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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 tizerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin hepsi

aslinda glizel seyler. Bu sireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu siirecte 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 yapabilecedimizi konusalim.

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

kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gergekten ise yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK

HOBILER GELISTIR VE
ARKADASLARINLA
EGLEN

DENGELI VE
YETERLI BESLEN

7 ADIMDA

STRESI
KONTROL
ET

YASAMINDA
DENGE OLSUN

DUZENLI
EGZERSIZ YAP

KAFEIN, ALKOL, SIGARA,
UYUSTURUCU VE RECETESIZ
ILACLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OL

GEVSEME BECERILERINi
OGREN

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

ya da bu durumdan kurtulmak igin kagmamizi saglamak Uzere harekete gegirdigi biyolojik

tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yasadigimiz stres normaldir.

Ancak bazen hayatimizda gercek, somut bir tehlike olmaksizin da stres tepkileri veririz. Hatta

bazen oldukga asiri... iste o zaman stresin, duygularimizin, disiincelerimizin ve tepkilerimizin

kontrollni 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 kaygi herkesin yasayabilecegi

durumlardir ama sonsuza kadar stirmez.

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

balonmus gibi disiin, 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:

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

e Bunun farkh bir agiklamasi olabilir mi?

e Olabilecek en koti sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

e Boyle diisinmem beni nasil etkiliyor?

e Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

e Eger yakin bir arkadasim boyle diistinseydi, ona ne derdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag¢ haftadir hemen her giin ve giin boyunca;
* Cokkin ya da lzglin hissediyorsan,
* Hayattan zevk almiyorsan,
* Huzursuz ya da durgunsan,
* Halsiz ve yorgunsan,
* Kendini degersiz ya da suclu hissediyorsan,
* Konsantrasyon gicligu ya da kararsizlik cekiyorsan,
* Bunlar giinluk islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
e istahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
* Aklina sik stk 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 genclik 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 icin 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 (PSiKiYATRI) POLIKLINiKLERI

BELEDIYELERIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

AILE SAGLIGI MERKEZLERI

iyi haber sSu 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 biyiik 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¢ca durumun artik eskisi kadar koti

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

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

zaman iginde yazmanin da iyi hissettirdigini géreceksin.

Bu slirecte yardim ve destege ihtiya¢c duyarsan uzman destegi
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Ruh sagligini korumak ve

glclendirmek icin:

Dlzenli egzersiz yap
Dengeli beslen

Bol su i¢

lyi iliskiler kur

Olumlu dusin

Uyku diizenine dikkat et
lyi bir dinleyici ol
Duygularini paylas

Yeni seyler Uret

Yeni seyler 6gren ve kesfet

Ihtiyacin oldugunda destek al
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lyi iligkiler 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
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.

Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya yok

saymak yerine, kararli bir
sekilde ¢cozmeye odaklan.

Psikolojik

Dayanikliligi

Artirmak icin

Resmin butliinliine
bakmaya calis:

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

Karsina gikan krizleri,
ustesinden gelinemez
sorunlar gibi gérmekten
kagin:

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

Kendine dair olumlu bakis
acisi gelistir:

Olaylari ¢cozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
glven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

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

Zorlu hayat kosullarinin
ardindan kendinle,

iliskilerinle, hayatla ilgili
yeni 6zelliklerini kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha gticli
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.



Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda Ucretsiz erisebilecegin

kaynaklar hakkinda bilgi vermek istiyoruz. Umariz senin isine de yarar. Bahsi gecen konularda

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

yapabilecegimizi konusalim.

Kaynak

Kendinin ya da bir yakininin siddet,
istismar ve kétii muameleye
ugradigini diisgiiniiyorsan;

Guvenlik birimleri
En yakin karakol
KADES uygulamasi

ALO 183 sosyal destek hatti

KYK merkez/ kaynaklari
Genglik merkezi
Geng ofis
Genglik kampi
gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr
Halk egitim merkezi

Egitim destegi

Kurslar Halk Kittiiphaneleri
Kisisel gelisim destegi iISKUR
Goniilliiliik KOSGEB

yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
egitim.cbiko.gov.tr
Sivil toplum kuruluslari
Belediye merkezleri (genglik
merkezi, aile yasam merkezi
vs.)

Nasil erigebilirsin?

112 (155 ve 156)
Tel:

https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-
uygulamasi-kades

Tel: / Adres:/ Web sitesi

www.iskur.gov.tr
www.kosgeb.gov.tr
www.turkiye.gov.tr
yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
egitim.cbiko.gov.tr
gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kutiiphane (mobil uygulama)



https://kutuphanedeyim.org/

Giivenlik Birimleri

En Yakin Karakol

KADES Uygulamasi

ALO 183 Sosyal Destek

Hatt1

Ortaca Yurt Miidirligii
Turgut Reis Erkek Yrd

Semsi Ana Kiz Yurdu

Milli Piyango Kiz
Ogrenci Yurdu

Sahidi Kiz ve Erkek
Yurdu

Milas Yurdu

Fethiye Erkek Yurdu A
Blok

(Eski Yurt)

Fethiye Erkek B Blok
(Yeni Yurt)

Fethiye Kiz A Blok
(Yeni Yurt)

Fethiye Kiz B Blok
(Yeni Yurt)

Mugla Erkek Ogrenci
Yurdu

Uluslararasi1 Genglik
Merkezi

Kotekli Genglik Mrk
Milas Genglik Merkezi

Koycegiz Genglik Mrk
Fethiye Genglik Mrk.

Bodrum Genglik Mrk
Yatagan Genglik Mkz
Ortaca Geng Ofis

Mugla Geng Ofis

Geng Ofis

Manevi Danigsmanlar

MUGLA’DA ULASABILECEGINIZ KAYNAKLAR

Aiile I¢i ve Kadina Kars: Siddetle Miicadele Biiro
Amirligi

Medya-Halkla iliskiler ve Protokol Sube
Midirlugii

Cocuk Sube Midiirliigi

Toplum Destekli Polislik Sube Midiirliigii
Terorle Miicadele Sube Miidirligi

Komiser Hamdi Bey Polis Merkez Amirligi Emir
Beyazit Mahalesi, Turgureis Cad No:24
https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-
uygulamasikades

Aile, kadin, ¢cocuk, engelli, yasli, sehit yakinlari
ile gaziler ve gazi yakinlarina yonelik hizmetler

Karaburun Mah. 524 Sok. No:10 Ortaca/MUGLA

Kotekli Mah. Maﬂnaris Yolu iizeri No:68
Mentese/MUGLA

Kotekli Mah. Mannaris Yolu iizeri No:72
Mentese/MUGLA

Kotekli Mah. .§1tk1 Kogman Cad. No:10/6
Mentese/MUGLA

Kotekli Mh. 263. Sk. No:48 Mentese/MUGLA

Ismetpasa Mah. Sodra Dogakent Evleri No:92
Milas/MUGLA

Karagulha Mah. Universite Cad.168 Sok. NO:5
Fethiye/ MUGLA

Esenkdy Mah. Cumhuriyet Bulvar: Dis Kap1 No:
717/4 Fethiye/MUGLA

Esenkdy Mah. Cumhuriyet Bulvar: Dis Kap1 No:
717/1 Fethiye/ MUGLA

Esenkdy Mah. Cumhuriyet Bulvar1 Dis Kapt No:
717/2 Fethiye/ MUGLA

Kotekli Mahallesi Sitki Kogman

Caddesi No:14 Mentese/MUGLA

Orhaniye Mah, Biilent Onugan Sk No:9

Kotekli Mah.Sitki Kogman Cad.Alp Apt. 72/B

Cumhuriyet Mah. Stad Cad. No: 15 (Sehit Metin
Ozcan Stadyumu Yani)

Gelisim Mah. Atatiirk Bulvar1 No:182

Tuzla Mah. Muzaffer Dontlu Cad. No:3

Konacik Mahallesi Halil Ibrahim Cavus Sokak
no:7/A Bodrum /Mugla

Akyol, Park Caddesi No:11, 48500
Yatagan/Mugla

Cumbhuriyet Mahallesi Ahmet Ates Kapali Spor
Salonu Ortaca/Mugla

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Mavi Cati
Karsis1 Mentese/MUGLA

Mugla Biiyiiksehir Belediyesi Sosyal Genglik
Masas1 (SOGEM) Kiiltiir Sosyal Isler Dairesi
Baskanlig:

INSTAGRAM: sogem.mugla

MAIL: sogem@mugla.bel.trWEB: mugla.bel.tr

Orhaniye Mahallesi Devlet Hastanesi Sokak
No:16/1 MUGLA
www.mugla.diyanet.gov.tr

02522141978

02522141904(6854-
6858)

02522141960
05065427092

0252 214 19 04 /4535

02522141419

183

0 252 282 9892-93

0252 502 2061-65

0252 5023142
0252 5022742
0252 5021742

0252 223 8973 -74
0 252 223 8696
0 252 223-89-72 (fax)

0252 223 8612
0252 502 2073

0 252 646 5131- 32
0 252 646 5721 (fax)

0 252 646 5131- 32
0 252 646 5721 (fax)

0252 646 5131
0252 646 5131
0252 223 8011

0252 213 1627
0252 223 8036
0252 512 5333
0252 262 32 00
0 252 614 3566

0252 502 09 29

0 252 572 6070-
Fax:6080

0252 282 3121

0507 947 6340

0533154 21 86

0 (252) 214 12 06
0 (252) 214 11 29


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

Halk Egitim Merkezi

Halk Kiitiiphaneleri
ISKUR

Belediye Merkezleri
Mugla Biiyiiksehir
Belediyesi Saglik ve
Sosyal Hizmetler
Dairesi Bagkanlig1
Sosyal Hizmetler ve
Sehit Yakinlari,
Gaziler Sube
Midirlagii

Aile Saglig1 Merkezi

KETEM

Saglikli Hayat
Merkezi

Mentese Saglikli
Hayat Merkezi
Fethiye Saglikli Hayat
Merkezi

Bodrum Saglikli
Hayat Merkezi
Mentese Bagimlilik
Danisma Merkezi
Fethiye Bagimlilik
Danisma Merkezi
Bodrum Bagimlilik
Danisma Merkezi

Mentese Toplum Ruh
Saglig1 Merkezi

Mugla Egitim
Arastirma Hastanesi

Agiz Dis Sagligi
Merkezi
Hastaneler (devlet-
iiniversite-ozel)

Gogmen Sagligi
Merkezleri

Universitelerin
Psikososyal Destek
Birimi- Mediko

Mugla Biiyiiksehir
Belediye
Psikososyal Destek
Birimi

Emirbeyazit Mahallesi Mehmet Polatoglu Caddesi
No:7 Mentese/MUGLA

Orhaniye Mah. Ortanca Sokak No:4 Mentese/MUGLA
www.iskur.gov.tr

Orhaniye Mahallesi Zihniderin Caddesi Biilent Onugan
Sokak No:2 Tiirkan Saylan Cagdas Yasam Merkezi

www.turkiye.gov.tr

Orhaniye, Ismet Catak Cd. No:22, 48000 Mentese/Mugla

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

Orhaniye, Haluk Ozsoy Cd. No:4, 48000 Mugla
Merkez/Mugla

Cumbhuriyet, 48300 Fethiye/Mugla

Turgut Reis Cd. No:111 Bodrum

Orhaniye, Haluk Ozsoy Cd. No:4, 48000 Mugla
Merkez/Mugla

Cumbhuriyet, 48300 Fethiye/Mugla

Turgut Reis Cd. No:111 Bodrum

Emirbeyazit, Muhsin Ertuglu Sk. No:9, 48000
Mentese/Mugla
muglatrsm@hotmail.com

AMATEM

ALO 182

www.mhrs.gov.tr

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-
vetest-merkezleri.html
Cayl Mahalllesi 422 Topbas Sok. No:15 Ortaca/Mugla

Konukevi

Ogrenci Saray1

Mediko

Mediko MMYO

Mugla Biiyiiksehir Belediyesi Cagri Merkezi
Mentese Birimi

Bodrum Birimi

Fethiye Birimi

Marmaris Birimi

Milas Birimi

Ortaca Birimi

Psikolojik Danigsma Birimi:

mentesehem.meb.k12.tr

02522141129

0(252) 214 25 61-206
1099
Fax (55 49)

02522129349

025221472 02

(0252) 214 72 02
(0252) 6614 10 45
(0252) 316 32 88
(0252) 214 72 02
(0252) 6614 10 45
(0252) 316 32 88

(0252) 214 72 02
0(252) 212 63 27

02522141323 (Dahili
No:3877)

182

182

0252 282 3080

0252 211 2199
0252 211 1180
02522112171
0252 211 1221
4444801
(0252) 212 9349
(0252)3164880
(0252)6140440
(0252)4175774
(0252)5132886
(0252)2141406

0(252) 2144880/ 6611


http://www.turkiye.gov.tr/
https://shm.saglik.gov.tr/
mailto:muglatrsm@hotmail.com
http://www.mhrs.gov.tr/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.htmlÇaylı%20Mahalllesi%20422%20Topbaş%20Sok.%20No:15%20Ortaca/Muğla
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.htmlÇaylı%20Mahalllesi%20422%20Topbaş%20Sok.%20No:15%20Ortaca/Muğla
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.htmlÇaylı%20Mahalllesi%20422%20Topbaş%20Sok.%20No:15%20Ortaca/Muğla

Mentese Belediye
Psikososyal Destek
Birimi

Mentese Genglik
Merkezi (MEGEM)

ALO 171
ALO 191

Mentese Sosyal
Hizmet Merkezi
Miidiirligi — Egitim
Danismanlik Birimi

Yesilay YEDAM

Halk Kiitiiphaneleri

Belediye merkezleri

ISKUR

KOSGEB
Tiibitak

Ulusal Ajans
Sivil toplum
kuruluslar
ALO 183

Sosyal Hizmet
Merkezi

Sosyal Yardimlasma
ve Dayanigma Vakfi

Psikolojik Danisma Hatt:

Kadi Danisma Merkezi:

El Ele Butik Danisma Merkezi ( 2. El esya —kiyafet
Yardimu):

Kotekli Mah. Sitki Kogman Cad. 82/C (Salih Zeki GUR
Ilkokulu giris kapisi karsis1)

Sigara Birakma Danigma Hatt1

Uyusturucu ile Miicadele Danigma ve Destek Hatt1

Aile Danigsmanligi — Emirbeyazit Mah. Sehit Kazim
Caglar Sk. No:4/3 Mentese-Mugla

Seyh Mahallesi Koca Mustafa Efendi Cad. No:15
Mentese/Mugla

Miistakbey Mah. Postane Sokak No: 5 MUGLA
https://kutuphanedeyim.org/
https://ekitap.ktb.gov.tr/

Mugla Biiyiiksehir Belediyesi Kiitiiphanesi
Hafta i¢i 09:00-21:00 Haftasonu 11:00-21:00

Tiirkan Saylan Cagdas Yasam Merkezi

(08:00- 18:00)

Tiirkan Saylan Cagdasa Yasam Merkezi Sessiz Caligma
Alanlart

Hafta i¢i 09:00-21:00 Haftasonu 11:00-21:00

www.iskur.gov.tr

www.kosgeb.gov.tr
www.tubitak.gov.tr

Wwww.ua.gov.tr

https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinmaaja
nslari

Sosyal Destek Hatti

Emirbeyazit, Baki Unlii Cd. 7-1, 48000 Mugla
Merkez/Mugla

Orhaniye Mahallesi Sehit Astegmen Yildiray Celtiklioglu

Caddesi, Birlik Sokak Mentese Kaymakamligi Hiikiimet
Binasi No:48 Zemin Kat, 48050 Mentese/Mugla

0(252) 4240050
0(252) 2129198

0(252) 4240048

0(252) 424 06 66
171

191

0(252) 2130140

Randevu numarasi: 115
02522123798
Tel: +90 252 214 90 15

Fax: +90 252 214 12 15

0252 212 2614 (1952-
1954)

0252 212 26 14 (1951-
1953)

0252 212 2614 (1952-
1954)

0252 214 25 61-
0252 2131099
Fax:0252 214 55 49

183

(0252) 213 01 40

(0252) 214 14 60


http://www.kosgeb.gov.tr/
http://www.tubitak.gov.tr/
http://www.ua.gov.tr/
https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinmaajanslari
https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinmaajanslari

T.C SAGLIK BAKANLIGI
MUGLA
IL SAGLIK MUDURLUGU

Guc¢ Sende!
Biz de Yaninda!

instagram.com/muglasaglikmd/

facebook.com/Mugla il Saghk Midurltgi/
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twitter.com/Muglasaglikmd




