Uzman Klinik Psikolog Gokce Ozkarar Gradwohl:

“Artik 10 kisiden ikisi
depresyonda”

Oncelikle Cinar Psikolojik Danismanlik
Merkezi Kurucusu olarak Uzman Klinik
Psikolog Gokce Ozkarar Gradwohl kimdir?
Sizi biraz tantyabilir miyiz?

1999°da Bogazici Universitesi Psikoloji
béliiminden mezun oldum ve ayni
tiniversitede Klinik Psikoloji mastirimi

tamamladim. Yaklasik 15

yildir, psikoterapist olarak
ergenler, yetiskinler, ciftlerle
calistyorum ve kurumsal
egitimler veriyorum.
Bu stirecte; Bogazici
Universitesi CENDIM'e baglt
olarak Diinya Bankast,
Columbia Universitesi
(New York) ve INSEAD
1 (Paris) isbirligiyle yuriitilen
cesitli projelerde ¢alistim.
Bogazici Universitesinde 6gretim gorevlisi
olarak gorev yaptim. 2006'dan bu yana
Uluslararast Noropsikanaliz Dernegi'nin
Tirkiye Temsilcisi'yim. 2008 yilinda
ftalyan Noropsikanaliz Grubunun davetlisi
olarak Trieste Universitesi Burlo Garofolo
Hastanesi'nde Proje Koordinatori olarak
calistum. Ruh sagligina yonelik ulusal ve
uluslararas: bilimsel arastirmalar yiritiip,
sonuclarini akademik dergilerde yaymlamaya
Ozen gosteriyorum.

“Inscn denen gizemi seviyorum, bu da
calismalarimi daba keyifli lilvyor. ..~

- >

Bigcak kemige dayanmadilkca bir psikologa basvuruyor muyuz?
Hangi hallerde psikologun kapisint caliyoruz? Yoksa ge¢c mi

kalvyoruz? Tiim bu sorulart Uzman Klinik Psikolog

Gokee Ozkarar Gradwohl'a yénelttik, giderek artan basvuru

sebeplerini sorduk ve soylestik.

Cinar Psikolojik Danismanlik olarak, kimlere, hangi
konularda hizmet veriyorsunuz?

CINAR Psikolojik Danismanlik biinyesinde; ¢cocuklara, ergenlere,
yetigkinlere, ciftlere ve ailelere psikolojik danismanlik hizmeti
sunuyoruz. Ruh sagh@ alaninda cesitli seminerler ve atélye
calismalan yapiyoruz. Bunun yaninda sirketlere ¢esitli konularda
kurumsal egitimler veriyoruz. Toplumda psikolojik bilinci
gelistirmeye dnem veriyoruz ve tiim etkinliklerimizi gtincel
olarak sosyal medyadan takipgilerimizle paylasiyoruz.

“Sorunlar unutmaya calismak, bastirmalk, onlar ortadan
kaldwmuyor, aksine biiyiiyerek daba tabrip edici sekilde geri
donmelerine sebep olyor.”

Halen bir psikologa basvurmada ve yardim

almada ge¢ mi kalryoruz?

Toplumumuz psikoloji bilimiyle barnstyor ve psikolojik
farkindalik giderek artiyor. Eskiden insanlar psikologa
gittiklerinde maalesef etiketlenirdi, simdi psikolojik yardim almak
dogal kabul ediliyor. Bu yiizden, insanlar daha az ¢ekiniyorlar
ve daha rahat bagvuruyorlar. Genelde gecikmis bagvurularla
gelenlerin ¢ozilmemis, telenmis gecmis travmalar olduguna
tanuk oluyoruz.

Yetiskinlerde basvurular daha cok hangi konularda
oluyor? Bununla ilgili bir tespitiniz var mi?

Yasam kosullari zorlasir ve mutluluk 6zlenir oldu. Eskiden

on kisiden biti depresyonda iken, artik on kisiden ikisi
depresyonda. Yetigkinler ¢ok ¢esitli konularda basvuruda
bulunabiliyorlar: Depresyon, panik atak, takintilar (obsesyonlar),
travmalar (taciz, kayip, yas vb.), yeme ve uyku bozukluklar,
sosyal fobi, is yeri sorunlar, iliski sorunlarn ve cinsel sorunlar
listenin basinda geliyor. Kimi zaman kisiliklerini ¢dziimlemek

((Son 10 yidr giderek artan bir

basvuru sebebi var; “Ozel hayatila
yalnizlik ve mutsuziluk’. Insanlar
giderek daha cok baglanma

Soruni yastyor, grivenemiyor,
iliskilerini stirdiiremiyor, cok cabuiR
ttiketiyor ya da tiiketiliyor. Istanbul
baglanamayan bir sehir oldu.
Kalabalik ama yalniz bir sehir..3®

ve rahatsiz olduklan yonlerini degistirmek icin kapimizi
caliyorlar. Kimi zaman ge¢mis konularyla ytizlesmek,
tavan arasindaki birikmisleri temizlemek icin gelivorlar.

Ailelerin daha biling¢li olmasi nedeni ile,
iilkemizde psikologla tanisma yasinin giderek
diistiigiinii soyleyebilir miyiz? Anne ve babalar
cocuklari icin hangi durumlarda bir psikologdan
yardim almalilar?

Aileler cocuklarm saglhikh yetistirmek konusunda

cok daha bilingli ve titizler. Dolayisiyla ¢ocuk
psikoterapisine ve oyun psikoterapisine basvurular
-yagtan bagimsiz olarak- giderck daha da yayginlagiyor.
Okul dncesi donemde yemek yeme, uyku ve tuvalet
problemleri, okula uyum problemleri, okul korkusu,
cocukluk donemi korkular, saldirganhk ve inatgilik,
parmak emme ve tirnak yeme, tik problemleri,

kardes kiskancligi gibi konularda destege ihtiyac
duyabilivorlar.

Okul ¢aginda ise okul problemleri, dikkat eksikligi,
sorumluluk alamama, disiplin sorunlar, 6fke kontrol
problemleri, akranlar aras: giddet, 6zgiiven cksikligi,
teknoloji bagumliligs gibi sorunlarla bagvuruyorlar.

Ergenlik ise tiim aile i¢in bash basina bir degisim
déntisim dénemi. Aile ici iletisim sorunlari, otorite
ile catisma, kimlik gelisiminde yaganan celiskiler,
akran problemleri, okul problemleri, meslek secimi
kararsizliklan, sinav kaygisi, bagumliliklar en ¢ok
calistigimiz konular arasinda.

Cocugun gelisim déneminden bagimsiz olarak, yardim
alinmasi gereken 6zel durumlar da var; boganma,
kayip ve yas gibi... Giderek daha cok cift boganr
oldu ve iki evi olan cocuklar artt. Bu 6zel dénemleri
kalict hasarlar kalmadan atlatmak icin de yardim
gerekebiliyor.

“Yasam hicbir zaman Rolay
olacagmi vaadetmedi...”

Evrene mesaj gondermekle sorunlar oriadan
kaybolmzicyor. fnsania;-‘, bir “tik’la tiim S¢C
ihtiyaclarina erismeye o kadar aligtilar ki,
insan iligkilerinin de bir “tik"ta istedikleri gibi
olacagum uniyoriar. Bunun sontcu biiytik bir
hayal Ririkligr. Yasam hicbir zaman i¢gin Rolay
olacagime vaat etmedi... He in hayatinda
kendini cok caresiz ve coziimstiz hissettigi zor
donemler vardir. Boyle donemlerde sorunlaria
yiizlesmemiz, onlarla saglikl basa ctkmayt
ogrenmemiz gereRir. CoR defa sahit oldum

ki; evren bu cesareli gosterenlere dalia ¢oR
giilvimstiyor...

“Aile olmalke ve aile kalmalk emek ve itina istiyor. ..
Bosanmug aile olmayt saghkh idare edebilmek de
aymi derecede dzen istiyor. .. Cocuklarimn rub saghgn
korumak adma, yetiskinler arasindalki iletisimin
tyilestirilmesi birincil thtiyac...”

Cocuklari icin oldukca 6zenli davranan anne ve
babalarin, psikologa gitmekte bazen aymi 6zeni
kendileri icin gostermediklerini goriiyoruz? Bu
konuda ne tavsiye edersiniz?

Ebeveynler, ¢cocuklar icin bagvurmay:r kendileri
icin basvurmaktan daha 6ncelikli ya da daha
kolay bulabilivorlar. Lakin, ¢cocuk aslinda ailenin
aynasy; ailede olup bitenleri minik diinyasinda olup
bitenlerle harmanlayip yansitiyor. Cocuga yardimc:
olmak icin terapi siirecine aileyi de dahil etmek
gerekebiliyor. Bu durumda, cift terapisi veya aile
terapisi onerebiliyoruz. Boylece daha kisa stirede,
daha kapsayict ve kalict ¢oziimler ortaya cikiyor,
hem ¢ocuk, hem de yetigkinler igin.
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