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*® Terapi Nedir?

Kapsamli Rehber ve Sikga Sorulan Sorular

Terapi Nedir?

Terapi, ruh saghigi uzmani ile birlikte yaruttlen, duygusal, davranigsal ve dusunsel
sorunlari ¢gdzmek amaciyla yapilan profesyonel bir yardim strecidir. Glvenli bir ortamda,
yargilanmadan konusabileceginiz ve kendinizi kesfedebileceginiz bir alandir.

Terapinin Temel ilkeleri

Gizlilik: Paylastiginiz her sey gizlidir

Yargisizlik: Hi¢bir disunce veya duyguda yargilanmayacaksiniz

isbirligi: Terapi bir takim galismasidir

Kendi hiziniz: Streg tamamen sizin temponuzda ilerler

? Terapi Hakkinda Dogru Bilinen Yanliglar

X YANLIS: "Terapi sadece ciddi ruhsal hastaliklarda gereklidir"

DOGRU: Terapi giinliik stres, iliski sorunlari, karar verme giigliikleri, kisisel gelisim
gibi bircok alanda faydaldir.

X YANLIS: "Terapist bana ne yapacagimi soyler”
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DOGRU: Terapist size kendi ¢cdziimlerinizi bulmaniz icin rehberlik eder. Kararlar
her zaman sizindir.

X YANLIS: "Terapi yillarca surer"

DOGRU: Terapi siiresi kisiye ve soruna gére degisir. Bazi sorunlar birkac seansta
¢cozulebilir.

X YANLIS: "Arkadasimla konugsmak da ayni sey"

DOGRU: Terapist profesyonel egitim almis, objektif bakis acisina sahip ve kanita
dayali ydntemler kullanan bir uzmandir.

& Terapiden Kimler Yararlanabilir?

Terapi su durumlarda onerilir:

Duygusal zorluklar: Surekli Gzintl, kaygi, 6fke

lliski sorunlari: Aile, romantik, arkadas iliskilerinde zorluklar
Yasam gegisleri: Is degisikligi, evlilik, bosanma, yas
Travma: Geg¢mis yasantilardan kaynaklanan sorunlar
Davranis problemleri: Bagimllik, 6fke kontroll, takintilar
Kisisel gelisim: Kendini tanima, potansiyeli kesfetme

Karar verme: Onemli yasam kararlarinda destek

Terapi Siireci Nasil isler?
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1. ilk Goriigme (Degerlendirme)

¢ Mevcut durumun anlasilmasi
o Gecmis oykusunin alinmasi
* Hedeflerin belirlenmesi

¢ Tedavi planinin olusturulmasi

2. Aktif Terapi Sureci

o Duzenli goérusmeler (genellikle haftada 1)
¢ Duygu ve dusuncelerin kesfi
¢ Yeni basa ¢ikma stratejilerinin 6grenilmesi

o Ev Odevleri ve uygulamalar

3. Siirecin Sonlandirilmasi

* Hedeflere ulasildiginda
o Ogrenilen becerilerin pekistiriimesi
o Gelecege yonelik planlarin yapilmasi

o Gerektiginde destek alma yollarinin belirlenmesi

& Terapi Turleri

Terapi Turu Odak Uygun Oldugu Durumlar
Bilissel Davranisgi Dusunce-duygu-davranig Kaygi, depresyon, panik,
Terapi (BDT) dongusu fobiler
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Psikanalitik Terapi

Humanistik Terapi

Aile Terapisi

Cift Terapisi

Terapi Nedir? Rehberi

Bilingdisi, gegmis
deneyimler

Kisinin potansiyeli, ani
yasama

Aile dinamikleri ve iletigsim

iliski dinamikleri

Ilk Seansa Nasil Hazirlanirnrm?

Derinlemesine kigilik
gelisimi

Kigisel gelisim, 6z-sayg|

Aile ici catismalar, gocuk
sorunlari

Evlilik sorunlari, iletigsim
problemleri

Rahat kiyafetler giyin

Oncesinde Yapabilecekleriniz:

Hangi konularda yardim istediginizi disunun
Belirtilerinizin ne zaman basladigini hatirlamaya caligin
Varsa daha once aldiginiz tedavileri not edin

Sormak istediginiz sorulari yazin

Erken gelip kendinizi hazirlayin

L. [lk Seans Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

Hemen ¢6zum beklemek dogal ama sure¢ zaman alir
Her seyi ilk seansta anlatmak zorunda degilsiniz
Terapistinizle uyum dnemlidir - huzur hissetmelisiniz

Gizliliginiz tam olarak korunur
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X Dogru Terapisti Nasil Bulabilirim?

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

e Lisans: Klinik psikolog, psikiyatrist veya psikolojik danisman olmali

Deneyim: Sorununuzla ilgili deneyimi olmall

Yaklasim: Size uygun terapi yontemi kullanmali

lletisim: Kendinizi rahat hissetmelisiniz

Etik kurallar: Profesyonel sinirlari korumali

Konum ve saat: Size uygun olmali

® Terapi Maliyeti ve Siire

Maliyet Faktorleri:

¢ Terapistin deneyimi ve uzmanligi
e Sehir ve konum
o Seans suresi (genellikle 45-50 dakika)

o Terapi turl ve yogunlugu

« Tasarruf ipuglar:

o SGK anlagsmali terapistleri arastirin
o Universite psikoloji bélimlerinin kliniklerini kontrol edin
¢ Online terapi segeneklerini degerlendirin

o Grup terapisi alternatiflerini inceleyin
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~ Terapinin Faydalari

Kisa Vadeli Faydalar:

e Duygusal rahatlatma

Problemleri daha net gérme

Stres azalmasi

Daha iyi uyku

Gunluk iglevsellikte artis

Uzun Vadeli Faydalar:

¢ Gelismis basa ¢cikma becerileri

Daha saglikli iligkiler

Artan oz-farkindalik

Yasam kalitesinde artig

Kisisel buyume ve gelisim

Gelecekteki zorluklarla bas etme kapasitesi

& Acil Durumlarda

Eger kendinize veya bagkalarina zarar verme dugunceleriniz varsa derhal:
e 112 Acil Servis
o Beyaz Kod: 186 (24 saat Ucretsiz)

¢ En yakin hastane psikiyatri servisine basvurun
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Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe
? Giizelbahge Mah. Kayseri Merkez
. +90 544 15158 15
*“ Kklinikpsikologtugberk@gmail.com

@ www.psikologtugberkosman.com.tr

Bu rehber bilgilendirme amachdir. Kisisel durumunuz icin mutlaka profesyonel degerlendirme alin.
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