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Oncelikie HOS GELDIN!

Universite hayati daha énceki yasantilarimizdan daha farkl olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin lzerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin
hepsi aslinda glizel seyler. Bu silreg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu siirecte

ihtiyacin olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapc¢igl hazirladik. Unutma

yalniz degilsin!

Kendin ya da bir yakinin icin destede ihtiyag¢ duyarsan kitapgikta sana bahsettigimiz kaynaklara

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

Oncelikle bizi zora sokan bazi durumlardan bahsedelim. Bu zorluklarla basa ¢ikabilmek igin

kendi kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gergekten ise yariyor.
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STRESLE BAS EDEBILMEK

HOBILER GELISTIR VE
ARKADASLARINLA
EGLEN

DENGELI VE
YETERLI BESLEN

7 ADIMDA

STRESI
KONTROL
ET

YASAMINDA
DENGE OLSUN

DUZENLI
EGZERSIZ YAP

T KAFEIN, ALKOL, SIGARA,
QEVIEME BECER(!ngﬁ'ET\: UYUSTURUCU VE RECETESIZ
ILACLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OL

StreS icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi vicudumuzun durumla savasmamiz

ya da bu durumdan kurtulmak icin kagmamizi saglamak lzere harekete gecirdigi biyolojik

tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yasadigimiz stres normaldir.

Ancak bazen hayatimizda gergek, somut bir tehlike olmaksizin da stres tepkileri veririz. Hatta
bazen oldukga asiri... iste o zaman stresin, duygularimizin, diisiincelerimizin ve tepkilerimizin

kontrollni elimize almamiz gerekir.
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Stres “normal, hayatta kalmamz icin gerekli ancak kontrol edilebilen”

bir durumdur. Stresle bas etmede bugiine kadar ise yaradigi goriilen

bazi yontemler belki senin de isine yarayabilir:

Oncelikle bazi seyleri bastan kabul etmek: Stres ve kaygi herkesin yasayabilecegi

durumlardir ama sonsuza kadar slirmez.

Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek i¢in dogru nefes almayi 6grenmek ve uygulamak: 4
saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir glilin kokusunu icine ¢ekmek gibi),
g saniye nefesini tut, 6 saniyede tim ama tim nefesini yavasca bosalt. Sanki cigerlerin bir

balonmus gibi dlisiin, balonu iyice séndir. Bunu birkag sefer tekrarla.

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:
e Stresli veya kaygili hissettiginde “ne diistindigiline” dikkat et ve kendine su sorulari sor:

e Bu diisiincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim

var mi?
e Bunun farkh bir agiklamasi olabilir mi?
e Olabilecek en kotl sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?
e Boyle disinmem beni nasil etkiliyor?
e Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

e Eger yakin bir arkadasim boyle dislinseydi, ona ne derdim?
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DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag haftadir hemen her giin ve giin boyunca;
*  Cokkin ya da tzgln hissediyorsan,
* Hayattan zevk almiyorsan,
* Huzursuz ya da durgunsan,
* Halsiz ve yorgunsan,
* Kendini degersiz ya da suglu hissediyorsan,
* Konsantrasyon gicligl ya da kararsizlik cekiyorsan,
* Bunlar gunlik islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
e istahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
e Akhna sik sik 6liim ya da intihar fikirleri geliyorsa
bir uzmana danismani 6neririz. Bu bir depresyon olabilir ve depresyon tedavi edilebilen bir

rahatsizliktir.

Cogu insan hayatinin bir déneminde depresyon yasayabilmektedir. Hatta kimileri yasamina son
vermeyi de diisiinmektedir. Ozellikle genglik déneminde, ne yazik ki, intihar riski daha yiiksektir.
Bunun nedenlerinden bir tanesi diirtiiselligin yliksek olmasidir. O nedenle duygu ve
diisiincelerimizi fark etmek, kendimizi, hayallerimizi, davranis sekillerimizi, becerilerimizi taniyip
gelistirmek bizi diirtiisel davranmaktan ali koyabilir. O zaman hayatin bizim icin bir anlami olur.

Bu da yasamak icin cosku ve istek getirir.
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Kendin ya da bir yakinin icin destege ihtiya¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlere

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

MEDIKO VE UNIVERSITENIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI

HASTANELERIN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI (PSIKIiYATRI) POLIKLINIKLERI

BELEDIYELERIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRiMLERI

AILE SAGLIGI MERKEZLERI

iyi haber sSu ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin icin de yapabilecegin seyler var.

. Oncelikle kiiglk yuruyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya
basla. Hareket ettikce bu duygularinin biyik 6lctide hafifledigini fark edeceksin.
. Eskisi kadar zevk almasan da, icinden yapmak gelmese de eskiden sana keyifli gelen ya da

baskalarina keyifli gelen aktivitelere daha sik katilmaya calis. Diger insanlarla birlikte
oldukca ya da kendi basina bir seylerle mesgul olduk¢a durumun artik eskisi kadar kot

olmadigini fark etmeye baslayacaksin.
. Kendini kotl hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi olumsuz

duslncelerin geldigini yaz. Bunu her giin yap. Dislncelerinin gergcek olup olmadigini,
gercekse bile en fazla ne olabilecegini yaz. “Baska biri sana bunlari anlatsa ona ne
derdin?” bunlari da yaz. Yazmak sana duygu ve disincelerini daha dogru degerlendirme

firsati verir, zaman iginde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

Bu silirecte yardim ve destege ihtiya¢c duyarsan uzman destegi

J o
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Ruh sagligini korumak ve

glclendirmek icin:

Dlzenli egzersiz yap
Dengeli beslen

Bol su ic

lyi iliskiler kur

Olumlu distn

Uyku dizenine dikkat et
lyi bir dinleyici ol
Duygularini paylas

Yeni seyler Uret

Yeni seyler 6gren ve kesfet

Ihtiyacin oldugunda destek al
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Gulimse
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lyi iligkiler kur: Kararl davran:

Olaylardan kagmak veya yok
saymak yerine, kararli bir

Sana yakin olan kisilerden :
sekilde ¢cozmeye odaklan.

destek ve yardim alman
psikolojik dayanikliligini
artirir. Bununla birlikte,
baskalarina yardim etmek de
ayni derecede faydalidir.

Umudunu kaybetme: PSlkOIOJIk
Gelecege dair olumlu bir bakis
acisi sana olaylarla bas etme
glcd verir. Basina gelen olaylara
odaklanirsan kaygin artar ve
enerjini kaygini azaltmak igin
sarf edersin.

Dayaniklilig:

Artirmak icin

Degisimin, yasamin bir
pargasi oldugunu
kabullen:

Bazi hedeflerin veya hayallerin,
beklenmedik bir sekilde
engellenebilir. Degistiremeyecegin
olaylara odaklanmak yerine
degistirebileceklerine dikkatini ver.

Resmin bitlinlne Karsina ¢ikan krizleri,
bakmaya calis: ustesinden gelinemez
Aciveren olaylarla karsi sorunlar glbl gormekten
karsiya oldugunda bile kagin:

hayatina daha genis bir

acidan bak, olumsuz olaylarin Basina gelen stres dolu olaylari
hayatinin timunu degistiremeyebilirsin, fakat bu

karartmasinaizin verme. Bu
olaylarin hayatinin timd
degil, sadece bir boliumi
oldugunu unutma.

olaylara bakis agini ve tavrini
degistirebilirsin. Unutma ki,
Ustesinden gelinemeyecek
zorluk yoktur.
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Kendine dair olumlu bakis
acisi gelistir:

Olaylari ¢ozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
glven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekei hedefler
belirle ve kiiclik de olsa diizenli
olarak hedeflerine yonelik
adimlar atmaya calis. Bas
edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘istedigim hedefe ulasmak icin
bugiin ne yapabilirim?’ diye sor.

Zorlu hayat kosullarinin
ardindan kendinle,

iliskilerinle, hayatlailgili
yeni ozelliklerini kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha giigli
iliskiler kurar, olgunlasir ve hayata
karsi mitesekkir olmanin yeni
yollarini kesfeder.

Kendine iyi bak:

Dikkatini duygularina ve
ihtiyaclarina ver. Sana keyif veren
ve gevseten aktivitelere katil,
diizenli egzersiz yap. Ruhun

kadar bedenine de gerekli 6nemi
ver.
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Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda licretsiz erisebilecegin
kaynaklar hakkinda bilgi vermek istiyoruz. Umariz senin isine de yarar. Bahsi gecen konularda
destege ihtiya¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin icin

neler yapabilecegimizi konusalim.

_ Kaynak Nasil erisebilirsin? Tel-Web sitesi

Guvenlik birimleri 112 (155 ve 156)
Isparta il Emniyet 0246 228 14 10-0505 318 32 00
Mudarlagu
Kendinin ya da bir
VLTI S Gilistan Polis 112 (155 ve 156)
istismar ve kétii .
y . Merkezi, Halikent
muameleye ugradigini Polis Merkezi
ddsiindyorsan; Sanayi Sht. Faruk www.instagram.com/emniyetisparta
KAPLAN Polis www.twitter.com/Emniyetisparta
Merkezi Isparta Emniyet Mdurliigi(facebook)

www.isparta.pol.tr

KADES, HAYDI, https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-kades
UYUMA
uygulamalari 0505 318 32 44 WhatsUp ihbar Hatti
ALO 183 sosyal destek hatti 183
KYK merkez/ kaynaklari Tel- Web sitesi
Genglik merkezi 0246 223 83 21
Geng ofis www.iskur.gov.tr
Genglik kampi www.kosgeb.gov.tr
gonulluyuzbiz.gov.tr www.turkiye.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr yetenekkapisi.org
Egitim destegi Halk egitim merkezi kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
Kurslar Halk Kuttuphaneleri egitim.cbiko.gov.tr
Kisisel gelisim destegi iSKUR gonulluyuzbiz.gov.tr
Goniilliiliik KOSGEB gencizbiz.gsb.gov.tr
yetenekkapisi.org https://kutuphanedeyim.org/
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr Etkin Kitiiphane (mobil uygulama)

egitim.cbiko.gov.tr
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Fiziksel saglik
hizmetleri

Psikososyal destek

Ruh saghgi
danismanligi

Bagimlilik Danismanligi
Tani ve tedavi
hizmetleri

Kitap ve bilgi
kaynaklari

Burs, egitim, arastirma
destekleri

Aile Saghgi Merkezi

KETEM

Saglikli Hayat Merkezi

Ag1z Dis Sagligi Merkezi

Hastaneler (devlet-Universite-
ozel)
HIV AIDS gonulli danisma
merkezleri

Isparta Gogmen Saghg Merkezi

Universitelerin Psikososyal
Destek Birimi- Mediko
Saglikli Hayat Merkezi
Bagimhlik Danisma Merkezi
Toplum Ruh Saghgi Merkezi
Belediye psikososyal destek
birimi

ALO 171 Sigara Birakma
Danisma Hatti

ALO 191 Uyusturucu ile
Miicadele Danisma ve Destek
Hatti

Yesilay YEDAM

il Halk Kiittiphanesi

Kiltiir ve Turizm il MudarlGgi
Millet Kiraathaneleri

Sivil toplum kuruluslar
Belediye merkezleri

Kalkinma ajanslari
iISKUR

KOSGEB

Tlbitak

Ulusal Ajans

Belediye

Sivil toplum kuruluslar
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www.turkiye.gov.tr
0246 232 23 40
https://shm.saglik.gov.tr/
ALO 182
www.mhrs.gov.tr
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-ve-
test-merkezleri.html

0246 223 20 30

Tel- Web sitesi
0246 211 48 02/49 00-11 72
0246 232 23 40/41-0246 232 31 31
0246 232 23 40/41-0246 232 31 31
0246 211 54 80/85
0246 218 30 30

171

191

0246 242 65 48/115

Tel-Web sitesi

0246 218 22 95
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kiitliphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.gov.tr/

www.turkiye.gov.tr

www.iskur.gov.tr

www.kosgeb.gov.tr

www.tubitak.gov.tr

WWW.Ua.gov.tr
https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-
ajanslari
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Sosyal ve ekonomik Tel. No
destekler ALO 183 sosyal destek hatti 183

Sosyal Hizmet Merkezi 0246 223 79 49

Sosyal Yardimlasma ve 0246 223 72 26
Dayanigsma Vakfi

Isparta Belediyesi 0246 211 60 00
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ISPARTA SEHIR HASTANESI
Psikiyatri Klinigi:
Klinik Ulagim: D blok 6.katta sag koridorda bulunmaktadir.

Klinikte Uygulanan Tedavi ve Yontemler: Sizofreni, Bipolar bozukluk, Depresyon. Uyku sorunlari, Panik atak, Kaygi
bozukluklari tanisiyla yatan hastalarin takip ve tedavisi yapilmaktadir.

Adres :Sanayi Mahallesi 104. Cad. No:51 32200 Merkez/ISPARTA
Tel : 0246 213 44 00 - 99 (100 Hat)

Fax 10246 218 40 22

AMATEM Ayakta Tedavi Merkezi: Uyusturucu madde ve Alkol bagimliklari ilgili tedaviler ayakta yapilmaktadir.
Adres :Sanayi Mahallesi 104. Cad. No:51 32200 Merkez/ISPARTA
Tel 10246213 44 00 - 99 (100 Hat)

Fax 1024621840 22

Yalvag Devlet Hastanesi (Psikiyatri poliklinigi mevcut)

Adres: Sanayi Mah. Hidirlik Mevki Sehit Latif Kececi sokak No:6 Yalvag
Tel :02464417280

1 NOLU SAGLIKLI HAYAT MERKEZi

(Psikososyal Destek ve Danismanlik Hizmetleri Birimi)

Psikososyal destek ve danismanlik hizmetleri uzman personelimiz tarafindan basvuran vatandaslara yonelik
sunulmaktadir.

Adres: Hizirbey Mah. Halis 1559 Sok. No:6

Tel :0246 232 23 40-41

2 NOLU SAGLIKLI HAYAT MERKEZi

(Psikososyal Destek ve Danigsmanlik Hizmetleri Birimi)

Psikososyal destek ve danismanlik hizmetleri uzman personelimiz tarafindan basvuran vatandaslara yonelik
sunulmaktadir.

Adres: istiklal Mah. Giilkent Yerleskesi 104 Cad. No:30

Tel :0246 2323131
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Guc Sende!

Biz de Yaninda!
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