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REHBERİ



Öncel�kle HOŞ GELDİN!

Ün�vers�te hayatı daha öncek� yaşantılarımızdan
daha farklı olab�l�r. Yen� b�r şehre gelm�ş ve burada
belk� �lk defa kend� ayaklarının üzer�nde durmak
zorunda kalmış olab�l�rs�n. Bunların heps� aslında
güzel şeyler. Bu süreç, bazen sıkıntıyla bazen
coşkuyla geçecek. Bu süreçte �ht�yacın olab�lecek
destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber
k�tapçığı hazırladık. Unutma yalnız değ�ls�n!

Kend�n ya da b�r yakının �ç�n desteğe �ht�yaç
duyarsan k�tapçıkta sana bahsett�ğ�m�z kaynaklara
hemen başvur, sen�n �ç�n neler yapab�leceğ�m�z�
konuşalım.

Öncel�kle b�z� zora sokan bazı durumlardan
bahsedel�m. Bu zorluklarla başa çıkab�lmek �ç�n kend�
kend�m�ze yapab�leceğ�m�z şeyler var ve gerçekten
�şe yarıyor.



Stres �ç�m�zden ya da dışımızdan gelen b�r uyarıcıya
karşı vücudumuzun durumla savaşmamız ya da bu
durumdan kurtulmak �ç�n kaçmamızı sağlamak üzere
harekete geç�rd�ğ� b�yoloj�k tepk�ler�m�zd�r. Yan�
stresl� b�r durumda yaşadığımız stres normald�r.

Ancak bazen hayatımızda gerçek, somut b�r tehl�ke
olmaksızın da stres tepk�ler� ver�r�z. Hatta bazen
oldukça aşırı… İşte o zaman stres�n, duygularımızın,
düşünceler�m�z�n ve tepk�ler�m�z�n kontrolünü
el�m�ze almamız gerek�r.

STRESLE BAŞ EDEBİLMEKSTRESLE BAŞ EDEBİLMEKSTRESLE BAŞ EDEBİLMEK



Bu düşüncem�n doğru olduğuna �l�şk�n kanıtım var
mı? 
Doğru olmayacağına �l�şk�n kanıtım var mı?
Bunun farklı b�r açıklaması olab�l�r m�?
Olab�lecek en kötü şey ne? Bu sonuca katlanamaz
mıyım?
Böyle düşünmem ben� nasıl etk�l�yor?
Bu konuda yapab�leceğ�m b�r şey var mı? Neler
yapab�l�r�m?
Eğer yakın b�r arkadaşım böyle düşünseyd�, ona ne
derd�m?

Öncel�kle bazı şeyler� baştan kabul etmek: 

Stres ve kaygı herkes�n yaşayab�leceğ� durumlardır ama
sonsuza kadar sürmez.

Beden� ve z�hn�m�z� rahatlatab�lmek �ç�n doğru nefes
almayı öğrenmek ve uygulamak: 

4 san�ye boyunca burnundan der�n b�r nefes al (tıpkı b�r
gülün kokusunu �ç�ne çekmek g�b�), 4 san�ye nefes�n� tut,
6 san�yede tüm ama tüm nefes�n� yavaşça boşalt. Sank�
c�ğerler�n b�r balonmuş g�b� düşün, balonu �y�ce söndür.
Bunu b�rkaç sefer tekrarla.

Olumsuz duygu ve düşüncelere meydan okumak:

Stresl� veya kaygılı h�ssett�ğ�nde “ne düşündüğüne”
d�kkat et ve kend�ne şu soruları sor:

Stres “normal, hayatta kalmamız
�ç�n gerekl� ancak kontrol  
ed�leb�len” b�r durumdur. Stresle
baş etmede bugüne kadar �şe
yaradığı görülen bazı yöntemler
belk� sen�n de �ş�ne yarayab�l�r:



Çökkün ya da üzgün h�ssed�yorsan,
Hayattan zevk almıyorsan,
Huzursuz ya da durgunsan,
Hals�z ve yorgunsan,
Kend�n� değers�z ya da suçlu h�ssed�yorsan,
Konsantrasyon güçlüğü ya da kararsızlık çek�yorsan,
Bunlar günlük �şlevsell�ğ�nde bel�rg�n b�r kayba neden
oluyorsa,
İştahın azaldı ya da arttıysa,
Uykun azaldı ya da arttıysa,
Aklına sık sık ölüm ya da �nt�har f�k�rler� gel�yorsa

Kend�n� son b�rkaç haftadır hemen her gün ve gün boyunca;

b�r uzmana danışmanı öner�r�z. Bu b�r depresyon olab�l�r ve
depresyon tedav� ed�leb�len b�r rahatsızlıktır.

DEPRESYONLA BAŞ EDEBİLMEKDEPRESYONLA BAŞ EDEBİLMEKDEPRESYONLA BAŞ EDEBİLMEK

Çoğu �nsan hayatının b�r dönem�nde depresyon
yaşayab�lmekted�r. Hatta k�m�ler� yaşamına
son vermey� de düşünmekted�r. Özell�kle
gençl�k dönem�nde, ne yazık k�, �nt�har r�sk�
daha yüksekt�r. Bunun nedenler�nden b�r
tanes� dürtüsell�ğ�n yüksek olmasıdır. O
nedenle duygu ve düşünceler�m�z� fark etmek,
kend�m�z�, hayaller�m�z�, davranış şek�ller�m�z�,
becer�ler�m�z� tanıyıp gel�şt�rmek b�z� dürtüsel
davranmaktan alı koyab�l�r. O zaman hayatın
b�z�m �ç�n b�r anlamı olur. Bu da yaşamak �ç�n
coşku ve �stek get�r�r.



Kend�n ya da b�r yakının �ç�n desteğe �ht�yaç duyarsan aşağıda
sana uygun gelen merkezlere hemen başvur, sen�n �ç�n neler
yapab�leceğ�m�z� konuşalım.

MEDİKO VE ÜNİVERSİTENİN

PSİKOSOSYAL DESTEK BİRİMLERİ

KYK PSİKOSOSYAL
DANIŞMANLIK SEVİSLERİ 

ÇANKIRI DEVLET HASTANESİ 

PSİKİYATRİ POLİKLİNİĞİ

SAĞLIKLI HAYAT MERKEZİ veAİLE SAĞLIĞI MERKEZLERİ

Öncel�kle küçük yürüyüşlerle de olsa beden�n� hareket ett�recek
akt�v�teler�n� artırmaya başla. Hareket ett�kçe bu duygularının büyük
ölçüde haf�fled�ğ�n� fark edeceks�n.

Esk�s� kadar zevk almasan da, �ç�nden yapmak gelmese de esk�den sana
key�fl� gelen ya da başkalarına key�fl� gelen akt�v�telere daha sık
katılmaya çalış. D�ğer �nsanlarla b�rl�kte oldukça ya da kend� başına b�r
şeylerle meşgul oldukça durumun artık esk�s� kadar kötü olmadığını fark
etmeye başlayacaksın.

Kend�n� kötü h�ssett�ğ�n zamanlarda b�r kağıt kalem al ve aklına hang�
olumsuz düşünceler�n geld�ğ�n� yaz. Bunu her gün yap. Düşünceler�n�n
gerçek olup olmadığını, gerçekse b�le en fazla ne olab�leceğ�n� yaz.
“Başka b�r� sana bunları anlatsa ona ne derd�n?” bunları da yaz. Yazmak
sana duygu ve düşünceler�n� daha doğru değerlend�rme fırsatı ver�r,
zaman �ç�nde yazmanın da �y� h�ssett�rd�ğ�n� göreceks�n.

İy� haber şu k� depresyon ve
benzer� durumlarda kend�n �ç�n

de yapab�leceğ�n şeyler var.

BU SÜREÇTE YARDIM VE DESTEĞE İHTİYAÇ DUYARSAN UZMAN
DESTEĞİ ALMAKTAN ÇEKİNME, ÇÜNKÜ YALNIZ DEĞİLSİN.



Düzenl� egzers�z yap
Dengel� beslen
Bol su �ç
İy� �l�şk�ler kur
Olumlu düşün
Uyku düzen�ne d�kkat et
İy� b�r d�nley�c� ol
Duygularını paylaş
Yen� şeyler üret
Yen� şeyler öğren ve keşfet
İht�yacın olduğunda destek al
Gülümse

Ruh sağlığını korumak ve
güçlend�rmek �ç�n:



ZORLU HAYAT KOŞULLARININ ARDINDAN
KENDİNLE, İLİŞKİLERİNLE, HAYATLA
İLGİLİ YENİ ÖZELLİKLERİNİ KEŞFET

Çoğu k�ş�, trajed�lerden veya kayıplardan
sonra daha güçlü �l�şk�ler kurar, olgunlaşır
ve hayata karşı müteşekk�r olmanın yen�
yollarını keşfeder.

İYİ İLİŞKİLER KUR

Sana yakın olan k�ş�lerden destek ve
yardım alman ps�koloj�k dayanıklılığını
artırır. Bununla b�rl�kte, başkalarına
yardım etmek de aynı derecede faydalıdır.

KARARLI DAVRAN

Olaylardan kaçmak veya yok saymak
yer�ne, kararlı b�r şek�lde çözmeye
odaklan.

KENDİNE DAİR OLUMLU BAKIŞ AÇISI
GELİŞTİR

Olayları çözeb�leceğ�ne her zaman �nan ve
yetenekler�ne güven.

HEDEFLERİNE DOĞRU HAREKET ET

Öncel�kle, gerçekç� hedefler bel�rle ve
küçük de olsa düzenl� olarak hedefler�ne
yönel�k adımlar atmaya çalış. Baş
edemed�ğ�n adımlara odaklanmak yer�ne,
kend�ne ‘İsted�ğ�m hedefe ulaşmak �ç�n
bugün ne yapab�l�r�m?’ d�ye sor.

DEĞİŞİMİN, YAŞAMIN BİR PARÇASI
OLDUĞUNU KABULLEN

Bazı hedefler�n veya hayaller�n,
beklenmed�k b�r şek�lde engelleneb�l�r.
Değ�şt�remeyeceğ�n olaylara odaklanmak
yer�ne değ�şt�reb�lecekler�ne d�kkat�n� ver.

UMUDUNU KAYBETME

Geleceğe da�r olumlu b�r bakış açısı sana
olaylarla baş etme gücü ver�r. Başına gelen
olaylara odaklanırsan kaygın artar ve
enerj�n� kaygını azaltmak �ç�n sarf eders�n.

RESMİN BÜTÜNÜNE BAKMAYA ÇALIŞ

Acı veren olaylarla karşı karşıya
olduğunda b�le hayatına daha gen�ş b�r
açıdan bak, olumsuz olayların hayatının
tümünü  karartmasına �z�n verme. Bu
olayların hayatının tümü değ�l, sadece b�r
bölümü olduğunu unutma.

KARŞINA ÇIKAN KRİZLERİ, ÜSTESİNDEN
GELİNEMEZ SORUNLAR GİBİ GÖRMEKTEN
KAÇIN

Başına gelen stres dolu olayları
değ�şt�remeyeb�l�rs�n, fakat bu olaylara
bakış açını ve tavrını değ�şt�reb�l�rs�n.
Unutma k�, üstes�nden gel�nemeyecek
zorluk yoktur.

KENDİNE İYİ BAK

D�kkat�n� duygularına ve �ht�yaçlarına ver.
Sana key�f veren ve gevşeten akt�v�telere
katıl, düzenl� egzers�z yap. Ruhun kadar
beden�ne de gerekl� önem� ver.

PSİKOLOJİK 
DAYANIKLILIĞI
ARTIRMAK İÇİN



Kullanab�leceğ�n hang� kaynaklar var,
gel b�rl�kte bakalım:

Ş�md� sana ün�vers�te hayatın boyunca �ş�ne
yarayab�lecek bazı konularda ücrets�z
er�şeb�leceğ�n kaynaklar hakkında b�lg�
vermek �st�yoruz. 

Umarız sen�n �ş�ne de yarar. 

Bahs� geçen konularda desteğe �ht�yaç
duyarsan aşağıda sana uygun gelen
merkezler�m�ze hemen başvur, sen�n �ç�n
neler yapab�leceğ�m�z� konuşalım.



KENDİNİN YA DA BİR YAKINININ ŞİDDET, İSTİSMAR VE KÖTÜ
MUAMELEYE UĞRADIĞINI DÜŞÜNÜYORSAN

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

GÜVENLİK BİRİMLERİ 112

EN YAKIN
KARAKOL

Merkez Yen� Mahalle Şeh�t Nurett�n C�nsoy Pol�s Merkez� Am�rl�ğ�
Abdülhal�k Renda Mahalles�, 100.Yıl Cumhur�yet Caddes� No:67
0 (376) 213 15 84

Çerkeş

Pol�s Merkez� Am�rl�ğ�
Karamuklu Mahalles�, Hükümet Caddes�, No: 78
 0 (376) 766 10 09 
0 (505) 318 18 11

Eld�van

Pol�s Merkez� Am�rl�ğ�
Çay Mahalles�, Gaz� Osman Paşa Caddes�, No: 1
0 (376) 311 20 90 
0 (505) 318 18 26

Ilgaz

Pol�s Merkez� Am�rl�ğ� 
Fat�h Mahalles�, Necat� Gürel Caddes�, No: 10 
0 (376) 416 10 40 
0 (505) 318 18 13

Kurşunlu

Erenler Şeh�t Ömer Akpınar Pol�s Merkez� Am�rl�ğ�
Erenler Mahalles�, İstasyon Caddes�, No: 19
0 (376) 465 10 30
0 (505) 318 18 14

Şabanözü

Pol�s Merkez� Am�rl�ğ�
Cumhur�yet Mahalles�, Pazar Sokak, No: 10
0 (376) 518 17 61
0 (505) 318 18 12

KADES UYGULAMASI App Store / KADES
Google Play Store / KADES

ALO 183 DESTEK
HATTI 183



KİŞİSEL GELİŞİM DESTEĞİ - GÖNÜLLÜLÜK

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

ÇAKÜ
KÜTÜPHANE

Uluyazı Kampüsü, Kütüphane B�nası Kat: 2
https://kutuphane.karatek�n.edu.tr/tr-anasayfa
0 (376) 218 95 54

ÇAKÜ UDOM

D�l Eğ�t�m� Uygulama ve Araştırma Merkez�
Cumhur�yet Mahalles�, Şeh�t P�lot Üsteğmen Erdem Öztürk Sokak,
No: 12, Kat: 6 
https://udom.karatek�n.edu.tr/
0 (376) 213 18 98

GENÇLİK
MERKEZİ

Merkez
Şeh�t Uhud Kad�r Işık Gençl�k Merkez�
Abdülhal�k Renda Mahalles�, Zek� Durlanık Caddes�, No: 1 
0 (376) 213 88 79

Çerkeş
Çerkeş Gençl�k Merkez�
Yen�kent Mahalles�, Re�s Hüsey�n Kıcanoğlu Caddes�, No: 10 
0 (376) 766 10 67

GENÇ
GÖNÜLLÜLER https://gonulluyuzb�z.gov.tr/

GENCİZ BİZ https://genc�zb�z.gsb.gov.tr/

SPORCUYUZ BİZ https://sporcuyuzb�z.gsb.gov.tr/

YETENEK KAPISI https://www.yetenekkap�s�.org/

KARİYER KAPISI https://kar�yerkap�s�.cb�ko.gov.tr/

UZAKTAN EĞİTİM
KAPISI

https://eg�t�m.cb�ko.gov.tr
https://uzaktaneg�t�mkap�s�.cb�ko.gov.tr

ETKİN
KÜTÜPHANE

https://kutuphanedey�m.org/
App Store / ETKİN KÜTÜPHANEM
Google Play Store / ETKİN KÜTÜPHANEM



EĞİTİM DESTEĞİ - KURSLAR 

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

HALK EĞİTİM
MERKEZİ Merkez

Nurett�n Ok Halk Eğ�t�m Merkez� 
Abdülhal�k Renda Mahalles�, Ankara Caddes�, No: 69
(Val�l�k ve Hükümet Konağı Karşısı)
(Şeh�t Hasan Gülhan Cumhur�yet Anadolu L�ses� G�r�ş Katı) 
0 (376) 213 10 96
0 (376) 213 54 15

Çerkeş
Val� Erdal Aksu Halk Eğ�t�m Merkez� ve ASO
Yen� Kent Mahalles�, Hükümet Caddes�, No: 1
0 (376) 766 10 31

Eld�van 
Eld�van Halk Eğ�t�m Merkez�
Topraklık Mahalles�, Şeh�t Pol�s Hasan Gülhan Caddes�, No: 2 
0 (376) 311 20 32

Ilgaz
Ilgaz Halk Eğ�t�m Merkez�
Yukarı Mahalles�, Necat� Gürel Caddes�, No: 5
0 (376) 416 10 47

Kurşunlu

Kurşunlu Halk Eğ�t�m Merkez�
Hacı Bek�r Mahalles�, Dedeler Caddes�, No: 1 
Şeh�t Teğmen Korhan Kuruçay İlkokulu, Zem�n Kat 
0 (376) 465 10 17

Şabanözü
Şabanözü Şeh�t Murat Saraç Halk Eğ�t�m Merkez�
Yen� Mahalle, Nevzat Ayaz Caddes�, 
0 (376) 518 10 33



KİTAP ve BİLGİ KAYNAKLARI

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

HALK
KÜTÜPHANESİ Merkez

Çankırı İl Halk Kütüphanes�
İnc�l� Çeşme Mahalles�, Tosya Caddes�, No 77 
(Atatürk İlkokulu yanı)
0 (376) 212 45 45
https://cank�r�.kutuphane.gov.tr/

Çerkeş
Çerkeş İlçe Halk Kütüphanes�
Yen� Mahalle, İnönü Caddes�, No: 38
0 (376) 766 12 83

Eld�van 
Eld�van İlçe Halk Kütüphanes�
Cam� Mahalles�, Anıt Meydanı, Beled�ye İş Merkez�, Kat: 1
0 (376) 311 20 12

Ilgaz
Ilgaz İlçe Halk Kütüphanes�
Ulupınar Mahalles�, Test�c� Sokak, No: 1
0 (376) 416 12 99

Kurşunlu
Kurşunlu Osman Ekmekç� İlçe Halk Kütüphanes�
Cömertler Mahalles�, Derebahçe Sokak, No: 18
0 (376) 465 10 51

Şabanözü
Şabanözü İlçe Halk Kütüphanes�
Cumhur�yet Mahalles�, Sah�l Sokak, No: 11
0 (376) 518 12 76



BURS - EĞİTİM - ARAŞTIRMA DESTEKLERİ

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

İŞKUR

https://www.�skur.gov.tr/
https://cank�r�.�skur.gov.tr/
AHR Mahalles�, Ankara Caddes�, Hükümet Konağı, H2 Blok, Zem�n Kat
0 (376) 213 11 53

KOSGEB
https://www.kosgeb.gov.tr/
https://cank�r�.kosgeb.gov.tr/
AHR Mahalles�, Ankara Cad, Hükümet Konağı, H1 Blok, Kat: 4

TUBİTAK https://www.tub�tak.gov.tr/

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

KALKINMA
AJANSLARI

https://ka.gov.tr/
https://www.s�v�ltoplum.gov.tr/b�lg�merkez�/kalk�nma-ajanslar�

ARAŞTIRMA
MERKEZİ

Çankırı Beled�yes� Dr. Rıfkı Urga Çankırı Araştırmaları Merkez�
https://www.cank�r�.bel.tr/
AHR Mahalles�, 15 Temmuz Şeh�tler� Bulvarı, No: 28 
İst�klal Yolu Parkı İç�
0 (376) 212 14 00
0 (552) 153 18 18 (WhatsApp)



FİZİKSEL SAĞLIK HİZMETLERİ

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

AİLE
SAĞLIĞI
MERKEZİ

Em�r Karatek�n ASM
Uluyazı Kampüsü, Spor Kompleks�

Çerkeş ASM Eld�van ASM Ilgaz ASM Kurşunlu ASM Şabanözü ASM

https://www.turk�ye.gov.tr/sagl�k-a�le-hek�m�-deg�st�rme

SAĞLIKLI
HAYAT
MERKEZİ

Merkez Sağlıklı Hayat Merkez�
İnc�l�çeşme Mahalles�, Mezarlık Caddes�, No: 54/1
0 (376) 213 76 94 Dah�l�: 151

HASTANE Merkez

Çankırı Devlet Hastanes�
Kırkevler Mahalles�, Kastamonu Caddes�
0 (376) 213 27 27 
0 (376) 213 27 99 

Merkez

Özel Karatek�n Hastanes�
Cumhur�yet Mahalles�, Atatürk Bulvarı, No: 5
0 (0376) 213 30 10 
0 (506) 090 30 10 (WhatsApp)

Çerkeş

Çerkeş Devlet Hastanes�
Cumhur�yet Mahalles�, Re�s İsma�l Yen�gün Caddes�, No: 16
0 (376) 766 10 24 
0 (376) 766 16 71

Ilgaz
Ilgaz Devlet Hastanes�
Yukarı Mahalle, Na�l�baba Caddes�, Sağlık Sokak, No: 53
0 (376) 416 10 15

Kurşunlu

Kurşunlu Devlet Hastanes�
Cömertler Mahalles�, H�lal Sokak, No: 2
0 (376) 465 10 16 
0 (376) 465 20 26

Şabanözü
Şabanözü Dr. Sam� Baran İlçe Devlet Hastanes�
Yen� Mahalle, Mel�h Gökçek Caddes�, No: 32/1
0 (376) 518 10 20

182 - https://www.mhrs.gov.tr/



FİZİKSEL SAĞLIK HİZMETLERİ

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

KETEM

Kanser Erken Teşh�s Tarama ve Eğ�t�m Merkez�
Merkez Toplum Sağlığı Merkez�
İnc�l�çeşme Mahalles�, Mezarlık Caddes�, No: 54/1
0 (376) 213 76 94 

AĞIZ VE 
DİŞ SAĞLIĞI
MERKEZİ

Merkez

Çankırı Ağız ve D�ş Sağlığı Merkez�
Aksu Mahalles�, Hürr�yet Caddes�, No: 14
0 (376) 213 00 33 
0 (376) 213 00 34

Şabanözü
Şabanözü İlçe Entegre Kl�n�ğ�
Yen� Mahalle, Fahr� Görgülü Caddes�, No: 76
0 (376) 518 10 20

HIV / AIDS Gönüllü Danışma Merkezler�
https://hsgm.sagl�k.gov.tr/tr/gonullu-dan�smanl�k-ve-test-merkezler�.html



PSİKOSOSYAL DESTEK - RUH SAĞLIĞI DANIŞMANLIĞI

KAYNAK NASIL ERİŞEBİLİRSİN

ÇAKÜ PDR
MERKEZİ

Uluyazı Kampüsü, Spor Kompleks� 
Sağlık, Kültür ve Spor Da�re Başkanlığı, Kat: 1

KYK
MÜDÜRLÜĞÜ
SOSYAL VE
PSİKOLOJİK  
DANIŞMANLIK
SERVİSİ

KYK Müdürlüğü Sosyal ve Ps�koloj�k Danışmanlık Serv�s�
KYK Çankırı Yurt Müdürlükler�
0 (376) 212 52 40 (Hacı Murat Vel� Erkek Öğrenc� Yurdu)
0 (376) 212 01 30  (Çankırı KYK Kız Öğrenc� Yurdu / Uluyazı)
0 (376) 212 11 96   (Em�r Karatek�n Erkek Öğrenc� Yurdu)
0 (376) 213 90 59 (Sab�ha Anne Kız Öğrenc� Yurdu)

SAĞLIKLI
HAYAT
MERKEZİ

Merkez Sağlıklı Hayat Merkez�
İnc�l�çeşme Mahalles�, Mezarlık Caddes�, No: 54/1
0 (376) 213 76 94 Dah�l�: 151

TOPLUM 
RUH SAĞLIĞI
MERKEZİ

Çankırı Devlet Hastanes� Toplum Ruh Sağlığı Merkez�
Yen� Mahalle, Mehmet Ak�f Ersoy Caddes�, İsfend�yar Sokak, No: 4
0 (376) 213 10 98

ALO 171 S�gara Bırakma Danışma Hattı
https://alo171.sagl�k.gov.tr/

ALO 191 Uyuşturucu �le Mücadele Danışma ve Destek Hattı
https://alo191.sagl�k.gov.tr/

YEDAM 
Çankırı Yeş�lay Danışmanlık Merkez�
M�mar S�nan Mahalles�, Necat� Asım Caddes�, Sandıkçılar Sokak, No: 1
115 YEDAM Danışma Hattı



BİZ DE YANINDA
GÜÇ SENDE


