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Onemsiyoruz Dernegi'nin 2021 yili hedefleri arasinda kadin ve cocuk ile dogrudan
temastaki ruh saghgi alanindan ve sosyal bilimlerden mezun uzmanlari gu¢lendirmek yer
alir. Bu hedefi gerceklestirmek icin Dernek, bir akademi kurmayi ve bu akademi icinde
uzmanlarin bilgi, beceri edinmesine ve meslektaslar arasi dayanisma aginin kurulmasini
hedeflemektedir. Duzenlenen bu egitici egitimi, projenin gerceklesmesinin baslangig adimi
ve ihtiyag¢ analizi olarak gorulmektedir.

Akademi'nin sahadaki ihtiyag ile uyumlu sekilde icerik sunmasinin éneminden hareketle
ihtiya¢ analizi icin kisa bir anket gergeklestirilmistir. Online ortamda gerceklesen bu
egitime 35 ilden ve 3 farkh Ulkeden katihmcilar dahil olmustur. 1053 farkh cihazdan giris
yapilmis, en kalabalik anda katihmci sayisi 355'i gegcmis, 258 kisi ortalama 179 dakika
egitimi bilfiil dinlemigtir.

Katiimcilarin %65’i ruh saghgi, %18'i sosyal bilim alanlarinda ¢alisan uzman veya egitim
goren ogrencilerden olusmaktadir. Geriye kalan katilimcilar ise anne-babalari
olusturmaktadir.

Egitimin  baslangicindaki ihtiyag analizi  anketinde katilimcilarin - %65'inin  lisans
egitiminden mezun olduktan sonra odaklanmak istedigi alana dair farkinda oldugunu
ifade etmistir. TUm katilimcilarin %82'si mezuniyet sonrasi alinacak egitimler icin butge
ayiramayacadini belirtirken %79’u supervizyon almayi istemektedir.

Bu egitimin gerceklesmesi icin emek veren tiim konusmacilara, teknik ekibe, katkida bulunanlara
ve Pazar guni boyunca bizimle olan yuzlerce katiimciya tesekklr ederiz. Daha nice sosyal etkisi
ylksek, toplumda poziti degisim yaratan egitimlere ve atdlyelere imza atmak dilegiyle.

Muzisyen & Uzm. Psk. Dan. Asena Akan Gozde Sekercioglu

Uzm. Psk. Dan. Elgin Kulahgioglu Gozegir Handan Kayacan Gulten
Uzm. Psk. Sandra Pasensya Selin Tutku Tabur

Uzm. Psk. Dan. Sevde Baris Sahbudak Sena Ertonga

Canan Severoglu | Gamze Babayigit | Melike Corlak | Nazlican Guldas
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Muzisyen & Uzm. Psk. Dan. Asena Akan

bit.ly/asena-akan

“Bir iletisim Araci Olarak Mizik: Bag§ kurma, Duygular, Yaraticilik” baslikli konusmayi kendi bedenimizi
bir enstriman olarak hatirlama ve bu yolla kendimizle, ¢cevremizle uyum icinde yasama konusunda
odaklanmistir. Bu baglamda konusmak, bag kurmak, duygularimiz ve vyaraticiik konulari ile
cercevelenmistir.

insan, dogasi itibariyle sesli ve hareketli bir enstrimana benzer. Kendimizle ve
cevremizle bag kurmak anne karninda kalbin atisiyla ve her seyi duyup hissetmemizle
baslayan bir strectir. Saglkli bir yasam icin dncelikle bedenimiz ve ruhumuzla kendimizi
bir enstriman olarak yeniden hatirlamaliyiz. Bizler ilk 6nce bedenimizi, sesimizi
kullanarak iletisim kurariz. Cikardigimiz her ses muziktir ve mazigin ¢ikis noktasi kendini
ifade etmektir. Bu ylzden dinledigimiz muzikler de bir tir iletisim araci, bir habercidir.

Her enstrimanin guzel ses ¢ikarmak icin bir pozisyona, durusa ihtiyaci oldugu gibi,
bizim de bedensel durusumuz ruh halimizi etkiler. Ote yandan bedensel/zihinsel
farkhhklarimiz, cesitliliklerimiz; sosyal ve cevresel kosullarimiz; duygusal kirilmalarimiz,
travmalarimiz gibi pek ¢ok etken duygu, dusiince, beden saghigimizi; islevselligimizi yani
yasam kalitemizi olumsuz yonde etkileyebilir. Buna bir tir "akord bozulmasi" diyebiliriz.
Bedenimiz ve ruhumuzla kurdugumuz bag yani kisisel farkindahgimiz ne kadar
yuksekse digerleriyle kurdugumuz bag da o derece gugli olur. Durusumuz, duygu ve
dusuncelerimiz iletisim kurdugumuz kisilere gecer. Baska deyisle; bizim ‘akord’'umuzun
yerinde olusu ya da olmayisi ¢cevremizi de etkiler. Peki nasil akordlanabiliriz? Muzigin
iyilestirici ve dengeleyici guclu burada devreye giriyor. Surekli gelisen, kendini yenileyen
evrensel dogasi ile mazik, kalip ve ényargilarin disina ¢ikarak kendimizi kesfetmemiz ve
ifade etmemiz icin elverigli ve iyilestirici bir ortam saglar.

Dogada her sey uyum arar. Cinktd uyum saglamak karsi koymaktan daha az caba
harcamayi gerektirir. Bu durum hayatta kalma gudusuyle iligkilidir. Hayatta kalmak, en
blyuk yaraticiliktir. Dolayisiyla dogadaki denge; canlilarin “daha az efor saglayarak
nasil hayatta kalirm?” sorusu yani hayatta kalma motivasyonuyla goésterdikleri uyum
ile iliskilidir.




Muzisyen & Uzm. Psk. Dan. Asena Akan

Gunumuzde, hizl ve degisken yasam kosullarinda doganin bir parcasi olmaktan
uzaklasarak ¢ok fazla karsi koyma davranisi gostermek zorunda kaliyoruz. Yaptigimiz
pek cok is, Uretim hatta muzik ve sanat “basarn”li olma beklentisi ile gergeklesiyor. En
basit haliyle aslinda en buyuk ekonomi ‘mutluluk’tur. Basari kavrami yerine mutluluk
demeyi tercih ederken doganin parcasi oldugumuzu hatirlayip gunlik yasamda
enerjimizi daha dengeli kullanmamiz gerekiyor.

Sesli ve hareketli enstrimanlar olarak enerji kaynagimiz nefes. Ancak ginlik yasamda
nefesi ¢ok sinirli kullaniyoruz, oysa nefes saglik demektir. Kendimizi daha iyi
hissetmemizi, enerjik olmamizi saglayan ayni zamanda duygudurum degisimlerimizi,
heyecanimizi dengeleyen seydir nefes. Diyafram nefesi almak igin elimizde bir gicek
varmis gibi onu koklamamiz vyeterlidir. Bunu yaptigimizda goégsimuzin altinda,
karnimizda disa dogru bir genisleme hareketi hissederiz. Onemli olan o nefesi kontrolli
ve uzun sekilde geri vermektir.

Nefesi, tipki bir yilan gibi ‘tis’layarak geri verdigimizde kontroli saglamamiz kolaylasir.
Saglkli nefes alip verme aliskanligl, pek cok diger disiplinde oldugu gibi duzenli
calismayla gelisir. Her gun bunu sadece bir kere yapmanin meditatif etkisi vardir.
Sessizlik de mazigin ¢ok 6nemli bir pargasidir. Alan agma noktasinda o sessizligi nerde
nasil kullanacagimiz ¢cok énemlidir. Sureklilik arz eden bir sesi artik duyamaz oluruz. O
ses durdugu zaman fark ederiz ki, sessizlik aslinda ¢ok guglidur ve yerinde, zamaninda
kullanildiginda bizim enstrimanimiz igin cok onemlidir.

Bedenimiz ve ruhumuzla saglikl bag kurdugumuzda, kendimizi gelistirmek igin disiplinli
ve dizenli bir sekilde ¢alistigimizda enstrimanimizi etkin ve verimli kilabilir, digerleriyle
gulclu baglar kurup, saglikli iliskiler gelistirebiliriz.

Muzik e Sufi Inayat Khan

Beden Kayit Tutar e Bessel A. Van Der Kolk
Sanatcinin Yolu e Julia Cameron

Yaratma Cesareti ¢ Rollo May

Kreatif Mlzik Terapi ¢ Duygu Duran Orlowski
Zahmetsiz Ustalik ¢ Kenny Werner*

*6zellikle muzisyenler icin
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Uzm. Psk. Dan. Sevde Barig Sahbudak

sensight -«
counselling

sensightcounselling.co.uk

Konusmasinin cercevesini travmatik durumlarda sinir sisteminin nasil etkilendigi ve bedenin nasil,
neden tepkiler verdigini bizlerin ise bu tepkileri nasil yorumlamamiz gerektigi olusturmaktadir.

Somatizasyon dedigimiz sey duygularin bedene yansimis olmasidir. Ornegin bir
cocugun “Karnim agriyor, okula gitmek istemiyorum.” dediginde ruhsal olarak okulla
ilgili yasadigi kaygi korku bedenine yansimistir ve gercekten de kaygiyla karni agriyor
gibi hissedebilir. Kisilerin acilarini, kayiplarini dile getirmek amaciyla kullandiklar “kolum
kanadim kirildi” gibi cimlelerimiz de buna 6rnektir.

Travma, direk sinir sistemimizi etkiler. Birey durum yada kisi karsisinda bir tehlike
algilamaktadir. Bu tehlikeye savas-kag ya da donma tepkilerini verebilmek igin bireyin
bedeninde bir enerji olusur. Aslinda disarn atilamayan bu enerji sinir sistemini
zorlamaktadir. insanlari sadece olumsuz degisimler degil olumlu ve istedikleri
degisimler de zorlayabilir. Ornegin kadin hamiledir, bu mutluluk verici bir olaydir ve
cocuk sahibi olmak istiyordur fakat dogum zorlayici bir deneyim olarak sinir sistemi igin
kaygilandirici olabilir. Sinir sistemi elektrik sistemlerine benzetilir. Nasil ki evimizde tum
elektrikli aletleri ayni anda ¢alistirdigimizda sartel atar. “Dikkat et daha fazla yiklenme”
diyerek yangini dnlemek amaciyla tim elektrigi keser. Sinir sistemimiz de travmatik bir
deneyim sirasinda kendini korur.

Travma dedigimizde tek bir travmadan bahsetmek uygun degildir. Direkt maruz kalmis
olunabilir bu birincil travmadir. Travmaya taniklik etmek de zordur. ikincil travma
dedigimiz, baska bir magdurun travmatik yasamidir. Gorulen, olana eslik etmek de bizi
travmatize edebilir. Uglinciil travmaya verilebilecek bir érnek de travmayla calisan
insanlar. Hayati yasarken hayatin kendisinden korunmamaya calismak ¢ok énemlidir.
Hayatta zorluklar da olacaktir. Bizim amacimiz bunlar hi¢ olmasin diye dilemek dedil,
oldugunda ¢ocuga ne yapabilecegini 6gretmek, onu guglendirmektir.Kendi duygularini
regule edebilen bir cocuk ile edemeyen bir cocuk arasinda yasaminda buyudk farkhhklar
olmaktadir.
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Uzm. Psk. Dan. Sevde Barig Sahbudak

Travma konusunda kusaklar arasi travmalarin aktarimi da s6z konusudur. Evin
ortaminda 6yle bir gerginlik vardir ki o ortamda konusulmayan bir seyler vardir, sinir
sistemi orada rahatca kendini birakmakta zorlaniyordur. illa biyik kavgalarin ve
siddetin olmasina gerek yoktur. Kétu bir ses duydugumuzda ya da ilgiye ihtiyacimiz
oldugunda ama sevilmedigimizde, korkuyu biriyle paylasamadigimizda ruhsal olarak
yaralaniriz ve bu yaralanmalar beynimizde belirli bir bolgeyi uyarir. Tokat atildiginda
beynimizde uyarilan yer ile koétu bir s6z hakaret duydugumuzda zamanlarda
beynimizde uyarilan yer aynidir. Bu noktada belirtilmelidir ki; korkuyla travma
karistirilmamalidir.

Travmada takili kalan bir enerji vardir bu enerji sinir sistemini direkt etkiler, sonrasinda
travmatize oldugunu nasil ayirt ederim derseniz; bu ¢ocugun uykusunda bir degisiklik
oldu mu? baska bir ¢cocuga siddeti var mi? bunu nasil modellemis olabilir? 6fkenin
kaynagi ne? diyerek sorgulamak gerekir. Travma da ¢ocugun sorununun kaynagina
inmek gerekir. Travmatik durumlarda regresif davranislari ¢ok gorebiliriz. Yani 5
yasindaki bir cocuk 2 yasinda gibi davranabilir, bu durumda kendi i¢ hava durumunu
ayarlamaya c¢ahsmaktadir. Gece terorleri artabilir, istahta degisim olabilir, bu gibi
durumlara bir profesyonele danismak uygundur. Noro-Algl seviyesinde calismalar
gosteriyor ki; beyin “guvende miyiz?” sorusunu algiliyor. Bir ortama girdigimizde tuhaf
veya huzursuz hissediyorsak noro algi seviyesinde tehdidi algiliyor olabiliriz. “Kendi
bedenimde guvenli hissediyor muyum? Disarida guvenli miyim? Burasi guvenli bir yer
mi? Anne-babam arasindaki iliskide ne gértyorum?” gibi sorulari bu sebeple kiymetlidir.

GCocugumuz zorlayici yasam olaylarina maruz kaldiginda 6zellikle onlarla oynarken
oyunlarini yonlendirmeden, onlara eslik etmek olduk¢a 6nemlidir. Olumsuz bir deneyim
yasandiysa ¢ocuga secenek sunmak cok kiymetlidir. Canki travma ilk segenekleri
elimizden alir. Ebeveyn olarak  cocukla birlikte oldugu sure boyunca kendi
regulasyonumuzu saglamak da ¢ok dnemlidir. Cocugun kaygisi bilgi eksikligi sebebiyle
de olabilir. Bu gibi durumlarda ¢ocugun seviyesine uygun bir sekilde aciklamalar
yapmak ¢cocugun kaygisini azaltmada yardimci olur.. Ebeveynler oksijen maskesini 6nce
kendilerine sonra cocuklariniza takmalidir.

Beden Kayit Tutar e Bessel van der Kolk

Ey Travma Bizden Uzak Dur e Peter A. Levine, Maggie Kline
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Uzm. Psk. Sandra Pasensya
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sondroposensya.com

Konusmasinda psiko-egitimin psikoloji ve egitim kavraminin birlestiriimesinden olustugunu ve
psikolojide duygu dusince davranisi, egitimde beceri sentez ve deneyimi ele alarak cocukla iliski
kurmanin énemini vurgulamistir.

Gocuklar, ortalama 2 yasa denk dusen dil gelisimi Oncesinde, ebeveynlerinden
edindikleri “beslenme, bakim, sefkat, korunma” ile “alic”” konumda iken, 2 vyas
sonrasinda yasamlarindaki sorumluluklar ve beklentiler ile “verici” olduklari bir hale
gecerler. Sinirlarin, yasamina yeni yeni girdigi bu dénem cocuklar icin zorlayici olabilir.
Gocuk, yasamin kendisinden beklediklerini gordukge, bir taraftan heyecanlanir, diger
taraftan endiselenir. “Yapabilmek” gucini deneyimleme imkani verirken c¢ocuga,
“yapabilmek icin” yeterince becerisi olmadigini fark edisi endise hissettirir. Cocuk kalma
ile blUyime meraki arasinda alan yaratmaya calisan gocuk, kendisindeki gugcli ve
gelistirebilecedi becerilerini, kurdugu iliskilerinde go6zlemlemeye baslar. Boylece,
kisiligini olusturur.

Kisilik, miza¢ ve karakterden olusmaktadir. Mizag, dogustan getirdigimiz yanimizken,
karakterimiz yasam boyu sekillenir. Sosyal yasamda ailemizle, arkadaslarimizia,
ogretmenlerimizle kurdugumuz iliskilerde her gin daha da buydr ve olgunlasir.
Karakterimiz, sosyal iliskilerde sekillendigi gibi iliskilerin de, tek bir temel tasi vardir:
lletisim.

Psikoegitim, psikoloji ve egitim kavraminin harmanidir. Duygu, dislince ve davranisin
bir araya gelisinden olusan “psikoloji” ile beceri, sentez ve deneyim ile birlegen “egitim”
in bulugsmasidir psikoegitim. Cocuklar, yasam icerisindeki deneyimlerini kesfettikge,
duygularini anlamaya; duygularini hissettikce deneyim kazanmaya baslarlar. iletisim ile
baslayan psikoegitim, iki dili barindirir igcinde: Mantiksal Dil ve Duygusal Dil. Biz
yetiskinler, beynin 6n frontal lobunu siklikla kullanmaya meyilli olusumuzdan kaynakli,
cocuklarin limbik sistemdeki cevap arayislarini bazen duyamayabiliriz.
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Uzm. Psk. Sandra Pasensya

Frontal lobun plan yapan, programlayan, mantiksal ¢ikarimlarda bulunan kisminindan
konustugumuzda ve cocuklar limbik sistemdeki duygularla cevap aradiginda, ikisi
arasindaki uyumsuzluk yanls anlasilmalara sebebiyet verir. Mantiksal dildeki bircok
cumle, cocuga kendisinin duyulmadigini ve anlasiimadigini hissettirir. Halbuki, cocugun
duygusuna alan agmak, zorlandigr zamanlara eslik etmek ve birlikte ¢6zUm Uretmek
onemlidir. Bu nedenle biz yetiskinlerin, ¢ocugun duygusunu onceliklendirerek
kurdugumuz iletisim degerlidir.

Cocukla iletisim kurarken onu anladigimizi hissettirmek en temel noktadir. Bu da
“duygusal dil’de gizlidir. “Su an tUzglnsun o yuzden agliyorsun. Bu durum zor olmal.
Seni anhyorum, sana yardimci olmak istiyorum. Bu duruma birlikte nasil ¢ézim
bulabiliriz?”... Cocugun duygusunu, dusuncesini ve davranisini ona aynalamak;
ardindan sefkat ile iliski baslatmak ve birlikte ¢c6zim Uretmek... Bu adimlar, ¢ocugun
anlasildigini, yaninda oldugumuzu ve birlikte karar verebilecegimizi hatirlatir. Boylece
cocuk, “birey” olma noktasinda kendine olan glveniyle adim atar.

Bir Dakika ¢ Somin Ahn

Hatalar e Corinna Luyken

Kirmizi ¢ Annick Masson

Cesur Minik Rakun e Audrey Penn

Avucundaki Opliciik e Audrey Penn

Bir Cep Dolusu Opiliciik e Audrey Penn

Bir Fikirle Ne Yaparsin? ¢ Kobi Yamada

Bir Problemle Ne Yaparsin? ¢ Kobi Yamada

Belki o Kobi Yamada

Denemek e Kobi Yamada

Noa Kirpi ve Sari e Sepin inceer | | Nokta - Peter Reynolds
Teonun Dalga Gegme o Ceylannur Akgiin, Yagmur Artukmag (ilkokul-Ortaokul diizeyi)

Kral Teo e Yagmur Artukmag, Dr. Gllseren Budayicioglu
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Uzm. Psk. Dan. Elgin Kilahgioglu Gézegir

bit.ly/elcinkg

“Ergenlik Déneminde Ofke Duygusunu Anlamak” baslikli konusmasinda ergenlik déneminin 6zellikleri
ve ofkenin farkli sekillerde disa vurumunun Uzerinde durmustur. Konusmasi, 6fke duygusunu ve
ergenlik donemindeki bireyin ihtiyacini anlamak olarak ¢ercevelenmistir.

Ergenlik, bedensel, bilissel, sosyal ve cinsel olarak degisimi barindiran bir gegis
doénemidir. Baslangici biyolojik oldugu icin net belirledigimiz bir sitrectir fakat bitisi
kaltureldir. CUnkU bitisi, bir anlamda yetiskin sorumluluklarina gecis donemidir.
Kultarlere gore yetiskin sorumluluklarina gecis sureci farklilasmaktadir. Bazi kulturlerde
evlenmek, is yasamina gecmek yetiskinlik olarak adlandirilabilmektedir. Bunlar
olmadan da yetiskin bir birey olarak hissetmek mumkuindir. Sanayilesen bir toplumla
birlikte bireylerin egitime ve kendini gelistirmeye ayirdiklar stire artmakta ve hayata
atilmayla ilgili sire¢ daha geg olmaktadir. Dolayisiyla ergenlik strecinin devami olarak,
18-25 yas arasinda ‘beliren yetiskinlik’ olarak anladigimiz bir stureg¢ de ortaya ¢ikmistir.

Ergenlik donemi icin bedenimiz ortak bazi noktalar barindirsa da herkesin bedeni
kendine 6zgiidir. Bu nedenle yasi kistas almak dogru degildir. iklim, beslenme, cevresel
faktor gibi bircok faktor ergenlik surecinin yasini etkilemektedir. Ergenlik dénemi,
karakterize bedensel degisimlerin yani sira ruhsal dedisimi de icermektedir. Bu
donemiyle birlikte genglerin hem beyinlerinde dopamin salimi artmakta hem de
dopaminin yarattigi etki artmaktadir. Dolayisiyla ergenlik déneminde duygusal strecler
hem yogun hem de degisimli bir yapidadir. Bu donemdeki gencg yetiskinler bir anda ¢ok
mutlu bir anda mutsuz olabilmekte, duygu gegislerini hizli yasayabilmektedirler.

Ergenlik donemi bir nevi ruhsal olarak evden ayrismaya ¢alisma dénemidir. Ergenlige
kadar otorite figurleri ebeveynler, karar verici olarak rol alabilmektedirler. Ancak bu
donemdeki gencin, bireysellesmeye duydugu ihtiyag artar. Bu dénem aslinda 2 yasla
bagdastirilir cinkG ayrismaya duyulan ihtiyag yine ayni ihtiyaci gérdigumuz ergenlik
donemi ile iligkilendirilir.




Uzm. Psk. Dan. Elgin Kisahgloglu Gézegir

Ebeveynlerle catismalar, riskli davranislar, duygularda inis ¢ikislar bunlarin hepsi bazen
kendisini 6fke bigciminde gosterebilmektedir. Siklikla olmamasi gereken bir duygu gibi
algilanan 6fke duygusu, diger tim duygular gibi dogal bir duygudur. Ofke duygusunu
nasil yasadigimiz énemli bir noktadir. Ofkenin, sinirlarimizi ve hakkimizi koruma islevi
vardir.

Ofke ikincil bir duygudur. Baska duygularin bazen vitrinidir, ilk gériinenidir. Ofkenin
ardinda hayal kirikhigr olabilir. Ergen kirgin mi, tzgin mu, yas surecinde mi, kaygili mi?
iletisimi sadece &fke lizerinden ilerlettigimizde, anlama ve temas kurma etkimiz azalr.
Arkasinda ne oldugunu anlamaya calismak cok énemlidir. Ofkeyi sadece davranisla
bagdastirmak uygun degildir. Her duygu dogaldir ve her duyguya izin vardir ama bazi
davranislara izin yoktur. Ofkenin oldugu durumlar kadar hi¢c olmadig durumlari da
anlamak o6nemlidir. Tamamen sessiz bir ergenlik slreci geciren birey, saghkl bir
ergenlik sUreci mi gegiriyor? Aslinda hi¢ ayrisma gostermiyorsa, otoriteye karsi hig
tepkisi yoksa bu, kisinin duygulari bastirdigi anlamina gelebilir. Burada énemli olan
saglikh bir sakinlik mi yoksa bastirmanin sakinligi mi ayirt etmektir.. Ergenlik surecindeki
birey duygulari konusmaktan kaginiyorsa saglkli olmayan bir bastirma olabilir. Eger
durumla ilgili konusabiliyorsa, duygusunu ifade ediyorsa, aranizdaki iliskide kopukluk
yoksa, burada daha saglkli bir stire¢ gegiriyor diyebiliriz.

Ofkeyi hep konusmak lazim zannederiz ama béyle olmak zorunda degildir. Bazen de
kendi icimizde bunu sindirebiliriz. Saglikli olan &6fke her zaman disa vurulan, ifade
edilen, konusulan 6fke demek degildir. ice déndirilen ve disa déndirilen éfkeden
bahsederiz ama hayat hep bir denge icerisinde, hep ice donduruyorsak denge kayar.
Bu noktada ergenlik doénemindeki bireyin bu o6fkeyi ne zaman ve kime yonelik
yasadigina bakmak énemlidir. Yani her duyguda oldugu gibi anlamak ve karsidaki
kisiye anlasildigini hissettirmek, cozim yolunda atilan en 6nemli adimdir.

Ergen Beyni e Frances E. Jensen

Yetiskin Gengler o Selguk Sirin

Ergenlik Psikolojisi ¢ Adnan Kulaksizoglu
200 Adimda Ergenlik Rehberi ¢ Omiir Kurt

Ofke Dansi e Dr. Harriet Lerner
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