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Oncelikle HOS GELDIN!

Universite hayati daha onceki yasantilarimizdan
daha farkh olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve burada
belki ilk defa kendi ayaklarinin uzerinde durmak
zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin hepsi aslinda
guzel seyler. Bu sure¢, bazen sikintiyla bazen
coskuyla geg¢ecek. Bu sureg¢te ihtiyacin olabilecek
destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber
kitapcigr hazirladik. Unutma yalniz degilsin!

Kendin ya da bir yakinin igcin destege ihtiyag
duyarsan kitapgikta sana bahsettigimiz kaynaklara
hemen basvur, senin icin neler yapabilecegimizi
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 dissmizdan gelen hir uyariciya
karsi viucudumuzun durumla savasmamiz ya da bu
durumdan kurtulmak icin kagmamizi saglamak uzere
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
olduk¢a asiri... Iste 0 zaman stresin, duygularimizin,
dusuncelerimizin ve tepkilerimizin kontrolunu

elimize almamiz gerekir.



‘ ‘ Stres “normal, hayatta kalmamiz
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 igcin dogru nefes
almayi ogrenmek ve uygulamak:

4 saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir
guliin kokusunu igcine ¢ekmek gibi), 4 saniye nefesini tut,
6 saniyede tum ama tum nefesini yavas¢a bosalt. Sanki
cigerlerin bir balonmus gibi dusun, balonu iyice sondur.
Bunu hirkag sefer tekrarla.

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:

Stresli veya kaygilhi hissettiginde “ne dusundugtine”
dikkat et ve kendine su sorulari sor:

e Bu dustincemin dogru olduguna iliskin kanitim var
mi?

¢ Dogru olmayacagina iliskin kanitim var mi?

e Bunun farkh bir agciklamasi olabilir mi?

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

e Boyle dusunmem beni nasil etkiliyor?

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

e Eger yakin bir arkadasim boyle dusunseydi, ona ne

derdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birka¢ haftadir hemen her gun ve gin boyunca;

e (Cokkiin ya da uzgiin hissediyorsan,

e Hayattan zevk almiyorsan,

¢ Huzursuz ya da durgunsan,

e Halsiz ve yorgunsan,

¢ Kendini degersiz ya da suglu hissediyorsan,

e Konsantrasyon gugliigii ya da kararsizlik ¢ekiyorsan,

e Bunlar gunliik islevselliginde belirgin bir kayba neden
oluyorsa,

e istahin azaldi ya da arttiysa,

e Uykun azaldi ya da arttiysa,

e Aklina sik sik olim ya da intihar fikirleri geliyorsa

bir uzmana danismani oneririz. Bu bir depresyon olabilir ve
depresyon tedavi edilebilen bir rahatsizhiktir.

Cogu insan hayatinin bir doneminde depresyon
‘ yasayabilmektedir. Hatta kimileri yasamina

son vermeyi de disunmektedir. Ozellikle
genglik doneminde, ne yazik ki, intihar riski
daha yuksektir. Bunun nedenlerinden bir
tanesi durtuselligin  yuksek olmasidir. O
nedenle duygu ve dusuncelerimizi fark etmek,
kendimizi, hayallerimizi, davranis sekillerimizi,
becerilerimizi taniyip gelistirmek bizi durtusel
davranmaktan ahl koyabilir. O zaman hayatin
bizim icin bir anlami olur. Bu da yasamak igin

cosku ve istek getirir.




Kendin ya da bir yakinin icin destege ihtiya¢ duyarsan asagida
sana uygun gelen merkezlere hemen basvur, senin igin neler
yapabhilecegimizi konusalim. y N

MEDIKO VE UNIVERSITENIN
PSiKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

CANKIRI DEVLET HASTANESI
PSIKIYATRI POLlKLINIGI
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lyi haber su ki depresyon ve
benzeri durumlarda kendin igin
de yapabhilecegin seyler var.

Oncelikle kug¢lk ytrayuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek
aktivitelerini artirmaya basla. Hareket ettikge bu duygularinin buyuk
olcude 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 olduk¢a ya da kendi basina bir
seylerle mesgul olduk¢a durumun artik eskisi kadar kotu olmadigini fark
etmeye baslayacaksin.

Kendini kotu hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi
olumsuz dusuncelerin geldigini yaz. Bunu her gun yap. Dusuncelerinin
gercek olup olmadigini, gercekse bile en fazla ne olabilecegini yaz.
“Baska biri sana bunlari anlatsa ona ne derdin?” bunlar da yaz. Yazmak
sana duygu ve duisiincelerini daha dogru degerlendirme firsati verir,
zaman icinde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

BU SURECTE YARDIM VE DESTEGE IHTIYAC DUYARSAN UZMAN
6 6 DESTEGI ALMAKTAN CEKINME, CUNKU YALNIZ DEGILSIN. ’



Ruh saghgimi korumak ve
guglendirmek igin:

@ Diizenli egzersiz yap

@ Dengeli beslen

® Bolsuic

© iyiiliskiler kur

@ Olumlu diisiin

@ Uyku diizenine dikkat et

@ iyi bir dinleyici ol

@ Duygularimi paylas

@ Yeni seyler uret

@ Yeni seyler ogren ve kesfet
@ ihtiyacin oldugunda destek al
@® Gulumse




® | PSIKOLOJIK

J

iYi iLISKILER KUR

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

KARARLI DAVRAN

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

UMUDUNU KAYBETME

Gelecege dair olumlu bir bakis agisi sana
olaylarla bas etme gucu verir. Basina gelen
olaylara odaklanirsan kaygin artar ve
enerjini kaygini azaltmak igin sarf edersin.

KARSINA CIKAN KRIZLERi, USTESINDEN
GELINEMEZ SORUNLAR GiBi GORMEKTEN
KACIN

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

RESMIN BUTUNUNE BAKMAYA CALIS

Ac  veren olaylarla karsi karsiya
oldugunda bile hayatina daha genis bir
agidan bak, olumsuz olaylarin hayatinin
tiumint  karartmasina izin verme. Bu
olaylarin hayatinin tumu degil, sadece bir
boliimu oldugunu unutma.

DAYANIKLILIGI
ARTIRMAK ICIN

KENDINE DAIR OLUMLU BAKIS ACISI
GELISTIR

Olaylarn ¢ozebilecegine her zaman inan ve
yeteneklerine gliven.

HEDEFLERINE DOGRU HAREKET ET

Oncelikle, gercek¢i hedefler belirle ve
kiglk de olsa diizenli olarak hedeflerine
yonelik adimlar atmaya ¢alis. Bas
edemedigin adimlara odaklanmak yerine,
kendine ‘istedigim hedefe ulasmak icin
bugun ne yapabilirim?’ diye sor.

ZORLU HAYAT KOSULLARININ ARDINDAN
KENDINLE, ILISKILERINLE, HAYATLA
ILGILi YENi 6ZELLIKLERiNi KESFET

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

DEGiSIMIN, YASAMIN BiR PARCASI
OLDUGUNU KABULLEN

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

KENDINE iYi BAK
Dikkatini duygularina ve ihtiyaglarina ver.

Sana keyif veren ve gevseten aktivitelere
katil, dizenli egzersiz yap. Ruhun kadar

bedenine de gerekli onemi ver.
/



© Kullanabilecegin hangi kaynaklar var,
N gel birlikte bakalim:

Simdi sana universite hayatin boyunca isine
yarayabilecek bazi konularda ucretsiz
erisebilecegin kaynaklar hakkinda bilgi
vermek istiyoruz.

Umariz senin isine de yarar.

Bahsi ge¢en konularda destege ihtiyac
duyarsan asagida sana uygun gelen
merkezlerimize hemen basvur, senin i¢in
neler yapabilecegimizi konusalim.



KENDININ YA DA BIiR YAKINININ SIDDET, iSTISMAR VE KOTU

MUAMELEYE UGRADIGINI DUSUNUYORSAN

m NASIL ERISEBILIRSIN

GUVENLIK BiRIMLERI 112

Yeni Mahalle Sehit Nurettin Cinsoy Polis Merkezi Amirligi
Abdiilhalik Renda Mahallesi, 100.Y1l Cumhuriyet Caddesi No:67
0(376) 21315 84

EN YAKIN Merkez
KARAKOL

Polis Merkezi Amirligi

Karamuklu Mahallesi, Hiikiimet Caddesi, No: 78
0 (376) 766 10 09

0 (505) 31818 11

Cerkes

Polis Merkezi Amirligi

Cay Mahallesi, Gazi Osman Pasa Caddesi, No: 1
0 (376) 3112090

0 (505) 31818 26

Eldivan

Polis Merkezi Amirligi

Fatih Mahallesi, Necati Giirel Caddesi, No: 10
0 (376) 416 10 40

0 (505) 31818 13

Erenler Sehit Omer Akpinar Polis Merkezi Amirligi
Erenler Mahallesi, istasyon Caddesi, No: 19

0 (376) 46510 30

0 (505) 31818 14

Kursunlu

Polis Merkezi Amirligi

Cumhuriyet Mahallesi, Pazar Sokak, No: 10
0 (376) 518 17 61

0 (505) 31818 12

Sabanozii

App Store / KADES
KADES UYGULAMASI

Google Play Store / KADES
ALO 183 DESTEK

HATTI 183



KiSISEL GELISIM DESTEGI - GONULLULUK

KAYNAK NASIL ERISEBILIRSIN

Uluyazi Kampiisu, Kutuphane Binasi Kat: 2

AKU
&l'.'lTl'.'lPHANE https://kutuphane.karatekin.edu.tr/tr-anasayfa
0 (376) 218 95 54
Dil Egitimi Uygulama ve Arastirma Merkezi
CAKD UAM Yeni Mahalle, 15 Temmuz Sehitler Bulvari, No: 10

https://dilmer.karatekin.edu.tr/
0 (376) 218 95 65

/4


https://kutuphane.karatekin.edu.tr/tr-anasayfa
https://dilmer.karatekin.edu.tr/

KiSISEL GELISIM DESTEGI - GONULLULUK

KAYNAK NASIL ERISEBILIRSIN

GENC .
GONULLULER https://gonulluyuzbiz.gov.tr/
GENCiz Biz https://biz.gsh.gov.tr/



https://gonulluyuzbiz.gov.tr/
https://biz.gsb.gov.tr/
https://www.yetenekkapisi.org/
https://kariyerkapisi.cbiko.gov.tr/
https://uzaktanegitimkapisi.cbiko.gov.tr/Giris
https://mobil.ktb.gov.tr/App/platform/1/Detail/44

EGITIM DESTEGI - KURSLAR

KAYNAK NASIL ERISEBILIRSIN

Nurettin Ok Halk Egitim Merkezi
Abdiilhalik Renda Mahallesi, Ankara Caddesi, No: 69
HALK Eé_i'riM - (Valilik ve Hiikiimet Konagi Karsisi)
MERKEZI (Sehit Hasan Giilhan Cumhuriyet Anadolu Lisesi Giris Kati)
0 (376) 21310 96

https://cankirihem.meb.k12.tr/

Cerkes Vali Erdal Aksu Halk Egitim Merkezi
Yeni Kent Mahallesi, Hiikiimet Caddesi, No: 1
0 (376) 766 10 31
https://cerkeshem.meb.k12.tr/

Cerkes

Eldivan Halk Egitim Merkezi

Topraklhik Mahallesi, Sehit Polis Hasan Giilhan Caddesi, No: 4
Eldivan Hiikiimet Konagi 1. Kat

0 (376) 3112032

https://eldivanhem.meb.k12.tr/

ligaz Halk Egitim Merkezi

Yukari Mahallesi, Necati Giirel Caddesi, No: 5
0 (376) 416 10 47
https://ilgazhem.meb.k12.tr/

Kursunlu Halk Egitim Merkezi

Haci Bekir Mahallesi, Dedeler Caddesi, No: 1
Kursunlu  Sehit Tegmen Korhan Kurucay ilkokulu, Zemin Kat

0 (376) 4651017

https://kursunluhem.meb.k12.tr/

Sabanozii Sehit Murat Sara¢ Halk Egitim Merkezi
Yeni Mahalle, Nevzat Ayaz Caddesi,

0(376) 51810 33
https://sabanozuhem.meb.k12.tr/

Sabanozii



https://cankirihem.meb.k12.tr/
https://cerkeshem.meb.k12.tr/
https://eldivanhem.meb.k12.tr/
https://ilgazhem.meb.k12.tr/
https://kursunluhem.meb.k12.tr/
https://sabanozuhem.meb.k12.tr/

KITAP ve BILGi KAYNAKLARI

HALK
KUTUPHANESI

NASIL ERISEBILIRSIN

Merkez

Cerkes

Eldivan

Kursunlu

Sabanozii

Cankin il Halk Kitiiphanesi

incili Cesme Mabhallesi, Tosya Caddesi, No 77
(Atatiirk ilkokulu yani)

0 (376) 213 02 08
https://cankiri.kutuphane.gov.tr/

Cerkes ilge Halk Kiitiiphanesi
Yeni Mahalle, inonii Caddesi, No: 38
0 (376) 766 12 83

Eldivan ilge Halk Kiitiiphanesi
Cami Mahallesi, Anit Meydani, Belediye is Merkezi, Kat: 1
0(376) 3112012

llgaz ilge Halk Kiitiiphanesi
Ulupinar Mahallesi, Testici Sokak, No: 1
0 (376) 416 12 99

Kursunlu Osman Ekmekgi ilge Halk Kiitiiphanesi
Comertler Mahallesi, Derebahge Sokak, No: 18
0 (376) 46510 51

Sabanozii ilce Halk Kiitiiphanesi
Cumbhuriyet Mahallesi, Sahil Sokak, No: 11
0 (376) 518 12 76



BURS - EGiTiM - ARASTIRMA DESTEKLERI

KAYNAK

iISKUR

TUBITAK

ULUSAL
AJANS

KALKINMA
AJANSLARI

ARASTIRMA
MERKEZI

NASIL ERISEBILIRSIN

https://www.iskur.gov.tr/

https://www.iskur.gov.tr/cankiri

AHR Mahallesi, Ankara Caddesi, Hiikiimet Konagi, H2 Blok, Zemin Kat
0 (376) 2131153

https://www.kosgeb.gov.tr/

KOSGEB Cankiri Mudurlagu

AHR Mabhallesi, Ankara Cad, Hiikiimet Konagi, H1 Blok, Kat: 4
0(376) 218 94 00

https://tubitak.gov.tr/tr

https://www.ua.gov.tr/

https://ka.gov.tr/

https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-ajanslari

Cankiri Belediyesi Dr. Rifki Urga Cankiri Arastirmalari Merkezi
https://www.cankiri.bel.tr/

AHR Mahallesi, 15 Temmuz Sehitleri Bulvari, No: 28

istiklal Yolu Parki ici

0 (376) 21214 00

0 (552) 153 18 18 (WhatsApp)



https://www.iskur.gov.tr/
https://www.iskur.gov.tr/cankiri
https://www.kosgeb.gov.tr/
https://tubitak.gov.tr/tr
https://www.ua.gov.tr/
https://ka.gov.tr/
https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-ajanslari
https://www.cankiri.bel.tr/

FiZIKSEL SAGLIK HIiZMETLERI

KAYNAK |NASIL ERISEBILIRSIN

Emir Karatekin ASM
AiLE Uluyazi Kampiisii, Spor Kompleksi

SAGLIGI
MERKEZi Cerkes ASM Eldivan ASM ligaz ASM Kursunlu ASM Sabanozii ASM

https://www.turkiye.gov.tr/saglik-aile-hekimi-degistirme

SAGLIKLI  Merkez Saglikl Hayat Merkezi
HAYAT incilicesme Mahallesi, Mezarlik Caddesi, No: 54/1
MERKEzi © (376) 213 76 94 Dahili: 151

Cankiri Devlet Hastanesi

Kirkevler Mahallesi, Kastamonu Caddesi
0 (376) 213 27 27
https://cankiridh.saglik.gov.tr/

HASTANE Merkez

Ozel Karatekin Hastanesi

Cumhuriyet Mahallesi, Atatiirk Bulvari, No: 5
Merkez 0 (0376) 2133010

0 (506) 090 30 10 (WhatsApp)

https://karatekinhastanesi.com/

Cerkes Devlet Hastanesi

Cumbhuriyet Mahallesi, Reis ismail Yenigiin Caddesi, No: 16
0 (376) 766 10 24

0 (376) 76616 71

Cerkes

ligaz Devlet Hastanesi
ligaz Yukari Mahalle, Nailibaba Caddesi, Saghk Sokak, No: 53
0 (376) 416 10 15

Kursunlu Devlet Hastanesi

Comertler Mahallesi, Hilal Sokak, No: 2
0 (376) 46510 16

0 (376) 465 20 26

Kursunlu

Sabanozii Dr. Sami Baran ilge Devlet Hastanesi
Sabanozii Yeni Mahalle, Melih Gok¢ek Caddesi, No: 32/1
0 (376) 518 10 20

182 - https://www.mhrs.qgov.ir/



https://www.turkiye.gov.tr/saglik-aile-hekimi-degistirme
https://cankiridh.saglik.gov.tr/
https://karatekinhastanesi.com/
https://www.mhrs.gov.tr/

FiZIKSEL SAGLIK HIiZMETLERI

KAYNAK |NASIL ERISEBILIRSIN

Kanser Erken Teshis Tarama ve Egitim Merkezi
Merkez Toplum Saghg: Merkezi

e incilicesme Mahallesi, Mezarlik Caddesi, No: 54/1
0(376) 213 76 94

AGIZ VE Cankiri A§iz ve Dis Saghgi Merkezi

DiS SAGLIGI  Merkez Aksu Mahallesi, Hurriyet Caddesi, No: 14

MERKEZi 0 (376) 213 00 33



https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/hastaliklar/h%C4%B1v-a%C4%B1ds.html

PSIKOSOSYAL DESTEK - RUH SAGLIGI DANISMANLIGI

CAKU PDR
MERKEZI

KYK
MUDURLUGU
SOSYAL VE
PSIKOLOJIK
DANISMANLIK
SERVISIi

SAGLIKLI
HAYAT
MERKEZi
TOPLUM

RUH SAGLIGI
MERKEZi

ALO 171

ALO 191

YEDAM

NASIL ERISEBILIRSIN

Uluyazi Kampusii, Spor Kompleksi

Saglik, Kiiltir ve Spor Daire Baskanhg, Kat: 1

0 (376) 218 95 31
https://sks.karatekin.edu.tr/tr/psikolojik-danismanlik-ve-rehberlik-17847-
sayfasi.karatekin

KYK Miidirlugu Sosyal ve Psikolojik Danismanlik Servisi
KYK Cankiri Yurt Miidirliikleri

0 (376) 212 52 40 (Haci Murat Veli Erkek Ogrenci Yurdu)

0 (376) 212 0130 (Cankiri KYK Kiz Ogrenci Yurdu / Uluyazi)
0(376) 2121196 (Emir Karatekin Erkek Ogrenci Yurdu)

0 (376) 213 90 59 (Sabiha Anne Kiz Ogrenci Yurdu)

Merkez Saglikh Hayat Merkezi
incilicesme Mabhallesi, Mezarlik Caddesi, No: 54/1
0 (376) 213 76 94 Dahili: 151

Cankiri Devlet Hastanesi Toplum Ruh Saghgi Merkezi
Yeni Mahalle, Mehmet Akif Ersoy Caddesi, isfendiyar Sokak, No: 4
0 (376) 21310 98

Sigara Birakma Danisma Hatti
https://alo171.saglik.gov.tr/

Uyusturucu ile Miicadele Danisma ve Destek Hatti
https://alo191.saglik.gov.tr/

Cankiri Yesilay Danismanhk Merkezi
Mimar Sinan Mahallesi, Necati Asim Caddesi, Sandikgilar Sokak, No: 1
115 YEDAM Danisma Hatti


https://sks.karatekin.edu.tr/tr/psikolojik-danismanlik-ve-rehberlik-17847-sayfasi.karatekin
https://sks.karatekin.edu.tr/tr/psikolojik-danismanlik-ve-rehberlik-17847-sayfasi.karatekin
https://alo171.saglik.gov.tr/
https://alo191.saglik.gov.tr/

:
’

*7

-
-
-
-
-

* x X

CANKIRI L SAGLIK MUDURLUGU



