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Oncelikle HOS GELDIN.’

Universite hayati daha énceki yasantilarimizdan daha farkh olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin Gzerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin hepsi

aslinda glizel seyler. Bu siireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu slrecte ihtiyacin

olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapgigi 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 icin kendi

kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gercekten 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

1 KAFEIN, ALKOL, SIGARA
v RILERINI . . :
GRAPEIE W géaer:a UYUSTURUCU VE RECETESIZ
ILACLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OL

Stres icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi viicudumuzun durumla savasmamiz

ya da bu durumdan kurtulmak igin kagmamizi saglamak Uzere harekete gegcirdigi 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

kontrolliinl 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 siirmez.

Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek i¢in dogru nefes almay1 6grenmek ve uygulamak: 4
saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir glilin kokusunu icine cekmek gibi),
4 saniye nefesini tut, 6 saniyede tiim ama tim nefesini yavasca bosalt. Sanki cigerlerin bir

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

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:
e Stresli veya kaygili hissettiginde “ne dislindigiine” dikkat et ve kendine su sorulari sor:
e Bu duslincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim

var mi?

Bunun farkli bir agiklamasi 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 disiinseydi, ona ne derdim?
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DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag haftadir hemen her giin ve giin boyunca;
*  Cokkin ya da lizgln hissediyorsan,
* Hayattan zevk almiyorsan,
* Huzursuz ya da durgunsan,
* Halsiz ve yorgunsan,
* Kendini degersiz ya da suglu hissediyorsan,
* Konsantrasyon glicligl ya da kararsizlik cekiyorsan,
* Bunlar ginluk islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
¢ istahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
* Aklina sik sik 6lim 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 genclik déneminde, ne yazik ki, intihar riski daha yiiksektir.
Bunun nedenlerinden bir tanesi diirtiiselligin yliksek olmasidir. O nedenle duygu ve
diistincelerimizi 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 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 yapabilecedimizi konusalim.

MEDIKO VE UNIVERSITENIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI

HASTANELERIN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI (PSiKIYATRI) POLIKLINIKLERI

BELEDIYELERIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

AILE SAGLIGI MERKEZLERI

iyi haber Su ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin igin de yapabilecegin seyler var.

. Oncelikle kliglk yuruyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya
basla. Hareket ettikce bu duygularinin biyik 6l¢tide 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 g¢alis. Diger insanlarla birlikte
olduk¢a ya da kendi basina bir seylerle mesgul olduk¢a durumun artik eskisi kadar koti

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

disincelerin geldigini yaz. Bunu her giin yap. Disincelerinin 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 iginde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

Bu slirecte yardim ve destege ihtiya¢ duyarsan uzman destegi

\J o
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Ruh sagligini korumak ve

glclendirmek icin:

Dizenli egzersiz yap
Dengeli beslen

Bol su i¢

lyi iliskiler kur

Olumlu dusin

Uyku dizenine dikkat et
lyi bir dinleyici ol
Duygularini paylas

Yeni seyler Uret

Yeni seyler 6gren ve kesfet

Ihtiyacin oldugunda destek al

AN NN N Y N N N N N NN

Gulimse
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lyi iligkiler kur: Kararl davran: Kendine dair olumlu bakis

Olaylardan kagmak veya yok el gel|§t|r:

saymak yerine, kararli bir
sekilde cozmeye odaklan.

Olaylari ¢ozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine

Sana yakin olan kisilerden
destek ve yardim alman
psikolojik dayaniklihgini guven.
artirir. Bununla birlikte,

baskalarina yardim etmek de

ayni derecede faydalidir.

Hedeflerine dogru

PSIkOlO]lk hareket et:

Umudunu kaybetme:

Gelecege dair olumlu bir bakis

acisi sana olaylarla bas etme Dayanlkllllgl Oncelikle, gercekgi hedefler

glicu verir. Basina gelen olaylara belirle ve kiiglik de olsa dizenli

odaklanirsan kaygin artar ve . . i oneli

enerjini kayg|nlzgzaltmakigin Artlrmak l(;ln ::::s;r:(tjrif;izr;;\(:gj;k

sarf edersin. edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘istedigim hedefe ulasmak icin

Degisimin, yagamin bir bugiin ne yapabilirim?’ diye sor.

parcasi oldugunu

kabullen:
Zorlu hayat kosullarinin
Bazi hedeflerin veya hayallerin,

beklenmedik bir sekilde ‘ _ ardindan kendinle,
engellenebilir. Degistiremeyecegin 1 iIi§kiIerinIe, hayatla ilgili

olaylara odaklanmak yerine yeni 6zelliklerini kesfet:
degistirebileceklerine dikkatini ver.

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha gigli
iliskiler kurar, olgunlasir ve hayata
karsi miitesekkir olmanin yeni

Resmin butliinine Karsina ¢ikan krizleri,
. . . yollarini kesfeder.
bakmaya calis: ustesinden gelinemez
Aci veren olaylarla karsi sorunlar glbl gormekten . o
karsiya oldugunda bile kagin: Kendine iyi bak:
hayatina daha genis bir . .
acidan bak, olumsuz olaylarin Basina gelen stres dolu olaylari Dikkatini duygularina ve
hayatinin timand degistiremeyebilirsin, fakat bu ihtiyaglarina ver. Sana keyif veren
k?ralrtma;ma izin UETE: Bu olaylara bakis acini ve tavrini ve gevseten aktivitelere katil,
olaylarin hayatinin timi o e ) = - .

y yatnin tme degistirebilirsin. Unutma ki, diizenli egzersiz yap. Ruhun
degil, sadece bir bolimu - ; ; kadar bedenine d ki & .
oldUgtnulUnLUEmal ustesinden gelinemeyecek cleclpeiseHnllaiselh st Relizlnl

zorluk yoktur. 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 ge¢cen konularda

destege ihtiyac duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin igin neler

yapabilecegimizi konusalim.

Kurum

Hizmet

Nasil erisebilirsin?

Bingdl Genglik ve Spor Il

Kendinin ya da bir e e
Mudarluga

yakininin siddet,
istismar ve kotii
muameleye ugradigini
diisiiniiyorsan;

Bingdl il Emniyet Midurligi

Bingdl Universitesi

Aile ve Sosyal Hizmetler |
Mudirluga

Yurt idare Personeli ve
Genglik Merkezi
Galisanlari tarafindan
Ogrencilerimize Danisma
ve Yonlendirme Hizmeti
verilmektedir. Ayrica
2022-2023 egitim 6gretim
déneminde Yurtlarda
Akran Rehberligi Egitimi
verilecektir

KADES(Kadin Acil Destek
ihbar Sistemi)

Genel Sekreterlik

-5395 Sayili Cocuk Koruma
Kanununa gore yapilacak
islemler

-Psikososyal destek
-Kadinlar igin 6284 Sayili
Tedbir Kanununca yapilan
islemler,

0426 213 11 14 - SANTRAL
E-mail: bingol@gsb.gov.tr
Web: bingol.gsb.gov.tr
Twitter: @GSB_Bingol
instagram: GSB_Bingol

Google play store ve Apple Store
uygulamalarindan indirilerek,
indirildikten sonra aktivasyon kodu ile
aktif hale getiriliyor. Cihaz a tek tusla
basildiginda, kisinin konumu Polis imdat
Acil Cagri merkezine ulasir

0426 216 00 07

Aile ve Sosyal Hizmetler il Midurlig,

bagl Sosyal Hizmet Merkezleri

Mudiirliiklerine ve Siddeti izleme ve

Onleme Merkezi Midiirligiine sahsen

basvuru

-Alo 183 nolu destek hattina basvuru
-CIMER basvuru
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iL MILLT EGITIM
MUDURLUGU
(Halk Egitim Merkezi ve
Aksam Sanat Okulu)

Egitim destegi
Kurslar

Kisisel gelisim destegi
Goniilliiliik

iSKUR
(Bingdl Calisma ve is
Kurumu il Mudarlagi)

Bingd! Genclik ve Spor il
Mudurlagu

Bingol Universitesi

MillT Egitim Bakanligi Hayat
Boyu Ogrenme Genel
Mudurligi web sayfasinda
Ogretim programlari-yaygin
egitim kurs programlari
altinda 73 alanda 3876
adet kurs mevcuttur. Ayrica
Bingol Halk Egitim Merkezi
Mudurligince agilan
kurslara
https://bingolhem.gov.tr

adresinden basvuru
yapilabilir.

is Kuliibii Egitimleri
Kapsaminda; Kendini
Tanima, Etkili iletisim, CV
(6zgecmis) Hazirlama,
Beden Dili, is Arama ve
Milakat Teknikleri
hakkinda egitim verilerek
kisilerin is glic piyasasinda
\ve ¢alisma hayatinda daha
kolay uyum saglamalari igin
destek verilmektedir.

Yurt Mudirliklerinde ve
Genglik Merkezlerinde
licretsiz olarak egitim,
sosyal, kiiltiirel ve sportif
kurslari verilmektedir.
Ayrica gonullulak
kapsaminda gesitli projeler
yaratalmektedir.

Surekli Egitim Merkezi
Saglik Kiltir ve Spor
Daire Baskanhgi

https://bingolhem.gov.tr

is Kullibii Egitimine katilimci olarak
basvuru yapmak isteyenler Bingol
Calisma ve is Kurumuna sahsen veya
telefon araciliglyla ya da Bingol
Universitesi ISKUR Kampiis biriminden
basvuru yapabilirler.

IAyrica Sosyal Medya Hesaplarimizdan
iletisime gecilebilir.
https://www.iskur.gov.tr/

https://twitter.com/iskurbingol

https://www.instagram.com/bingol.iskur

https://www.facebook.com/iskurbingol

0426 213 11 14 - SANTRAL
E-mail: bingol@gsb.gov.tr
Web: bingol.gsb.gov.tr
Twitter: @GSB_Bingol
instagram: GSB_Bingol

0426 216 12-13-14
0426 216 00 23
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Fiziksel saghk
hizmetleri

Psikososyal destekRuh

saghgi

danismanligi

Bagimlihk DanismanligiTani ve
tedavi hizmetleri

Kitap ve bilgi
kaynaklari

Burs, egitim, arastirma
destekleri
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Psikoegitim

Rehabilitasyon Hizmetleri
Ugras ve Egitim ihtiyaclar
Giindelik Yasam Aktiviteleri
Sosyal Beceri Egitimleri
Psikolojik Terapiler

Hasta Yakini Psikolojik Destek
ilagc Tedavisi

Bingdl Universitesi

Bagimlilik Danisma
Merkezi Toplum Ruh
Sagligi Merkezi

Danigma Hatti

Micadele Danisma ve
Destek Hatti

Bagimhlik
Danismanhgi(AMATEM)
Psikoegitim
Rehabilitasyon Hizmetleri
Ugras ve Egitim Ihtiyaclari
Gundelik Yasam
Aktiviteleri

Sosyal Beceri Egitimleri
Psikolojik Terapiler

Hasta Yakini Psikolojik
Destek

ilac Tedavisi

Kurumlar Arasi isbirligi

Bingdl Universitesi

YEDAM

Saglik Kiltur ve Spor Daire
Baskanlgi
Spor Bilimleri Fakultesi

Poliklinik Hizmetleri
AMATEM
Toplum Ruh Saghgi Merkezi

Saglik Kiiltiir ve Spor Daire
Baskanligi

Psikososyal Destek
Biyopsikososyal Miidahale

IAdres: Saray Mahallesi -Hasan Basri
Caddesi-Bingol Devlet Hastanesi/Bingol-
Merkez

ALO 182

www.mhrs.gov.tr

0426 216 00 23
0426 216 00 12

Tel:0426 2142217-2142218-
2131043/Dahili-05491004912
IAdres: Saray Mahallesi -Hasan Basri
Caddesi-Bingdl Devlet Hastanesi-
Yenisehir Ek Hizmet Binasi

Web sitesi https://shm.saglik.gov.tr/
bingoldh@saglik.gov.tr

ALO 182/Randevu Hatti
www.mhrs.gov.tr/ Randevu Hatti

0426 216 00 23

115 Nolu Randevu Hatti

Bingdl Universitesi

Kutliphane ve
Dokiimantasyon Daire
Baskanligi

0426 216 00 12

Bingol Genglik ve
Spor Il Miidiirliigii

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Burs veya Ogrenim Kredisi
almak icin miiracaat eden

Ogrencilerimize Kurum
mevzuatina gore sartlari
uygun goriilen tim

0426 213 11 14 - SANTRAL
IE-mail: bingol@gsb.gov.tr
'Web: bingol.gsb.gov.tr
Twitter: @GSB_Bingol
Instagram: GSB_Bingol
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Bingdl Universitesi

Aile ve Sosyal Hizmetler il
Madarligu

Ogrencilere burs veya 6greni
edisi verilmektedir

Ogrenci isleri Daire
Baskanligi

Saglik Kiiltiir ve Spor Daire
Baskanligi

Wile Egitim Programi

-Evlilik Oncesi Egitim

-Tiirkiye Bagimhilikla Miicadele
Egitimi

-Psikososyal Destek Egitimi

0426 216 00 50
0426 216 00 23

-Aile ve Sosyal Hizmetler il Miidiirliigii
ve bagh Sosyal Hizmet Merkezi
Miidiirliiklerine sahsen basvuru

Sosyal ve ekonomikdestekler

Bing6l Genglik ve
Spor 11 Miidiirliigii

ALO 183 sosyal destek
hatt
Sosyal Hizmet Merkezi

Bingdl Universitesi
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'Yurtlarimizda barman
0grencilere Bakanligimiz
tarafindan her yil belirlenen
tutarda sabah ve aksam
yemekleri i¢in beslenme
yardimi yapilmaktadir.
\Ayrica yurtlarda barinan
0grencilerimizin ek
ekonomik gelir elde
etmeleri amaciyla ”Yurt
Time Projesi” kapsaminda
glinliik 2 saat caligma
imkani getirilmistir

Sosyal Hizmet Birimi

Saglik Kiiltiir ve Spor Daire
Miidurlagi

0426 213 11 14 - SANTRAL
IE-mail: bingol@gsb.gov.tr
'Web: bingol.gsb.gov.tr
Twitter: @GSB_Bingol
instagram: GSB_Bingol

Tel:0426 2142217-2142218-
2131043/Dahili-1244

IAdres: Saray Mahallesi -Hasan Basri
Caddesi-Bingol Devlet Hastanesi -
Sosyal Hizmet Poliklinigi

Web sitesi/bingoldh@saglik.gov.tr
ALO 182/Randevu Hatti
www.mhrs.gov.tr/ Randevu Hatti

0426 216 00 23
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