Zihin Kabilemiz

‘Benlik, Parcalari ve ic-Konusmalar’ Kursu
Bireysel Psiko-Egitim Programi On-Bilgilendirmesi
Dlzenleyen; Prof. Dr. Atilla Soykan
Bu egitim sadece ‘Ben, Kendim ve Digerleri’ kursuna katiimis kigilere aciktir.
Egitimin Amaci

icimizde pek ¢ok ses konusuyor ve kimi bizi cesaretlendirirken, kimisi sucluyor, kiziyor,
elestiriyor, kimi gayet yardimci ve yapici iken kimisi bizi sabote ediyor, kimisi de birbirleri ile
catigiyor. Bu i¢ ses ve konugmalarin kékenlerini, iglevlerini, sanki kiiguk bir kisilik parcasi gibi
zaman zaman ortaya ¢ikip bizi ydnetenlerini ve genel olarak kisiligimize ve davraniglarimiza etki
edenlerini tanimaya, anlamaya ve ehlilestirmeye calisacagiz.

Kurs Hakkinda Teknik Bilgiler

Egitim konularinin asagidaki sirayla ele alinmasi amaglanmakla birlikte, konularin islenis sekli
katiimcinin bireysel ihtiyaglarina gore belirlenecektir. Egitim seanslari bire-bir ve Ankara’da yiz
yuze veya online bireysel zoom seanslari seklinde yapilacaktir. Egitime kabul edilen ve kayit
olanlara, iglenecek konularla ilgili yazil calisma ve hazirlik metni d6nceden génderilecektir.
Egitim seansinin siresi 50 +/- 10 dk. olarak planlanmigtir. Seansin ilk 10-15 dakikasinda giinin
teorik zemini 6zetlenecek, kalan sirede ise bu bilgilerin katilimciya uyarlanmasi icin calisma ve
uygulamalar yapilacakitir.

Egitim instagramda ilan ettigim tarihtel baslayacak ve haftada 1 yapilacaktir. Kayit sureci
tamamlanan katilimcilarla, bireysel egitim icin karsilikli olarak bir saat belirlenecek, her hafta
ayni saatte, 6 hafta sureyle belirlenen konular iglenecektir. Kursa kayit, 6n-bilgilendirme, seans
saatlinin planlamasi gibi sekreterya iglemleri dogrudan tarafimdan yapilacak ve katilimcinin
anlattiklari hakkinda herhangi bir yéntemle kayit tutulmayacaktir. Egitim kontenjani sinirlidir.
Egitim Gcreti her seans igin ayri ayri alinacaktir.

Egitim Seanlan ve icerigi

Her seansta kisa bir meditasyon ile odaklanma becerisi arttirilacak ve i¢ diinyamiza ulagsmamizi
kolaylastirici teknikler kullanilacaktir.

Sirasiyla her hafta islenecek soru, konu ve ilgili uygulamalar:

1. Gin i¢ Sesleri Duyma, Dinleme; Egitim amacinin konusulmasi, aklimizda gezinme
becerisinin aktivasyonu, var olugsal 6n kabullerimizi inceleme ve i¢c konugsmalarimizi tanima
pratikleri,

2. Gun Konusan Benlik Parcalariyla Tanisma; Ego stratejilerini (bagi strdirme, engellenme
ve reddetme) ve var olugsal 6n kabullerimizde ego stratejileri ile gerceklesen i¢c konusma
degisimlerini inceleme,

3. Giin Benlik Parcalarinin Ozelliklerini ve islevlerini Fark Etme; Kendi bellekleri ve
Ozellesmis duygu, distince ve davranis érintlleri olan benlik pargalari (yénetici ve muhafiz



koruyucular, strglndeki parcalar) ile tanisma, iletisime gecme ve iglevlerini anlamaya
odaklanma,

4. Giin Yénetici ve Koruyucu Benlik Parcalarinin Yasadigimiz Olaylardaki izlerini inceleme
Ozgecmisimizde bize etki eden olaylari inceleyerek, ic konusma, eylem ve kararlarimizin hangi
benlik parcalarinin ydénetiminde gerceklestigini arastirma

5. Gin Siirgiindeki Benlik Parcalariyla iletisim Kurma ve Merkezi Benlige Entegrasyonu
Yonetici ve koruyucu benlik parcalarinin korumaya calistigi sirgindeki parca ile iletisim.

6. Gin : Kaliplasmig-Merkezi Benligin Genel Yapisini inceleme; Enneagram alt tiplerini
Ornek olarak kullanarak kaliplagsmis benlik yapilarinin incelenmesi, merkezi benligin aktivasyonu
ve parcgalari butinlesme stratejilerini deneyimleme

(ihtiyaca gére ve talep geldiginde kursu en fazla 3 seans uzatma olanagim bulunmaktadir;
tersine, katilimcinin konularin bazilarina zaten hakim oldugunu veya fazla zorlanacagini
saptarsam, kursun yapisini degistirip, bazen kisaltabiliyorum.)

Kurs, yasantisinda olduk¢a doyumlu bir noktaya gelmis, bire-bir ve sosyal iligkiler icinde olan,
bos zaman aktivitelerine sahip, ruhsal ve fiziksel saglik problemleri gunlik hayatini etkileyecek
dizeyde olmayan, kendini gelistirmeye merakli ve bu amagcla ydntem arayisi icinde olan kigilere
uygun olarak planlanmistir.

Psikiyatrik-psikolojik, iliskiler vb., kaynakh sikintilarin yogun oldugu dénemlerde ele alinacak
konulara odaklanmak gli¢ olacagindan, egitimin verimli olabilmesi i¢in, s6z konusu problemlerin
gunldk hayata etkisinin pek olmadigi bir dénemde alinmasi gerekmektedir. Bu kurs 6zelinde
yogun ve ¢cozilmemis travmatik cocukluk yasantilari olan kisilerin kursa katiimamalarini
oneririm.

Konu bagliklarindan da anlagilacagi gibi, egitim, kendini tanima ve saghkli ic konusmamizi daha
da guc¢lendirme amacli bir akis semasi icermektedir. Psikiyatrik-psikolojik tani veya tedavi
Ozelligi tasimamaktadir. Bagvuru surecinde bir 6n degerlendirme yapilacaktir. Eger varsa
cekincelerinizi litfen bu surecte bildirin.

Basvuru icin litfen @prof.dr.atilla.soykan instagram adresine girerek bana mesaj atin.



