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Oncelikle HOS GELDiN I

Universite hayati daha 6nceki yasantilarimizdan daha farkh olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin Gizerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin hepsi

aslinda gtizel seyler. Bu slireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu slirecte ihtiyacin

olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapgigi hazirladik. Unutma yalniz

degilsin!

Kendin ya da bir yakinin icin destege ihtiya¢ 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 gergekten ise yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK

DENGELI VE
YETERLI BESLEN

HOBILER GELISTIR VE
ARKADASLARINLA
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StreS icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi vicudumuzun durumla savasmamiz

ya da bu durumdan kurtulmak icin kagmamizi saglamak lzere 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 oldukca asiri... iste o zaman stresin, duygularimizin, distincelerimizin ve tepkilerimizin

kontroliini 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 stirmez.

Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek i¢in dogru nefes almayi 6grenmek ve uygulamak: 4
saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir gtiliin kokusunu icine cekmek gibi), 4
saniye nefesini tut, 6 saniyede tim 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 kaygili hissettiginde “ne dislindigline” dikkat et ve kendine su sorulari sor:
Bu diistincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim
var mi?

Bunun farkli bir aciklamasi olabilir mi?

Olabilecek en koéti sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

Boyle diisinmem beni nasil etkiliyor?

Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

Eger yakin bir arkadasim béyle dislinseydi, ona ne derdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag haftadir hemen her glin 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 glicliigli ya da kararsizlik cekiyorsan,
* Bunlar ginlik islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
 [stahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
e Akhna 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 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 icin bir anlami olur.

Bu da yasamak icin cosku ve istek getirir.



Kendin ya da bir yakinin icin destege ihtiya¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlere

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

MEDIKO VE UNIVERSITENIN PSiIKOSOSYAL 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 kiicuk ylruyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya

basla. Hareket ettikce bu duygularinin biyiik 6lcliide 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 kot hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi olumsuz

distincelerin geldigini yaz. Bunu her giin yap. Dislncelerinin 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 disiincelerini daha dogru degerlendirme firsati verir,

zaman iginde yazmanin da iyi hissettirdigini géreceksin.

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

guclendirmek icin:

Dlzenli egzersiz yap
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lyi iligkiler kur:

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

Umudunu kaybetme:

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

Degisimin, yasamin bir
pargasi oldugunu
kabullen:

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

Resmin bitlinline
bakmaya calis:

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

Kararli davran:

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

Psikolojik
Dayaniklilig:

Artirmak i¢in

Karsina ¢ikan krizleri,
ustesinden gelinemez
sorunlar gibi gormekten
kagin:

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

Kendine dair olumlu bakig
acisi gelistir:

Olaylari ¢ozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
glven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekci hedefler
belirle ve kiiclik de olsa diizenli
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 ozelliklerini kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha giiclii
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 dnemi
ver.



Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda licretsiz 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 icin neler

yapabilecegimizi konusalim.

Kaynak

Giivenlik Birimleri

Kendinin ya da bir

yakininin siddet, KADES uygulamasi
istismar ve kotii

muameleye ugradigini ALO 183 sosyal destek hatti
diisiiniiyorsan;

KYK merkez/ kaynaklar
Genglik merkezi
Geng ofis
Genglik kampi
gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr
Egitim destegi Halk egitim merkezi
Kurslar Halk Kittuphaneleri
Kisisel gelisim destegi iSKUR
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)

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 KatGphane (mobil uygulama)


http://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-
http://www.iskur.gov.tr/
http://www.kosgeb.gov.tr/
http://www.turkiye.gov.tr/
https://kutuphanedeyim.org/

Fiziksel saglik Agiz Dis Saghgi Merkezi
hizmetleri Hastaneler

Psikososyal destek Universitelerin Psikososyal
Ruh saghgi Destek Birimi- Mediko :
danismanligi

Bagimhilik Danismanligi

Tani ve tedavi hizmetleri

Saghikli Hayat Merkezleri:

www.turkiye.gov.trhtt

ps://shm.saglik.gov.tr/

ALO 182

www.mbhrs.gov.tr
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-ve-
test-merkezleri.html

mediko@uludag.edu.tr
0224) 294 02 00
(0224) 300 32 55-
0224 300 34 80 sksdb@btu.edu.tr
Osmangazi Saghkl Hayat Merkezi
Adres : Hiidavendigar Mah. Mete Cad. .NO:12
Osmangazi BURSA
Telefon :0(224) 232 25 44

Yildirim 1 Nolu Saglikh Hayat Merkezi

Adres : 152 Evler Mah. Ankara yolu cd.,1.Ertugrul
sk., 116320 Yildirim/ BURSA

Telefon : 0(224)2245028078

Yildirim 2 Nolu Saglikli Hayat Merkezi

Adres : Degirmenlikizik Mah. Huzurevi Cad. Saghk Sok.
No:1 Yildirim /BURSA

Telefon : 0(224)366 55 99

Niliifer Saghkl Hayat Merkezi

Adres : Fethiye Mah .Niltifer Hatun Cad. Duyum Sok.
No:1/A Nilufer/ Bursa

Telefon : 0(224)443 45 61

inegol Saglikli Hayat Merkezi

Adres : Kemalpasa Mah. Dr. Ahmet Ufuk Tokcan
Sok.No:4 inegdl/Bursa

Telefon :0(224) 715 17 27

Karacabey Saglikli Hayat Merkezi:
Adres: Tavsanli Mah.56 Sok.No:4 Karacabey
Telefon: 0(224) 6762295

Giirsu Saghklh Hayat Merkezi :
Adres: istiklal Mah. Atatiirk cad. No:25 GURSU
Telefon: 0(224) 5022723

Orhangazi Saglikli Hayat Merkezi
Adres: ARAPZADE MH. ERENLER CD. ORHANGAZI
Telefon: 0(224) 5733468-5740352-5740435

Mudanya Saglikli Hayat Merkezi

Adres : Omerbey Mah. Halit Pasa Cad. No.83
Mudanya/Bursa

Telefon :0(224) 544 97 97


http://www.turkiye.gov.tr/
http://www.mhrs.gov.tr/
mailto:mediko@uludag.edu.tr
mailto:(0224)3003255-02243003480sksdb@btu.edu.tr
mailto:(0224)3003255-02243003480sksdb@btu.edu.tr

Gogcmen Saghgi Merkezleri:

Bagimlilik Danisma Merkezi

Mustafakemalpasa Saglikli Hayat Merkezi
Adres :Cirpan Mah. Saglik Sok. No.1
MustafaKemalPasa/Bursa

Telefon :0 (224) 573 34 68

Yenisehir Saghkl Hayat Merkezi

Adres: Kurtulus Mahallesi Atatiirk Caddesi No:62
Yenisehir/Bursa

Telefon: 0224 772 24 99

Yildirim Giliglendirilmis Gogmen Saghgi Merkezi
Adres : Mimarsinan Mh. Ankara Yolu Cd No: 442 Yildirim
Tel: 0224 366 6601-02-09-14-15

Karacabey Go¢gmen Saghgi Merkezi
Adres: Nasrettin Mah. Baglar Cad.No:33-35 Karacabey
Tel: 0224 677 0075

inegdl Gégmen Saghg Merkezi:
Adres : Orhaniye Mh. No:137 inegél
Tel: 0224 711 8131

Osmangazi 2 Nolu Gogmen Saghgi Merkezi:
Adres: Yenikaraman Mh Sanayi Cd No:158/ A
Osmangazi

Tel: 0224 249 9503

Osmangazi Gii¢lendirilmis Go¢gmen Saghgi Merkezi:
Adres: Hudavendigar Mah.Mete Cad.No:5/1 Osmangazi
Tel: 0224 220 5115

Orhangazi Go¢men Saghig1 Merkezi:
Adres: Arapzade Mah. Mimoza Sok.No:13/2 Orhangazi
Tel: 0224 234 4908

Kestel Gogmen Saghgi Merkezi:
Adres : Vanimehmet mah. Pars sok.no:1 KESTEL
Tel: 0224 363 2602

Girsu Gogmen Saghg Merkezi:

Adres : Yenidogan Mah. Sehit Asbb. Tek-Ugvs. Vedat
Avci Sok. No:25 Girsu

Tel : 0224 366 0232

Bursa Biiyiiksehir Belediyesi, Genglik ve Aile Destek
Merkezi (GADEM)

Adres : Kiremitci Mahallesi Tamer Sokak No:1
(Doganbey TOKI ici) -

Osmangazi/BURSA

Telefon : 0224 716 32 32



Toplum Ruh Saghgi Merkezleri

GCEKIRGE TRSM: 0 (224) 245 14 82
istiklal Mah. 1. Edirne Sk. No: 16 Osmangazi

YILDIRIM TRSM: 0 (224) 341 18 79
Baglaralti Mah. 1. Cad. No: 96/A Yildirim

GEMLIK TRSM: 0 (224) 513 08 74
Hisar Mah. Kina Sk. No: 1/2 Gemlik

NIiLUFER TRSM: 0(224) 800 21 00/23 32
Kurtulus Mah. Halide Edip Adivar Cad. No: 18
NilGfer

HURRIYET TRSM: 0 (224) 245 14 82
istiklal Mah. 1. Edirne Sk. No: 16 Osmangazi

INEGOLTRSM:  0(224) 713 80 02
Kemalpasa mah Hocakdy yolu sok No:41 A inegdl



Belediye Psikososyal Destek  Bursa Biiyiiksehir Belediyesi, Bursa Aile Danismanlik ve
Birimi Egitim Merkezi (BADEM)
Adres : incirli Kiiltiir Merkezi, Meydancik Mah.
1.Karincadere sok. No:4 Yildirim/BURSA
Telefon : (0224) 329 23 15
Randevu : 0224 716 30 51

Gemlik Sube: Pasa konagi, Halitpasa Mah. 7. Evler sok.
No:86 Gemlik/BURSA
Telefon :(0224) 232 02 20

Osmangazi Belediyesi Aile Rehberlik Merkezi

Adres :Zekayi Gimisdis Mah. Oguz sok. No.20 Zekayi
Gumusdis Aile Sagligi Merkezi

Kat.2 Osmangazi/Bursa

Telefon :0224 242 84 30

Yildinm Belediyesi Kadin ve Aile Hizmetleri
Miidirliigii Psikolojik Danisma Merkezi

Adres :Ertugrulgazi Mah. Selgukbey Cad. 195 Yildirim, B
Telefon :0224 367 29 27

Niliifer Belediyesi Kadin Dayanisma Merkezi
Adres : Besevler Mah. Konak Cad. No:1 D:2 Niltfer
Telefon : 0 (224) 452 82 13

Niliifer Belediyesi Toplumsal Esitlik Merkezi

Adres : ihsaniye Mah., Lefkose Sok., ihsaniye 12
Nolu Eylp Kutlucan Aile Saghgi

Merkezi, Kat 2, Niltifer/BURSA

Telefon : 05051950613

ALO 171 Sigara Birakma

Danisma Hatti . Yesilay Danismanlik Merkezi ( YEDAM )

ALP 191 Uyusturucu ile Adres : Akgaglayan Mahallesi. 1. Polat Sokak. No; 9/b
Miicadele Danisma ve R, B

Destek Hatti Telefon : 0 (531) 991 11 68

. Cagn Merkezi : 444 79 75
Yesilay YEDAM




Halk Kiitiiphaneleri
Kiiltiir ve Turizm il
Midiirliigi

Kitap ve bilgi
kaynaklari

Burs, egitim, arastirma
destekleri Kalkinma ajanslari
iISKUR
KOSGEB
Tiibitak

Ulusal Ajansi

Sosyal ve ekonomik destekler

Bursa Uludag Universitesi
Rektorliigii
(Saglhik Kiiltiir ve Spor Daire
Baskanhgi

Bursa Teknik Universitesi
Rektorliigii

Bursa Mudanya Universitesi

Bursa Saghik Bilimleri
Universitesi

ALO 183 Sosyal Destek Hatti
Sosyal Hizmet Merkezleri

Tel: / Adres:/ Web sitesi https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kiitliphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.gov.tr/

www.turkiye.gov.tr
www.iskur.gov.tr
www.kosgeb.gov.tr
www.tubitak.gov.tr
WWW.Ua.gov.tr

*Kiiltiir Miduirliigii (Ogrenci Kiiltiir Topluluk

Faaliyetleri)
0224 294 01 84
0224 294 01 82

*Spor Mudiirltigii
0224 294 02 40

*Beslenme Mudiirlugi
0224 294 01 73

* Sosyal Tesisler
0224 294 07 08

0224 300 32 55-
0224 300 34 80

(0224) 224 20 22
bilgi@mudanya.edu.tr

(0224) 294 24 50
sagbf@uludag.edu.tr

Aile, Calisma ve Sosyal Politikalar il Mudiirliigii,
Osmangazi Sosyal Hizmet Merkezi

Adres : Kiikiirtli Mah. Mudanya Cd. No:141
Osmangazi/BURSA

(Pasagciftligi istasyonu Karsisi)

Telefon : 0 224 250 04 38

Yildirim Sosyal Hizmet Merkezi

Adres Gullik Mah. Selcukbey Cad.
Yildirnm/BURSA

Telefon : 0224 367 28 83

No:95


https://kutuphanedeyim.org/
https://ekitap.ktb.gov.tr/
http://www.turkiye.gov.tr/
http://www.iskur.gov.tr/
http://www.kosgeb.gov.tr/
http://www.tubitak.gov.tr/
http://www.ua.gov.tr/

Sivil Toplum Kuruluslari

Gemlik Sosyal Hizmet Merkezi:
Ahmet Duran Meydani1 Cius Avm No:2 Gemlik
Telefon : 0224 513 11 40

Turk Kizilay Bursa Toplum Merkezi

Adres : Hacivat Mah. Ankara Yolu Cad. No:511
Yildirnm/Bursa

Telefon : (0224) 341 89 45

Uluslararasi Mavi Hilal insani Yardim ve Kalkinma Vakfi
Adres : Sakarya Mahallesi, Ulubatli Hasan Bulvari,
No0:90/2, 16245 Osmangazi/Bursa

Telefon : (0224) 250 00 45

Siginmaci ve Gogmenlerle Dayanisma Dernegi Bursa
(SGDD-ASAM)

Adres :Sirameseler Mahallesi 19. Okul Sokak No: 2
Osmangazi / Bursa

Telefon : 0224 222 32 21

Miilteci Destek Dernegi (MUDEM)

Adres : Yenikaraman Mahallesi, Sanayi Cd. No0:158A,
16170 Osmangazi/Bursa

Telefon : 0224 245 1002(03-04)



