi, iliski kurma sanati, iletisim becerileri, problem ¢cézme, duygu ydnetimi, ic motivasyon, anlamli yasam gibi konulardaki calismalanni &zellikle pozitif psikoloji,
farkindalik ve felsefe odakliiceriklerle hazirlamaya ve sunmaya devam etmektedir.

Sosyal yasam ve psikolojiye dair gdzlemlerini kaleme aldigi yazilan cesitli dergilerde yayinlanmaktadir. Halen Kurumsal Ruh Saghgr Dernegi Dergisinin genel yayin
direktérl0gunU yapmakta ve 2016 yilindan bu yana ‘imkani Olan Delirsin’ isimli psiko-sohbet sahne performansini cesitli sehirlerde gerceklestirmektedir.
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Ugur SAYAL
Psikolog

Egitim:

Universite: Ankara Universitesi, Psikoloji B&IUMU

« Bilissel Davranisci Terapiler Egitimi, Prof. Dr. Hakan TUrkcapar

« Akilci Duygusal Davranisci Terapi EGitimi, Albert Ellis Institute

« Sema Terapi Uluslararasi Sertifikasyon EQitimi, Uzm. Dr. Alp Karaosmanoglu

Egitim hayatinin ardindan, askerlik gérevini iskenderun Deniz Hastanesi Psikiyatri Servisi'nde psikolog olarak yapti. Gérevi
esnasinda, kisilik ve zeka testleri uyguladi, bireysel ve grup goérismeleri gerceklestirdi.

Is hayatina, 2000 yiinda Medsan ilac’ta, Dis liskier Koordinatéri olarak basladi. 2001 yilinda Pfizer ilaclan A.S'nde Merkezi Sinir Sistemi ilaclanndan sorumlu Tibbi
MUmessil olarak calismaya basladi.

2005 yilinda calishgr grubun Egitim MUdUr Yardimcisi olarak gérevlendirildi. Bu gérevinde, Tibbi Satis MUmessillerinin egitim ve gelisiminden sorumlu olarak calist.
Egitimcilikle tanistgl bu pozisyonda ise yeni alinan calisanlann temel egitimlerinin ve mevcut calisanlann mesleki ve kisisel gelisim egitimlerinin hazirlanmasi,
dUzenlenmesi ve uygulanmasinda goérev aldi.

2006 yilinda Pfizer ilaclan’nda Bélge MUdUNigu gérevine getirildi. Kendine badl calisanlann mesleki ve kisisel gelisimlerinden sorumlu oldudu bu pozisyonda ise alim,
satis ve kariyer koclugu, kisisel gelisim konularinda calisti. Bu gérevini 2012 yilina kadar sGrdUrd.

2012 yiinda bireysel olarak cesitli frmalara pazarlama, satis ve egitim danismanligi yapti.

2013-2014 yillannda Apotex ilaclan’'nin Tirkiye organizasyonunun kurulmasl asamasinda Merkezi Sinir Sistemi Alan Satis MUdOrG olarak calismaya basladi. Bu
goérevinde satis ekibinin kurulmasi, temel egitimlerinin verilmesi, kisisel gelisimlerinin takibi, satis ve performans koclugu konularinda calisti.

Gecmis is deneyiminde karsilashdr, “is hayatinda psikolojinin dnemi” ile ilgili yasantilar ve ruhsal iyilik haline verdigi dnem, profesyonel is deneyimi ile psikologluk olan
meslegini birlestirmesine neden oldu. Egitimci kimliginin baskin gelmesiyle 2014 yiinda, Madalyon ailesine katildi. Madalyon Kurumsal Psikoloji Odakli Egitim Merkezi'nin
kurulusunda EQitim Direkt6rU olarak gérev aldi.

Ugur Sayal, is dunyasina yonelik psikoloji odakl egitim hazrliklan ve egditim sunumlan arasinda calismaya devam ederken, hayatini sevgili esi ve biricik kizi Ada ile
Ankara’da surdUrmektedir.
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Pinar CAKIR ATAMAN
Klinik Psikolog
Psikodrama Terapisti

Egitim:

Universite: Ankara Universitesi, Dil Tarih Cografya FakUltesi, Psikoloji BSIIMU
Yuksek Lisans: Ankara Universitesi, Sosyal Bilimler EnstitUsU, Klinik Psikoloji Anabilim Daili, Klinik Psikoloji Uzmanligl

Dr. AbdUlkadir Ozbek EnstitisU Psikodrama EnstitUst, Psikodrama EGitimi

« Orta Dogu Teknik Universitesi SUrekli Egitim Merkezi, “Aile ve Evlilik Terapisi’1, 2 ve 3. Seviye Egitimleri
» DBE Davranis, Bilimleri EnstitUsU, Stratejik Aile Terapisi Egitimi ve SUpervizyonu

« Sema Terapi Uluslararasi Sertifikasyon EgQitimi, Uzm. Dr. Alp Karaosmanoglu

Pinar Cakir Ataman 2006 yilindan beri, klinik calismalarinin yani sira, cesjtli okul, Universite, sivil toplum kurulusu ve sirketlere psikoloji odakli edgitimler vermektedir. Ayrnica
psikodrama odakll grup ¢calismalan da yapmakta olup kendisi FEPTO (Federation of European Psychodrama Training Organizations) onayli uluslararasi psikodrama

terapistidir.
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Deniz DAGYARAN
Klinik Psikolog

Egitim:

Lise: Robert Kolej
Universite: Tufts Universitesi, Boston, ABD, Klinik Psikoloji BOIUMU
YUksek Lisans: Bilgi Universitesi, Klinik Psikoloji BOIOMU

Y Uksek Lisans staji kapsaminda Cerrahpasa Tip Fakiltesi Liyezon Psikiyatrisi bdliminde, Bilgi Universitesi Psikolojik Danismanlik Biriminde
ve Mor Cati Kadin Siginaginda calismis ve sipervizyon esliginde hasta gérmstir. Yogun bir klinik egitimden gectigi Bilgi Universitesi’nden 2007 yilinda mezun olmustur.
Ardindan &zel bir merkezde ergenlik déneminde danisanlarla ¢calistiktan sonra Capa Tip Faklltesi Liyezon Psikiyatrisinde bir yil stajyer psikolog olarak gérev yapmistir.

GUnUmuUzde en etkin terapi metodu olan Bilissel Davranisci Terapi'yi 6grenme hevesi ile 2010 - 2011 yillan arasinda Turkiye'nin énde gelen Bilissel Davranisc terapisti Dr.
Emel Stroup’'un asistanligini yapmis ve Bilissel Davranisci Terapiyi 6grenmistir. 2011'de 13. DUnya Psikonkoloji Kongresinde sunmak Uzere Dr. Stroup ile “Kanser hastaligi
ve Bilissel Davranisci Terapi” Uzerine workshop dUzenlemis ve sunmustur. DUnyaca UnlU psikolog Dr. Christine Padesky’'nin bilissel davraniscl uygulamalarn kaleme aldigi
“Mind Over Mood: Clinician's Guide” adl kitabin cevirisini ve ceviri editdérlgunu Ustlenmistir. Bilissel Davranisci Terapi yaklasimina ek ve tamamlayici olarak aldigr Sema
Terapi eg@itimini sunum iceriklerini zenginlestirip derinlestirmekicin de kullanmaktadir.

Dr. Stroup ile calismalannin ardindan Veritas Psikiyatri'de danisan gérmeye baslamistir. Klinik calismalarnna ek olarak is yerlerinde ruh saghgl uygulamalan kapsaminda
egitim hazirigi ve sunumu yapmistir. 2015 yilinda Kurumsal Ruh Saglig konusundaki tecrUbelerini beraberinde getirerek Madalyon Kurumsal ailesine katiimigstir.

Yogun klinik calismalar, terapi tecrGbesi ve Bilissel Davranisci terapi ile ilgili calismalarnni birlestirerek Madalyon Kurumsal'da egitim hazirigr ve sunumu calismalarnna
devam etmektedir.
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Dr. M. Evren HOSRIK
Psikolog

Egitim:

Universite: Ankara Univgrsi’resi, Dil ve Tarih-Cografya Fakultesi, Psikoloji BOIUMU
Yuksek Lisans: Ankara Universitesi, Dil ve Tarih-Cografya Fakdltesi, Psikoloji BOIIMU
Doktora: Ankara Universitesi, Dil ve Tarih-Cografya Fakudltesi, Psikoloji BOIUMU

2005-2007 yillan arasinda, Abant izzet Baysal Universitesi Fen Edebiyat Fakiltesinde Deneysel Psikoloji Anabilim Dalinda arastirma goérevlisi olarak calisti. 2011 yilinda
Tork Sosyal Bilimler Dernedi tarafindan yapilan “Geng Sosyal Bilimciler OdUlleri” yarsmasinda derece verilen “Dua ve Plasebonun Sigiller Uzerindeki Etkisi” konulu tez
calismasi ile yUksek lisansini tamamladi. "Cocuk Evlerindeki Ergenlerde Asamall Kas Gevseme Teknidi ve EFT'nin Tann imgesi, Affetme Egilimi, Ofke ve Kaygi KontrolU
Uzerindeki RolU" adli tez calismasi ile doktor unvani aldi.

2011-2012 wyillan arasinda Kayseri Aske[ Hastanesinde psikiyatri poliklinigi ve kliniginde gdrev yapti. Hélihozwdq TUrk Psikoloji Dergisinde “Duygu Durum
Degisimlemelerinin Otobiyografik Bellek Uzerindeki Etkileri”, Tirk Psikiyatri Dergisinde “SUnnet Yasinin Erken Bosalma Uzerindeki Etkisi* ve Journal of Religion and
Health'de “Therapeutic Effects of Islamic Intercessory Prayer on Warts” basliklanyla bilimsel makaleler yayimladi.

Ayni zamanda, Ulkemizde ve ispanya’da flamenko gitar egditimi alarak, kurucu Uyesi oldugu Flamenko Ankara Dernegdi binyesinde tutkunu oldugu bu mUzigin icrasini
ve egitmenligi de yapmaktadir.

2014-2016 yillan arasinda TRT Radyo’da psikoloji ve muUzik Uzerine programlar yapan Hogrik'in, “Circumcision Age ve Premature Ejaculation (SUnnet Yasi ve Erken
Bosalma)”, “Dua Kutsal mi, Bilimsel mi2” ve "Matematigim Pekiyi Ama Kendimi Toplayamiyorum" adli U¢ kitabr vardir.

Festival filmi olarak 2015 yiinda cekilen ESILA'nin senaryosunu yazan Hosrik, kitap ve mizik calismalanna devam etmektedir. Halihazrda, Cocuk Evierinde deviet
korumasi ve bakimi altindaki cocuklarla calismaktadir.
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Dr. Mustafa TATLI
Psikiyatrist

Egitim:

Lise: Konya Karatay Anadolu Lisesi .
Universite: Marmara Universitesi, Tip FakUltesi (Ingilizce)
Uzmanlik: Bakirkdy Ruh Sagligi ve Sinir Hastaliklan Egitim ve Arastirma Hastanesi

2012 yilinda Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklan Hastanesi' nde uzmanlik egitimini tamamlayan Dr. Mustafa Tath, uzmanlik egitimi suresince psikotik bozukluklar, nevrotik
bozukluklar, cinsel islev bozukluklari, alkol ve madde kullanim bozukluklari, cocuk ve ergen ruh sagligi ve hastaliklan alanlarinda klinik calismalarda bulunmustur.

2012 — 2015 yillan arasinda mecburi hizmetini yapmak Uzere Bartin Devlet Hastanesi' nde calisan Dr. Tath, 2013 yilinda Bartin Toplum Ruh Saghg Merkezi' nde sorumlu
uzman psikiyatrist olarak gérev yaparak Bartin ili ve cevresindeki psikotik hastalara yonelik tedavi ve sosyal rehabilitasyon calismalarina katiimistir.

2015 yilindan itibaren 3 yil sireyle Karabik Ozel Medikar Hastanesi' nde calisan Dr. Tatl, 2015 ve 2016 yillannda Bilissel Davranisci Terapi temel ve ileri dizey teorik ve
uygulama egitimi almistir.

Ulusal ve uluslararasi bilimsel dergilerde yayinlanan makalelerinin yani sira ulusal gazete ve dergilerde sosyal ve tibbi yazilar yazmaktadir.
Dr. Mustafa Tatli, meslek hayatina 2018 yiindan itibaren Madalyon Psikiyatri Merkezi' nde Psikiyatrist olarak devam etmektedir.

Yayinlari:

« Tath M, Cetinkaya ZO, Maner F. Evaluation of relationship between Obsessive-Compulsive Disorder and Dissociative Experiences. Clinical Psychopharmacology
and Neuroscience (online first — accepted on April 18.2017)

« Tath M. A Case of Steroid-Responsive Encephalopathy Associated with Autoimmune Thyroiditis (Hashimoto's Encephalopathy. Dusinen Adam: The Journal of
Psychiatry and Neurological Science 2016;29:382-386.

« Tath M. Sosyal Anksiyete Bozuklugu ve Psikoz Benzeri Belirtiler: Bir Olgu Sunumu. 52. Ulusal Psikiyatri Kongresi (Poster Bildirisi)

« Tatli M, Bulut A, Guveneroglu NU, Maner F. Evaluation of the effect of schizophrenia patients’ beliefs about their auditory hallucination on the disease. Anatolian
Journal of Psychiatry. 2016; 17(4): 285-291.

« Tath M, Ergen N, Ceylan ME.Bir Olgu Sunumu: Deliran Mani. Reviews Cases and Hypotheses in Psychiatry 2009;1-2:63-67.

Yazilari:

«  Hic BUyUmeyen Mutsuz Bir Cocuk: Peter Sellers. Psikesinema Dergisi, Ocak-2017.
+  Kesfedilmemis Ortak Benlik. DUsunbil Dergisi, Aralik 2015.

«  Askin Nefretkac Kuvveti, Psikeart Dergisi, Kasim 2015.

«  TUrsel Mutluluk Ortaklikla MUmMkUndur, Psikeart Dergisi, EylUl 2015.
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Nil ATESOGLU
Egitim Psikolojisi Uzmani

Egitim:

Universite: Hacettepe Universitesi, Sosyoloji BSIImMU

Yuksek Lisans: Ankara Universitesi, Egitimde Psikolojik Hizmetler Ana Bilim Dali, EGitim Psikolojisi B&IUMU

« Ankara Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik BAIOMU (Bilimsel Hazrlik)

« Ankara Universitesi, Evlilik ve Aile Danismanhidi Sertifika Programi (300 saat teorik+160 saat uygulama+40 saat
sUpervizyon, toplam 500 saat)

« Sema Terapi Uluslararasi Sertifikasyon Egitimi, Uzm.Dr.Alp Karaosmanoglu

« Bilissel Davranisci Terapi BDT Kuramsal Egitimi, Prof.Dr.Hakan TUrkcapar

YUksek lisans eg@itimi sUrecinde egitim ortaminda ruh saghigina iliskin bircok ders alan Atesodlu, tez danismani Psk.Prof. Dr. Emine GUl Kapcl Seyitoglu’'ndan cocukta
duygusal ve davranissal bozukluklar egitimlerini ve “Destekleyici Anababa Egitimi” doktora dersini tfamamlamistir. Doktora dersi surecinde ilkokullarda “7-11 Yas
Anababa Egitim Programini” sUpervizyon esliginde 13 hafta boyunca ailelere uygulamigtir.

Gelisimsel Cocuk Norolojisi Dernegi'nden 0-6 yas arasi cocuklara ydnelik gelistilen “Denver 2 Gelisim Testi”, KUcUk Agac Psikolojik Danismanlik Merkezinden “Sinif
Y&netiminde Davranisci Tekniklerin Kullaniimasi”, Madalyon Akademi’'de “Aile, Cocuk ve Ergenlerle Gérusme SUrecinde Klinik Yaklasim” ve Arzu Savas'tan “Zihin
Haritalan™ egitimlerini tamamlamistir.

Tez sUrecinde, cocuk inmal ve istismarni dnlemek icin bir anababa egitim programi gelistirmis ve anababalara uygulamistir. Birden cok okulda ve Ucer haftalik sGrecler
ile verilen egitim programinda inmal ve istismarin gdstergeleri, risk faktérleri ve ihmal ve istismarnn énlenmesiicin gereken beceriler Uzerinde durulmustur.

2019 yiindan bu yana Madalyon Kurumsal Psikoloji Odakli Egitim Merkezi'nde egitim vermektedir.
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Suna ALPASLAN
Psikolog

Egitim:

Universite: BoJazici Universitesi, Fen-Edebiyat FakUltesi, Psikoloji BOIIMU

Yiksek Lisans: Yildiz Teknik Universitesi, SBE, insan Kaynaklar Yénetimi

Doktora: Ege Universitesi, SBE, isletme Doktora Programi (devam ediyor)

+ Dr. AbdUlkadir Ozbek Psikodrama EnstitUst, Psikodrama Terapistligi EGitimi (devam ediyor)

Suna (Soydan) Alpaslan, 2004 yiindan bu yana cesitli firmalarda Arastirma Asistani, Psikolog ve insan Kaynaklan Uzmani olarak calismistir. 2011-2018 yillan arasinda
calstig firmada Egitim ve Gelisim BAIUMU Yoneticisi olarak gdrev almistir. 2015-2018 yillan arasinda ISO 9001:2015 Kalite Yénetim Sistemi Bas Denetcisi olarak sUreclerin
muUsteri odakl olarak iyilestirimesi calismalanni yOrotmstor. Katldigr projeler arasinda “Voice of the Customer” (MUsterinin Sesi Programi), Satis Ekibine Y&nelik EGitim
ModUlleri Gelistirme, kuruma &zel Yetkinlik S6zIUGU Olusturma ve Mesleki Yeterlilik Kurumu tarafindan yetkilendirilmis Sinav Merkezi kurma calismalarn bulunmaktadir.

2015 yilindan beri kurumsal akademi calismalan yUritmekte, Etkili iletisim, Stres Yénetimi, Motivasyon, Liderlik, Catisma Yénetimi gibi kisisel gelisim alanlarnin yani sira
MUlakat Teknikleri, Egitimcinin EQitimi, Kalite Yénetimi, MUsteri Odakliik, Kanit Bazli Karar Verme, Kalitatif ve Kantitatif Arastirma Yoéntemleri konularnnda da egitimler
vermektedir.

Grup psikoterapileri ve duygusal zekd alanlarnnin yani sira egitim programi tasanmi, meslek egitimlerinin iyilestiriimesi, yénetim sistemleri ile sosyal bilimlerde dlcme ve
degerlendirme konularinda ¢calismalarini suirdirmektedir.

Halen cesitli Oniversitelerde EndUstriyel ve Orgitsel Psikoloji alani ile ilgili seminerler vermekte olan Suna Alpaslian, Doktora Tezi kapsaminda “isletmelerde Liderlige Ozgi
Davranissal Semalarn Belirlenmesi” konusunda arastirmalar yoritmektedir.

2018 yilindan bu yana, egitim planlama, icerik hazilama ve sunma ¢calismalanna Madalyon Kurumsal Psikoloji Odakl Egitim Merkezi'nde devam etmektedir.
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EGITIMLERIMIZE KATILAN KISILERDEN

£E Cumartesi ginkU egditimin halen etkisi altindayim. Is yerindeki
t’rom arkadaslarmin da faydalanmasini istiyorum. Paylasiminiz

icin cok tesekkUr ederiz. 01

"‘Bir oncekinde oldugu gibi, yine cok keyifli ve verimli gecen
program ve samimi katkilanniz icin cok tesekkUr ederim.
Benim icin keyif ve gdzyasinin incelikle bir arada oldugu nadi

egitimlerden biri oldu. Tekrar gérusmek Uzere... 5y

@ ¢# O ginkU egitim icin kendi adima tekrar tesekkUr ediyorum.
| Cok keyif aldim, gercekten yararl oldu. Her zaman olmasa
cogunlukla uygulamaya calistyorum. Bazi konularda nokta atisi
yaptiniz. Umarm en kisa zamanda yine bir egitim olur da,
biz de engin Dbilgilerinizden ve tecrlUbelerinizden & ;,_J
yararlaniriz, Sevgiyle kalin... - w

aldim. Bunun icin tekrar tesekkUr ederim. '1-

Benim icin gercekten c¢ok gUzel bir egitim oldu.
Subedeki arkadaslar beni o kadar poztif ve neseli
gorUyorlar ki, 'Sana ne oldu ilag falan mi alding' diyorlar.
Nasil bir egitimmis ki seni bu kadar etkiledi ve dedistirdi
diyorlar. TesekkUrler.

Bu gUne kadar katldigim edgitimlerin en gUzeliydi, belki de
kendime zaman ayirarak yaptigim bir yatinmin
baslangiciydl. Egitim sUresince ve sonrasinda kendime
sordugum sorular devam etmekte... Beklentilerimi ve
Snyargilarmi térpUlemeyi zamanla basarabilecedim
umarim... Sizi, kendimi iyi hissetmedigim dogru zamanda
tanidigim igin sansll oldugumu duUsUnmekteyim. Verdiginiz
bilgiler icin tekrar cok tesekkUrler...

‘e Cuma gunU aksam ve tUm hafta sonu kendimi cok iyi

hissettim. Farkindaliklanm iyi yédnde dedisti diyebilirim.

Umarnm bu durum hepimiz icin surekli olur. L1
v & 7 R - Ben esasen, okumayaq, arastirmaya dnem veren biriyim...
g€ Sizlerle  'Zihin  Detoksu' isimli seminerinizde tanismistik. “ L ¢ :
Oncelikle egitim cok keyifli gecti sonrasinda da katilan Cocugumgduk;‘on.lsqlr_\r(?(.'tBu rO”UYkO g1evroklrg do(;\o qlotgml
arkadaslardan gizel, keyifli, olumlu ve "gercek" dénUsler esasen... Ununia ligili Kiraplar okudugumada da lletisim
hatalarn ve dUsUnce yapim Uzerine kafa da yoruyordum,

‘,‘ BuguUn verdiginiz egitim, birgok tasin yerine oturmasina yol acti, |
i tesekkUr ederim. 9n

EQitiminiz bize ¢cok keyif verdi, hem is hem &zel hayata dair
¢cok hayati konularn eglenceli bir sekilde aktardiniz, tesekkUr
ediyorum.

" ¢ Egitimlerde ben nedense kalbimi ve kendimi ¢ekinmeden
~ |l aciyorum. O iki gin de &yle oldu; duygusal anlamda ¢ok
yogun gecti. Kendimi ¢cok da tanimiyormusum aslinda, g% ¢
simdi hatalarmin cok daha farkindayim Tesekkurler... |_7} L]

ancak bu egitim zihnimde farkl kapilarin acilimasina direkt
etki yapti diyebilirim... Canli canli sohbet ederek, egitim
gerceklestrmek ve sizin tarziniz gergekten beni daha da
dusundUrmeye basladi... Esimle, kizmla, komsularmla, is
arkadaglanmla olan sohbetlerimizde, onlan dinlerken bile
daha 1yi anlamaya calstigmi fark ediyorum... Insan
hayatinda baz kitap, film, mizik ya da egitimler vardrr...
Oyle kolay eftkisini yitrmeyecek cinsten... Iste bdyle bir
egitimdi sizinki de... Yillann ¢alismasi, birikimi kokan, bizi de
sarmalayan bilimsel temelleri olan bir egitim oldu... lyi ki
varsiniz, sizi izlemeye ve takip etmeye mutlaka devam
edecegim. Al

Mailleri okudukca verilen egitimin ne kadar gerekli
oldugunuda disundUm. O tarihten buyana hala egitimin
etkisi mi bilmiyorum ama kendimi cok iyi hissediyorum.
Enerjiniz, tavsiyeleriniz ve ictenliginiz icin tekrar cok
tesekkurler... Egitim ile hayatt yeniden kesfediyorum

aliba...
c 93




Guzel, keyifli, bazi zamanlar zihinsel acilarin hissedildigi,

ailemiz, dostlanmiz, sevdiklerimizie birlikte cocukluk
ddnemlerimizi de hatirladigimiz bir egitim oldu... Birbirimizi de
tanima firsatimiz oldu... Egitimin etkisi, elektronik posta yazarken
bile y0zUmde anlamsiz gulUmsemeye sebep olacak sekilde
devam ediyor... Her sey icin hem hocamiza, hem de katiimci
tOm arkadaslara tesekkUrler, hepimizin cok samimi oldugu, biz
oldugumuz bir egitimdi. Bir egditiminizde semalanmizdan
bahsedildi. Bu konu ¢ok ilgimi ¢ekiyor. Insanin dusUncelerinin
nasil duygulara ddnustugune ve cocuklugumuzda
yasadiklanmizin bugUne kadar nasil bizimle birlikte zaman

icinde yolculuk yaptigina hala inanamiyorum. Bu konuda ,,
acllacak ilkk egitiminize katimak istiyorum.

“ "Stressizsiniz" ve "lliski Kurma Sanati’ egitimlerinize katldim. Her
ikisinde de bugUne kadar sahip olmadigim bambaska bir
bakis acisiyla ciktim egitimden. Calshgim kurum genelde
hep teknik egitimler organize ederdi; egitimlerinizin sadece
ise yonelik olmamasi, hayatimin her alanina
uygulayabilecek olmam beni cok heveslendirdi. DUsUnce
hatalarnmizin nelere yol actigini fark etmek ve bu farkindaligi
gelistrmek icin  kUc¢cUk ipuclarni  hayatimiza  nasll
sokacagmizi 6grenmek gercekten de bir serUven gibi
heyecan vericiydi.

Madalyon'da yaptiginiz acikk egitimleri kacirmamaya
calsiyorum. Elimde her an her yerde kullanacagm somut
bilgilerle, somut ¢oézOmlerle aynliyorum egitimlerden. Ofke
kontrolU edgitiminden sonra hem is hayatimda, hem de aile
hayatimda bazi dUzenlemeler yapabildigim icin  ¢ok
mutluyum. EGitim sUresinin ve soru cevap kisminin biraz daha
uzun olmasini dilerim.

"Calistigim isyerinde Madalyon tarafindan verilen "Zihin
Detoksu' egitiminden sonra, daha énce zihnimi sanki kiralik
bir zihin gibi kullandigimi fark ettim. Egitimden sonra ise
adeta zihnimi kendi dUsUncelerimle yonetebilecedimi
anlamistim. Bu aslinda insana vaat edilebilecek en gUzel
seylerden biri, "Size evrenin insana bahsettigi en onemli
glcUnU anlatacagiz" gibi iddiall sekilde reklam yapsaniz
hic de yaniltici olmazdi.

‘ Egitiminizdeki anlatiminiz ve &rnek yaklasimlariniz ile
motivasyona olan bakis acimizi degistirdiginiz icin ¢cok

tesekkUrler. Herkesin icinde olani yakalamasi icin gUzel bir
anahtar bizlerle paylastiniz. Egitimde beklemedigim dlcUde
herkes duygularini ifade etti. CozUmleri beraber aradik.
Sirketteki diger arkadaslarm daha yakindan tanima firsatim
oldu. Ne zaman kafama bir seyler takilsa énerilerinizi

aklma getiriyorum. ,,
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Uzun zamandir aldigim en guzel egitim icin cok tesekkur
ederim. Bazi saglik sorunlarindan sonra ¢ok depresif ve
caresiz hissediyordum. Isime konsantre olamiyordum.
Egitimden sonra kendimi cok daha guclU hissediyorum.

““Egmmlennlz sirketimizin simdiye kadar calistigr firmalarin
egitimlerinden cok farklydi. llk kez bir egitim sadece isime
degil bana da faydall oldu ve gercekten hemen
unutmayacagim, kullanabilecegim  bilgiler edindim

psikoloji bilmenin bana neler kazandirabilecegini gérdim.
Klasik is egitimi gibi dusUnerek gelmistim, arti olarak esimle
de aram duzeldi, ¢cok tesekklrler.
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Zihin detoksu egitimi benim icin tam bir detoks oldu. Artik
baz duygu ve dUsuncelerimi daha rahat yénetebiliyorum!

Daha énce katildigim kisisel gelisim egitimlerinden hic bir

- fayda gérmeyip "Demek ki ben kisisel gelisemiyorum :)"
demistim; Ama bu egitimi gérince aslinda simdiye kadar
katildiklarmin etkili oimadigini anladim.

G UNI0k egitimlere katlanmak genelde cok zor oluyor. Hele bir
de hafta sonumuz gittiyse; ama gin nasil bitti anlamadik bile.
Keske her ay egitim yapabilsek. Etrafimda konusulan yanlhs
psikolojik bilgileri dUzelttiginiz icinsize minnettariz. 0w
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Caomdaki Kiz
Yazar: GUlseren Budayiciogiu
Basim: Dogan Kitap, 2019
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Hayata Don
Yazar: GUlseren Budayicioglu
Basim: Remazi Kitabevi, 2011

Gilseren
Budayicioglu

MADALYONUN iCl

Madalyonun Ici - Bir Psikiyatristin

Nof Defterinden
Yazar: Gulseren Budayicioglu
Basim: Remzi Kitabevi, 2004

Kral Kaybederse
Yazar; Gllseren Budayicioglu
Basim: Remzi Kitabevi, 2015

Giilseren
_Budayicioglu

GUNAHINOCRENGI

Madatyorun Steki yial

Rewal Saabevi

GuUnahin Ug Rengi - Madalyon Oteki YUzU

Yazar: Gulseren Budayicioglu
Basim: Remzi Kitabevi, 2008

bir terapistin
HAKIKAT
= ANLAM
diinyasi

Bir Terapistin Hakikat ve
Anlam DUnyast

Yazar: Prof. Dr. Cengiz Gule¢
Basim: Pusula Yayinevi, 2013

ARC

’ ¥ Psikiyatrinin
FALD'si

Psikiyatrinin A-B-C'si - Ruhsal
bozuklukiar, tanisi ve tedavisi
Yazar: Prof, Dr. Cengiz Glleg
Basim: Say Yayinian, 1993

Askin Son S6z0
Yazar: Prof. Dr. Cengiz Glleg
Basim: Bilgi Yayinevi, 2015

Pozitif Ruh Saghgi
Yazar: Prof. Dr. Cengiz Guleg Yazar: Prof. Dr. Cengiz Glle¢
Basim: Arkadas Yayincilik, 2010 Baski: Pusula Yayinevi, 2013

USTACA YASAMAK

Ustaca Yasamak ve Otantik
Varolus - Ontopsikololi Denemeleri
Yazar: Prof. Dr. Cengiz Glleg
Basim: Pusula Yayinevi, 20146

Psikoanaliz ve Psikodinamik Terapiler
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Teo'nun Tirnak Yeme Kitabi
Yazar : Yagmur Artukmag &
Psk. Ceylannur Akgln
Basim Bilgi Yaymnevi
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Teo’nun Tablet Kitabi

Yazar : Yagmur Artukmag &
Dr . Ozlem Strtich

Basim Bilgi Yayinevi
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Teo'’nun Ben Nereden Geldim?
Kitabt

Yazar :Yagmur Artukmag &
Psk. Ipek Gokozan
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Teo'nun Can Sikintis Kitabs
Yazar : Yagmur Artukmag &
Psk. Hande Aydin

Basim Bilgi Yayinevi

Teo'nun Dalga Gegme Kitabs
Yazar : Yagmur Artukmag &
Psk. Ceylannur Akgin
Basim Bilgi Yayinevi
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Teo'nun Gece Korkusu Kitabi
Yazar : Yagmur Artukmag &
Psk. Rabia Unsald: Kéle
Basim Bilgi Yayinevi

Teo'nun Kaka Kitabi

Yazar : Yagmur Artukmag &
Psk. Pinar Cakir Aksu
Basim Bilgi Yayinevi
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Teo'nun Zorbalik Kitabi
Yazar : Yagmur Artukmag &
Psk. Pinar Cakir

Basim Bilgi Yayinevi

Kral Teo Kitaby

Yazar : Yagmur Artukmag &
Dr. Gulseren Budaycioglu
Basim Bilgi Yayinevi
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