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Oncelikle HOS GELDiN .’

Universite hayati daha 6nceki yasantilarimizdan daha farkh olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin izerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin
hepsi aslinda giizel seyler. Bu sireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu sirecte

ihtiyacin olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapcigi hazirladik. Unutma

yalniz degilsin!

Kendin ya da bir yakinin igin destede ihtiya¢ duyarsan kitapg¢ikta sana bahsettigimiz kaynaklara

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

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

kendi kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gercekten ise yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK

iYi BiR UYKU
DUZENIN OLSUN!

HOBILER GELiSTiR VE
0 ARKADASLARINLA

EGLEN!
YASAMINDA KO:}:E?.IET' DUZENLI
DENGE OLSUN! . EGZERSIZ YAP!
GEVSEME KAFEIN, ALKOL, SIGARA
BECERILERINi UYUSTURUCU VE REGETESIZ
OGREN! ILAGLAR KONUSUNDA

DiKKATLi oL!

S tres igimizden ya da digimizdan gelen hir uyariciya karsi vicudumuzun durumia
savasmamiz ya da bu durumdan kurtulmak igin kagmamizi saglamak Uzere harekete

gegirdigi biyolojik tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yasadigimiz stres normaldir.

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

tepkilerimizin kontrolUnu elimize almamiz gerekir.



Stres “normal, hayatta kalmamiz i¢in 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 kaygl herkesin yasayabilecegi

durumlardir ama sonsuza kadar slirmez.

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

balonmus gibi diisiin, balonu iyice sondir. Bunu birkag sefer tekrarla.

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:

Stresli veya kaygil hissettiginde “ne diisiindtgline” dikkat et ve kendine su sorulari sor:

Bu distincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim
var mi?

Bunun farkli bir aciklamasi olabilir mi?

Olabilecek en koti sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

Boyle diisinmem beni nasil etkiliyor?

Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

Eger yakin bir arkadasim boyle diisiinseydi, ona ne derdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag¢ haftadir hemen her giin ve giin boyunca;
* Cokkin ya da lGzglin hissediyorsan,
* Hayattan zevk almiyorsan,
* Huzursuz ya da durgunsan,
* Halsiz ve yorgunsan,
* Kendini degersiz ya da suglu hissediyorsan,
* Konsantrasyon gicligu ya da kararsizlik cekiyorsan,
* Bunlar guinluk islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
e istahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
* Akhna sik sik 6liim ya da intihar fikirleri geliyorsa
bir uzmana danismani oneririz. 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 yiiksek olmasidir. O nedenle duygu ve
diisiincelerimizi fark etmek, kendimizi, hayallerimizi, davranis sekillerimizi, becerilerimizi taniyip
gelistirmek bizi diirtiisel davranmaktan ali koyabilir. O zaman hayatin bizim igin bir anlami olur.

Bu da yasamak i¢in cosku ve istek getirir.



Kendin ya da bir yakinin icin destedge ihtiya¢ duyarsan asadida 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 (PSIiKIYATRI) POLIKLINIKLERI

BELEDIYELERIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

AiLE SAGLIGI MERKEZLERI

iyi haber su ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin i¢in de yapabilecegin seyler var.

. Oncelikle kiicik ylrtyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya
basla. Hareket ettikce bu duygularinin biylk ol¢lide 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 koti

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

distincelerin geldigini yaz. Bunu her glin yap. Duslincelerinin gercek olup olmadigini,
gercekse bile en fazla ne olabilecegini yaz. “Baska biri sana bunlari anlatsa ona ne
derdin?” bunlari da yaz. Yazmak sana duygu ve dislincelerini daha dogru degerlendirme

firsati verir, zaman icinde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

Bu slirecte yardim ve destege ihtiya¢c duyarsan uzman destegi
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Ruh Saghigini Korumak ve
Giiclendirmek Igin:

0 Dizenli egzersiz yap! e lyi bir dinleyici ol!

‘e ¥y¢

Dengeli beslen!

Bol suiig!

Iyi iligkiler kur!

Olumlu disin! intiyacin oldugunda

destek al!

Uyku dizenine Gilimse!
dikkat et!




lyi iliskiler kur:

Sana yakin olan kisilerden
destek ve yardim alman
psikolojik dayanikhligini
artirir. Bununla birlikte,
baskalarina yardim etmek de
ayni derecede faydalidir.

Umudunu kaybetme:

Gelecege dair olumlu bir bakis
acisi sana olaylarla bas etme

Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya yok
saymak yerine, kararli bir
sekilde cozmeye odaklan.

Psikolojik

Dayanikliligi

glcl verir. Basina gelen olaylara

odaklanirsan kaygin artar ve
enerjini kaygini azaltmak igin
sarf edersin.

Degisimin, yasamin bir
parcasi oldugunu
kabullen:

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

Resmin bitunilne
bakmaya calis:

Aci veren olaylarla karsi
karsiya oldugunda bile
hayatina daha genis bir
acidan bak, olumsuz olaylarin
hayatinin timani
karartmasina izin verme. Bu
olaylarin hayatinin timu
degil, sadece bir bolimu
oldugunu unutma.

Artirmak icin

Karsina ¢ikan krizleri,
Ustesinden gelinemez
sorunlar gibi gérmekten
kagin:

Basina gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsin, fakat bu
olaylara bakis acini ve tavrini
degistirebilirsin. Unutma ki,
Ustesinden gelinemeyecek
zorluk yoktur.

Kendine dair olumlu bakis
acisi gelistir:

Olaylari ¢ozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
glven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekci hedefler
belirle ve kicilk de olsa dizenli
olarak hedeflerine yonelik
adimlar atmaya calis. Bas
edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘Istedigim hedefe ulasmak igin
bugiin ne yapabilirim?’ diye sor.

Zorlu hayat kosullarinin
ardindan kendinle,

iliskilerinle, hayatla ilgili
yeni 6zelliklerini kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha gtigli
iliskiler kurar, olgunlasir ve hayata
karsi mutesekkir 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 Gnemi
ver.



Hullanabileceyininelkaynaklaravaragelbinlikteypakalin:

Simdi sana iiniversite hayatin boyunca isine yarayabilecek baz1 konularda iicretsiz erisebilece@in
kaynaklar hakkinda bilgi vermek istiyoruz. Umariz senin isine de yarar. Bahsi gecen konularda destege
ihtiyac duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin icin neler
yapabilecegimizi konusalim.

KAYNAK

NASIL ERISEBILIRSIN

Giivenlik birimleri

En yakin karakol
KADES uygulamasi
ALO 183 sosyal destek
hatti

112 (155 ve 156)

https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasikades

o KYK merkez/
kaynaklar:

o Genclik merkezi

¢ Geng ofis

e Genclik kampi

o gonulluyuzbiz.gov.tr

e gencizbiz.gsb.gov.tr

o Halk egitim merkezi

o Halk Kiitiiphaneleri

¢ ISKUR

e KOSGEB

e yetenekkapisi.org

o kariyerkapisi.chiko.go
v.tr

e egitim.cbiko.gov.tr

o Sivil toplum
kuruluslart

o Belediye merkezleri
(genclik merkezi, aile
yasam merkezi

Vs.)

e il ve ilge Miiftiiliikleri

e KYK Yurt Diyanet
Manevi Danismanlari

o ALO190 (Fetva Hatti)

Adres Incilipmar Mahallesi Istiklal Caddesi No:164 Pamukkale/ Denizli

gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr

https://kutuphanedeyim.org/ Etkin Kiitiiphane (mobil uygulama)
www.iskur.gov.tr

www.kosgeb.gov.tr

www.yetenekkapisi.org.tr

www.kariyerkapisi.chiko.gov.tr

www.egitim.cbiko.gov.tr

Il Miiftiiliigii: Sirakapilar Mah. 1582 Sk. No:18 20010 Merkezefendi/Denizli
Tel: 0258 241 0638
https://www.diyanet.gov.tr

Aile Saghg Merkezi

KETEM
(Kanser Erken Teshis,
Tarama ve Egitim Merkezi)
Meme, Selviks(rahim agzi) ve
kolorektal kanserler ile ilgili
tarama programlari iicretsiz
olarak yiiriitiilmektedir.
SHM
(Saglikli Hayat Merkezi)
Agiz Dis Saghg1 Merkezi
Hastaneler
(devlet-iiniversite-6zel)

HIV AIDS goniillii danisma
Merkezleri

Gogmen Saghg Merkezleri
(GSM)

www.turkiye.qov.tr

o Merkezefendi KETEM: 29 Ekim Bulvar1 No:51 Merkezefendi / DENIZLI — Tel: 0(258) 242 8288
o Siimer KETEM . Siimer Mh, 2521. Sk. No:3, 20020 Merkezefendi/Denizli — Tel: 0(258) 251 7886

o Pamukkale KETEM: 15 Mayis Mahallesi 558.Sokak No:9 Pamukkale/Denizli — Tel: 0(258) 241
2070

e Tavas KETEM: Orta Mh. Karakologlu Sk . No:1 Tavas/ DENIZLI — Tel: 0(258) 613 1515

https://shm.saglik.gov.tr/
ALO 182

www.mhrs.gov.tr

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.html

Deliktas GSM: Deliktas, 2018. Sk. No:48, Pamukkale/Denizli — Tel: 0(258) 242 67 65



http://www.kosgeb.gov.tr/
http://www.kariyerkapisi.cbiko.gov.tr/
http://www.egitim.cbiko.gov.tr/
http://www.turkiye.gov.tr/
https://shm.saglik.gov.tr/
http://www.mhrs.gov.tr/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.html
https://www.google.com/search?q=Delikta%C5%9F+G%C3%B6%C3%A7men+Sa%C4%9Fl%C4%B1%C4%9F%C4%B1+Merkezi&oq=Delikta%C5%9F+G%C3%B6%C3%A7men+Sa%C4%9Fl%C4%B1%C4%9F%C4%B1+Merkezi&aqs=chrome..69i57j46i175i199i512.1016j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8

Burs,
egitim,
aragtirma
destekleri

Universitelerin
Psikososyal

Destek Birimi- Mediko
(Psikososyal Destek
Hizmeti vermektedir.)

SHM
(Saghkh Hayat Merkezi)

BDM
(Bagimhlik Danisma
Merkezi)

TRSM

(Toplum Ruh Saghgi
Merkezi) (Agir Ruhsal
Bozukluk (Sizofreni vb.)
tanisi olan bireylere
rehabilitasyon hizmeti
vermektedir)

Belediye psikososyal
destek birimi

ALO 171 Sigara Birakma
Danigma Hatti

ALO 191 Uyusturucu ile
Miicadele Danisma ve
DestekHatti

Yesilay YEDAM (Yesilay
Danigsmanlik Merkezi)
(Bagimhlikla ilgili
danigmanhk hizmeti
vermektedir.)

Tiirk Kizilay

Merkezefendi SHM: Sirakapilar, 1771. Sk. No:9, Merkezefendi/Denizli — Tel: 0(258) 263 2042

Siimer KETEM: (Kanser tarama hizmetinin yaninda Psikolog destegi de saglanmaktadir.)

Pamukkale SHM:15 Mayis, 558. Sk. No:9, Pamukkale/Denizli — Tel: 0(258) 261 20 71

Acipayam SHM: Asagi Mahalle 112. Sokak No:4 Acipayam — Tel: 0(258) 518 1120

Saghkh Hayat Merkezleri biinyesinde hizmet vermektedirler.

D. D. Hastanesi TRSM: Gerzele, Gerzeli Cd. No:62, Merkezefendi/Denizli — Tel: 0258 3737338

S.D.Hastanesi TRSM: Bahgelievler, 3098. Sk. No:4, Merkezefendi/Denizli — Tel: 0258 3612617

Denizli B.S.B Kadin Danisma Merkezi: Degirmendnii mh. — Tel: 0258 280 25 36
Merkezefendi Bel. Aile Rehberlik Merkezi: http://merkezefendi.bel.tr/aile-rehberlik-
merkezi/ adresinden veya 444 8 662 numarali hattan kayit olusturarak randevu alinabilmektedir.

15 Mayus, 559/1. Sk. No:11, Pamukkale/Denizli — Tel: 444 7 975

15 MAYIS MAH.556 SOK.N:18,PAMUKKALE/DENIZLI — Tel: +90 (258) 264 43 43

Halk Kiitiiphaneleri

Kiiltiir ve Turizm il
Muadurlaga

Millet Kiraathaneleri
Sivil toplum kuruluglari

Merkezefendi Belediyesi
Merkez Kiitiiphanesi

https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kitiiphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.qov.tr/

Adalet mh., 10127 Sk., 20040 Merkezefendi/Denizli — Tel: 444 8 662

Eﬁ;::',',::'e'; Atalar mh., 892. Sk. No:3 D:3,20020 Pamukkale/Denizli — Tel: 0 258 241 79 27
Kalkinma ajanslari www.turkiye.gov.tr

iISKUR www.iskur.gov.tr

KOSGEB www.kosgeb.gov.tr

Tibitak www.tubitak.gov.tr

Ulusal Ajans WWW.ua.gov.tr

Belediye https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinmaajanslari

Sivil toplum kuruluslari



http://merkezefendi.bel.tr/aile-rehberlik-merkezi/
http://merkezefendi.bel.tr/aile-rehberlik-merkezi/
https://ekitap.ktb.gov.tr/

ALO 183 sosyal destek
hatti

Sosyal Yardimlagma ve
Dayanigsma Vakfi

Tiirk Kizilayi

Universitelerde

Geng Yesilay Kuliipleri
(Tamamen Ucretsiz
diizenlenen agik hava
sinemasi, bowling
turnuvasi, bisiklet turu,
doga yiriyusi, antik
gezi gibi sube
etkinliklerine kultpler
vasitasiyla veya sube
gonllusu olarak katilim
saglanabilir.

Sosyal Hizmet
Merkezleri ve
calismalari

(Kadmn irtibat
noktalari, Egitim ve
Danigmanlik
Hizmetleri, Engelli
Kimlik Kart1
basvurulari ve teslim
noktalari, Sehit-Gazi
yakini ig ve islemleri
yapilabilmektedir)

Merkezefendi
Belediyesi Sosyal
Destek Hizmetleri
Miidiirligii
Pamukkale
Belediyesi Sosyal
Destek Hizmetleri
Miidiirligii

Denizli Biiyiiksehir
Belediyesi Tesisleri
-Buz Pisti Spor
Tesisleri

-Adalet Parki Spor
Kompleksi

-Sevindik Spor
Kompleksi

- Kapah Yiizme

Havuzlan

-Denizli Genglik
Merkezi

15 MAYIS MAH.556 SOK.N:18,PAMUKKALE/DENIZLI — Tel: +90 (258) 264 43 43

Denizli Aile ve Sosyal Hizmetler Miid. incilipinar, 1192. Sk. No:12, Pamukkale/Denizli —
Tel: (0258) 241 34 58

Merkezefendi Sosyal Hizmet Merkezi Miidiirliigii: Topraklik Mahallesi 452 Sokak
No: 8 Pamukkale / DENIZLI — Tel: +90 (258) 263 71 10

Pamukkale Sosyal Hizmet Merkezi Miidiirligii: Dokuz Kavaklar Mahallesi Ankara
Asfalt Uzeri No: 152 Pamukkale / DENIZLI — Tel: +90 (258) 268 45 46

Sirakapilar Mah. 1581 Sok. No:4 Merkezefendi / DENIZLI — Tel: 444 8 662

Incilipinar Mah. Feyzi Cakmak Bulvar1 No: 23 Pamukkale, Denizli —
Tel: (0258) 296 96 96

Buz pisti, tenis sahalar1, badminton sahasi, mini golf ve 350 m. Yiirtiyiis parkuru bulunmaktadir.
Adres: Mehmetgik Mah., Camlik Bulvar1 No: 49/A Pamukkale/DENIZLI — Tel: 0 (258) 213 28 28

2 hali saha, 2 tenis kortu, basketbol sahasi, duvar tenisi, squash alani ve mini golf bulunmaktadir.
Adres: Bahgelievler Mahallesi 29 Ekim Bulvari Adalet Parki — Tel: 0 (258) 213 28 28

2 kapali tenis sahasi, 2 acik tenis sahasi, hali saha, mini golf, teleferik, basketbol sahasi, badminton
sahasi ve yiiriiylis yolu bulunmaktadir.
Adres: Sevindik Mah., 2290-2323 Sokaklar aras1 Merkezefendi/DENIZLI — Tel:0 (258) 213 28 28

Bilgi ve kayit i¢in 0258 373 03 67,
https://apps.denizli.bel.tr/spormerkezionlinebasvuru/

Incilipinar Mahallesi Istiklal Caddesi No:164 Pamukkale/ Denizli — Tel: 258-241-0746



https://www.google.com/search?gs_ssp=eJwFwUsOQDAQANDYStxhNtZaY0b0CG7BdNCkPkH8Tu-9NCvGwlpZaJs93iZxuXlsJTUqEXpkEa6deZAMe25KrYR7skMLXpfwxQBdiAqXwrEebxdhCt-sZ9T9B2MbG28&q=denizli+aile+ve+sosyal+hizmetler&oq=denizli+aile+ve+s%C4%B1s&aqs=chrome.1.69i57j46i13i175i199i512j0i13i512l3j0i13i30l4.4583j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://apps.denizli.bel.tr/spormerkezionlinebasvuru/
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T.C. SAGLIK BAKANLIGI
DENIZLI
IL SAGLIK MUDURLUGU

U SENIE
HE DE YANNOAYE



