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DAU Kurallan

Bu davranislarin ceza getirdigini biliyor muydunuz?

- DAUniin disiplin ve diizenini bozacak « DAU yerlegkesinde siyasi propaganda veya
davranista bulunmak, eylem yapmalk,

« DAU Vakif Yonetim Kurulu Bagkan ve « DAU yerlegkesindeki, bina, arac ve gerecleri
iiyelerine, Rektdr ve iiniversite personeline, kotu kullanmak, onlara zarar vermek,
saygisiz ve kiiciik diisiiriicii davramista

V& ¢ 3 ? « Bagkasmin malini, onun izni disinda almak
bulunmak,

veya baskasmin malina zarar vermek,
« Arkadaslarina, yonetsel ve 6gretim
elemanlarina karst saygisizlik etmek, kasith
zarar vermek veya onlari tehdit etmek,

- Oziirsiiz olarak derslere veya
sinavlara girmemek,

- Stnav sorularinut sinavdan 6nce ele

- DAU'ye ait yazili duyurulart, belgeleri gecirmeye calismak,

yirtmak, karalamak,
» Kopya ¢cekmek, kopya vermek veya kopya

« DAU Rektérliigiinden izin almaksizin, A
girisiminde bulunmak,

toplanti, konferans ve acik oturum
dizenlemek, - Bagkasinun yerine sinava girmek veya kendi

 DAU yerleskesinde boykot veya yerine bagkasini sinava sokmak,

isgalde bulunmak, « Disiplin Kurulu tarafindan, bilgi talebinde
bulunuldugunda, bilgi vermekten kacinmak,
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- Universite yetkililerine yalan beyanda eylem ve davranislan tekrarlamak.

bul k, §
ulunma « DAU yerlegkesi icinde/diginda cinsel tacizde

« Yuz kizartict sug islemek, (s6zli, fiili, yazili) bulunmak veya bulunmaya

.. tesebbiis etmek.
« DAU yerleskesi icerisinde kumar oynamak, ¥

- DAU yerleskesi icerisinde alkollii icki icmek, DAU Kurallarn ile ilgili ayrintili bilgi icin
zararh madde kullanmak ve satmak, DAU Temel Mevzuati’na bakabilirsiniz

- DAU vyerleskesi icerisinde silah, yaralayict (http://mevzuat.emu.edu.tr/).

veya kesici alet bulundurmak ve kullanmak,

- DAU vyerleskesi icerisinde trafik kurallarina
uymamak, giivenlik gorevlilerinin
uyarilarina aldirmamak,

« Bir akademik y1l icerisinde Universiteden
kisa, orta veya uzun stireli uzaklastirma
cezast aldiktan sonra, ayni cezay gerektiren
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Onsoz

Sevgili Dogu Akdeniz Universitesi Ogrencileri ve
Calisanlan,

Dogu Akdeniz Universitesi biinyesinde psikolojik hizmet

ve arastirma birimi olarak hizmet veren Dogu Akdeniz
Universitesi Psikolojik Danismanlik Rehberlik ve Arastirma
Merkezi (DAU-PDRAM), kuruldugu yil olan 1997’den
bugiine siirdiirdiigii bilimsel, ilkeli ve insancil psikolojik
hizmeti daha da artirarak devam etmeye kararlidir. Bu
kararhhgin bir gostergesi de su anda okumakta oldugunuz
gozden gecirilmis ve gelistirilmis Saghkh iliskiler El
Kitabvdur.

Damusanlarimuzla olan yakin iletigsimimize ve 6grencilerden/
velilerinden/calisanlardan edindigimiz verilere dayanarak yaptigimz
arastirmalarimizla, darusanlarimizin gereksinimlerini belirlemekte
ve bilimin 1s181nda, psikolojik hizmet yelpazemizi bu gereksinimlere
gore giinden giine gelistirmekte ve cesitlendirmekteyiz. Bunu
yaparken amacimiz; bireylerin ézgiivenleri ve 6zsaygilari gelismis,
kendileri ve cevreleri ile barisik, beden ve psikolojik saghig1 yerinde,
yasam alanlarinda basarili ve bagimsiz bireyler olarak yasamlarin
stirdiirmelerine katkida bulunmaktir.

SAGLIKLIILISKILER

Her birey kendisiyle ve ¢evresindeki diger insanlarla (aile bireyleri,
arkadaslar, romantik partnerler vb.) stirekli bir iligki icerisindedir.
DAU-PDRAM Saghkl {ligkiler El Kitaby, kisinin kendisiyle ve
kisilerarast iligkilerinde karsilasabilecegi birtakim konular (Orn.
saglikh cinsellik, saglikh iligkiler, cinsel yénelim) hakkinda bilgi
vermek ve olast zorlu yagsam olaylart (Orn. aile ici siddet, boganma,
kendine fiziki zarar verme, taciz, cinsel taciz) ile saglikli basa ctkma
yollart hakkinda ipuglart sunmak amaciyla hazirlanmustir.

Okumakta oldugunuz Saglikli iliskiler El Kitabi'mn basinda, Merkez'in
kurulusg ve gelisim siireci, DAU-PDRAM psikologlariin DAU catist
altinda olan bireylere sundugu psikolojik hizmetler ve bu hizmetleri
sunarken her zaman uyulmasina 6zen gosterilen, psikologlar icin
evrensel etik ilkeler yer almaktadir. Sonrasinda ise, DAU égrencileri
ve calisanlarina yasamlart icinde yardimet olacagina inanulan,
bilinmesinde yarar goriilen konularin kisa aciklamalart ve saghkl,
basarili, mutlu bir yetiskinlik icin ipuglari verilmektedir.

Zaman zaman, herkes bir psikologa danuisma, uzman goriisii ve destegi
alma gereksinimi duyabilir. DAU-PDRAM psikologlart olarak sizleri
psikoloji biliminin etik ilkeleri dogrultusunda dinlemeye, sorunlarinizi
paylasip, coziim iiretme siirecinizde size destek olmaya haziriz.

En iyi dileklerimizle,

DAU-PDRAM Psikologlart



DAU-PDRAM’in Tanitimi

Dogu Akdeniz Universitesi Psikolojik
Danigsmanlik Rehberlik ve Arastirma
Merkezi (DAU-PDRAM), Universite Yonetim
Kurulu'nun, 4 Kasim 1997 tarih ve 97-153-1
sayih karariyla Rektorliik’e bagh bir birim
olarak kurulmustur ve Kuzey Kibris'ta,
yiitksek 6grenimde psikolojik danismanhik
hizmeti veren ilk kurulustur.

DAU-PDRAM, Bahar 1998 Dénemi’nden beri,
Saglik Merkezi binasinin zemin katinda
hizmet vermektedir.

DAU-PDRAM Kurucu Bagkam

Prof. Dr. Biran E. Mertan
Lisans, Y. Lisans, Universite Francois Rebelais,
DEA & Doktora, Rene-Descartes Universitesi, Sorbonne

DAU-PDRAM Ekibi

Ugur Maner
Baskan / Psikolog

Lisans, Orta Dogu Teknik Universitesi,

Ankara,
Y. Lisans, Yakin Dogu Universitesi
Y. Lisans, Dogu Akdeniz Universitesi

Dr. Mehmet Yagh
Psikiyatrist

istanbul Universitesi
Cerrahpasa Tip Fakiiltesi

Hatice Tiifekcioglu
Psikolog

Lisans, Orta Dogu Teknik Universitesi,

Ankara,
Y. Lisans, Lefke Avrupa Universitesi

Fatos Ozeylem
Psikolog

Lisans, Yakin Dogu Universitesi,
Y. Lisans, Lancaster Universitesi

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr - Website: http://pdram.emu.edu.tr

0zlem Giiler
Psikolog

Lisans, Dogu Akdeniz Universitesi,
Y. Lisans, Sussex Universitesi

Giiler Atas Buldu
Psikolog

Lisans, Y.Lisans,
Dogu Akdeniz Universitesi

Hasim Hasimogullar
Psikolog

Lisans, Y.Lisans,
Dogu Akdeniz Universitesi

Halide Sarp
Sosyal Hizmet Uzman
Lisans, Central Lancashire Universitesi

Funda Ortuncg
Yonetici Asistani



Amaci Vizyon ve Misyonu

DAU-PDRAM’'in amaci Dogu Akdeniz
Universitesi catisi altindaki bireylere
psikolojik hizmet saglamaktir.

DAU-PDRAM'n vizyonu; Psikoloji alaminda,
Avrupa Birligi (AB) standartlarinda
arastirmalar ve uygulamalar

. o gerceklestirmektir.
DAU-PDRAM, Dogu Akdeniz Universitesi Fakiilte,

Yiiksek Okul ve Hazirlik Okulunda, 6grenim goéren
ogrencilerin hicbir ayrimcilifa ugramadan,
yas ve gelisim diizeylerine uygun psikolojik

DAU-PDRAMin misyonu ise performans artirict, bilig ve
davrarus gelistirici hizmetleri DAU kampiisii icerisindeki
tiim bireylere sunmak, bunun yaninda psikolojinin farkl

hizmetlere erisebilmelerini, bu dogrultuda

saglikli, basarili ve mutlu yetiskinler olarak
gelismelerini saglamay1 hedeflemektedir. Ayni
sekilde, DAU'niin farkl birimlerinde hizmet veren
6gretim elemanlarinin, yonetsel ve isci calisanlarin
verimli, saglikhh ve mutlu yetiskinler olarak
yasamlarinu siirdiirebilmelerine destek

saglanmast amaglanmaktadir.

SAGLIKLIILISKILER

dallarinda temel ve uygulamal arastirmalar yapmak
ve yaymnlamaktir.

Caligmalarda amaglanan, DAU égrencilerinin

yasam kalitelerini ve doyumlarim artirmalarina
yonelik programlar hazirlamak, sunmak, kendi
sorunlarinin, beceri, yetenek ve ilgilerinin bilincine
varmalarina katkida bulunmak, ¢evrelerindeki
olanak ve kaynaklardan yararlanabilmelerine,
saghkly, basarili ve mutlu bireyler olarak yasamlarint
siirdiirebilmelerine yardimct olmaktir. DAU
6grencilerinin, 68retim elemanlar1, yonetsel ve isci
calisanlarin karsilasabilecekleri gesitli konulardaki
sorunlarimi asmalarinda yanlarinda destek olmak ve
onlar giiglendirmek, DAU-PDRAM psikologlariun en
onemli gorevidir.



DAU-PDRAM"in Psikolojik Hizmetleri

Psikolojik Danismanhik

Bireysel Danismanlik Hizmetleri
o Psikometrik Olgme ve Degerlendirme

Grup Damismanligi Hizmetleri

o DAU 6grencilerine ve caliganlarina
yonelik psiko-egitim programlart

o Topluma yonelik psiko-egitim programlart

Grup calismalarinin konulart:
o Etkin iletisim becerilerini gelistirme

o Verimli ders ¢alisma yontemleri

o Etkili zaman kullanumi yontemleri

o Stresle bas etme programlari

e Sinav kaygist ve sinav kaygist
ile bas etme

o Uyku sorunlart ile bas etme programi
o Ofke yonetimi

o Kisilerarasi siddetle bas etme

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr

Rehberlik

Bilinclendirme Hizmetleri

o Bireye kendi kisiligi hakkinda objektif
bir i¢gérii kazandirabilmek

o Cesitli psikometrik yontemlerle bireylere
kisilik ve potansiyellerini tanimalarinda
yardimct olmak

o Ogrencilerin varolan kapasitelerini
en iyi nastl kullanabileceklerini
gorebilmelerine rehberlik etmek

Bilgi Verme ve
Yonlendirme Hizmetleri

 Ogrencilere yiiksek 6grenim boyunca
karsilasabilecekleri akademik
sorunlarda destek vermek

o Ogrencileri kendilerine uygun olan
egitim alanlan ile ilgili bilgilendirmek

o Ogrencileri iiniversite sonrast egitim,
is ve meslek alanlar ile ilgili
konularda yonlendirmek

Website: http:/pdram.emu.edu.tr

Arastirma Etkinlikleri

Arastirma Alanlan
« Universite 6grencilerinin psikolojik
hizmet almaya yonelik tutumlart

o Aile ici siddete yonelik tutumlar
e Duygusal okuryazarlik

e Yaghlikta yasam doyumu

¢ Saghikli bosanma

e Beliren yetiskinlik

e Anne-baba tutumlart



Psikologlar icin Evrensel Etik ilkeler

Yarar Saglama ve
Zarar Vermeme

Psikologlar, darusanlarin temel
haklarina, 6zgiirliigiine, 6zel
yasamina, bagimsizhigina
saygi duyarlar.

Adalet

Psikologlar, tiim bireylerin
esit ve adil bir sekilde psikoloji
bilgilerine ve psikolojik
hizmetlere erisebilmesinin

ve yararlanabilmesinin
gerektiginin bilincindedirler.

SAGLIKLIILISKILER

insan Haklarina Saygt

Psikologlar, yas, cinsiyet, cinsel
yonelim, cinsel kimlik, ik, etnik
koken, ulusal koken, kiiltiir,

dil, din, mezhep, engellilik,
sosyo-ekonomik statii vb.
farkliliklar gézetmeksizin,
ayrimcilik yapmadan hizmet
verirler.

Sadakat ve
Sorumluluk

Psikologlar, hizmet verdikleri
kisi ve toplumlara yo6nelik
kullandiklar yéntem ve
uygulamalarin sorumlulugunu
tasirlar.

Diiriistlitk

Psikologlar, bilimsel, kuramsal
ya da uygulamali calismalarinda
dogruluk, diiriistlik ve
tarafsizlik ilkelerini benimserler.



DAU-PDRAM’a ilk Basvuru

DAU-PDRAM’a ilk kez basvuranlarin,
Merkez sekreterliginden alacaklari basvuru
formunu doldurduktan sonra gériisme
programi uygun olan DAU-PDRAM psikologu
ile goriismeleri programlanir.

DAU-PDRAM hizmetlerinden yararlanabilmek igin,
6nceden randevu alinmasi goériismelerin diizeni

ve danisanlarin bekletilmemesi agisindan gerekli
goriilmektedir. Randevu almak icin DAU-PDRAM’a

sahsen gelmek veya DAU-PDRAM'in 2251 numarali
dahili telefonunu aramak yeterlidir.

Randevunun ertelenmesi ya da iptal edilme
durumlarinda aynt numaraya bilgi verilmesi
gerekmektedir. Bu, DAU-PDRAM'in hizmetlerinden
yararlanmak isteyen diger bireylere firsat taninmast
acisindan énemlidir. DAU-PDRAM'da hizmetler
ucretsiz olarak verilmektedir.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr



Psikoloji Nedir?

Psikoloji insan ve hayvan davranislarim

ve bu davranislarla ilgili psikolojik,

sosyal ve biyolojik siirecleri inceleyen

bir davranis bilimidir. Bir meslek olarak
psikologluk, psikoloji biliminin, bireyin
yetenek ve becerilerinin bilincine varmasina,
basarisimin artmasina yardimct olmak ve
sorunlarim ¢6zmesine katkida bulunmak icin
calisiimasuidur.

Psikologlar calismalarini genelde “beyin ve

davranis” ve “cevre ve davranig” iligkileri {izerine
yogunlastirmaktadirlar. Psikologlar arastirma
yaparak gelistirdikleri kuramlari sinar ve arastirmalar
sonucu ortaya ¢ikan yeni bilgileri uygulama alaninda
calisanlarin kullanumina sunarlar.

Bunun yaninda, birey ve toplumlarin degisen
gereksinimlerini karsilamak amaciyla yeni yaklagimlar
gelistirirler. Psikoloji, olduk¢a genis alana sahip bir
bilim dahdur. Psikologlar temel ve uygulamal alanlarda
arastirma yaparlar, toplumdaki érgiitlere ve diger
kurumlara danugsmanlik hizmeti verirler, bireylere tam
koyar ve onlar tedavi ederler, lise ve tiniversitelerde
psikolojiyi 6gretirler, zekay1 ve kisiligi, objektif

SAGLIKLIILISKILER

yontemler ve cesitli testler kullanarak degerlendirirler,
davraniglar ve bilissel islevleri degerlendirip,
uzmanliklar gercevesinde gerekli 6neri ve yardimlart
sunarlar. Psikologlar, bireylerin hem birbirleri ile hem
de makineler ile nasil etkilesim icerisinde olduklariru
arastirip, bu verilerin 1s5181inda, insanun iyilik hali
gozetilerek iiretimin artirilmasi ve iyilestirilmesi icin
kisi ve kurumlara, 6neri ve yéntemler sunarlar.

Psikologlar, bazi alanlarda bagimsiz olarak ¢alisirken
bazi alanlarda da doktor, hukukcu, okul personel,
bilgisayar uzmani, mithendis, yasa koyucu, polis, asker
ve yoneticiler ile takim calismast yaparak toplumun
her alanina hizmet verirler. Bu nedenle psikologlar,
laboratuvarlarda, hastanelerde, adliyede, okullarda,
universitelerde, saglik merkezlerinde, kitle iletisiminde,
hapishanelerde ve pek ¢ok baska alanlarda gérev alirlar.
Ornegin, stres ile bas edip, performansi artirmaya
yonelik programlarda yonetici veya sporcularla birlikte
calisular. Adli kararlar i¢in hukukculara gerekli

bilgi ve onerileri sunarlar. Egitim sistemi icerisinde
egitimcilerle, psikiyatri kliniklerinde psikiyatrist,
pediatrist ve sosyal hizmet uzmanlariyla, néroloji

ve onkoloji gibi kliniklerde de uzman doktorlarla
birlikte calisirlar. Trafik kazast ya da terér gibi insanin



yarattig1 bir felaketin veya deprem ve tsunami gibi
dogal afetlerin hemen ardindan ortaya cikan travma
siirecinde, travmatik olay1 yasayan birey ve yakinlarina
yardimet olurlar. Egitim, hukuk ve saglik alanlarindaki
bireylerle takim halinde calisarak, bu alanlarda
yasanan sorunlarin nedenlerini arastirip, iyilestirici ve
onleyici yontemleri iiretmeye odaklanurlar.

Toplumdaki sorunlarin ¢ogunun insan davranistyla
iligkili oldugu diistiniiliirse, psikolojinin ¢ok genis bir
caligma alani oldugu goriilmektedir. Ornegin, madde
kullamimy, kisisel iligkilerdeki guicliikler, siddet, kendi
sagligimiza ve ¢evremize zarar veren davraniglarimiz
gibi bireysel ve toplumsal sorunlar, psikologlarin
ilgilendikleri konularin 6nde gelenlerindendir.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr - Website: http://pdram.emu.edu.tr

Psikolojinin Bazi Alt Dallarn

Egitim Spor Adli
Psikolojisi Psikolojisi Psikoloji
Okul Trafik Tiiketici
Psikolojisi Psikolojisi Psikolojisi
Gelisim Medya Kadin
Psikolojisi Psikolojisi Psikolojisi
Klinik Sanat Aile
Psikoloji Psikolojisi Psikolojisi
Noropsikoloji Damismanlik Baris

. Psikolojisi Psikolojisi
Saghk
Psikolojisi Deneysel Bagimlilik

. Psikoloji Davranst

Endiistri Psikolojisi
ve Orgiit Rehabilitasyon
Psikolojisi Psikolojisi
Psikometri Kisilik
Sosyal Psikolojisi
Psikoloji

Psikoloji ile igili ayrintili bilgi almak icin sizlere
asagidaki adresleri 6neriyoruz;

http://www.psikolog.org.tr http://www.sfpys.org
http://www.apa.org http://www.cpa.ca
http://www.bps.org.uk http://www.efpa.be



Saghkh Iliskiler

Her birey dogdugu andan itibaren cevresindeki
kisiler ile belirli yonde bir iliski icerisine girer.

Oyle ki, diger insanlarla hic iligkisi olmayan bir
birey diisiiniilemez. Peki, neden kendimizle ve
cevremizdeki diger kisilerle iliski kurmaya calisiriz?

Dogdugumuz andan itibaren cevremizdeki diger insanlar ile
yasamaya baslayan bizler, cevremiz ve iliskilerimiz ile bir
biitiin olur ve kurdugumuz iligkiler ile varhgimizi siirdiirme
ve temel ihtiyaclarimizi karsilama olanagi buluruz. iliski
kurdugumuz kisiler ile duygusal baglar kurar, bu baglar
sayesinde icinde bulundugumuz diinyaya karsi giiven
duygumuzu artirir ve yeni insanlar ile yeni iligkiler kurmaya
devam ederiz.

Bireyin kendisiyle ve cevresindeki kisilerle saglikh iliskiler
kurabilmesi, siirdiirebilmesi ve bu iligkiler siiresince ortaya
cikabilecek sorunlar ile saglikli basa ¢ikabilmesi ise bireyin
psikolojik iyilik hali ile oldukca iligkilidir. Ancak gerek
ailemiz, arkadaslarimiz veya romantik partnerimiz, gerekse
kendimizle olan iligkilerimizin seklinin ve dinamiginin her

SAGLIKLIILISKILER

zaman bizim kontroliimiiz altinda olmast miimkiin degildir.
fliskilerimizdeki ani ve beklenmedik degisimlerin olumsuz bir
yon izledigi zamanlarda (Orn. siddete maruz kalma), kendimizi
nasil basa citkacagimizi bilmedigimiz bir durum icerisinde
bulabiliriz. Ancak iligkilerimizdeki olumsuz degisimleri her
zaman kontrol edemesek de, bu olumsuz durumlarin duygu ve
davranislarimizda yarattigi etkileri kontrol edebilir, béylece
daha saglikli iliskilere ve daha olumlu bir psikolojik iyilik
haline sahip olabiliriz.

Saglikh iligkiler El Kitabi'nda hem kisisel hem de kisilerarast
iliskilerimize dair birtakim énemli

konular ele alinmustir. Saghikli, basarili ve mutlu

iliskiler kurmakta ve siirdiirmekte size yardimei olacagina
inanilan ve bilinmesinde yarar gériilen konularin kisa
aciklamalarin ve ipuglarini bu el kitabinda bulabilirsiniz.
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Saghkh Yakin iliskiler

Universite yasaminin en keyifli yanlarindan biri yeni
kurulan arkadaslhklar ve birlikteliklerdir. ilk baslarda,
yabanci bir ortamda, evden uzakta, yabanci insanlarla
tanismak, onlarla arkadaslik kurmak ve yakinlasmak
size kolay gelmeyebilir.

Hig iiztilmeyin, ciinkii DAU gibi bilyiik ve kalabalik bir ortamda,

sizinle ayni zevkleri ve anlayist tasiyan kisilere mutlaka rastlayacaksiniz.
Arkadas edinmek, DAU'deki yasamuiniz icin ¢ok énemlidir. Universitedeki
iyi ve kétli anlarinizi paylasacaginiz, birlikte sevinip, birlikte tiziileceginiz,
beraber egleneceginiz bu arkadaslar belki de sizin yasam boyu
dostlariniz olacaklardir.

Yurt odanizi veya evinizi paylastiginiz kisi ile yakinlasmakla ise
baslayabilirsiniz. Kisilerarast iligkilerin (oda/ev arkadast, siif arkadast,
sevgili) sagliklt ve uzun émiirlii olmast i¢in zaman ve ¢aba gerekir.
Ogrenciligin zorluklary, stresi ve baskist zaman zaman iligkileri de
olumsuz etkileyebilir, ancak taraflarin karsilikli cabalart ve iyi niyetleri ile
sorunlar astlabilir.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr
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Ev/Oda arkadaslhigt

Kisilerarasu iligkilerimizin iyi oldugunu diistintiyor
olsak da ev/oda arkadashg1 bazen bizi zorlayabilir.

iki farkh evde, farkh yetistirilmis kisilerin ayni cati
altinda uyumlu yasamay1 6grenmesi zaman alabilir.
Zamannda yitkanmamus bulasiklar, ortak yasam
alanimin daginikhigy, izinsiz kullanilan kisisel esyalar
ve say1ilabilecek daha pek ¢ok nedenle ortam gerilebilir.
Kiictiik hosnutsuzluklar zaman icinde birikir, birikir ve
hic beklenmedik bir anda yanardag gibi patlayabilir.
Sonug olarak iliski, arkadashk yara alabilir veya
tamamen bozulabilir.

Rahatsizligimizi ev/oda arkadasimiza soyleyelim
mi? Ne zaman ve nasil séyleyelim?

Rahatsiz oldugunuz konulan biriktirmeyin. Bir
daha olmaz herhalde diyerek kendinizi kandirmayin.
Arkadasiniza sizi neyin, ni¢in rahatsiz ettigini anlasiir

SAGLIKLIILISKILER

bir sekilde anlatin. Rahatsiz olma nedeninizi acikca
ortaya koyun yoksa karsiruzdaki kisi sizi anlamayabilir.
Arkadasinizin degil sorunun iistiine gidin.

“Beni rahatsiz ediyorsun” diyerek kisiyi hedef almak
yerine, “Birikmis bulasiklar beni rahatsiz ediyor,
liitfen yikar misin?” demek ve sorunu vurgulamak
yerinde olur. Boylece karsidaki kisi de kendini tehdit
edilmis hissedip savunmaya gecmez.

Romantik Arkadasliklar

Gengclik cok 6zel bir zaman dilimi ve bu dénemi daha
da 6zel kilan seylerden biri de agik olmaktir. Universite
cevresinin 6zgiir ortamu bircok gencin bu duyguyu
tatmastna olanak saglar. Ailesi uzakta olan bircok genc
insanun duydugu insanlar ile yakinlik kurma ihtiyact
ve fiziksel olarak hormonlarin bu dénemde cok yogun
calismast sonucu romantik yakinlagmalar yasanir.
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Cok giizel baslayan bu yakinlagmalarin hayal kirikhigt
ve mutsuzlukla bitmemesi ve saghikl bir sekilde

stirmesi icin dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir:

o liskinin daha en baginda bu birliktelikten neler
beklediginizi birbirinize anlatin. Beklentilerinizin ne
oranda ortiistiigtni gérin.

o Ogrencilik yagaminizda nelere gereksinim
duydugunuzu birbirinize acikca anlatin ve bu
gereksinimlerin bir béluminiin bu iligkinin disinda
karsilanmast gerektigini farkedin. Kisitlayict
olmayn. Birbirinize yapisik yasayip her seyi birlikte
yapamazsiniz, her bos aniruzi birlikte gecirmeyin.
Birbirinize yalmiz kalma, diger arkadaslariniz ve aile
bireyleriniz ile birlikte olma firsatt verin.

e Uzlagmaci olun, sorunlarimizi konusarak ¢oziin
ve gerektigi yerde 6ziir dilemeyi bilin. Siz tersini
dustintiyor olsamiz dahi, karsimizdakinin gériislerini
anlamaya calisin. Farkl goriislere saygiyla yaklasin.

e Birbirinizi kendi istekleriniz dogrultusunda
degistirmeye calismayn. Herkesin kisisel
ozellikleri vardir ve bu farkh kisilik 6zellikleri
iliskinizi zenginlestirir. Birlikteyken kendiniz olun.
Onu kaybetmemek icin olmadigimiz bir kisi gibi
davranmanz sizi yipratir ve yorar.

o Birbirinizi ¢ok iyi tamdiginiza emin olmadan
cinsel olarak yakinlagmamz iiziintii ve hayal
kirikhigt getirebilir.

Her birey 6zgiir olma hakkina sahiptir. Kimsenin sizi
kisitlamasina, bir seyi yaptiginiz ya da yapmadiginiz
icin sozel veya fiziksel olarak taciz etmesine olanak
tanimay1n. Bu, sevdiginiz kisi olsa bile, ona karst koyma
ve “HAYIR” deme hakkimiz vardir.

Kendinizi tehdit edilmis, taciz edilmis ve
rahatsiz hissettiginiz her an, yalmz olmadiginizi
hatirlayin ve DAU-PDRAM’a bagvurun. Gereken
yardim ve destegi bulacaksiniz.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr  Website: http:/jpdram.emu.edu.tr 16



Ev ici Siddet

Ev ici iligkilerinizde siddet yasamyorsa:

Neler yasamakta oldugunuza gercekei bir gozle bakin,
Siddeti yasayan siz iseniz, bunun sizin su¢unuz olmadigint
kavrayn, yardim ve destek arayin.

Ev ici Siddet Nedir?

Ev ici siddet; bir kisinin esine, cocuklarina, anne babasina,
kardeslerine ve/veya yakin akrabalarina yonelik uyguladigt
her tirlii saldirgan davranistir. Bu taruma, sadece kaba
kuvvet iceren davraruslar degil, asagilamak, tehdit etmek,
egitimini engellemek, ekonomik 6zguirliigiini kisitlamak,
zorla evlendirmek, calismaya zorlamak veya ¢calismaktan
men etmek ve kisiyi aile ve dostlarindan uzaklasturmak gibi,
siddet goren kisinin kendisine olan saygisini, kendisine ve
cevresine olan giivenini azaltan, korku duymasina sebep olan
pek cok davramns girer.

SAGLIKLI ILISKILER
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Siddet Cemberi

Lenore Walkera gore esler arast siddet bir dongii icerisinde gerceklesir. Siddet
cemberinin birbirini durmadan izleyen {i¢ asamast vardir:

Sekil 1: Siddet

cemberi modeli

(Walker, 1970)

Tel: 0392 630 2251

Siddet uygulayan kisi:
Yaptiklarina bahaneler bulur,

gonil almaya calisir, ozir diler,
hediyeler alir, durumun eskiye donmesi
icin yapici bir tutum sergiler.

Siddet gdren ki
Ikna olur, siddet uygulayan partnere geri
dénmeye ya da onunla kalmaya karar verir, yasal
siireg baslatmaktan vazgeger, siddeti uygulayan
kisiye yardimci olmaya calisrr.
Orn: Psikolojik destek almast icin ona randevu

ayarlar vb.

Siddet uygulayan kisi:

Partnerinin yasamini/

davranislarini kontrol etmeye calisir.
Sozel tehditleri ve kisitlamari gerilim
yaratir, partnerinin ihtiyaclarini
gérmezden gelir, duygusal ve psikolojik
olarak istismar eder.

Siddet gdren kisi:

Siddet uygulayan kisiyi yatistirmaya calisir,
siddet uygulayan kisinin davraniglarini
anlamlandirmaya calisir, tehditlere boyun eger,
kendini cevresinden soyutlar.

Siddet uygulayan
Siddetin boyutu degisir, psikolojik siddetin yani sira
fiziksel siddet baslar.

Siddet goren kisi:
Kendini ve varsa cocuklarini korumaya calisir, polise basvurur.
Siddet uygulayan kisiyi terketmeye calisir.

E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr

Diinyada yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglarina
gore ev ici siddeti en fazla kadinlar yasamaktadir.
Birlesmis Milletler 1999 yilinda 25 kasim tarihini
“Kadina Yonelik Siddete Karst Uluslarast Miicadele ve
Dayanusma Giinti” olarak ilan etmistir.

Bu kararin amaci, tiim iilkelerde kadina yonelik
siddetin 6nemli 6lciide artmakta oldugunu
vurgulamak ve hitkiimetlerin siddeti 6nlemek igin
yeni énlemler iceren politikalar tiretmelerini ve
uygulamalarinit saglamaktir.



Ev Ici Siddetle Ilgili Yanhs Inanclar ve Gercekler

Yanhs: Siddet sadece yoksul ve egitimsiz
ailelerde yasanur.

Gergek: Siddet toplumun her kesiminde yasanmaktadir.
Zengin ve egitimli aileler siddeti daha basaril bir
sekilde saklamaktadur.

Yanls: Ev ici siddet sanildig kadar yaygin degildir.

Gercek: Diinyanin tiim tilkelerinde her dort aileden
birinde siddet yasanmaktadur.

Yanls: Ev ici siddet sadece dayak demektir.

Gergek: Ev ici siddetin bircok tiirii vardir. ftmek,
vurmak, kol bacak kirmak, yumruklamak vb.
kaba kuvvete dayal fiziksel siddet; siirekli elestirmek,
asagilamak hakaret etmek, kiifiir vb. sozlii
siddet; ailesi, arkadaslar ile gériigsmesini
engelleme, takip etme, evden ¢tkmasin
engelleme vb. sosyal iliskileri kisitlayict siddet;
istemedigi cinsel yakinhiga zorlamak, tecaviiz vb.
cinsel siddet; para vermemek, aile biitgesi
hakkinda bilgi vermemek, parasint almak vb.
davranislar da ekonomik siddettir.

SAGLIKLIILISKILER

Yanhs: Siddetten sonra 6ziir dilenirse her sey unutulur.

Gergek: Bir onlem alinmadigi zaman, siddet dozu artarak
devam edecektir.

Yanhs: Ev ici siddetin nedeni alkoldiir.

Gercek: Bireyler genelde siddet uygulamalarina alkollii
olmalarint mazeret olarak gosterirler. Oysa alkol
siddetin tek gerekcesi olamaz ve siddeti
uygulayant aklamaz.

Yanhs: Kadin siddeti kabul etmese/istemese
evini terk eder.

Gercek: Bircok kadin ekonomik 6zgiirligii olmadigindan,
esini sevdiginden ve esinin degisecegini umut
ettiginden, toplum baskisindan, ¢ocuklarint
korumak icin ve/veya caresizlik ve 6zgiiven
eksikliginden dolay1 siddet yasadig1 evin
terk edemez.

Gerekcesi ne olursa olsun, hi¢ kimse siddeti hak etmez.
DAU-PDRAM’a basvurarak aile ici siddetten korunma
veya siddetle basa ¢cikma konularinda bilgi ve destek
alabilirsiniz.
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Saglikli Bosanma

Saghklh bosanma, sagliksiz evliligin olabilecek

en catismasiz sekilde sonlandirilabilmesi ve
bosanma sonrasinda aile bireylerinin birbirleriyle
uyumlu bir iligki siirdiirebilmesidir. Her bireye,
anne ve babast arasinda uyumlu iligkilerin
oldugu saghkh bir evlilik ortami sunmak,
oncelikli amac¢ olmaldir. Ancak evliligin uyumlu
ve saghklh halde siirdiirillemedigi noktada
saglikli bosanmanin hedeflenmesi, tiim aile
bireyleri icin en saglikh ¢6ziim yolu olacaktir.

Anne-babasinin bosanmasa bireyi ne sekilde etkiler?

Arastirma bulgulari, bazi bireylerin anne-babalarinin bosanma
durumunun olumsuz etkilerini (Orn. siiregelen aci, mutsuz ant
ve lUiziintitye sahip olma) yasam boyu tasirken, bazi bireylerin
ise anne-babalarinin boganmast sonrasinda, dayanikh ve giiclii
olabildiklerini (6rn. bircok alanda basaril olabilme sansina sahip
olma, artan derecede olgunluk ve problemler ile basa ¢tkma
becerisine sahip olma) ortaya koymaktadir.

Son on yilda yapilan calismalar, bosanma siirecinde ve/veya
bosanma sonrasinda anne-baba arasindaki yogun catismanun,
bireyin saglikh gelisimini, bosanmadan cok daha fazla olumsuz
etkiledigini ortaya koymaktadir.

SAGLIKLIILISKILER

Anne-babalarinin bosanmalar karsisinda
dayanikli olan bireyler

Kimi bireyler bosanmanun olumsuz getirilerine ragmen
yasamlarimin bircok alaninda basaril olabilmektedirler.
“Dayaniklt” olarak nitelendirilen bu bireylerin 6zellikleri
asagidaki gibidir:

Dayanukli bireyler;

¢ Anne ve babalarinin boganma stirecinde ve bosanma
sonrasinda ¢atistiklarini degil, isbirligi kurabildiklerini
gozlemleyen bireylerdir.

e Hem bosanma stirecinde hem de sonrasinda
sosyal ve duygusal ihtiyaclar dikkate alinan ve
karsilanan bireylerdir.

o Ayni evde yasamaya devam edilen veya evden ayrilan anne
veya baba ile sicak ve yakin iligki siirdiiren bireylerdir.

o Arkadaslarla zaman gecirmesine firsat verilen veya cesitli
sosyal, kiiltiirel, sanatsal ve/veya sportif ilgi alanlarina sahip
olan bireylerdir.

e Cevrelerindeki insanlardan (anne ve baba, bityitkanne
ve bilyiikkbaba, yakin arkadaslar) duygusal destek
alan bireylerdir.
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Anne-Babasinin Bosanma Siirecinde ve Sonrasinda
Bireyin Haklar

Her bireyin,
¢ Kmanmadan ve kendisini su¢lu ¢ Anne ve babasi arasinda tercih
hissetmeden anne ve babasint yapmak zorunda birakilmamaya,

sevmeye, anne ve babasi tarafindan
¢ Bosanma sonrasinda hayatinda

olabilecek tiim degisimler hakkinda
onceden bilgi sahibi olmaya,

sevilmeye,

e Anne ve babasinin birbirlerine

yonelik 6fkesinden korunmaya,
o Duygularini ve disiincelerini
¢ Anne ve babasi arasinda taraf paylasmaya ve nasil hissettigi
tutmak zorunda birakilmamaya, konusunda anne ve babast
olumsuz icerikli haber tastmamaya, tarafindan dinlenmeye,
anne ve babasinun birbirleri
hakkindaki sikayetlerini

dinlememeye,

e Anne ve babasinin bir arada oldugu
donemde sahip oldugu saghklh
yasam diizenine en yakin yasam
diizenine sahip olmaya hakki vardir.

Bosanmayt bir ¢6ziim yolu olarak belirlemisseniz, bir uzmandan yardim alarak,
kendinizi ve cocugunuzu boganmanin olast risklerinden korumak adina énemli bir
adim atmus olabilirsiniz.

DAU-PDRAM’a bagvurup saglikli bosanma konusunda daha fazla bilgi veya
psikolojik destek alabilirsiniz.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr - Website: http://pdram.emu.edu.tr
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Bosanmis Anne-Babanin Yetiskin Cocugu Olmak

Anne-babanin bosanmis olmasi, yasi kac olursa
olsun her bireyin yasaminda bir déniim noktast
niteliginde olabilmektedir.

Anne-babanin bosanma durumu karsisinda her birey, farkl
duygulara sahip olabilir. Birey kendini yalniz, stresli, 6fkeli, terk
edilmis, korkmus, kaygli, suclu veya tizgiin hissedebilir. Ayrica
kisi kendini, bir ebeveyne karsi koruyucu, diger ebeveyne karst
ise suclama egilimi icinde de bulabilir.

Bosanmanun cocuklar tizerinde yaratabilecegi birtakim
olumsuz duygusal etkiler bir yana, bosanmis anne-babalarin
yetiskin cocuklart, bosanmarnun yarattigi sonuglarin kendileri
acisindan olumlu nitelikte de olabilecegini ifade etmektedirler:

Bosanma, yogun catismalarin yasandigi bir aile ortamindan
bir kurtulus olabilmekte ve aile iiyeleri arasinda daha saglikl
iliskilerin olusturulmast agisindan firsat yaratabilmektedir.

Bosanma, tiim aile bireyleri icin her acidan olumlu sonuclar da

getirebilmektedir.
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Anne-Babanin Bosanma Siireci Birey Tarafindan Nasil
Ele Alinabilir ?

Arastirma bulgularina gore, bogsanmis anne-babaya sahip bircok
birey hayatin cesitli alanlarinda evli anne-babaya sahip bireyler
kadar basarili olma sansina sahiptirler. Ayrica arastirmalar,
bosanmis anne-babaya sahip bireylerin, evli anne-babaya sahip
bireylere gére daha fazla olgun davranis, benlik saygist ve
empati kurma becerileri gelistirebildiklerini ortaya koymaktadir.

Bireyin, anne-babasinin bogsanmast karsisinda birtakim fikirlere
sahip olmasi, bu siireci kendisi agisindan daha olumlu hale
donustiirebilmesini saglayabilir.

Asagidaki oneriler, bu konuda yardimci olabilir:

o Anne-babasinin bosanmast durumunda, bireyin hem
anne-baba hem de akrabalar ile kendisini tatmin
edecek sekilde iliskilerini siirdiirmesi yararh olacaktir.

¢ Anne-babasinin bosanma plani hakkinda énceden bilgi
sahibi olmak, birey icin 6nemli olabilir. Eger birey, kendisini
bu konuda belirsizlik i¢inde hissediyorsa, anne-babasindan
kendisiyle daha fazla bilgi paylagsmalarini istemesi
onu rahatlatacaktir.

e Bireyin, anne-babasinin mutlulugundan tamamen kendisinin
sorumlu olmadigint bilmesi ve kendi iyilik halini korumak
adina éncelikle sosyal iligkilerine, akademik ve sportif
aktivitelerine zaman ayirmast 6nemlidir.

¢ Birey, anne-babasinin birbirlerine yonelik olumsuz
yaklasimlarindan rahatsiz oluyorsa, onlardan kendisini bu tir
catismali ortamlara maruz birakmamalarin istemeye hakkt
vardir.

e Bireyin, boganmis olsalar da halen iki ebeveyni oldugunu
goz oniinde tutup, bosanma sonrast aynt evde yasamadigt
ebeveynini de ihtiyag hissettigi siklikta gormeye
hakk: vardir.

e Bazi durumlarda, anne-babanin bosanmas: birey tarafindan
bir “kurtulus” gibi algilanabilir. Birey bu sekilde hissediyorsa,
bunun dogal oldugunu bilmeli ve boyle hissettigi icin kendisini
suclamamalidir.

e Sevgi, her yas dénemindeki insan i¢cin 6nemli bir ihtiyactir.
Anne-babanin bosanmast durumunda bireyin yasayabilecegi
birtakim olumsuz deneyimler, bu ihtiyact azaltmaz. Bu
nedenle, anne-babanin bosanmis olmast, bireyin romantik
iliskiler kurmasina bir engel olusturmamaldur.

DAU-PDRAM, anne-babanizin bosanma durumu ile basa
citkmamnizda size destek saglayacaktir.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr - Website: http://pdram.emu.edu.tr



Taciz

Herkesin onur ve sayg: cercevesinde davranilmaya
hakk: vardir. Taciz, herhangi bir konuda bireyin istek
ve onayt disinda her tiirlii gérsel, fiziksel ve sozel
davranisa maruz kalmasidir. Birey bu tiir rahatsiz
edici davranislara tanidigi veya tanimadig kisiler
tarafindan maruz bwrakilabilir.

Taciz sadece fiziksel bir eylem degil sézli de olabilmektedir. Birey
hakkinda dedikodu yaymak, din, dil, irk, cinsiyet, yas vb. kisisel
ozelliklerini kisiyi kii¢iik diisiirme amach kullanmak, rahatsiz edici
icerikli mesajlar gondermek, hoslanmadigi bir isim takmak, kisi
tarafindan karsilik verilmeyen ve/veya istenmeyen cinsel icerikli
davramglar veya istenmeyen fiziksel temas (Orn. dokunmak,
sikistirmak, vurmak vb.) taciz tanimina girmektedir.

Bu tip davranuslarla bagetmeyi 6grenmek 6nemlidir.
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Tacize maruz kalan kisiler icin éneriler:

Tacize maruz kalmak hem fiziksel agidan hem de

duygusal acidan zorlayict bir durumdur. Bu durumu ele

alirken sogukkanli olmak 6nemlidir. Tibbi bir miidahale
gerekiyorsa zaman kaybetmemek énem tasir.

Kendinize giivenin. Bunun sizin sucunuz
olmadigin bilin.

izleyeceginiz yolu diisiiniirken aceleci
davranmayin.

+ Durumu giivendiginiz birisi ile paylasabilirsiniz.

Yasadiklarinizt daha kolay hatirlayabilmek i¢in
yer, zaman ve olaya tanik olan kisileri belirten bazi
notlar alin. Eger hukuksal bir siire¢ baglatmak
niyetindeyseniz, bu notlar isinize yarayacaktuir.

Bedeninizi giicli tutmak igin 6zen gosterin. Diizenli
uyumaya, beslenmeye ve egzersiz yapmaya gayret
edin.

« Hak ve sorumluluklarinizin farkina varin

Tel: 0392 630 2251

ve universite yonetimini bilgilendirmekten
cekinmeyin.

Tacize maruz kalmus kisiye destek olurken;

« Desteginiz siirekli ve istikrarl olsun, bu tiir bir
slirecten gecen kisi icin kolay ulasilabilir olun.

Ona inanin.

Sevginizi, sefkatinizi, onu anladiginizi ve giivende
oldugunu ona hissettirin.

Anlatirken agliyorsa, onu susturmayin.

Sosyal ve yasal haklarinin ne oldugunu, neler
yapabilecegine ve kararlarinin ne gibi sonuclart
olabilecegine dair fikir verin. Ancak nasil karar
verecegi ve hareket edecegi konusunda onu etkiniz
altina almayn.

Onu bir tip doktoruna veya psikolojik yonden
destek alabilecegi bir uzmana basvurmast icin
cesaretlendirin.

Tacize maruz kalmus bireylere destek olmak da
zor ve yipratici bir siireg olabilir. Kendiniz i¢in
de profesyonel psikolojik destek alabileceginizi
unutmayn.

E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr Website: http://pdram.emu.edu.tr

25



Cinsel Taciz

Cinsel taciz, bir kisinin kendi istek ve onay1 disinda cinsel icerikli tekliflere,
sakalara, hakaretlere ve/veya bunlari iceren gorsel, sozlii ya da fiziksel

davranislara maruz kalmasudir.

Cinsel taciz, genital ya da diger fiziksel temas iceren cinsel dokunmalarla olabildigi gibi, fiziksel

temas icermeyen cinsel icerikli konusma, rahatsiz edici sekilde iltifat etme veya laf atma, teshircilik

ve rontgencilik veya bir bireyle ilgili asl olmayan cinsellik icerikli hikayelerin dedikodu malzemesi

edilmesi gibi davramislar da kapsamaktadur.

Cinsel saldiri/tecaviiz ise genellikle zorlama,
kandirma, korkutma, tehdit ve diger baski
yollart ile bireyin viicut dokunulmazhiginun ihlal
edilmesidir.

Kisiye yoneltilen ama kisi tarafindan karsilik
verilmeyen ve istenmeyen bu uygunsuz cinsel
davraruslar, evde, okulda, isyerinde veya bir¢ok
sosyal ortamda gerceklesebilecegi gibi, bazen
de fiziksel yakinlik gerektirmeden, birtakim
teknolojik araclar kullanilarak sanal ortamda
mesaj, resim veya notlar ggnderme yoluyla da
yapilabilmektedir.

SAGLIKLIILISKILER

Bireyler bazen cinsel tacize ugradiklarinu
soylemeye cekinebilirler. Ciinkii:

« Cok utaruyor olabilirler.

» Sevdiklerinin sorun yasayacagi ayiplanacagi,
utang duyacagi korkusu duyabilirler.

« Yasadiklar huzursuzlugun kimse
tarafindan tam olarak anlasilmayacagini,
“abartiyorsun’, “bitytitityorsun” gibi tepkilerle
elestirilebileceklerini diisiinebilirler.

« Kimsenin kendilerine inanmayacagin
distinebilirler.




» Tacizi yapan kisi tarafindan cezalandirilma korkusu
yasayabilirler.
+ Olayin gizli tutulmasi i¢in tehdit edilmis olabilirler.

+ Cinsel istismar yolu ile verilen ilgiden ve buna eslik
eden duygulardan dolay1 kafalart karigmuis olabilir.

+ Kendilerini sucluyor ve yasadiklar cinsel tacizin hak
ettikleri bir ceza olduguna inanuyor olabilirler.

Cinsel tacize ve/veya cinsel saldiriya ugramis
olmak ne fiziksel ne de duygusal olarak
basedilmesi kolay bir durum degildir. Boyle bir
durumla karsilasmus iseniz;

+ Bu olay1 yasamus olmaniz sizin sugunuz degildir.
Oncelikle buna inarun.

+ Guvendiginiz birine durumu anlatm. Bu kisi
sevgiliniz, oda arkadasiniz, is arkadasimuz, ailenizden
birisi, bir dostunuz veya kendinizi yakin hissettiginiz
bir 6gretim elemani olabilir.

Tel: 0392 630 2251

Dinlenin. Ne yapacaginz ile ilgili karar vermeden
once diisiintin, kendinizi dinleyin.

Yasal haklarinizi hatirlayin.

Tibbi bir miiddahale gerekiyorsa, gecikmeden bir
doktora basvurun.

Yasadiklarinuzi unutmamak icin yer, zaman ve kisi
belirten bazi notlar alin. Sayet hukuksal bir stire¢
baslatmak niyetindeyseniz, bu notlar delil olarak
isinize yarayabilecektir.

Bedeninizi giiclii tutmak icin ézen gésterin.
Diizenli uyumaya, beslenmeye ve egzersiz yapmaya
gayret edin.

Psikolojik destek almaya ihtiyacinuz oldugunu
hissederseniz bir profesyonele bagvurun.
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Bir yakiminizin cinsel tacize ve/veya cinsel
saldiriya ugradigini 6grenirseniz;

Ona inanin.

Kaygisint artiracak abartih tepkiler vermeyin, tam
tersine sogukkanl durun ve onu rahatlatin.

«+ Eger birey kendisinin bu olay1 hak ettigine dair
carpitilmus inanglar gelistirmisse, ona bunun hicbir
sekilde kendisinin sucu olmadigint hatirlatin.

Desteginiz siirekli ve istikrarl olsun. fhtiyac
duyuldugunda ulasilabilir olun.

Sevginizi, sefkatinizi, onu anladiginuzi ve artik
giivende oldugunu ona hissettirin.

Detaylar ile ilgili konusmast i¢in zorlamayn, ama
paylasmak ihtiyaci hissediyorsa dinleyin.

Dinlerken merak ettiginiz ayrintilara degil, kisinin
duygularina odaklanin.

Anlatirken aghyorsa, durdurmayn.

Sosyal ve yasal haklarinin ne olduguna, neler
yapabilecegine ve kararlarinin ne gibi sonuclart
olabilecegine dair fikir verin, ancak nasil karar
verecegi ve hareket edecegi konusunda onu etkiniz
altina almayin.

SAGLIKLIILISKILER

Hayatinun geri kalanu ile ilgili ne istedigini belirlemesi
icin destek olun ve elestirel veya tavsiye verici bir
tutumda olmadan ona rollerini haturlatin.

Istismarn etkisiyle bireyler bazen biligsel sikintilar
yasayabilirler (konsantre olmada giiclitk cekme,
unutkanlik vb.). Bu gibi durumlar anlayisla
karsilayin, saburh olun ve bireyi elestirmeyin.

Birey ev, okul, isyeri gibi yerlere iliskin bazt
sorumluluklarini aksatiyorsa bunun belli bir
siire icinde normal oldugunu unutmayin ve bu
konulardaki beklentilerinizi biraz esnetin.

Onu bir tip doktoruna veya psikolojik yonden
destek verebilecek bir uzmana basvurmast
icin ytireklendirin.

Kendiniz i¢in de profesyonel psikolojik destek almay1
dustinebileceginizi hatirlayin. Zira, cinsel tacize
ve/veya cinsel saldiriya ugramus yakininiza destek
vermek sizin icin de zor ve yipratici bir siirec¢ olabilir.

Bedeniniz sizindir, size aittir. Sizin istek ve
rizaniz olmadan yapilan eylem ve séylemler
suctur. Konu ile ilgili gereken destegi
DAU-PDRAM’dan alabilirsiniz.
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Kendine Zarar Verme - Kendini Yaralanma

“Kendimi kestigim zaman rahatladigim ve
acimin azaldigint hissediyorum. Duygusal
acim fiziksel acimin icinde kayboluyor”.

“Ac hissi bile icimdeki bu bosluktan
daha iyidir”.

“Bu sekilde kendi viicudum iizerinde bir
kontroliim oluyor. Hayatimdaki baska hicbir
seyi kontrol edemiyorum”.

Kendine zarar verme bireyin bilerek ve isteyerek
kendine zarar vermek icin yaptig1 tiim davramiglar
icerir. Bireyler her zaman kendilerini saghkl ifade
edip saglikh basetme becerileri gelistiremeyebilirler.
Boyle durumlarda kendini yaralama-zarar verme
kendini ifade etme yolu olarak ortaya cikabilir.
Alkol tuketimi, madde kullanimi, kuralsiz ara¢
kullanmak ve korunmasiz cinsellik de kendine
zarar verme bashg altinda incelenebilir ancak bu el
kitabinda daha cok tizerinde durulacak olan kendini
yaralama davramglardir.




Asagida baz1 6rnekler verilmektedir:

» Cildi kesmek veya zarar verecek kadar kasimak,
+ Kendine vurmak veya bast duvara vurmak,

« Cildi yakmak,

- Esyalar ve gcevreyi yumruklamak,

+ Zehirli veya amaci disinda objeleri yutmak,

+ Yaralarin iyilesmesini bilerek engellemek,

« Cilde cesitli objeleri batirmak.

Kendine zarar verme, mutsuzlugun ve duygusal
acinun ifade edilme seklidir.Bu sikintilardan bazilar
aile sorunlari, cinsel sorunlar, ekonomik sorunlar,
arkadas iligkilerinde sikintilar, kiiltiir catismast,
akademik basarisizlik, cinsel tacize ugrama ve uyum
sorunlart olabilir.

Sagliksiz bir basetme yontemi olan kendini
yaralamak kisiye anlik bir iyi hissetme duygusu
verse de bu kisa siirelidir. Bunu mutsuzlugun
yaninda sucluluk da izler ve davrarus gizlilik icinde
suirer. Bu gizlilik de olaya disaridan bakanlar icin
bazi 6nyargi ve yanlis anlamalara yol acar.

SAGLIKLIILISKILER

Bu konudaki bazi yanls anlamalar, kendini
yaralayan bireyin:

» Dikkat cekmek istedigi,
+ Davrarust yapan bireyin tehlikeli veya hasta oldugu,
+ Olmek istedigi,

+ Derin olmayan yaralarin tehlike veya tehdit
olusturmayacagdir.

Cevrenizdeki bir aile bireyinin veya arkadasimzin
kendini yaraladigina dair ipuclar asagidakilerden
bir veya birkact olabilir:

+ Aciklanamamuis yara bereler,

+ Giysi ve diger egyalarin iizerinde kan izleri,

« Kisinin kullanimuinda kesici ve sivri uclu objeler,
+ Olagandan daha stk gecirilen kazalar,

« Kesik ve yaralari saklamaya yonelik giyinme,

« Sik stk ve uzun streli yalniz olmak gereksinimi,

+ Hircin, sinirli duygu durumu.
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Kisi kendine neden zarar vermek ister?

Kendini yaralama/kendine zarar verme davranist,
zorlayicl durumlarda sagliksiz bir bagetme
yontemidir ve bireye anlik, gecici bir rahatlama
saglamaktadir. Bireyin bu sekilde listesinden
gelmeye calistigi zorlayict durumlardan bazilar
sunlardir:

« Dile getiremedigi duygular,

+ Hissetmekte oldugu act ve gerginlik,
« Zor yasam kosullari,

+ Sucluluk duygusu,

+ Bosluk ve uyusmusluk hissi,

+ Bunaltici duygular.

Cevrenizdeki bir aile bireyi veya arkadasin
kendini yaraladiginin farkedilmesi

durumunda, bu bireye nasil yardim edilebilir?

Kendini yaralamak, kisinin bilinmesini istemedigi,
utandigl, anlasilamayacagindan korktugu bir
durumdur.

Bu durumda, aile ve arkadaslarin yardim elini
uzatirken dikkat edecekleri noktalar sunlardir:

Eger birinin kendisini yaraladig: fark
edilirse, yargilanmadan dinlenilecegi
kendisine soylenmeli,

Onu dinlemek icin zaman ayrilmal
ve anlattiklan ciddiye alinmali,

Onu dinlerken acik fikirli ve iyi bir dinleyici
olmaya 6zen gosterilmeli, hemen
¢ozim getirmeye calisilmamal,

.

Bireyin duygularina saygi gosterilmeli,

Beraber yapimakta olan etkinlikler aynen
devam ettirilmeli,

Profesyonel yardim almast icin
cesaretlendirilmelidir.

Konu ile ilgili daha cok bilgi edinmek veya
destek almak isterseniz DAU-PDRAM’a
basvurabilirsiniz.
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Saglikl Cinsellik

Cinsellik, bireyin kendi cinsel kimligini kabul etmesi ve cinsel iliskiden
bedensel oldugu kadar psikolojik bir haz ve doyum elde etmesidir.

Cinsel gelisim, kisilik gelisiminin
en 6nemli asamalarindan biridir.

Cinsellik yalnizca fizyolojik bir gelisim
degil, ayni zamanda kisilik gelisiminin
de en 6nemli asamalarindan biridir.
Belirli bir psikolojik ve bedensel
olgunluga erismis her birey,
sorumluluklarini almak kaydiyla
cinselligini yasamakta 6zgiirdiir.

Bireyin diisiinme ve davranis bicimi,
arkadas secimi, toplumsal ve mesleki
etkinlikleri, giyim tarzi ve daha bircok
ozelligi cinsel kimligiyle iligkilidir.

SAGLIKLIILISKILER

Cinsellik konusunda
bilinmesi gerekenler

Bireyin, cinsel diirtii ve
gereksinimlerinden utan¢ duymamast,
bunlar ve bedenini tiim dogalligiyla
kabul etmesi 6nemlidir. Kendi cinsel
yonelim ve kararlarinda, kendi
gereksinimleri ve dogrulari yoniinde
karar vermek her bireyin en

dogal hakkidur.

Bireylerin cinsel yasamlaruyla ilgili
kararlarina saygt duyulmahdir.

Hic kimse, bir bireyi zorla cinsel
iliskiye sokma veya kendi istegi
disindaki davraniglara yénlendirme
hakkina sahip degildir. Cinsel iligki
karsilikh giiven, saygt, paylasim ve
anlayts gerektirir.
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Cinsel yolla bulasan hastaliklar

Cinsel iligki yoluyla bulasan baz hastaliklar vardir.
En yaygm bulasma bicimi korunmasiz cinsel
iliskidir. Siklikla cinsel organlarda belirtiler gosteren
veya belirti gostermeden seyreden bir grup hastaliga
“cinsel yolla bulasan hastaliklar” denmektedir. Tibbi
tedavi gerektiren bu hastaliklarin bazilari sunlardir:

Mantar: Beyaz ya da koyu kivamda vajinal akinti,
kasint1 veya yanma ile kendini gosterir. {lacla
tedavi edilebilir.

Ucuk (Herpes): Nedeni viriistiir. Cinsel organlarda
veya agiz cevresinde kiiciik ve ac1 veren yaralar
olusur. Tedavi edilemez, ancak yaralar ilacla kontrol
altina alinabilir. Dogum sirasinda anneden bebege
ucuk bulasabilir.

Bel soguklugu (Gonorrhea): Nedeni bakterilerdir.
Erken teshis ve miidahale durumunda
antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Tedavi edilmezse,
kisurhiga neden olabilir.

Frengi (Syphilis): Nedeni bakterilerdir.
Antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Tedavi edilmezse
o6liime sebep olabilir. Dogum sirasinda anneden

bebege bulasip, sonraki nesillerde baz genetik
bozukluklar birakabilir.

AIDS: Nedeni HIV virusudiir. Bagisiklik sistemini
zayiflatir. Bedenin karst koyamadigt bir hastalik
ile 6liime neden olabilir. Dogum sirasinda anneden
bebege hastalik bulasabilir.

Cinsel yolla bulasan hastaliklardan
korunma yontemleri

Cinsellik bir yetiskin davranisidir. Her yetiskin
davranist gibi sorumluluk gerektirir. Cinsel
yolla bulasan hastaliklardan korunmarnun ilk
adimui tedbirli olmak ve hastalik riskini g6z ardi
etmemektir. Cinsel iligki sirasinda prezervatif
kullanmak, hastalik kapma riskini 6nemli
olcuide azaltir.

Yeterli cinsel saglik bilgisi kazanmak, hastalik
belirtileri hakkinda bilin¢li olmak ve hijyene 6zen
gostermek cinsel yolla bulasan hastaliklardan
korunmada en énemli etmenlerdir. Ozellikle, birden
cok partneri olan bireylerin veya karsisindakini
yeterince tammadan cinsel iligkiye giren bireylerin,
iligki sirasinda prezervatif kullanmalari son

derece dnemlidir.
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Cinsellikle ilgili baz1 YANLIS bilgi
ve inamslar

- Cinsel yolla bulasan hastaliklar ahlak dist ya
da yasak iligkilerin sonucudur.

Cinsel iliski sonrasinda idrar yapmak, cinsel
yolla bulasan hastaliklardan veya gebe
kalmaktan korunma saglar.

Herhangi bir gebelikten korunma yéntemini
kullanan veya ilk hamileliginde kiirtaj olan
kadinlar bir daha ¢ocuk sahibi olamazlar.

« Erkek ve kadinlar ya tam heteroseksiieldir ya
da tam escinseldir.

Escinsellik bir hastaliktir ve tedavisi vardir.

AIDS escinsellerin hastahigiduir.

Mastiirbasyon yapmak sivilceye, akil
sagliginin bozulmasina, iktidarsizhiga,
escinsellige, gozler etrafinda mor halkalara,
sa¢ dokiilmesine veya penisin kii¢iilmesine
neden olur.

SAGLIKLIILISKILER

Sadece gencler, erkekler veya bekarlar
mastiirbasyon yapar.

Kizlik zart kadinin bakire oldugunun
tek gostergesidir.

Kizlik zarina dokunulmadig takdirde
gebelik olusmaz.

Kadinlar orgazm olmaz.

Cinsellik ile ilgili belirli bir konuda kafaniz1

karistiran veya merak ettiginiz sorularimz
varsa DAU-PDRAM’a basvurarak gerekli
destegi alabilirsiniz.

34



Cinsel Yonelim

Cinsiyet bir bireyin kadin veya erkek
olmast anlamina gelir. Cinsiyet, iki ana
baslhk altinda toplanabilir:

1. Biyolojik Cinsiyet; bir insanin
penis, testisler, vajina, rahim ve benzeri
biyolojik 6zellikleriyle tanimlamr.
Bunlar anatomik bakimdan bir kisiyi
kadin ya da erkek olarak tanimlayan
ozelliklerdir.

2. Toplumsal Cinsiyet; sosyal ve
kiiltiirel olarak belirlenen cinsiyet
rolleridir. Belli bir kiiltiire has

“erkeksi” (Orn. maco) ya da “kadinst”
(Orn. kirilgan) kabul edilen davrams
ozellikleri ve cinsiyete dayal rolleri
(kadin “anne” roliinde, erkek ise “ekmek

parast getiren” rolde) kasteder. Bu

ozellikler, sa¢ sekli ve giyim tarzindan,
insanlarin konusma ya da duygularinu
ifade etme tarzlarina kadar uzanabilir.

Cinsel yonelim; belli bir cinsiyetteki
bireye kars: siiregelen duygusal,
romantik ve cinsel ¢ekimi ifade eder. Ug
temel cinsel yénelim sekli vardir:

« Heteroseksiiellik: Kisinin karst
cinsiyetten birine yonelmesi.

- Escinsellik (homoseksiiellik):
Kisinin kendi cinsiyetinden birine
yoénelmesi.

- Biseksiiellik: Kisinin her iki cinsiyete
de yonelmesi.

Tel: 0392 630 2251  E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr
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Cinsel yonelim ile ilgili merak
edilen sorular

Cinsel yonelim bir secim midir?

Cinsel yonelim bircok insanda, ergenligin ilk
donemlerinde, kisi hentiz cinselligi yasamamusken
ortaya cikar. Bazi insanlar uzun siire escinselliklerini

heterosekstiellige doniistiirme miicadelesinde
bulunmakta, fakat basaril olamamaktadirlar.

Cinsel yonelim, karsilasilan 6nyargiya,
asagilanmaya, aile-dost-cevre tarafindan reddedilme
kaygist ve korkusuna ragmen inkar edilememekte
ve degistirilememektedir. Bu sebeplerden dolay?,
psikologlar, cinsel yénelimin bircok insan icin,
istenildiginde degistirilebilecek, bilingli bir secim
olmadig1 goriistindedirler.

Escinsellik ve biseksiiellik bir akil

hastaligi miudir?

Haynr. Escinsellik ve bisekstielligin gecmiste

bir hastalik olarak goriilmesinin sebebi, bircok
bilimsel calismaya sadece terapideki escinsellerin
ve biseksiiellerin katilmastydi. Sonradan,
arastirmacilar terapide olmayan escinselleri

ve biseksiieller de arastirmalarina katinca, bu

SAGLIKLIILISKILER

yonelimlerin bir patoloji olmadigi ortaya ¢itkmis ve
psikologlar, psikiyatristler ve diger davrams
bilimleri uzmanlart, escinselligin ve biseksiieligin
bir hastalik, psikolojik bir bozukluk veya

duygusal bir sorun olmadigmna karar vermislerdir.
1973’te Amerikan Psikiyatri Dernegince yapilan
arastirmalar sonucunda, “escinsellik” terimi
psikolojik ve duygusal bozukluklar listesinden
cikartilmis, 1975’te de Amerikan Psikoloji Dernegi
bunu destekleyen kararlar almistur.

Cinsel yonelim terapi yolu ile degisebilir mi?
Hay1r. Escinsel bireyleri, heteroseksiiel bireylere
donistirmenin hicbir bilimsel yéntemi yoktur.
Buna ragmen, bazi bireyler kendilerinin ya da
baskasinun (6rnegin cocuklarinin) cinsel yonelimini
degistirme aray1si icine girmektedirler. 1990'da
Amerikan Psikoloji Dernegi, degistirme terapisinin
ise yararlihg1 konusunda bilimsel bir bulgunun
olmadiginy, aksine, bu terapi yonteminin, yarardan
cok zarar getirebilecegini belirtmistir. Bir kisinin
cinsel yonelimini degistirmek, sadece cinselligini
degistirmek degil; o kisinin duygusal, romantik
hislerini, cinsel diirtiilerini, sosyal kimligini ve
oznelligini de degistirmek demektir.
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Neden baz: escinseller veya biseksiieller icin
cinsel yonelimlerini aciklamak zordur?

Cinsel yonelimlerini aciklamak, escinseller ve
bisekstieller icin, tizerlerindeki baskict 6nyargilar
sebebiyle, duygusal rahatsizlik veren zorlu bir

slire¢ haline gelebilmektedir. Escinsel bireyler
hemcinslerinden hoslandiklarint anladiklarinda
kendilerini “farkll” ve “yalniz” hissedebilirler.
Baskalarina acilmalart durumunda, aileleri, dostlart,
is arkadaslari ya da dini kurumlar tarafindan
reddedilmekten korkabilirler. Arastirmalar,
escinsellerin yiiksek oranda siddet ve ayrimciliga
maruz kaldigin géstermekte, bunun yarattig: tehdit
de escinsel bireylerin cinsel yonelimleri hakkinda
baskalarina acilmalarini engellemektedir.

Escinsellere ve biseksiiellere karst olan
onyargi ve ayrimcilik ne derecede yiiksektir?

Escinsellere yonelik 6nyargi ve nefreti ifade eden
kavrama “homofobi” biseksiiellere yonelik 6nyargi ve
nefret ifade eden kavrama ise “bifobi” denilmektedir.
Bir tiir kaygt ve korku ifadesi olan homofobi ve bifobi,
diinyanin her yerinde bu kisilere karst olumsuz
tutumlara hatta siddet iceren davrarniglara neden
olabilmektedir.

Escinsellere ve biseksiiellere karsi olan
onyarg ve ayrimciligi yenmenin yolu nedir?

Escinsellere ve bisekstiellere karst olumlu diisiincelere
sahip kisiler, en az bir egcinsel veya bisekstiel bireyi
yakindan tamidiklarini belirtmektedirler. Bu sebeple
psikologlar, bu gruba yonelik olumsuz tutumun
sebebinin, bu yonelime sahip kisilerle yasanmus
herhangi bir olumsuz olaydan &tiirii degil, kalip yargilar
ve onyargilar yliziinden olustuguna inanmaktadirlar.
Escinsellere ve biseksiiellere yonelik onyargi ve
ayrimcihigin sona ermesi icin, bireylerin bu konuya
olan farkindaliklarint artirmalari, konu hakkinda
bilinglenmeleri ve cevrelerindeki diger kisileri de dogru
sekilde bilgilendirmeleri gerekmektedir.

Cinsel yonelim ile ilgili belirli bir konuda
kafamzi karigtiran veya merak ettiginiz
sorulariniz varsa DAU-PDRAM’a bagvurarak
gerekli destegi alabilirsiniz.
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insan Haklar Evrensel Bildirgesi

Madde 1: Biitiin insanlar 6zgiir,

onur ve haklar bakimindan

esit dogarlar. Akil ve vicdanla
donatilmiglardir, birbirlerine kardeslik
anlayisiyla davranmahdurlar.

Madde 2:

1) Herkes 1k, renk, cinsiyet, dil,

din, siyasal ya da baska tiirden
kanaat, ulusal ya da toplumsal
koken, miilkiyet, dogus veya baska
tiirden statii gibi herhangi bir ayrim
gozetilmeksizin, bu Bildirgede
belirtilen biitiin hak ve 6zgiirlitklere
sahiptir.

2) Ayrica, bagimsiz, vesayet altinda

ya da kendi kendini yonetemeyen

ya da egemenligi bagka yollardan
stinirlanmus bir tilke olsun ya da
olmasin, bir kisinin uyrugu oldugu tilke
ya da memleketin siyasal, hukuksal ya
da uluslararasi statiisiine dayanarak
hicbir ayrim yapilamaz.

Madde 3: Herkesin yasama hakkt
ile kisi 6zgiirlugi ve giivenligine
hakki vardir.

Madde 4: Hic kimse, kolelik ya da
kulluk altinda tutulamaz; her tiirden
kélelik ve kole ticareti yasaktir.

Madde 5: Hic kimseye iskence ya da
zalimce, insanlik dist ya da asagilayict
muamele ya da ceza uygulanamaz.

Madde 6: Herkesin, nerede olursa
olsun, yasa 6niinde bir kisi olarak
taninma hakki vardir.

Madde 7: Herkes yasa ¢niinde
esittir ve ayrim gozetilmeksizin yasa
tarafindan esit korunmaya hakkt
vardir. Herkes, bu Bildirgeye aykirt
herhangi bir ayrimciliga ve ayrimcet
kiskirtmalara karst esit korunma
hakkina sahiptir.
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Madde 8: Herkesin anayasa ya da
yasayla taninmis temel haklari ihlal
eden eylemlere karst yetkili ulusal
mahkemeler eliyle etkin bir yargt
yolundan yararlanma hakki vardir.

Madde 9: Hic kimse keyfi olarak
yakalanamaz, tutuklanamaz ve
stirgin edilemez.

Madde 10: Herkesin, hak ve
yikimliliiklerinin belirlenmesinde ve
kendisine herhangi bir su¢ isnadinda
bagimsiz ve yansiz bir mahkeme
tarafindan tam bir esitlikle, hakca

ve kamuya actk olarak

yargilanmaya hakk: vardir.

Madde 11:

1) Kendisine cezai bir su¢ yiiklenen
herkesin, savunmast icin gerekli olan
tiim giivencelerin tanindigi, kamuya
acik bir yargilanma sonucunda
suclulugu yasaya gore kanitlanincaya
kadar sug¢suz sayilma hakki vardir.
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2) Hic kimse, islendigi sirada ulusal

ya da uluslararast hukuka gére sug
olusturmayan herhangi bir fiil yapmak
ya da yapmamaktan dolay1 suglu
sayilamaz. Kimseye, sucun islendigi
sirada yasalarda ongoriilen cezadan
daha agir bir ceza verilemez.

Madde 12: Hi¢ kimsenin 6zel
yasamina, ailesine, evine ya da
yazismasina keyfi olarak karisilamaz,
onuruna ve adina saldirilamaz.
Herkesin, bu gibi miidahale ya da
saldirilara kars: yasa tarafindan
korunma hakk: vardir.

Madde 13:

1) Herkesin, her Devletin sinirlart
icinde seyahat ve oturma 6zgiirliigiine
hakkt vardir.

2) Herkes, kendi iilkesi de dahil,
herhangi bir ilkeden ayrilma ve o
ulkeye donme hakkina sahiptir.

Madde 14:

1) Herkesin, siirekli baski altinda
tutuldugunda, baska tilkelere siginma
ve kabul edilme hakki vardir.

SAGLIKLIILISKILER

2) Gercekten siyasal nitelik

tasimayan suclardan kaynaklanan ya
da Birlegmis Milletlerin amag ve
ilkelerine aykiri fiillerden
kaynaklanan kovusturma durumunda,
bu hak ileri siiriilemez.

Madde 15:
1) Herkesin bir iilkenin yurttast olmaya
hakk vardir.

2) Hic kimse keyfi olarak
uyruklugundan yoksun birakilamaz,
kimsenin uyruklugunu degistirme
hakki yadsinamaz.

Madde 16:

1) Yetigkin erkeklerle kadinlarn,

rk, uyrukluk ya da din bakimindan
herhangi bir sinirlama yapumaksizin,
evlenmeye ve bir aile kurmaya hakki
vardir. Evlenmede, evlilikte ve evliligin
bozulmasinda haklar esittir.

2) Evlilik, ancak evlenmeye niyetlenen
eslerin 6zgiir ve tam oluruyla yapilur.

3) Aile, toplumun dogal ve
temel birimidir; toplum ve Devlet
tarafindan korunur.

Madde 17:

1) Herkesin, tek basina ya

da bagkalariyla ortaklik icinde,
milkiyet hakk: vardir.

2) Kimse miilkiyetinden keyfi olarak
yoksun birakilamaz.

Madde 18: Herkesin diisiince, vicdan
ve din 6zgurligiine hakk: vardir; bu
hak, din veya inanciru degistirme
ozgurligini ve din veya inancin, tek
basina veya topluca ve kamuya acik
veya 6zel olarak 6gretme, uygulama,
ibadet ve uyma yoluyla actklama
serbestligini de kapsar.

Madde 19: Herkesin kanaat ve
ifade 6zgiirligiine hakk: vardir; bu
hak, miidahale olmaksizin kanaat
tasima ve herhangi bir yoldan ve
iilke sinurlarini gozetmeksizin bilgi
ve fikirlere ulasmaya calisma, onlar
edinme ve yayma serbestligini

de kapsar.

Madde 20:
1) Herkes, bars icinde toplanma ve
orgiitlenme hakkina sahiptir.

39



2) Hic kimse, bir érgiite iiye
olmaya zorlanamaz.

Madde 21:

1) Herkes, dogrudan ya da serbestce
secilmis temsilcileri aracihiiyla
iilkesinin yénetimine katilma hakkimna
sahiptir.

2) Herkesin, tilkesinde kamu
hizmetlerinden esit yararlanma hakk:

3) Halk iradesi, hitkiimet otoritesinin
temelini olusturmalidir; bu irade, genel
ve esit oy hakki ile gizli ve serbest
oylama yoluyla, belirli araliklarla
yapilan diiriist secimlerle belirtilir.

Madde 22: Herkesin, toplumun bir
uyesi olarak, toplumsal giivenlige
hakk: vardir; ulusal ¢abalarla,
uluslararast igbirligi yoluyla ve her
Devletin orgiitlenme ve kaynaklarina
gore herkes insan onuru ve kisiligin
ozgir gelismesi bakimuindan
vazgecilmez olan ekonomik,
toplumsal ve kiiltiirel haklarinin
gerceklestirilmesi hakkina sahiptir.

Madde 23:

1) Herkesin calisma, isini 6zgiirce
se¢me, adil ve elverigli kosullarda
calisma ve issizlige karst korunma
hakk: vardir.

2) Herkesin, herhangi bir ayrim
gozetilmeksizin, esit is icin esit ticrete
hakki vardir.

3) Calisan herkesin, kendisi ve ailesi
icin insan onuruna yarasir bir yasam
saglayacak diizeyde, adil ve elverisli
ucretlendirilmeye hakk: vardir; bu,
gerekirse, bagka toplumsal korunma
yollaryla desteklenmelidir.

4) Herkesin, ¢ikarimi korumak icin
sendika kurma ya da sendikaya iiye
olma hakki vardir.

Madde 24: Herkesin, dinlenme ve bos
zamana hakki vardir; bu, is saatlerinin
makul 6lctiide sturlandirilmast ve
belirli araliklarla iicretli tatil yapma
hakkini da kapsar.

Madde 25:
1) Herkesin, kendisinin ve ailesinin
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saghgi ve iyi yasamast icin yeterli
yasama standartlarina hakk: vardir;
bu hak, beslenme, giyim, konut, tibbi
bakim ile gerekli toplumsal hizmetleri
ve igsizlik, hastalik, sakatlik, dulluk,
yaslilik ya da kendi denetiminin
disindaki kosullardan kaynaklanan
baska gecimini saglayamama
durumlarinda giivenlik hakkini da
kapsar.

2) Anne ve ¢ocuklarin 6zel bakim ve
yardima haklarn vardir. Tim cocuklar,
evlilik ici ya da dist dogmus olmalarina
bakilmaksizin, ayni toplumsal
korumadan yararlanir.

Madde 26:

1) Herkes, egitim hakkina sahiptir.
Egitim, en azindan ilk ve temel
6grenim asamalarinda parasizdir.
flkogretim zorunludur. Teknik ve
mesleki egitim herkese aciktir. Yitksek
6grenim, yetenege gore herkese esit
olarak saglanir.

2) Egitim, insan kisiliginin tam
gelistirilmesine, insan haklarina
ve temel ozglrliiklere saygiyt
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gliclendirmeye yonelik olmalidir.
Egitim, biitlin uluslar, wrklar ve dinsel
gruplar arasinda anlay1s, hosgorii ve
dostlugu yerlestirmeli ve Birlesmis
Milletlerin barist koruma yolundaki
etkinliklerini giiclendirmelidir.

3) Ana-babalar, cocuklarina verilecek
egitimi segmede oncelikli hak sahibidir.

Madde 27:

1) Herkes, toplulugun kiiltiirel
yasamuna ozgiirce katilma, sanattan
yararlanma ve bilimsel gelismeye
katilarak onun yararlarini paylasma
hakkina sahiptir.

2) Herkesin kendi yaratist olan bilim,
yazin ve sanat urtinlerinden dogan
manevi ve maddi ¢ikarlarinin
korunmasina hakk: vardir.

Madde 28: Herkesin bu Bildirgede
ileri stiriilen hak ve ézgiirliiklerin tam
olarak gerceklesebilecegi bir toplumsal
ve uluslararast diizene hakk: vardir.

SAGLIKLIILISKILER

Madde 29:

1) Herkesin, kisiliginin 6zgiirce ve tam
gelismesine olanak saglayan tek ortam
olan topluluguna karst 6devleri vardir.

2) Herkes, hak ve ézgiirliiklerini
kullarurken, ancak bagkalarinin hak
ve ozglrliklerinin geregince taninmast
ve bunlara sayg gosterilmesinin
saglanmasi ile demokratik bir
toplumdaki ahlak, kamu diizeni

ve genel refahin adil gereklerinin
karsilanmast amaciyla, yasayla
belirlenmis sinirlamalara bagh olabilir.

3) Bu hak ve ézgrlikler, hicbir
kosulda Birlesmis Milletlerin amag ve
ilkelerine aykir olarak kullanilamaz.

Madde 30: Bu Bildirgenin hicbir
hitkmii, herhangi bir Devlet, grup ya
da kisiye, burada belirtilen hak ve
ozgiirlitklerden herhangi birinin yok
edilmesini amaclayan herhangi bir
etkinlikte ve eylemde bulunma hakkt
verecek sekilde yorumlanamaz.
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Sonsoz

DAU-PDRAM psikologlari olarak, Saghikl iliskiler El Kitabrmi hazirlarken temel amacimiz, kendinizle ve
cevrenizdeki kisilerle olan iliskilerinizde karsilasabileceginiz birtakim zorlayict durumlar ile saghkh basacikma
yollan iizerine sizleri bilgilendirmekti.

Ancak yasamun bizlere sundugu deneyimler bu el kitabina sigdirilamayacak kadar cesitli yonde ve 6zellikte olabilmektedir. Aymu
zamanda, her bireyin bu tarz zorlayict yasam durumlarina yoénelik algt ve basa ¢tkma sekli de farkh olabilmektedir. Daha 6nce
de belirtildigi gibi yasamis oldugumuz ya da yasayabilecegimiz durumlarin tamamen bizlerin kontrolii altinda olmast mimkin
degildir. Bununla birlikte kisisel ve/veya kisilerarasi iligkilerimizde kontrolimiiz diginda gelisen durumlart saglikh yontemlerle
ele almak, saglikh problem ¢ézme becerileri edinmek ve boylelikle saghkl iliskiler kurmak bizlerin kontrolindedir.

Zaman zaman herkes bir psikologa danigmaya, uzman gériisii ve destegi almaya gereksinim duyabilir. DAU-PDRAM psikologlart
olarak sizleri yargilamadan dinlemeye, gerek kisisel gerekse kisileraras iligkilerinize paylastiginiz sorunlariniza saglikh ¢éziim
uretme siirecinizde size destek olmaya haziriz.

En iyi dileklerimizle,

DAU-PDRAM Ekibi.
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