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Kabul ve Deg is im
Code Lotus Mindfulness Merkezi Nedir?

Amerikan Hastanesi’'nde integratif tip (izerine yapilan yatirmlar kapsaminda 2018 yilinda “iyilestir
Kendini” siariyla Code Lotus projesini baslatildi. Cleveland Clinic, MD Anderson gibi alaninda lider pek cok
hastanede de 6rnekleri oldugu gibi, Code Lotus Mindfulness Merkezi olarak integratif tip ile hem yogun
stres altindaki calisanlarimiza, hastalara ve modern yasamin getirdigi tempo ve stresle kendini iyi
hissetmeyen herkesin katilabilecegi 6zel tasarlanmis program ve atolyeler sunuyoruz.

Kabul ve Deqg is im Program: Hakkinda

Koruyucu ruh saghgi, hayatimizin stresli ve kirilgan donemlerini psikolojik
sorunlar yasamadan atlatabilmemiz icin ruh sagligimizi desteklemeyi
hedefleyen bir yaklasimdir. Kendimizi depresif, kaygih, 6fkeli, kontrolsiz vb.
hissedip bunun icin yardim aramak, yani ortaya ¢ikmis bir soruna mtdahale
etmek yerine, iyilik halimizi artirarak ve glclendirerek bu sorunlari yasama
olasiigimizi bastan azaltmaya calisabiliriz. lyilik hali; yiksek ic gori, zihinsel
esneklik, dayanikhlk ve basa ¢cikma kapasitesine sahip oldugumuz ve
bunlardan gig alarak engellere takilmadan kendimizi gerceklestirme
dogrultusunda ilerledigimiz haldir.

Cocuklugumuz, baglanma yasantilarimiz, ayni zamanda beyin yapimiz ve
kimyamiz — mizacimiz bize 6yle kolayca degistirilemez izler birakir. Gecmisin
ve biyolojimizin sekillendirmesinin disina ¢ikmak kabul ve degisim diyalektigi ile mimkinddr.

Kabul ve Degisim Odakli Beceri Egitimi; kanita dayal yaklasimlari ve kabul odakli 6gretileri eklektik bir
sekilde birlestiren Diyalektik Davranisci Terapi (DDT) Beceri Egitimi temel alinarak gelistirilmistir.
Katilimcilara stres, kaygi, belirsizlik, kayip gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikma stratejileri kazandirarak
onlarin dayaniklilik ve iyilik hallerini artirmayi hedefleyen bir koruyucu ruh saghgi yaklasimidir. Katilimcilar
Kabul ve Degisim Odakli Beceri Egitimi boyunca bu zengin yelpazeden hangi becerileri giinlik hayatlarina
entegre edebileceklerini ve hangi durumlarda hangi becerilere basvurabileceklerini 6greneceklerdir.

o Mindfulness (Bilingli Farkindalik): Ani yargilamadan ya da reddetmeden, gecmise veya gelecege
tutunmadan, bilincli bir sekilde anin farkinda olarak yasama, kendi hayatinda aktif bir katilimci
olmaya yonelik beceriler.

o Kis ilerarasi I lis kilerde Etkinlik: Yeni iliskiler kurma, var olan iliskileri giiclendirme, catisma
durumlari ile bas etme, istekte bulunabilme ve hayir diyebilmeye yonelik etkili iletisim becerileri.

o Duygu Diizenleme: Duygularin farkinda olma, gerektiginde duygulari degistirebilme, duygusal
yogunlugu azaltma, duygusal hassasiyeti distrme, duygusal dayanikliligl artirmaya yonelik
beceriler.

o Stkint: Toleransi: Hayatin bir parcasi olup 6nlenemeyen ve ortadan kaldirilamayan aci ve
sikintilari kabul edebilme ve onlara dayanabilme, kriz durumlarinda isleri oldugundan kot hale
getirmeden krizi tolere edebilme ve yonetebilme becerileri.
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Dr. A.Meltem Ustiindag -Budak Kimdir?

Gelisim Psikolojisi alaninda doktora derecesini 2014 yilinda
Birmingham Universitesin’den almistir. 2010 yilinda California
Berkeley Universitesi’ den Yetiskin Baglanma Goriismesi giivenilir
kodlayici (Adult Attachment Interview Coder) Gnvani almistir.
1999 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik bolimuni tamamlamistir.
Halen Bahgesehir Universitesi Psikoloji Bolimiin’de Dr.Ogretim
Uyesi olarak calismaktadir. Uctincii Dalga terapiler icersinde yer
alan ve iginde kabulu bulunduran Dialektik ve Davranissal Terapi
(DDT) egitimini Linehan Estitistin’de tamamlamis ve bu terapi
yaklasimini dnleyici ruh saghgi uygulamalari Gzerinde egitimler
vermektedir. Linehan Institude ile DDT Turkey Implementation strecinde aktif rol almistir . DDT beceri
egitimlerini Universite 6grencilerine kazandirmak icin uygulamali guruplar diizenlemis ve ruh sagligi
calisanlarina bu becerileri kazandirmak icin egitimler vermektedir.

Eg itimin Formats:

Bu egitim deneyim odakli bir kisisel gelisim egitimidir. Egitim, farkindalik gelistirme ve ayni zamanda yeni
becerilerin kazanimini hedeflemektedir. Haftada 2 saatlik oturumlar halinde, grup formatinda
gerceklestirilecektir. Kabul ve degisim becerileri, 8 haftalik bir dongl tzerinde bilgilendirme ve
uygulamalar ile sunulacaktir. Katilimcilar yeni beceriler kazanirken bir yandan bireysel tecribeler
edineceklerdir.

Kimler Katilabilir?

Kisisel gelisime ilgi duyan, otantik bir yasama dair beceriler 6grenmek isteyen ve 6zellikle iyi olma halini ve
psikolojik saglamligini artirmak isteyen bireyler.
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Oturumlar Modiiller I cerikler

Bilingli farkindaligin temelleri ve genel bilgilendirme: zihin
1. Mindfulness nedir, otopilot ne zaman devreye girer: su an ve burada;
farkinda ve oldugu gibi yargilamadan yasantilama

2. Mindfulness NE ve NASIL becerileri; Rasyonel, Duygusal ve Bilge Zihin
3. Mindfulness Yargilamadan, Etkin, Tek farkindalk ve AKIS
Kisiler arasi Oncelikleri netlestirmek; Yeni iliskiler kurmak ve yikici iliskileri
iliskilerde etkinlik | sonlandirma, Gegerli kilma- Validation ve Diyalektik
5 Kisiler arasi Hedefte etkinlik (DEAR MAN) Ozsaygida etkinlik (FAST); iliskide

iliskilerde etkinlik | etkinlik (GIVE) becerileri

Duygulari Anlamak ve Adlandirmak; istenmeyen Duygulari
Degistirmek; Duygusal Hassasiyeti Azaltmak

Duygu Dlzenleme | Duygular Gozlemleme, tanimlama ve isimlendirme, Olumlu
+ Stres Toleransi | duygu biriktirme — Radikal Kabul

Gergegi Kabul etme ve Kriz Yonetme becerileri

Kendini yatistirma STOP ve TIP becerileri

6. Duygu Diizenleme

8. Stres Toleransi

Daha onceki eg itimlere katilanlarin goriis ve deg erlendirmeleri:
Bu grup calis masinin sonunda hangi kis isel hedeflerinize ulas tiniz?

“An’in farkina varmak ve glnltk kosusturma sirasinda gézden kagirdigimiz detaylari gérmek.
Basarinin detayda gizli oldugunu biraz daha anladim.”

“Istenmeyen duygularin sikhigini azalttim. Duygusal incinebilirligim azald:.”

“Iletisimde yetiskin konusma /anlasma becerisinin dnemini fark ettim. Duygularimi nasil ifade
edebilecegimi ve kurban olmaktan nasil kurtulabilecegimi 6grendim.”

“Anda kalma, 6fkeyi yonetme, kurban- saldirgan rollerinden kurtulma ve bu tip insanlara
davranma sekli.”

“...Degisime oncelikle kendimden baslamanin gerekliligine ulastigimi belirtebilirim.”
Kabul ve Deg is im Eg itimini hangi acilardan faydali buldunuz?
“Ozellikle grup calismasi érneklemelerle olunca ¢ok daha faydali oldu.”

“Insanlarin tecriibelerine ve aldigi egitimi hayatlarina nasil yansittigi ile ilgili bilgi sahibi olmak
kendi hayatim acisindan da drnek teskil etti. ”
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“Hayatin icindeki bir cok farkli durum karsisinda daha serin kanli ve olgun davranabilecegimi fark
ettim.”

“Anda olmak ve odaklanmak konusu bana cok faydali oldu. Nefes egzersizleriile sakinlesmek ve
karar alirken daha sakin olarak karar vermek konusuna dikkat etmeye basladim. iste ve 6zel
iliskilerimde duygularimi ben dili ile ifade etme becerimi gelistirdigime inaniyorum. ”

“Bugline dek farkinda olmadigim insan davranislarinin nedenlerini bilmeme, onlari anlama ve
davranislara iliskin yaklasimlarimi belirlememe faydali oldu. ”

“Ilk basta ne yapiyoruz biz dedim. Nefes egzersizlerini garipsedim. Sonrasinda anda olmak,
gozlemlemek, duygularimi tanimlamak gibi konularda farkindaligim artti. Keske devam edebilsek,
egzersizlerle galisabilsek.. ”.

“Duygularimi ifade etmek, gbzlem ve tanimlama becerilerini gelistirmek adina dnemliydi. Egitim
sirasinda kendimi mutlu, pozitif ve dingin hissettim. ”
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Program Akis 1:

Genel Bilgilendirme: 27 EylUl Pazartesi 20:00 — 21:00
(soru cevap egitim hakkinda bilgilendirme)

1. Oturum + Oryantasyon: 18 Ekim Pazartesi 20:00 —22:00
2. Oturum: 25 Ekim Pazartesi 20:00 —21:30
3. Oturum: 1 Kasim Pazartesi 20:00 —21:30
4. Oturum: 8 Kasim Pazartesi 20:00 —21:30
5. Oturum: 15 Kasim Pazartesi 20:00 — 21:30
6. Oturum: 22 Kasim Pazartesi 20:00 — 21:30
7. Oturum: 29 Kasim Pazartesi 20:00 — 21:30

8. Oturum: 06 Aralik Pazartesi 20:00 —21:30
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Programa Kaydinizi Yaptirmak I cin:

Egitim Yeri: Online Zoom Platformu Tarihler: 18-25 Ekim — 01-08-15-22-29 Kasim,
Ucret: 2950 TL (KDV Dahil) 05 Aralik
Erken Odeme indirimi 11 Ekim’e Kadar Gin & Saat: Pazartesi, 20:00-21.30
Gecerlidir: 2500 TL (KDV Dahil) Sure: 1,5 saat x 8 hafta

(Min 5 - Max 25 kisi)

BANKA ADI IBAN NO* PARA BIRIMI
YAPI KREDi BANKASI TR76 0006 7010 0000 0000 1699 35 TL
GARANTI BANKASI TR37 0006 2000 3830 0006 2941 19 TL

*Odemeyi yaparken agiklamaya “Code Lotus Kabul ve Degisim Programi”, alici kismina “Moment Egitim Arastirma Saghk
Hizmetleri ve Ticaret A.S” yazilmasini ve dekont ve kimlik fotokopinizi tarafimiza iletmenizi rica ederiz.

Detayl bilgi & basvuru igin: codelotus@amerikanhastanesi.org veya (0212) 311 34 80

Facebook: https://bit.ly/2ZvWwlJj Instagram: https://bit.ly/2yD7jph

Kayit I ¢in Bilgilendirmeler:

Toplam 8 ders (her ders 90 dakika) + destekleyici okuma materyali + ev uygulamalarinda desteklenmek
icin meditasyon ses kayitlari sizinle olacak.

Kat:ilim S artlar: Ve Bilmeniz Gerekenler:

Bu program son derece interaktif olup, canli zoom bulusmalarina tam katiliminiz
beklenmektedir.

Canl Zoom bulusmalarina telefondan degil, bilgisayar (veya tablet) ile katilmaniz
gereklidir.

Kopmayan ve glcll bir internet baglantiniz olmasi gerekmektedir.

Kameranizin tim bulusma slrecinde agik ve mikrofonunuzun ¢alisir halde olmasi
gerekmektedir.

Program bir grup calismasidir. Programin blyik ve dnemli bir kismini uygulamal
yasantisal calismalar icerir. Grup paylasimlari gizlilik ilkesi Gzerinde yapilir ve kapali bir
grup ¢alismasidir.

Dersler Zoom uygulamasi Uzerinden gerceklesecektir. Materyallere bir web portal
Gzerinden ulasacaksiniz.

“Code Lotus Kabul ve Degisim Programi” katilim sertifikasi alabilmeniz icin minimum 6
canli bulusmaya tam katihm saglamis olmaniz gerekir.

Bu programi tamamlayanlara “Code Lotus Kabul ve Degisim Programi” katilim sertifikasi
verilir.

3 kez katilim saglamadiginizda katilim sertifikasi sunulmaz ancak kendi 6greniminiz igin
programa devam edebilirsiniz.

4 kez katilim saglamadiginizda programa devam etmeden durdurmanizi ve bir sonraki 8
haftalik programa dizenli katiliminizi tesvik ederiz.

Canli Bulusmalar gtivenliginiz icin kayit olacak. Ancak bu kayitlar yalnizca o bulusmaya
katilamamis olanlara gbnderilecektir.
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