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Sevgili Do¤u Akdeniz Üniversitesi Ö¤rencileri,

Do¤u Akdeniz Üniversitesi, Psikolojik Dan›flmanl›k Rehberlik ve Araflt›rma Merkezi (DAÜ-PDRAM) olarak, 2005-2006 e¤itim-ö¤retim
y›l›nda sizlere baflar›lar diliyoruz. Bu akademik y›lda da, DAÜ-PDRAM uzman ekibi geçmiflte oldu¤u gibi, DAÜ’de geçirece¤iniz
y›llar›n sa¤l›kl›, mutlu ve baflar›l› olabilmesi için baz› ön çal›flmalar yapm›fllard›r. Bu haz›rl›klardan biri de, DAÜ-PDRAM’›n verdi¤i
hizmetleri aç›klayan Do¤u Akdeniz Üniversitesi’nde Psikolojik Hizmetler ve Dan›flmanl›k El Kitab›’d›r.

Bu kitapta DAÜ-PDRAM’›n kuruluflu ve geliflimi, sundu¤u akademik ve psikolojik hizmetler, hizmetleri sunarken ba¤l› oldu¤u
mesleki etik ilkeler ve uygulad›¤› mesleki yöntemler yan›nda,  psikoloji bilimi ile ilgili özet bilgiler verilmektedir. Kitab›n ikinci
bölümünde ise, DAÜ ö¤rencilerinin bilmesinde yarar görülen di¤er konulara k›saca yer verilmifltir.

‹nsanlar›n yaflam›n›n her döneminde zaman zaman bir psikolo¤a veya bir akademik rehbere dan›fl›p, tart›fl›p, paylaflmak isteyece¤i
pek çok konu olabilir. Böyle bir gereksinim duyuldu¤unda DAÜ-PDRAM psikologlar› ve akademik rehberleri olarak,      sizleri dinle-
meye, sorunlar›n›z› paylaflmaya, ihtiyaç duydu¤unuz alanlarda sizleri bilgilendirmeye haz›r›z ve bekliyoruz. Amac›m›z DAÜ ö¤renci-
lerinin baflar›l›, kendisine güvenen ve mutlu gençler olarak, mezun olup yaflama at›lmalar›d›r.

En iyi dileklerimizle, 

DAÜ-PDRAM  Uzman Ekibi

Eylül 2005
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DAÜ-PDRAM, Üniversite Yönetim Kurulu’nun, 4 Kas›m 1997 tarihli karar›yla rektörlü¤e ba¤l› bir birim olarak kurulmufltur. Amac›,
Do¤u Akdeniz Üniversitesi ö¤rencilerinin, yüksek ö¤renimleri süresince karfl›laflabilecekleri duygusal, sosyal ve akademik sorun-
lar›n› çözmelerinde tarafs›z ve bilimsel yöntemlerle destek olmakt›r. DAÜ-PDRAM, Bahar 1998 döneminden beri, Sa¤l›k Merkezi
binas› zemin kat›nda hizmet vermektedir.
DAÜ-PDRAM’›n kuruculu¤unu üstlenen ve halen baflkanl›¤›n› yapan Doç. Dr. Biran Mertan’la beraber befl psikolog, bir akademik
dan›flman,  iki araflt›rma asistan› ve bir sekreter DAÜ-PDRAM’da görev yapmaktad›r.

DAÜ-PDRAM Uzman ve Görevlileri: 
Doç. Dr. Biran MERTAN (DAÜ-PDRAM Baflkan›)
Uzman Psikolog Yurdagül YÜKSEL (DAÜ-PDRAM Baflkan Yard›mc›s›)
Uzman Psikolog U¤ur MANER
Uzman Psikolog Sinem CERAL
Psikolog P›nar BURNUKARA
Akademik Rehber Gülenay ERSÖZLÜ
Araflt›rma Asistan› Zafer YUCA
Araflt›rma Asistan› Suzan YILMAZ
Sekreter Funda ORTUNÇ

DAÜ-PDRAM’IN TANITIMI

Kuzey K›br›s Türk Cumhuriyeti’nde, 

Yüksek Ö¤renimde Psikolojik Dan›flmanl›k 

Hizmeti veren ilk kurulufl olan 

DAÜ-PDRAM’› daha yak›ndan tan›yal›m!
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DAÜ-PDRAM’›n amac›; Do¤u Akdeniz Üniversitesi ö¤rencilerinin baflar›l›, sa¤l›kl› bireyler olarak hayata haz›rlanmalar›na katk›da
bulunmakt›r. DAÜ’lü gençlerin akademik, sosyal ve psikolojik potansiyellerini tan›malar›na, ba¤›ms›z seçimler  yapabilmelerine,
yapt›klar› her seçimin sorumlulu¤unu tafl›may› ö¤renmelerine, baflkalar›yla ve do¤ayla bar›flm›fl, bütünleflmifl ve kendilerine yete-
bilen bireyler olmalar›na, bilimsel ve objektif yöntemlerle yard›mc› olmakt›r.

DAÜ-PDRAM’›n Vizyon ve Misyonu
DAÜ-PDRAM’›n vizyonu; Psikoloji alan›nda, Avrupa Birli¤i (AB) standartlar›nda araflt›rmalar ve uygulamalar gerçeklefltirmektir.
DAÜ-PDRAM’›n misyonu ise performans art›r›c›, bilifl ve davran›fl gelifltirici hizmetleri DAÜ kampüsü içerisindeki tüm ö¤rencilere
sunmakt›r. Ayr›ca psikolojinin farkl› dallar›nda temel ve uygulamal› araflt›rmalar yapmak ve yay›nlamakt›r. Çal›flmalarda amaçla-
nan, ö¤rencilerin, yaflam kalitelerini ve doyumlar›n› art›rmalar›na yönelik programlar haz›rlamak, sunmak, kendi sorunlar›n›n, bece-
ri, yetenek ve ilgilerinin bilincine varmalar›na katk›da bulunmak, çevrelerindeki olanak ve kaynaklardan yararlanabilmelerine, sa¤-
l›kl›, baflar›l› ve mutlu gençler olarak yaflama haz›rlanmalar›na yard›mc› olmakt›r. DAÜ ö¤rencilerinin yüksek ö¤renimleri süresince
karfl›laflabilecekleri her türlü sorunu aflmalar›nda yanlar›nda olmak DAÜ-PDRAM psikologlar›n›n en önemli görevidir. 
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DAÜ-PDRAM
H‹ZMETLER‹

PS‹KOLOJ‹K 
DANIfiMANLIK 
H‹ZMETLER‹

ARAfiTIRMA
ETK‹NL‹KLER‹

REHBERL‹K
H‹ZMETLER‹

DAÜ-PDRAM’DA VER‹LEN H‹ZMETLER
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DAÜ-PDRAM’a ‹lk Baflvuru
DAÜ-PDRAM'a ilk kez baflvuranlar›n, sekreterlikten alacaklar› baflvuru
formunu doldurduktan sonra uygun olan DAÜ- PDRAM psikolo¤u ile
görüflmeleri programlan›r.
DAÜ-PDRAM hizmetlerinden yararlanabilmek için, önceden randevu al›nmas› görüflmelerin düzeni ve ö¤rencilerin bek-
letilmemesi aç›s›ndan gerekli görülmektedir. Randevu almak için DAÜ-PDRAM’a flahsen gelmek veya PDRAM’›n, 2251
no’lu dahili telefonunu aramak yeterlidir. Randevunun ertelenmesi ya da iptali durumlar›nda ayn› numaraya bilgi verilmesi gerek-
mektedir. Bu dan›flma hizmetlerinden yararlanmak isteyen di¤er ö¤rencilere f›rsat tan›nmas› aç›s›ndan önemlidir. 

DAÜ-PDRAM’da dan›flmanl›k hizmetleri ücretsiz olarak verilir.

PS‹KOLOJ‹K DANIfiMANLIK H‹ZMETLER‹
DAÜ-PDRAM’a
baflvuru flekli?

Beni yarg›lamadan, beni anlamaya 
çal›flacak birileri ile konuflup rahatlamak 

istiyorum. Arkadafllar›m›, bu konular›
paylaflmak için bazen yetersiz 

buluyor ve yeterince tan›m›yorum. 
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Bireysel Dan›flmanl›k Hizmetleri 
Bireysel dan›flmanl›k hizmetleri, kifliye yönelik, birebir gerçekleflen
hizmetlerdir. Dan›flan ve Psikolog aras›nda birebir gerçeklefltirilen
görüflmeler, genelde 45-50 dakika sürebilir. Bazen bu süre, dan›flan›n ve
psikolo¤un gerekli gördü¤ü flekilde daha uzun ya da daha k›sa olabilir. 

Grup Dan›flmanl›¤› Hizmetleri 
Grup dan›flmanl›¤› hizmetleri her y›l ö¤rencilerin, istek, ilgi ve karfl›laflt›klar› sorunlar do¤rultusunda, DAÜ-PDRAM uzman-
lar›nca programlanmaktad›r. Grup çal›flmalar›, ilgi alanlar› ortak olan 10-12 kifli ile s›n›rl›d›r. ‹stenildi¤inde ö¤renciler kendi grup ve
konular›n› oluflturup, DAÜ-PDRAM’a talepte bulunabilirler. Talep yo¤unlu¤una göre grup çal›flmalar›, akademik y›l boyunca zaman
zaman tekrarlanmakta ve genellikle haftada bir gün yap›lmaktad›r. Gruplar, konular›na göre genelde dört hafta sürmektedirler. 

Grup çal›flmalar›n›n konular›:
l ‹letiflim becerilerini gelifltirme,
l Verimli ders çal›flma yöntemi,
l Etkili zaman kullan›m› yöntemi,
l S›nav kayg›s›yla bafletme yöntemi,
l Depresyonla bafla ç›kma yollar›,
l Stresle bafletme programlar›,
l Uyku sorunlar› ile bafletme program›,
l Öfke ile bafletme program›,
l Trafik psikolojisi,
l Medya okuryazarl›¤› ve benzeri konular› içermektedir. 
Grup çal›flmalar›na kat›lacak ö¤rencilerle, psikologlar aras›nda, gizlilik ve devaml›l›k konular›n› içeren bir “grup 
kontrat›” yap›lmaktad›r.
Grup çal›flmalar› ile ilgili ayr›nt›lar, ö¤rencilere “ilan panolar›” ndan ve DAÜ-PDRAM’›n WEB sitesinden duyurulmak-
tad›r.  Grup çal›flmalar› ile ilgili daha ayr›nt›l› bilgiler DAÜ-PDRAM’dan al›nabilir.

Arkadafllar! "Ders çal›flmakta 
güçlük yafl›yoruz" diye söylenip 
duraca¤›m›za neden hep birlikte

DAÜ-PDRAM’a baflvurup “Verimli
Ders Çal›flma Yöntemleri” grup

çal›flmalar›na kat›lm›yoruz?

Üniversite yaflam›m›n liseden çok farkl› olmas›n› istiyorum. Lise y›llar›nda
üniversiteye haz›rl›k, mezuniyet telafl› derken hiçbir sosyal etkinli¤e kat›lma
f›rsat›m olmad›. fiimdi bana birçok olanak sunan uluslararas› bir üniversit-
edeyim, ancak bu olanaklar› nas›l kullanaca¤›m› bilmiyorum. Acaba DAÜ-

PDRAM’a bu konuda yard›m almak için baflvurabilir miyim?
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Bilinçlendirme Hizmetleri
DAÜ-PDRAM’›n ö¤renciyi bilinçlendirme hizmetleri;
l Ö¤renciye kendi kiflili¤i hakk›nda objektif bir içgörü kazand›rabilmek,
l Çeflitli psiko-metrik yöntemlerle kiflilik ve potansiyellerini tan›malar›nda yard›mc› olmak,
l Varolan kapasitelerini en iyi nas›l kullanabileceklerini görebilmelerine rehberlik etmek olarak özetlenebilir.

Bilgi verme ve yönlendirme hizmetleri 
Yüksek ö¤renim boyunca, ö¤rencilerin karfl›laflacaklar› akademik sorunlar, kendilerine uygun olan e¤itim alanlar› ile
ilgili bilgilendirme ve benzeri çal›flmalar yan›nda, üniversite sonras› e¤itim, ifl ve meslek alanlar› ile ilgili konularda bil-
gilenmelerine yard›mc› olmak amac› ile yeni girdikleri üniversite ortam›n› tan›ma ve uyum sa¤lamalar›n› kolaylaflt›rmak
amac› ile haz›rlanan Oryantasyon (Yeni ortama uyum) Program› gibi çal›flmalar yap›l›r. Bu konularda, ö¤rencilerin en
uygun yönde yönlendirilmeleri de DAÜ-PDRAM’›n hizmetleri aras›nda yer almaktad›r.

REHBERL‹K H‹ZMETLER‹

DAÜ-PDRAM’da verilen Rehberlik Hizmetleri, kendinizi, ilgilerinizi, yeteneklerinizi, becerilerinizi tan›man›za ve

size en uygun yolu bulman›za  ve mümkün olan en üst düzeyde baflar› sa¤laman›za, yard›m etmeyi içermektedir.

DAÜ-PDRAM’a
baflvurdu¤unuzda pek çok konuda
dan›flmanl›k hizmeti alabilirsiniz.
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DAÜ Oryantasyon Program› (Rehberlik Program›)
DAÜ Oryantasyon Program›’n›n amac›, üniversiteye yeni bafllayan ö¤rencilere yaflamlar›ndaki bu yeni ortam ve koflullara
uyum sa¤lamada yard›mc› olmak ve karfl›laflabilecekleri güçlüklerle  bafledebilmelerinde rehberlik etmektir.
Ö¤rencilerin bu dönemde yaflad›klar› güçlükler ve uyum sorunlar› ile bafla ç›kabilmelerine yard›mc› olmak amac›yla DAÜ-
PDRAM y›l boyunca çeflitli programlar haz›rlamaktad›r. DAÜ Oryantasyon Program› da bunlardan biridir.

Oryantasyon Program›, ilk defa DAÜ-PDRAM taraf›ndan 1998-1999 e¤itim-ö¤retim y›l›nda gerçeklefltirilmifltir. 1999-2000 e¤itim-
ö¤retim y›l›nda bu programa Ö¤renci Karfl›lama ve Yerlefltirme Program› da ilave edilmifltir. DAÜ Oryantasyon Program›, her
y›l kapsam› daha da geniflletilerek sürdürülmektedir.

DAÜ Oryantasyon Program›; Ö¤renci Karfl›lama ve Yerlefltirme Program› ve Oryantasyon Günlerinden oluflmaktad›r. DAÜ Ö¤-
renci El-Kitab› e¤itim-ö¤retim y›l› bafl›nda ö¤rencileri bilgilendirmek amac› ile haz›rlanmakta ve ö¤rencilere sunulmaktad›r.

Ö¤renci karfl›lama program› çerçevesinde, DAÜ ö¤rencileri aras›ndan bir grup ö¤renci DAÜ Ö¤renci Ambassadörü olmak
üzere seçilmektedir. DAÜ’yü temsil eden bu ö¤renciler, KKTC Deniz ve Hava limanlar›ndan, yeni kay›tl› ö¤rencileri karfl›lamakta
ve onlar› DAÜ’de kalacaklar› yerlere ulaflt›rmaktad›rlar.

Bu karfl›lama program›ndan yararlanmak isteyen ö¤rencilerin tan›t›m bürolar›na önceden haz›rlanarak gönderilmifl olan, ücret-
siz karfl›lama talep formlar›n› doldurup, KKTC’ye var›fl tarihlerinden önce DAÜ-PDRAM’a ulaflt›rmalar› gerekmektedir.

DAÜ Oryantasyon Günlerinin amac› ise, yeni gelen ö¤rencilere, DAÜ Fakülte ve birimleri yan›nda, DAÜ Ö¤renci ve Spor Etkin-
likleri Merkezlerine ba¤l› kulüplerin ve DAÜ’nün di¤er olanaklar›n›n tan›t›lmas›, ayr›ca K›br›s Türk kültürüne aflinal›k kazand›r›l-
mas›d›r.
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DAÜ-PDRAM, psikoloji alan›ndaki yurtiçi ve yurtd›fl› bilimsel geliflmeleri, uygulama ve araflt›rmalar› takip ederek, DAÜ ö¤renciler-
ine verdi¤i hizmetin kalitesini artt›rmak ve güncelli¤ini korumak çabas› içerisindedir. 

DAÜ-PDRAM’da yürütülen araflt›rmalardan baz›lar›
l DAÜ-PDRAM’da  verilen bireysel/grup dan›flmanl›¤› çerçevesindeki, Performans› Artt›rmaya, Bilifl ve Davran›fl Gelifltirmeye yönelik
hizmetlerin etkinli¤inin ölçüldü¤ü, "uygulamaya" yönelik araflt›rmalar, 
l Ö¤rencileri tan›mak, onlar›n psikolojik ve sosyal gereksinimlerini, geldikleri ortam ve sorun alanlar›n› belirlemek amac›yla yap›lan
tarama türü araflt›rmalar,
l Ergenlik ve gençlik döneminin çeflitli boyutlarda incelendi¤i ve kuramsal bilgiye katk›s› olabilecek deneysel  ya da betimsel araflt›r-
malar fleklinde s›ralanabilir.

ARAfiTIRMA ETK‹NL‹KLER‹
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Ö¤renciler, DAÜ-PDRAM’a baflvurduklar›nda, merkezin ba¤l› oldu¤u psikoloji disiplini etik ilkeleri hakk›nda bilgilendirilirler. Uyulan
bu ilkeler, psikologlar›n uluslararas› temel mesleki etik ilkeleridir.

Kiflilik Haklar› ‹lkesi
DAÜ-PDRAM Psikologlar›, ö¤rencilerin temel haklar›na, özgürlü¤üne, onuruna, özel yaflam›na, ba¤›ms›zl›¤›na sayg› duyarlar.
Çal›flmalar›yla ilgili bilgi aktar›m›na gereksinim duyuldu¤u durumlarda, kiflinin özel yaflam›na sayg› göstermenin, profesyonel
gizlili¤e uyman›n ve kiflinin özel yaflam›n› koruman›n, güvencesini verirler.

Gizlilik ‹lkesi
DAÜ-PDRAM Psikologlar›, ö¤rencilerin izinleri olmadan, haklar›nda herhangi bir bilgi aktar›m›nda bulunamazlar. Ö¤rencilerin DAÜ-
PDRAM’da doldurdu¤u bilgi formu ve görüflmelerde psikologlarla paylaflt›¤› bütün bilgiler gizlilik ilkesi çerçevesinde saklanmak-
tad›r. Ancak, kanunlarda da belirtildi¤i üzere, kiflinin kendisinin veya bir baflkas›n›n yaflam›na zarar verecek herhangi bir davran›fl›
oldu¤unda bu kural geçersizdir.

Gönüllülük ‹lkesi
Ö¤renciler, DAÜ-PDRAM psikologlar›na, do¤rudan, hiçbir s›n›rlama ve zorlama olmadan kendi istekleriyle dan›flma olana¤›na
sahiptirler.

Sorumluluk ‹lkesi
DAÜ-PDRAM Psikologlar› uzmanl›klar› çerçevesinde, kulland›klar› yöntemlerin ve uygulamalar›n sonuçlar›n›n ö¤rencilere, gruplara
ve topluma yapt›klar› profesyonel önerilerin sorumlulu¤unu tafl›rlar. 

DAÜ-PDRAM’IN ET‹K ‹LKELER‹
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Psikoloji Nedir?* 
Psikoloji insan ve hayvan davran›fllar›n› ve bu davran›fllarla ilgili psikolojik,
sosyal ve biyolojik süreçleri inceleyen bir davran›fl bilimidir. Bir meslek olarak
psikoloji, psikoloji biliminin insan›n yetenek ve becerilerinin bilincine varmas›-
na, baflar›s›n›n artmas›na yard›mc› olmak ve sorunlar›n› çözmesine katk›da bu-
lunmak için çal›fl›lmas›d›r. 

Psikologlar çal›flmalar›n› genelde beyin ve davran›fl, çevre ve davran›fl iliflkileri üzerine yo¤unlaflt›rmaktad›rlar. Psikologlar
araflt›rma yaparak gelifltirdikleri kuramlar› s›narlar ve araflt›rmalar sonucu ortaya ç›kan yeni bilgileri uygulama alan›nda çal›-
flanlar›n kullan›m›na sunarlar. Bunun yan›nda, bireylerin ve toplumlar›n de¤iflen gereksinimlerini karfl›lamak amac›yla yeni
yaklafl›mlar gelifltirirler. Psikoloji oldukça genifl bir aland›r. Psikologlar temel ve uygulamal› alanlarda araflt›rma yaparlar, toplumdaki ör-
gütlere ve di¤er kurumlara dan›flmanl›k hizmeti verirler, bireylere tan› koyar ve onlar› tedavi ederler, lise ve üniversitelerde psikolojiyi ö¤-
retirler, zekay› ve kiflili¤i, objektif yöntemler ve çeflitli testler kullanarak de¤erlendirirler, davran›fllar› ve biliflsel ifllevleri de¤erlendirip, uz-
manl›klar› çerçevesinde gerekli öneri ve yard›mlar› sunarlar. Psikologlar, bireylerin hem birbirleri ile hem de makineler ile nas›l etkileflim
içerisinde olduklar›n› araflt›r›p, bu verilerin ›fl›¤›nda, üretimin artt›r›lmas› ve iyilefltirilmesi için, kifli ve kurumlara, öneri ve yöntemler sunar-
lar.
Psikologlar, baz› alanlarda ba¤›ms›z olarak çal›fl›rken baz› alanlarda da doktor, hukukçu, okul personeli, bilgisayar uzman›, mühendis, yasa
koyucu, polis, asker ve yöneticiler ile tak›m çal›flmas› yaparak toplumun her alan›na hizmet verirler. Bu nedenle psikologlar, laboratuvar-
larda, hastanelerde, adliyede, okullarda, üniversitelerde, halk sa¤l›¤› merkezlerinde, kitle iletifliminde, hapishanelerde ve pek çok baflka ifl-
yerinde görev al›rlar. Örne¤in, stresi yenip, performans› art›rmaya yönelik programlarda yönetici veya sporcularla birlikte çal›fl›rlar. Adli
kararlar için hukukçulara gerekli bilgi ve önerileri sunarlar. E¤itim sistemi içerisinde e¤itimcilerle, psikiyatri kliniklerinde psikiyatrist, pediat-
rist ve sosyal çal›flmac›larla, nöroloji ve onkoloji gibi kliniklerde de uzman doktorlarla birlikte çal›fl›rlar. Trafik kazas› ya da terör gibi insan›n
yaratt›¤› bir felaketin veya deprem ve tsunami gibi do¤al afetleri hemen ard›ndan ortaya ç›kan flok sürecinde kaza kurbanlar›na ve yak›nla-
r›na yard›mc› olurlar.  E¤itim, hukuk ve halk sa¤l›¤› alanlar›nda çal›flanlarla birlikte tak›m halinde çal›flarak bu tür olaylar›n nedenlerini ana-
liz ederler ve iyilefltirici, önleyici halk sa¤l›¤› yöntemleri üzerinde araflt›rmalar yaparlar.
Toplumdaki sorunlar›n ço¤unun insan davran›fl›yla iliflkili oldu¤u düflünülürse, psikolojinin çok genifl bir çal›flma alan› oldu¤u görülmekte-
dir. Örne¤in uyuflturucu kullan›m›, kiflisel iliflkilerdeki güçlükler, sokakta ve evde fliddet, kendi sa¤l›¤›m›za ve çevremize zarar veren davra-
n›fllar›m›z gibi bireysel ve toplumsal sorunlar, psikologlar›n ilgilendikleri sorunlar›n önde gelenleridir. 

PS‹KOLOJ‹
Psikoloji hep ilgimi

çekmifltir, bu konuyla ilgili
do¤ru ve güvenilir 

kaynaklar› nereden elde
edebilirim?
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Psikolojinin Baz› Alt Alanlar›
Psikolojinin Baz› Alt Alanlar›
E¤itim Psikolojisi
Okul Psikolojisi
Geliflim Psikolojisi
Klinik Psikoloji
Nöropsikoloji
Sa¤l›k Psikolojisi
Endüstri ve Örgüt Psikolojisi

Psikometri
Sosyal Psikoloji
Spor Psikolojisi
Trafik Psikolojisi
Medya Psikolojisi
Sanat Psikolojisi
Dan›flmanl›k Psikolojisi
Deneysel Psikoloji

Rehabilitasyon Psikolojisi
Kiflilik Psikolojisi
Adli Psikoloji
Tüketici Psikolojisi
Kad›n Psikolojisi
Aile Psikolojisi
Bar›fl Psiklojisi
Ba¤›ml›l›k Davran›fl› Psikolojisi 

*: (Türk Psikologlar Derne¤i, web sayfas›ndan uyarlanm›flt›r. http://www.psikolog.org.tr)

Psikoloji ‹le ‹lgili Daha Ayr›nt›l› Bilgi Almak ‹çin Sizlere
Afla¤›daki Adresleri Öneriyoruz;

http://www.psikolog.org.tr

http://www.apa.org

http://www.bps.org.uk

http://www.sfpsy.org

http://www.cpa.ca

http://www.efpa.be

http://www.cop.es/efppa
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l DAÜ Kurallar›
l Kültür fioku
l  Sa¤l›kl› ‹liflkiler
l Zaman› Verimli Kullanma Yöntemi
l Verimli Ders Çal›flma Yöntemi
l S›nav Kayg›s›
l Stresle Bafla Ç›kma Yollar›
l Giriflkenlik
l Öfke ile Bafletme
l Uyku Sorunlar›
l Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Önemi
l Beslenme Bozukluklar›
l Kendini Yaralama
l Taciz 
l Sa¤l›kl› Cinsel Yaflam
l Trafik
l Medya Tüketimimiz ve Biz

DAÜ-PDRAM’IN HAZIRLADI⁄I B‹L‹NMES‹NDE YARAR GÖRÜLEN KONULAR
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BU  KURALLARA UYMAMANIN CEZA GET‹RD‹⁄‹N‹ B‹L‹YOR MUYDUNUZ?

l DAÜ’nün disiplin ve düzenini bozacak davran›flta bulunmak,
l DAÜ, Vak›f Yönetim Kurulu Baflkan ve üyelerine, Rektör ve üniversite personeline, sayg›s›zl›k ve küçük düflürücü davran›flta bulunmak,
l Arkadafllar›na ve ö¤retim elemanlar›na karfl› sayg›s›zl›k etmek, kas›tl› zarar vermek veya onlar› tehdit etmek, 
l DAÜ’ye ait yaz›l› duyurular›, belgeleri y›rtmak, karalamak,
l Rektörlükten izin almaks›z›n, toplant›, konferans ve aç›k oturum düzenlemek,
l DAÜ yerleflkesinde boykot veya iflgalde bulunmak,
l Üniversite yerleflkesinde siyasi propaganda veya eylem yapmak,
l DAÜ yerleflkesindeki, bina, araç ve gereçleri kötü kullanmak, onlara zarar vermek,
l Baflkas›n›n mal›n›, onun izni d›fl›nda almak veya baflkas›n›n mal›na zarar vermek,
l Özürsüz olarak derslere veya s›navlara girmemek,
l S›nav sorular›n› s›navdan önce ele geçirmeye çal›flmak,
l Kopya çekmek, kopya vermek veya kopya girifliminde bulunmak,
l Baflkas›n›n yerine s›nava girmek veya kendi yerine baflkas›n› s›nava sokmak,
l Disiplin kurulu taraf›ndan, bilgisine baflvuruldu¤unda, bilgi vermekten kaç›nmak,
l Üniversite yetkililerine yalan beyanda bulunmak,
l Yüz k›zart›c› suç ifllemek,
l DAÜ yerleflkesi içerisinde kumar oynamak,
l DAÜ yerleflkesi içerisinde alkollü içki içmek, zararl› madde kullanmak ve satmak,
l DAÜ yerleflkesi içerisinde silah, yaralay›c› veya kesici alet bulundurmak ve kullanmak,
l DAÜ yerleflkesi içerisinde trafik kurallar›na uymamak, güvenlik görevlilerinin uyar›lar›na ald›rmamak,
l Bir akademik y›l içerisinde Üniversiteden k›sa, orta veya uzun süreli uzaklaflt›rma cezas› ald›ktan sonra, ayn› cezay› gerektiren eylem ve 
davran›fllar› tekrarlamak.

DAÜ KURALLARI
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Her y›l yüzlerce, binlerce ö¤renci  yüksek ö¤renimlerine baflka ülkelerde devam etmeyi seçerler. Bu, dünyan›n baflka bir yerinde yaflam›n
nas›l oldu¤unu görebilmek için çok güzel bir f›rsatt›r. Gidilen ülkede yeni dostluklar kurmak, o ülkenin kültürünü tan›mak kifliye zengin bir
deneyim kazand›r›r. Bu kazan›mlar s›ras›nda yeni durumlar ve ortamlarla bafledebilmek yorucu ve zorlay›c›d›r.
Eve duyulan özlem, stres, korku ve ak›l kar›fl›kl›klar› ‘Kültür fioku’nun göstergeleridir. Kültür floku, günlük yaflant›n›n, al›fl›lm›fl›n d›fl›nda,
size yabanc› bir çevrede yürütülmesinden dolay› yaflanmaktad›r. ‹lk bafllarda içinizden ilk uçakla eve dönme arzusu duyabilirsiniz ve bu
normaldir. Yine de bekleyiniz ve sabrediniz.

Kültür flokunun 4 aflamas› vard›r.
1- Afl›r› Coflku (Balay›) Dönemi: Bu dönemde herfley harikad›r, herfley yolundad›r ve siz yeni ortamda çok iyi vakit geçiriyorsunuzdur.
2- fiok Dönemi: Geldi¤iniz bu ülkede bilmedi¤iniz, size yabanc› olan birçok fley var ve bunlarla nas›l bafledebilece¤inizi bilmiyorsunuz.    

Mutsuzsunuz ve yo¤un kayg›lar›n›z var.
3- Geçifl Dönemi: Karfl›laflt›¤›n›z sorunlar› aflabilmeye bafllad›n›z. Yeni bilgilerinizle eski bilgilerinizi ba¤daflt›rmay› ö¤reniyorsunuz.
4- Kabul Etme Dönemi: Yeni bir ortamda, uyumlu ve mutlu bir yaflam sürdürmeye bafllad›n›z.

Kültür fiokunun Belirtileri
l Önemsiz sorunlara gösterilen afl›r› öfke
l Farkl› görülen kiflilerden uzak durma çabas›
l Eve duyulan afl›r› özlem
l Afl›r› yeme iste¤i veya ifltah kayb›
l S›k›lma, bunalma
l Afl›r› uyuma ihtiyac›
l Bafl a¤r›lar›
l Mide ile ilgili sorunlar
l Depresyon
l Derslerle ilgilenememe, çal›flmaya karfl› isteksizlik
l Nedensiz a¤lama
l Abart›lm›fl temizlik
l Günün ço¤u an›nda hasta ve halsiz olma hali

KÜLTÜR fiOKU
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‹flte sizlere kültür floku ile bafledebilmeniz için birkaç ipucu;
l Yeni geldi¤iniz bu yabanc› ortamda kusursuz olmay› beklemeyiniz. Kuzey K›br›s ve DAÜ ile ilgili edindi¤iniz tüm ön bilgileriniz size 

destek olsa da, zaman zaman, karfl›laflaca¤›n›z baz› farkl› konularda zorlanabilirsiniz.
l Yeni karfl›laflt›¤›n›z Kuzey K›br›s ve DAÜ kültürü akl›n›z› kar›flt›r›p sizi s›ksa da onu iyice tan›madan yarg›lamay›n›z. Bu kültürü, sizinkinden 

daha iyi ya da daha kötü olarak de¤il, de¤iflik bir kültür olarak de¤erlendiriniz.
l Çevrenizdeki etkinliklere ve yaflant›ya sadece seyirci olmay›n›z, onlara kat›l›n›z. Kuzey K›br›s ve DAÜ kültürünü yaflayarak 

ö¤renebilirsiniz. Yerel yemekleri deneyerek ifle bafllayabilirsiniz.
l Kuzey K›br›s’›n kültürüne uyum sa¤larken, ülkenizde b›rakt›¤›n›z aile ve arkadafllarla da iletifliminizi sürdürünüz. 
l Sizin gibi farkl› kültürlerden gelmifl ö¤rencilerle tan›fl›p kaynaflabilece¤iniz ortamlara kat›l›n›z. 

Yurt d›fl›nda yüksek ö¤renim çok özel bir deneyimdir ve yaflam›n›zda çok özel bir yeri olacakt›r. Bu sürece dahil olurken ihtiyaç
duydu¤unuzda DAÜ-PDRAM psikologlar› ve uzmanlar› her zaman size yard›ma haz›rd›r. 
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SA⁄LIKLI K‹fi‹LERARASI ‹L‹fiK‹LER

Üniversite yaflam›n›n en keyifli yanlar›ndan biri yeni kurulan arkadafll›klar ve birlikteliklerdir. ‹lk bafllarda, size yabanc› bir ortamda, evden
uzakta, yabanc› insanlara yaklaflmak ve onlarla arkadafll›k kurmak, yak›nlaflmak kolay gelmeyebilir. Hiç üzülmeyiniz çünkü DAÜ gibi büyük
ve kalabal›k bir ortamda, sizinle ayn› zevkleri ve anlay›fl› tafl›yan kiflilere mutlaka rastlayacaks›n›z.Arkadafl edinmek DAÜ’deki yaflam›n›z
için çok önemlidir. Üniversitedeki  iyi ve kötü anlar›n›z› paylaflaca¤›n›z, birlikte sevinip, birlikte üzülece¤iniz, beraber e¤lenece¤iniz  bu
arkadafllar belki de sizin yaflam boyu dostlar›n›z olacaklard›r. Yurt odan›z› veya evinizi paylaflt›¤›n›z kifli ile yak›nlaflmakla ifle bafllaya-
bilirsiniz. 
‹liflkiler – oda/ev arkadafl›, s›n›f arkadafl›, sevgili – sa¤l›kl› ve uzun ömürlü olmak için zaman ve çaba isterler. Ö¤rencili¤in zorluklar›, stresi
ve bask›s› zaman zaman iliflkileri savafl alan›na çevirebilir, ancak taraflar›n karfl›l›kl› çabalar› ve iyi niyetleri sorunlar› aflabilmelidir.

Ev/Oda arkadafll›¤›
‹nsan iliflkilerimizin iyi oldu¤unu düflünüyor olsak da, ev/oda arkadafll›¤› bizi zorlayabilir. ‹ki farkl› evde, farkl› yetifltirilmifl kiflilerin ayn› çat›
alt›nda uyumlu yaflamay› ö¤renmesi zaman alacakt›r. Zaman›nda y›kanmam›fl bulafl›klar, ortak yaflam alan›n›n da¤›n›kl›¤›, izinsiz
kullan›lan kiflisel eflyalar ve say›labilecek daha binlerce nedenle ortam gerilir. Küçük hoflnutsuzluklar zaman içinde birikir, birikir ve hiç
beklenmedik bir anda yanarda¤ gibi patlar. Sonuç olarak iliflki, arkadafll›k yara al›r veya tamamen bozulur.

Rahats›zl›¤›m›z› ev/oda arkadafl›m›za söyleyelim mi? Ne zaman ve nas›l söyleyelim? 
Rahats›z oldu¤unuz konular› biriktirmeyiniz. Bir daha olmaz herhalde diyerek kendinizi kand›rmay›n›z. Ona, sizi neyin, niçin rahats›z
etti¤ini, anlafl›l›r bir flekilde anlat›n›z. Rahats›z olma nedeninizi aç›kça ortaya koyunuz yoksa karfl›n›zdaki sizi anlamayabilir. Kiflinin de¤il
sorunun üstüne gidiniz. ‘ Beni rahats›z ediyorsun.’ diyerek kifliyi hedef almak yerine, ‘Birikmifl bulafl›klar beni rahats›z ediyor, lütfen y›kar
m›s›n?’ demek ve sorunu vurgulamak yerinde olur. Böylece karfl›daki kifli de kendini tehdit edilmifl hissedip savunmaya geçmez.

K›z/erkek arkadafll›¤›
Gençlik çok özel bir zaman dilimi ve bu dönemi daha da özel k›lan fleylerden biri ilk defa afl›k olmakt›r. Üniversite çevresinin özgür ortam›
da birçok gencin bu duyguyu tatmas›na olanak sa¤lar. Aileden uzakta olan birçok genç insan›n duydu¤u yak›nl›k ihtiyac› ve fiziksel olarak
hormonlar›n›n en yo¤un çal›flt›¤› bu dönemde yak›nlaflmalar yaflan›r. Çok güzel bafllayan bu yak›nlaflmalar›n hayal k›r›kl›¤› ve mutsuzlukla
bitmemesi, sa¤l›kl› bir flekilde geliflmesi için dikkat edilmesi gereken noktalar:
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l ‹liflkinin daha en bafl›nda bu birliktelikten neler bekledi¤inizi birbirinize anlat›n. Beklentilerinizin ne oranda örtüfltü¤ünü görün. 
l Ö¤rencilik yaflam›n›zda nelere gereksinim duydu¤unuzu birbirinize aç›kça anlat›n ve bu gereksinimlerin bir bölümünün bu iliflkinin 

d›fl›nda karfl›lanmas› gerekti¤ini farkedin. K›s›tlay›c› olmay›n. Birbirinize yap›fl›k yaflay›p her fleyi birlikte karfl›layamazs›n›z. Her bofl an›n›z› 
birlikte geçirmeyiniz. Birbirinize yaln›z kalma, di¤er arkadafllar›n›z ve aile bireyleriniz  ile birlikte olma f›rsat› veriniz.

l Uzlaflmac› olun, sorunlar›n›z› konuflarak çözün ve gerekti¤i yerde özür dilemeyi bilin. Siz tersini düflünüyor olsan›z da, karfl›n›zdakinin 
görüfllerini  anlamaya çal›fl›n. Farkl› görüfllerine sayg›yla yaklafl›n.

l Birbirinizi kendi istekleriniz do¤rultusunda de¤ifltirmeye çal›flmay›n. Herkesin kiflisel özellikleri vard›r ve bu farkl› kiflilik özellikleri iliflkinizi 
zenginlefltirir. Birlikteyken kendiniz olun. Onu kaybetmemek için olmad›¤›n›z bir kifli gibi davranman›z sizi y›prat›r ve yorar. 

l Birbirinizi çok iyi tan›d›¤›n›za emin olmadan fiziksel olarak yak›nlaflman›z üzüntü ve hayal k›r›kl›¤› getirebilir.
l Her birey özgür olma hakk›na sahiptir. Kimsenin sizi k›s›tlamas›na, birfleyi yapt›¤›n›z ya da yapmad›¤›n›z için sözel veya fiziksel olarak taciz 
etmesine olanak tan›may›n›z. Bu, sevdi¤iniz kifli olsa bile!  Ona karfl› koyma ve HAYIR deme hakk›n›z vard›r. Kendinizi tehdit edilmifl, taciz 
edilmifl ve rahats›z hissetti¤iniz her an, yaln›z olmad›¤›n›z› hat›rlay›n ve DAÜ-PDRAM’a baflvurun. Gereken yard›m ve deste¤i bulacaks›n›z.
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ZAMANI VER‹ML‹ KULLANMA YÖNTEM‹

Zaman
Zaman, yeryüzündeki her türlü giriflimde rolü olan bafll›ca etkenlerden biri ve eflsiz bir kaynakt›r. 
Herkes, her gün eflit zamana sahiptir. Zaman biriktirilemez, bafllat›l›p durdurulamaz ve geçen zaman›n yerini hiçbirfley dolduramaz. 

Üniversite ö¤rencisi için zaman›n önemi
Üniversite yaflam›, yeni özgürlükleri, yeni sorumluluklar›, yeni deneyimleri de beraberinde getirir. Hem akademik alanda hem de sosyal alanda
baflar›l› olabilmenin yollar›ndan biri de zaman› verimli kullanma konusundaki al›flkanl›klar›n kazan›lmas›d›r.    

Zaman› verimli kullanmak
Zaman› verimli kullanmak, amaçlar›n, sorumluluklar›n, zevklerin ve sosyal yaflam›n bir arada yürütülebilecek flekilde planlanmas›d›r.   

Zaman› verimli kullanman›n karfl›s›ndaki engeller
Zaman› verimli kullanmaya bafllamak kararl›l›¤› gerektiren bir de¤iflim sürecidir. Bu süreçte baz› engeller ortaya ç›kabilmektedir. 
l Mükemmeliyetçilik: “Mükemmel” bir zaman planlay›c›s› olmak gibi bir hedefe sahip olmak, k›sa bir süre sonra hayal k›r›kl›¤› yaflamaya ve

vazgeçmeye neden olur. Hedefleri belirlerken esnek olmak ve olas› aksilikleri göz önünde bulundurmak önemlidir.    
l Hay›r diyememe: Zaman› verimli kullanmak için bazen çevredeki kiflilere “hay›r demek” gerekmektedir. Yap›lan birçok plan bazen

karfl›s›ndakine “hay›r” denilemedi¤i için aksamaktad›r.  
l Kendine güvensizlik ve yüksek kayg›: Bazen bireyler kendi performanslar›ndan flüphe edebilirler ya da yapt›¤› iflin yeterlili¤inden emin ola-

mayabilirler. Bu durum çok yo¤un duygularla yaflan›yorsa, zaman› planlamada engelleyici bir etken durumuna gelmifltir.
l Erteleme: Erteleme davran›fl› zaman› planlama ve baflar› karfl›s›ndaki en büyük engellerden biridir. Ertelenen her ifl bir di¤erini engeller. 

Zaman› verimli kullanma yöntemleri
l Belirgin bir amac›n olmas›: Baflarmak istenilen tüm ifllerde oldu¤u gibi, verimli zaman kullan›m›nda da, belirgin bir amaç olmal›d›r. Amaç belir-

lerken, neler yap›laca¤›na karar vermek ve bu yap›lacaklar›n önem derecesini belirlemek gereklidir.  
l Uzun süreli takvim belirlemek: Belirlenen amaçlar do¤rultusunda, yap›lacak ifllerin bitifl tarihlerini bir takvim üzerinde belirlemek gerekmekte-

dir. Böylece amaçlara ulafl›lmas›nda kolayl›k sa¤lanacakt›r.
l Haftal›k plan yapmak: Amaçlar belirlendikten ve uzun süreli takvim haz›rland›ktan sonra, amaçlara ulafl›lmas›nda yap›lacak en etkili yöntem,

yap›lmas› gerekenlerin haftal›k plan›n›n ç›kar›lmas›d›r. 
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Uzun zamanl› takvim belirlerken ve haftal›k plan yaparken dikkat edilmesi gerekenler
l Gerçekçilik ve esneklik: Zaman› planlarken, bazen ifllerin planland›¤› gibi gitmeyece¤ini, planlanmayan durumlar›n da ortaya ç›kabilece¤ini göz

önünde bulundurmak önemlidir. 
l Ödüllendirici olmak: Zaman› planlarken, hem zorunlu hem de zevk veren etkinliklere zaman ay›rmaya dikkat edilmelidir.
l Sürekli de¤erlendirme: Belirli sürelerle, yap›lan planlar›n, ne kadar›n›n iflledi¤i, ne kadar›n›n aksad›¤›, plan›n aksamas›na nelerin neden

oldu¤unu de¤erlendirmek, bireyin kendisine daha uygun zaman planlamas› yapmas›n› sa¤layacakt›r.  

Zaman verimli kullan›lmad›¤›nda sonuçlar› neler olabilir?
Zaman verimli kullan›lmad›¤›nda, baflar›s›zl›k duygusuna, yo¤un strese, bitkinlik ve öfkeye neden olabilmektedir. Böyle bir durumda ihtiyaç
duydu¤unuz her zaman DAÜ-PDRAM psikologlar› ve uzmanlar› size yard›ma haz›rd›r.
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ETK‹N VE VER‹ML‹ DERS ÇALIfiMA

Etkin ve Verimli Ders Çal›flma Nedir?
Çal›flma al›flkanl›klar›n› verimli bir sonuca dönüfltürecek, etkin – verimli bir ders çal›flma yöntemidir. 

Okul baflar›s› do¤ufltan var olan bir yetenek de¤il, sonradan ö¤renilecek bir beceridir.
ANCAK!

l Tüm al›flkanl›klar› de¤ifltirebilmek gibi, verimsiz çal›flma al›flkanl›klar›n› da de¤ifltirebilmek bilinç, çaba  ve kararl›l›kla olas›d›r.
l Çok çal›fl›p bofla çal›flmak de¤il, bilinçli ö¤renme baflar›ya götürür.

Etkin ve Verimli Ders Çal›flman›n Amac›
l Her bireyin kendi kiflilik yap›s›na, alg›lama ve dikkat özelliklerine uygun, kiflinin kendisine özgü, etkin ve verimli çal›flma yöntemi    bulmas›, 
l  Çal›flma iste¤ini ve dikkat süresini artt›rabilmesi,
l Kal›c› ve do¤ru ö¤renmesidir.

Nas›l Çal›fl›lmal›?
l Kifli kendisini bir hafta gözlemleyip, en çok hangi zamanlarda ve ortamda verimli ders çal›flt›¤›n› saptamal›,
l Çal›fl›lan ortam olumsuz uyaranlardan ar›nd›rmal›,
l Dikkat da¤›t›c› uyaranlar› kontrol etmeyi ö¤renmeli,
l Her zaman dikkat da¤›t›c› uyaranlar› kontrol alt›na ald›¤› yerde çal›flma al›flkanl›¤› edinmelidir.

Kurallar
l Ders yükü hesab› yap›lmal›,
l Çal›flma ve dikkat süresi yavafl yavafl artt›r›lmal›,
l Bir hedef seçilmeli ve hedef seçilen küçük bir bölümü bitirmeden çal›flma yerinden ayr›l›nmamal›,
l Gerçekçi hedefler saptanmal›,
l Hedefe ulafl›ld›¤›nda kifli kendisini ödüllendirmelidir.

PDRAM  9/19/05  9:56 AM  Page 26



27

Etkin ve Süratli Okuma Befl Aflamadan Oluflur (ISOAT)
‹-‹zleme: Ö¤renilecek konunun tamam›na önce süratle göz  gezdirilmeli
S-Sorma: Konu bafll›klar› soruya çevirilip, bir kartonun üzerine yaz›lmal›
O-Okuma: Ç›kart›lan sorular›n cevaplar›n› bulmak için konuyu dikkatle okuyup iflaretlemeli ve iflaretlenen sat›rlar bir kartona yaz›lmal›
A-Anlatma: Kartona yaz›lan anahtar sözcüklerin rehberli¤inde konu  anlat›lmal›
T-Tekrarlama: Bu bilgiler kitap, defter ve çal›flma kartonlar›na bak›lmadan bellekten tekrarlanmal›d›r.

Bellekten tekrarlanamayan konular Ö⁄REN‹LMEM‹fiT‹R.

Tekrar Yöntemleri
l Zor dersten çal›flmaya bafllanmal›, en uzun süre en zor derse ayr›lmal›,
l Tekrarlarda sondan bafla do¤ru gidilmeli,
l Tekrarlar aral›kl› ve s›k s›k yap›lmal›,
l Tekrarlar en az s›navlardan bir gün önce bitirilmeli,
l Tekrarlar her zaman ders çal›fl›lan yerde yap›lmal›,
l Son tekrar kartlara ve notlara bak›lmadan yap›lmal›d›r.

Derste ‹yi Not Tutman›n Kurallar›
Eksik ve yanl›fl bilgilerle baflar›ya ulafl›lmaz. Derste iyi not tutan baflar›n›n %50’sini garantiler.
l Konu bafll›klar› ve alt bafll›klar› yaz›lmal›,
l Bafll›klar, k›saca en az kelimeyle aç›klanmal›,
l Örnekler unutulmamal›,
l Sayfan›n iki yan›nda iflaretlemeler için boflluk b›rak›lmal›,
l ‹ki konu aras›nda mutlaka eksikliklerin sonradan tamamlanmas› için yar›m sayfa boflluk b›rak›lmal›d›r.

Unutmay›n! Bu konuda sistematik bir yard›m almak istedi¤inizde  DAÜ-PDRAM’a baflvurabilirsiniz.
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SINAV KAYGISI
Kayg› genelde, kiflinin bir uyaranla karfl› karfl›ya kald›¤›nda yaflad›¤›, bedensel, duygusal ve zihinsel de¤iflimlerle kendini gösteren afl›r› 
uyar›lm›fll›k durumudur.

S›nav Kayg›s›, s›nav öncesinde ö¤renilen bilginin, s›nav s›ras›nda etkili bir biçimde kullan›lmas›na engel olan ve baflar›n›n düflmesine yol

açan, yo¤un kayg›, olarak ifade edilir. Normal düzeydeki bir kayg› kifliye, istek duyma, karar alma, al›nan kararlar do¤rultusunda enerji üretme

ve bu enerjiyi kullanarak performans›n› yükseltme aç›s›ndan yard›mc› olur. Ancak yaflanan kayg› çok yo¤un ise, kiflinin enerjisini verimli bir bi-

çimde kullanmas›n›, dikkatini ve gücünü yapaca¤› ifle yönlendirmesini engeller. Kifli potansiyelini tümüyle kullanamaz ve istenen performans dü-

zeyine eriflemez. S›nav Kayg›s› yaflayan ö¤renciler, çal›flmalar›n› planlamakta, do¤ru düflünmekte, konsantre olmakta ve çal›flt›¤› konular› hat›r-

lamakta güçlükler yaflarlar.

S›nav Kayg›s›n›n Etkileri 
l Ö¤renilen bilgilerin aktar›lmas›nda güçlük yaflanmas›,
l Okudu¤unu anlama ve düflüncelerini düzenlemede zorluklar,
l Dikkatte azalma, dikkatin s›nav›n içeri¤ine de¤il s›nava ba¤l› olarak yaflanan baflka olaylara odaklanmas›
l Zihinsel becerilerin zay›flamas›, bilgilerin hat›rlanmas›n›n engellenmesi,
l Mide bulant›s›, bafl a¤r›s› gibi fiziksel rahats›zl›klar›n ortaya ç›kmas› gibi..

S›nav Kayg›s›yla Bafletmek ‹çin Yap›labilecekler
Öneri 1: S›nava Haz›rl›k
l Çal›flma stratejinizi belirleyin, zaman›n›z› düzenleyin, sorumluluk al›n ve haz›rlad›¤›n›z programa uyun.
l Çal›flma zaman› geldi¤inde ÇALIfiIN; ertelemeyin, program›n›z› de¤ifltirmeyin ve çal›flmamak için bahaneler yaratmay›n.
l Haz›rlad›¤›n›z çal›flma plan›na uyarak çal›flmalar›n›z› gözden geçirin, yemek, uyku ve rahatlamak için zaman› planlad›¤›n›z yönde kullan›n.
l S›navlar›n›z bafllamadan en az iki hafta önce çal›flma program›n›z› haz›rlay›n.
l Program›n›zda sosyal etkinliklere, ders aralar›nda molalara yer verin.
l Program›n›zda kendiniz için ay›rd›¤›n›z zaman›, dersleri ve s›navlar› düflünerek geçirmeyin.
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Öneri 2: Özbak›m
l Alkol, kafeinli içecekler ve nikotinden kaç›n›n.
l Dengeli uyuyun. 
l Dengeli beslenin az ve s›k yeyin, bol miktarda s›v› al›n.
l S›nav günü kahvalt› yapmak ve haz›rlanmak için yeterince zaman ay›r›n.
l S›navda gerekli olabilecek araç-gereci yan›n›za ald›¤›n›za emin olun (kalem, silgi vb.).
l S›nav mekan›na erken gidin, kayg›l› ö¤rencilerden uzak durun, çünkü kayg› bulafl›c›d›r.

Öneri 3: Rahatlama
l S›nav süresince; “Hiçbirfley yapamayaca¤›m, s›nav kötü geçecek, ya sorular› yan›tlayamazsam" ya da "Herfleyi unuttum” gibi olumsuz

düflünceleri akl›n›zdan ç›kar›n. Rahatlamak için:
Do¤al bir flekilde burnunuzdan nefes al›n. Ald›¤›n›z nefes, gö¤üs kafesinizi de¤il, diyafram›n›z› afla¤› do¤ru itip karn›n›z› fliflirsin. Nefesinizi bir iki

saniye tutun daha sonra a¤z›n›zdan yavaflca verin. Bu egzersizi günde 2-3 kez tekrarlay›n.
l Olumlu düflünün: kendinizle olumlu dialog içine girin:

-“Ben bu s›nav› baflarabilirim.”
-“Kendimi rahat hissediyorum ve herfley yolunda” gibi…

l Özellikle s›nav öncesinde kendinizi di¤er s›n›f arkadafllar›n›zla k›yaslamay›n.
l S›navdan hemen önce s›navla ve s›nav konular› ile ilgili s›n›f arkadafllar›n›zla tart›flmay›n.
l S›nav salonunda dikkatinizin en az da¤›laca¤› bir yere oturun.
l S›nav soru ve aç›klamalar›n› dikkatle okuyun.
l Panik oldu¤unuzu ya da heyecanland›¤›n›z› hissetti¤inizde, rahatlama tekniklerini uygulay›n, sakinleflmek için kendinize bir iki saniye zaman

tan›y›n.
l Sadece s›nava odaklan›n.
l E¤er s›nav› çok zor bulduysan›z yine de y›lmay›n ve elinizden gelenin en iyisini yapmaya çal›fl›n. 

PDRAM  9/19/05  9:56 AM  Page 29



30

STRESLE BAfiA ÇIKMA YOLLARI
Ça¤›m›zda çevresel ve sosyal uyar›c›lar›n yo¤unlaflmas› ve bu uyar›c›lar›n fliddetinin gitgide artmas›, stres denilen olgunun
ortaya ç›kmas›na zemin haz›rlamaktad›r. Ancak stresin oluflumunda çevre kadar kendi alg›lama ve düflünme biçimimizin de
büyük bir etkisi vard›r. Kendi biliflsel yap›m›z› daha iyi anlayarak, stres düzeyimizi denetleyebilece¤imiz görülmüfltür.

E¤er çevremizdeki herfleyi, siyah-beyaz gibi karfl›tl›klar içinde görüyorsak, bu durumda, ben ve sen, iyi ve kötü gibi kat› ayr›mlar, iliflkilerimizi z›t
kutuplu ve dolay›s› ile gerilimli bir hale getirecektir. 

Stresten kurtulmak için, nesneler aras›ndaki bütüncül iliflkiyi ve karfl›l›kl› ba¤›ml›l›¤› görebilmeliyiz, aksi taktirde hangi yöntemi uygularsak uygu-
layal›m baflar›l› olamay›z. Stresten kurtulmaya yönelik baz› tekniklerin yararl› olabilmesi için ilk önce bu bilincin gelifltirilmesi gereklidir. 

Strese yol açan temel düflünme biçimleri
l Ya hep ya hiç türü düflünme: Herfleyi “siyah ya da beyaz” kategorisi içinde düflünmek. Örnek: “‹nsan bir ifli en mükemmel bir biçimde yapa-

mayacaksa hiç yapmas›n daha iyi” düflüncesi,
l Afl›r› genelleme: Tek bir olaydan hareketle, bütüne yönelik olumsuz düflünceler gelifltirmek. Örnek: “En iyi arkadafl›m beni anlamad›, zaten

beni hiç kimse anlam›yor,” 
l Zihinsel süzgeç: Sadece olumsuz ayr›nt›lar›n al›n›p onlara yo¤unlafl›lmas›. Örnek: “Bu hafta sonu s›nav var. Ailemin yan›na gidemeyece¤im.

Zaten çal›flam›yorum. Bütün aksilikler hep beni buluyor”,
l Olumluyu geçersiz k›lmak: Olumlu olaylar› dikkate almay›p, olumsuz taraflar›n› görmek. Örnek: “Bu iyi notu arkadafl›mla çal›flarak ald›m. Kendi

kendime asla baflaramazd›m”,
l Hemen bir sonuca varmak: Küçük bir olaydan büyük sonuçlara varmak gibi. Örnek: “Daha ilk s›navdan kötü bir not ald›m, bu gidiflle s›n›f›

geçebilmem olanaks›z”,
l Olumsuz etiketleme: Kendinizin ya da baflkalar›n›n hatalar›n› anlamak yerine, bunlar› bir kal›ba oturtmak. Örnek: “O bencilin tekidir.” “Ben bir

hiçim” gibi…

Stres oluflturucu düflüncelerin fark›nda olmak ve önüne geçmek, kiflinin kendi kendine üretti¤i stresin azalmas›na yard›mc› olacakt›r.

l Kendi zihinsel yap›m›zdan kaynaklanan stresimizin d›fl›nda yaflam›m›z›n temel stres kaynaklar› da flöyle s›ralanabilir:
l Rol belirsizli¤i: Yaflamda kendimiz için anlaml› ve tutarl› bir rol bulamamak. Kiflinin sevdi¤i bir mesle¤i uyguluyamamas›, sevilen bir efl, baba,

ya da kardefl olmamas› gibi.
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l Kiflileraras› çat›flmalar: Bu durum öncelikle kiflinin kendi iç uyumsuzlu¤undan do¤ar. Kendi duygular› konusunda kendisine karfl› dürüst olan bir
kifli baflkalar›yla daha kolay ve etkin bir iletiflim kurabilir.

l Sorumluluk: Tafl›yabilece¤imizden çok daha fazla sorumluluk almam›z durumunda afl›r› bir stres alt›nda kalabiliriz. Do¤ru zamanda, do¤ru
fleylerin sorumlulu¤unu almal›y›z. Ancak hiç sorumluluk almamak ve sürekli sorumluluktan kaçmak da yaflam›m›zda boflluk ve anlams›zl›k
duygular›ndan do¤an daha yo¤un bir stres üretebilir.

l Yo¤un çal›flma yükü: Çok fazla ifl yüklendi¤imizde ya da bu ifller kapasitemizi aflt›¤›nda da yukar›da belirtilen durumla karfl›laflabiliriz.

Stres kaynaklar›yla bafledebilmek için, insanlar›n s›kl›kla kulland›¤› yanl›fl yöntemler vard›r. 
Bunlar stresi geçici olarak engellemekle beraber, uzun vadede daha çok strese sebep olurlar, k›saca:
l Baz› uyumsuz davran›fllar: Alkol ve maddeye s›¤›nma, ba¤›ml›l›k, sald›rganl›k, gerçeklerden kaçma, içe kapanma, kendine zarar verme

davran›fllar› ve depresyona girmek gibi,
l Kendini düflünce düzeyinde kand›rmaya yönelik davran›fllar: Stresi inkar etmek ve bast›rmak gibi…

Stresle bafletme yöntemleri üç grupta incelenebilir
l Bedene yönelik yöntemler: Çeflitli gevfleme yöntemleri, nefes egzersizleri, aerobik, jimnastik, do¤ru beslenme, düzenli uyku.
l Duygu ve düflüncelere yönelik yöntemler: Yaflama gerçekçi bakmak, genellemeler yapmadan olaylar› sürekli araflt›r›c› ve derinlemesine ele

almak. Stres oluflturucu etkenleri bir tehditten çok ‘yeteneklerini s›nama olana¤›’ olarak yorumlamak, inanç ve sabit varsay›mlar›n yerine incele-
meyi ö¤renmek, duygular›n› baflkalar›yla paylaflabilmeyi ve uygun bir flekilde ifade edebilmeyi ö¤renmek.

l Duruma yönelik yöntemler: Zaman› yo¤un ve içerikli bir biçimde yaflamak, sosyal iliflkilerin verdi¤i destekten yararlanmak. Giriflimci davran-
abilmek.
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G‹R‹fiKENL‹K

Giriflkenlik nedir?
Giriflkenlik ö¤renilebilen sosyal bir beceridir. ‹nsan›n duygu, düflünce ve inançlar›n› do¤ru yerde, do¤ru zamanda, do¤ru
flekilde ve do¤ru kifliye dürüstçe ifade edebilmesi anlam›na gelir. Bu davran›fl biçimi kiflinin kendisine ve di¤erlerine sayg›
duydu¤unun göstergesidir. Kendisinin ve karfl› taraf›nda kazanmas›n› amaçlayan ‘giriflkenlik’ taraflar›n ihtiyaçlar›n›, olabilecek en iyi flekilde
karfl›lamalar›n› hedefler.

Giriflkenlik ne de¤ildir? 
Giriflkenlik sald›rganl›ktan çok farkl›d›r. Sald›rganl›k duygu, düflünce ve inançlar›n aktif ve/veya pasif fliddet içerikli yanl›fl bir yolla ifadesidir.
Di¤erlerinin seçimlerini, görüfllerini dikkate almadan kendi ihtiyaçlar›n› ön plana ç›karmak, tüm taraflar›n kazanaca¤› bir çözüm yerine sadece
kendisinin kazanaca¤› bir çözüm istemektir. Çekingen ve pasif davran›fl da giriflkenlikten farkl›d›r. Çekingen ve pasif davran›fl di¤erlerinin, sizin
kendi haklar›n›z› yok saymas›na ve ihtiyaçlar›n›za yeteri kadar sayg› göstermemesine olanak tan›r.

Giriflkenlik her zaman hedefinize ulaflman›zda yeterli olmayabilir, ancak iletiflim becerilerinizi gelifltirip, kendinize güveninizi art›rmakta, bunlar
ise sayg› görmenize ve benlik sayg›n›z›n yükselmesine neden olmaktad›r.

Baz› haklar›n›z oldu¤unu unutmay›n!  
l Yaflam›n›z› nas›l yönlendirece¤inize karar verme ve istedi¤iniz yönde de¤ifltirme, gelifltirme hakk›n›z,
l Kendi inanç, duygu ve düflüncelerinize sahip olma hakk›n›z, 
l Davran›fllar›n›z› ve duygular›n›z› aç›klama hakk›n›z, 
l Baflkalar›na size nas›l davran›lmas›n› istedi¤inizi söyleme hakk›n›z,
l HAYIR, bilmiyorum, anlamad›m, ilgilenmiyorum deme hakk›n›z,
l Fikrinizi de¤ifltirme hakk›n›z,
l Mükemmel olmad›¤›n›z halde kendinizi sevme hakk›n›z,

l Duygular›n›z› aç›kça ifade etmek zor mu geliyor ?
l Baz› zamanlar kontrolünüzü kaybedip haks›z yere

sald›rganca m› davran›yorsunuz ?
l Hay›r demek zor mu geliyor?
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l Bazen yapabilece¤inizden az›n› yapma hakk›n›z,
l Kendinizi rahat hisseti¤iniz, fikirlerinizi aç›kça ifade edebildi¤iniz iliflkiler kurma hakk›n›z,
l ‹htiyaçlar›n›z› karfl›lam›yorsa ya da size zarar veriyorsa iliflkileri bitirme hakk›n›z  VAR . 

Giriflkenlik ‹çin Özel ‹letiflim Teknikleri
l Ne istedi¤iniz, düflündü¤ünüz ve hissetti¤iniz hakk›nda olabildi¤ince aç›k ve anlafl›l›r konuflun. Baflkalar› sizin akl›n›zdan geçenleri okuyamaz.

“Bu konuda farkl› düflünüyorum.”4

“Ödevimde bana yard›m etmen güzel bir davran›fl.”4

l “BEN” dilini kullan›n.
“Yanl›fl düflünüyorsun”  sen dili 7
“Ben seninle ayn› fikirde de¤ilim” ben dili 4

l Mesaj› do¤ru insana verin. X’e söylemek istedi¤iniz fleyi baflka birine ya da gruba de¤il X’e söyleyin.

l Abartmaktan kaç›n›n
“Zaten sorumluluklar›n› hiç bilmezsin.”7

“‹htiyac›m oldu¤u halde bugün defterimi getirmedin. Geçen gün de kitab›m› unutmufltun.”4

l Vermeye çal›flt›¤›n›z mesaj›n sorumlulu¤unu al›n.
“Beni sinirlendiriyorsun.”7

“Bu flekilde davrand›¤›n zaman sinirleniyorum.”4

l Yarg›lamadan gerçek olan› vurgulay›n.
“Bu saçma sapan bir ödev olmufl.”7

“Bu ödev istenen amaca pek uymam›fl.” 4

l Ses tonunuza, mimiklerinize ve beden duruflunuza dikkat edin.

l Geribildirim isteyin. Söyledikleriniz anlafl›ld› m›? Karfl›n›zdaki ne düflünüyor? Siz söylenilenleri do¤ru anlad›n›z m›?

Denedi¤iniz halde yine de uygun iletiflim kuramad›¤›n›z› düflünüyorsan›z, akl›n›zdan geçenleri ifade etmede zorluk yafl›yorsan›z DAÜ-PDRAM
psikolog ve uzmanlar› size destek olabilir.
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ÖFKE ‹LE BAfiETME
Öfke Nedir?
l Öfkenin sözlük anlam›: Engellenme, incinme veya bize gözda¤› verilmesi karfl›s›nda gösterilen aktif ve/veya pasif 

sald›rganl›k tepkisi, k›zg›nl›k, h›fl›m, hiddettir.
l Öfke; zaman zaman her insanda do¤al olarak ortaya ç›kan bir duygudur.
l Neyi sevip neyi sevmedi¤imizi, nelerden hofllan›p nelerden hofllanmad›¤›m›z› ifade eden duygusal ipuçlar›ndan biridir.

Öfke Sadece ‹nsanlarda Var Olan Bir Duygu mudur?
l Hay›r, sadece insanlarda de¤il, di¤er canl›larda da gözlenen bir duygudur.

Genelde Ne Zaman Öfkeleniriz?  
l Bize karfl› sald›r›ya geçildi¤ini düflündü¤ümüz zaman,
l K›flk›rt›ld›¤›m›z zaman,
l Hayal k›r›kl›¤›na u¤rad›¤›m›z zaman,
l Stres alt›nda oldu¤umuz zaman,
l Haks›zl›¤a u¤rad›¤›m›z› düflündü¤ümüz zaman,
l Kendimizi ifade edemedi¤imiz zaman.

‹nsanlar›n Öfkelerini ‹fade Etme fiekilleri Neden Farkl›d›r?
l Genetik ya da fizyolojik nedenler;
Baz› insanlar›n do¤ufltan sinirli, al›ngan ve kolayca k›zabilen yap›da (huyda) olduklar›na dair görüfller vard›r.

l Sosyo-kültürel nedenler;
Genelde toplumumuzda öfke olumsuz ve kabul görmeyen bir duygu olarak de¤erlendirilmektedir. Bu nedenle küçük yafltan itibaren öfkemizi
kontrol etme becerisi kazanma e¤itimini alamamaktay›z ve genelde öfkemizi gelifligüzel d›fla vurmaktay›z.

Öfkenin Taflmas›n› Hangi Stratejiler Önler?
l Gevfleme: Kendinizi öfkeli hisseti¤inizde derin derin nefes almak, hofl ve güzel olaylar›, manzaralar› zihninizde hayal etmek, kaslar›n›zdaki

gerginli¤i rahatlatmaya çal›flmak öfkenizin yat›flmas›na ve sakinleflmenize yard›mc› olacakt›r.

Çevremdekileri k›r›yorum
Kendime zarar veriyorum

Öfkenin bana pahal›ya mal oldu¤unu
düflünüyorum
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l Düflünme Tarz›n› De¤ifltirme: Öfkelendi¤imiz zaman genelde olaylar› objektif olarak de¤erlendiremez, abart›lm›fl, çarp›t›lm›fl bir flekilde alg›lar›z.
Bu tür düflünceleri farketmeyi ö¤renip, yerine daha mant›kl› olanlar› yerlefltirebilmeliyiz.

l Problemi Çözme: Bizi öfkelendiren problemle ilgili ç›kmazlar› düflünmek yerine, bir plan yap›p, stratejiler gelifltirerek, problemi çözmede yapa-
bilece¤imizin en iyisini yapmaya çal›flmal›y›z. Öfkelendi¤imiz konu ile ilgili ç›kmazlar› düflünmek, sadece öfkemizin artmas›na neden olacakt›r.

l Daha ‹yi Bir ‹letiflim: Öfkeli oldu¤umuz zaman genellikle düflünmeden önyarg›lar›m›zla hareket ederiz. Olaylar›n, bireylerin ya da bizi k›zd›ran
fleylerin, kötü yanlar›n› alg›lamaya bafllar›z. Böyle bir durumda, karfl›m›zdaki bireyi elefltirir, sald›r›ya geçeriz. Elefltirilen bireyin savunmaya
geçmesi do¤ald›r. Bu durum iletiflim a¤lar›n›n kopmas›na neden olur.

l Çevrenizi De¤ifltirmek: Bazen sinirlenip öfkelenmemize yol açan olaylar yak›n çevremizdedir. Bu gibi olay ve kiflilerden uzaklaflmam›z›n
mümkün olmad›¤› durumlar olabilir. Böyle, stresin yo¤un olabilece¤ini düflündü¤ümüz bir durumda, gün içinde, kendimize zaman ay›rmal› ve
olaylar› yeniden gerçekçi bir bak›flla gözden geçirmeliyiz.

l Öfkeyle bafletmeyi ö¤renebilirsiniz,        
l Sonuna kadar bu duyguyla yaflamak zorunda de¤ilsiniz,
l Öfkenizi olumlu flekilde kullanmak üzere yönlendirebilirsiniz,
l Sevdiklerinizi k›rmadan önce tekrar düflününüz,
l Öfkenin size verdi¤i zararlar› düflününüz.

Unutmay›n, “Öfke ile kalkan zararla oturur”.
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UYKU SORUNLARI
Uyku
Uyku, insan yaflam›n›n temel ve vazgeçilmez gereksinimlerindendir. Aç ve susuz yaflamak nas›l mümkün de¤ilse, uyumadan da yaflamak
mümkün de¤ildir.

Uyku nas›l bir süreçtir?
Uyku, uyan›kl›¤a verilmifl bir ara de¤ildir. Günümüzde uykunun, kendine özgü bir yap›s›n›n oldu¤u, belli bir amaca hizmet etti¤i, 5 farkl› dönem-
den olufltu¤u, kendi içinde etkin bir süreç ve bir biyo-ritim  olay› oldu¤u kabul edilmektedir. 

Uykunun organizmadaki rolü nedir?
‹nsan, yaflam›n›n yaklafl›k 1/3’ünü uykuda geçirmektedir. Uyku insan organizmas›nda, bellek ve ö¤renme sürecinde, ayr›ca dinlenme, büyüme
ve hücre onar›m›nda etkili bir rol oynamaktad›r.

Bir yetiflkinin, günde ne kadar uykuya gereksinimi vard›r?
Uyku süresi genetik faktörlerin etkisiyle, kifliden kifliye de¤iflmektedir. Bu sürenin, 4-11 saat aras›nda de¤iflti¤i ve yetiflkin bireylerde ortalama 8
saat oldu¤u bilinmektedir.

Uykusuzluk nedir?
Uykusuzluk, kifliden kifliye de¤iflen öznel bir olgudur. Kiflinin, kendisini dinlenmifl hissedece¤i süreden daha az uyumas› olarak tan›mlanabilir. 

Uykusuzluk türleri nelerdir?
l Baz› bireyler uykuya dalmakta güçlük çekerler,
l Baz›lar› kolayca uykuya dalabilirler, ancak en küçük bir gürültüden uyan›rlar, tekrar uyumakta güçlük çekerler,
l Baz›lar› sabah çok erken uyan›rlar ve tekrar uykuya dalmakta güçlük çekerler,
l Baz› bireylerin uykuda bir sorunu yoktur, ancak dinlenmifl olarak uyanmazlar,
l Baz›lar› ise hiç uyuyamamaktan flikayetçidirler.  
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Sürelerine göre uykusuzluk belirlenebilir mi?
Uykusuzluk türleri sürelerine göre de belirlenebilir. Birkaç gece devam eden geçici uykusuzluklar; 1-4 hafta aras›nda ortaya ç›kabilen k›sa süreli
uykusuzluklar; ve aylarca sürebilen uzun süreli uykusuzluklar olarak s›ralanabilir. Geçici uykusuzluklar›n ve k›sa süreli uykusuzluklar›n ortaya
ç›kma nedenleri birbirine benzer. Al›fl›k olunmayan bir ortamda bulundu¤umuzda, gerginlik yaratan bir olay öncesinde ve bir hastal›k sonucu
uykusuzluk ortaya ç›kabilir. Genellikle de rahats›zl›k veren neden ortadan kalk›nca uyku da düzene girer. Uzun süreli uykusuzluklar psikolojik,
psikiyatrik, organik ve baflka baz› nedenlerden dolay› ortaya ç›kabilir ve bir uzman taraf›ndan de¤erlendirilmesi ve tedavi edilmesi gerekebilir. 

Uykusuzlu¤un sonuçlar› neler olabilir?
Uykusuzlu¤a ba¤l› olarak, yorgunluk, sinirlilik, baflkalar›na karfl› k›r›c› olma, fiziksel, biliflsel ve duygusal performansta azalma, bellekte bozukluk
ve dikkatte da¤›lma, bafl a¤r›s›, gözlerde yanma ve bulan›k görme gibi rahats›zl›klar olabilmektedir.

Fazla uyumak sorun mudur?
Bazen bireyler uyanmakta, yataktan ç›k›p ifllerini yapmakta zorluk çekerler. Örne¤in tam s›nav zaman› çal›flmaya oturunca uykusu gelir, sürekli
esner ”sabah kalk›p çal›fl›r›m” diye karar verir ancak bir türlü kalkamaz ve bu döngü devam edip gider. Bu flekilde ortaya ç›kan uyku ihtiyac›
ço¤unlukla bedensel gereksinimden kaynaklanmamakta artan stresten kurtulma yolu olarak görülmektedir. Ancak bu k›sa süreli bir kaç›fl ola-
bilmekte, ard›s›ra biriken ifller bireyi daha çok strese sokmaktad›r. Bu olumsuz döngü sorumluluklar›n yerine getirilmesine engel olmakta ve
kifliye kendini kötü hissettirmektedir. Dolay›s› ile çok fazla uyumak da t›pk›  uykusuzluk gibi kifliye zarar vermektedir.

Daha sa¤l›kl› bir uyku için neler yap›labilir? 
l Birey, uyanma ve uykuya dalma saatlerini ve kendisine yeterli olan uyku süresini tan›maya çal›flmal›, 
l Sabahlar› düzenli olarak, belirli bir saatte uyanmaya ve akflamlar› belirli bir saatte uykuya dalmaya al›fl›lmal›,    
l Uyumadan 3-5 saat önce afl›r› miktarda kafein (kahve, çay, kola…), nikotin (sigara), alkol almaktan uzak durmaya özen gösterilmeli, 
l Aç yatmak uykuyu bozar, ancak yatmadan önce karbonhidratl›, enerji veren besinler yemek de uykuya dalmakta zorluk yarat›r. Bu nedenle yat-

madan önce ›l›k süt, bitkisel çaylar içilmeli veya hafif yiyecekler tercih edilmeli,
l Yatmadan önce, ›l›k bir dufl al›p gevflemeye çal›fl›lmal›,       
l Gün içerisinde düzenli olarak egzersiz yapmak al›flkanl›k haline getirilmelidir. 

Uykunuzu ciddiye al›n. Uykuyla ilgili problem yafl›yorsan›z DAÜ-PDRAM’dan yard›m isteyebilirsiniz.
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YETERL‹ VE DENGEL‹ BESLENMEN‹N ÖNEM‹
Beslenme, açl›k duygusunu bast›rmak, kar›n doyurmak ya da can›n›n çekti¤i fleyleri yemek içmek de¤ildir.

Yeterli ve dengeli beslenme
Bedenin büyümesi,yenilenmesi ve düzenli çal›flmas› için gerekli olan :
l enerji ve besin ö¤elerinin her birinin yeterli miktarlarda al›nmas› ve
l bedende uygun flekilde kullan›lmas› durumudur. 

Yeterli ve dengeli beslenebilmek için 4 ana besin grubundan uygun miktarlarda tüketim yap›lmas› gerekmektedir. Bu besin gruplar›:
1. Süt  ve süt ürünleri: süt, yo¤urt, peynir vb.
2. Et, yumurta ve kurubaklagiller: tavuk, bal›k, k›rm›z› et, kuru fasulye, mercimek, nohut vb
3. Sebze ve meyveler: elma, muz, domates vb.
4. Ekmek ve tah›l grubu : ekmek, pirinç, makarna, bulgur vb.

Yetiflkin bir bireyin yeterli ve dengeli beslenebilmesi için, günlük tüketmesi gereken miktarlar:
l Süt, yo¤urt grubu : en az 500gr/ml
l Et, yumurta ve kurubaklagiller: 50-60gr et, 90gr kurubaklagil, haftada 3-4 yumurta
l Ekmek ve tah›llar: 6 porsiyon (örn: 3 dilim ekmek, 4 yemek kafl›¤› pilav)
l Sebze ve Meyveler: 5 porsiyon

Fast Food tüketimi neden zararl›d›r ?
Restoranlarda yenen ve h›zl› tüketilen  genelde ya¤ içeri¤i yüksek, vitamin ve mineral içeri¤i düflük, g›da katk› madde içeri¤i yüksek besinlere
FAST FOOD  diyoruz.
Uzun dönemde ve sürekli fast food tüketimi bireyin flimdiki ve ileriki yaflam›nda çeflitli problemlere sebep olmaktad›r:
l Daha kolay hastalan›r,
l Kalp hastal›klar›, kolon ve mide kanseri riskini art›r›r,
l Hipertansiyon riskini art›r›r,
l Uygunsuz sa¤l›k koflullar›nda haz›rlanan g›dalar, dizanteri, sar›l›k, salomonella ve di¤er ba¤›rsak enfeksiyonlar›na neden olur.
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Sa¤l›kl› beslenme önerileri
l ‹stenilen a¤›rl›k ve uygun vücut bileflimini koruyacak, yeterli enerji içeren bir diyet tüketin. 
l Tüm besin gruplar›ndaki yiyeceklerden dengeli tüketin .
l Besin çeflitlili¤ini artt›r›n.
l Doymufl ya¤ tüketimini (kat› ya¤lar) azalt›n.
l Fast food tarz› haz›r g›dalar tüketmemeye özen gösterin.
l Fazla tuz ve çay flekeri al›m›ndan kaç›n›n.
l Kepekli tah›llar ve kurubaklagil tüketimini artt›r›n.
l Haftada en az 2 kere bal›k tüketin
l Günde 3 – 5  veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve tüketin.
l K›sa süreli diyetler yerine, uzun süre uygulayabilece¤iniz, sa¤l›kl› beslenme kurallar› içeren diyetler uygulay›n.
l Günlük 3 ana, 2-3 ara ö¤ünü, 2-3 saat aral›klarla tüketin.
l Ö¤ün atlamay›n, uzun süre aç kalmay›n.

Yeterli  ve dengeli beslenen kiflilerin görünüflü
l Sa¤lam, hareketli ve dikkatli bak›fllar,
l Muntazam, pürüzsüz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt, canl› ve parlak saçlar, 
l Kuvvetli, geliflimi normal kaslar, düzgün, iyi geliflmifl kol ve bacaklar, 
l S›k s›k bafl a¤r›s›ndan flikayet etmeyen, 
l ‹fltahl›, 
l Beden a¤›rl›¤›, boy uzunlu¤una ve yafl›na göre orant›l›, 
l Zihinsel geliflimi normal, düzenli çal›flabilen bir kifli görünümünde olur,

E¤er yetersiz ve dengesiz bir flekilde besleniyorsan›z kendinizde flunlar› gözlemleyebilirsiniz
l Hareketleri a¤›r, isteksiz, e¤ilmifl bir beden, 
l fiiflkin bir kar›n, ciltte çeflitli yara ve pürüzler, 
l S›k s›k bafl a¤r›s›ndan flikayet, 
l ‹fltahs›zl›k, yorgunluk, 
l ‹steksizlik,
l fiiflmanl›k veya sa¤l›ks›z zay›fl›k,
l Hareketlerde dengesizlik.
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BESLENME BOZUKLUKLARI
Yeme Davran›fl›
‹nsanlar bedensel enerji ihtiyçlar›n› karfl›lamak, sa¤l›kl› bir bedene sahip olmak için gereksinimleri oran›nda g›da al›maktad›rlar. Yeme al›flkanl›kla-
r› insandan insana de¤iflmekte ve çeflitli faktörlerden etkilenmektedir. Uç noktalarda baz› insanlar›n tüm gün boyunca yemek akl›na gelmezken,
baz› insanlar da sürekli yemek düflünmektedirler. Günümüzde medya yeme al›flkanl›kar›n›n bozulmas›nda önemli bir rol oynar. Bir taraftan orta-
ya konulan ideal beden imaj› ve buna ulafl›labilmesi için çeflitli sa¤l›ks›z diyetler, afl›r› spor programlar› ve ilaçlar, di¤er taraftan ‘fast-food’ tüketi-
mini art›rmaya yönelik reklamlar ve sa¤l›ks›z hayat tarz›n› öne ç›karan e¤ilimler yeme davran›fl›n›n bozulmas›nda önemli etkendir. Ayr›ca araflt›r-
malar kal›t›m ve çocukluktaki güven duygusu eksikli¤inin de yeme davran›fl›n›n bozulmas›nda etkin rol oynad›¤›n› göstermektedir.

Yeme Davran›fl› Bozukluklar›
Psikolojik sorunlar›, s›k›nt›lar› afl›r› yemek yeme ile gidermeye çal›flmak  obezite denilen yeme davran›fl› bozuklu¤unu ortaya ç›karmaktad›r. Yeme-
¤i reddetme fleklinde kendisini gösteren davran›fla ise anoreksiya nervoza (ifltah kayb›) denmektedir. Bunun daha farkl› bir flekli ise, bulimia ner-
voza ad›n› almaktad›r. Gerek g›day› reddetme fleklinde ortaya ç›kan anoreksiya nervoza, gerekse afl›r› yeme fleklinde ortaya ç›kan obezite gibi, ye-
me bozukluklar›; aile içi fliddet, boflanm›fl anne babalar, taciz, okul sorunlar›, ifl sorunlar› ve benzeri, psikolojik, sosyolojik ve biyolojik nedenlerden
kaynaklanabilmektedir. Bazen, yeme bozuklu¤u olan kiflilerin küçük yafllarda tacize u¤rad›¤› düflünülmektedir. Kifli yemek yemekle sanki bedeni-
nin geliflmesini durdurmak ister, bazen de tam tersine ideal bedene sahip olaca¤›n› zanneder.

Anoreksiya Nervoza: Baz› insanlar, kilo almaktan afl›r› korkarlar, yemek yemeyi yaflamlar›nda, kendi denetimleri alt›nda tutabilecekleri tek olay olarak
görürler. Onlar için yemek yememek ve kilo verebilmek kendilerini güvende hissetmelerinin tek yoludur. Anoreksiyal› insanlar›n; açl›ktan ölme-
mekle, kilo almak aras›nda bir seçim yapmak gibi bir ikilem yaflad›klar› görülmektedir. Gittikçe, daha az yiyerek ve daha fazla egzersiz yaparak ki-
fli güç kaybeder, yorgun ve zay›f düfler. Dikkatini toplamakta zorlan›r ve depresyona girer. Çünkü asl›nda, Anoreksiya Nervoza, bir flekilde kendini
açl›¤a tutsak etmekdir.

Anoreksiya Nervoza Belirtileri:
l Afl›r› kilo kayb›, kiflinin a¤›rl›¤›n›n olmas› gereken kilonun %15 alt›nda olmas›d›r.
l Ac›mas›zca kilo almamaya çal›flmak, tüm yüksek kalorili yiyecekleri reddetmek, hasta oluncaya kadar egzersiz yapmak veya ifltah kesici veya

barsaklar› afl›r› çal›flt›r›c› ilaçlar almak,
l Afl›r› zay›f oldu¤u halde fliflman oldu¤una inanmak,
l Kad›nlarda ve genç k›zlarda bazen ayl›k rahats›zl›klar›n›n aksamas›, özellikle geliflme ça¤›ndaki genç k›zlarda, gö¤üslerin geliflememesi,
l Erkeklerde, cinsel ilginin kaybedilmesi, iktidars›zl›k, geliflme ça¤›nda ise, cinsel organlar›n›n yeterince geliflememesi olarak görülmektedir.
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Bulimia Nervoza: Anoreksiya Nervoza’n›n bir baflka boyutu da, Bulimia Nerroza’d›r. Bulimial›lar›n tipik davran›fllar›n›n bafl›nda, yedikten sonra kendisi-
ni kusturmak gelir. Bu davran›fl›n yan etkileri; difllerin hasar görmesi, a¤›zda yaralar aç›lmas›, nefesin kötü kokmas›, kaslarda zay›fl›k hatta sara ham-
leleri ve kalp sorunlar› olabilmektedir.
Bulimial›lar›n kilolardan kurtulmak için baflvurduklar› bir baflka yanl›fl yöntem de, laksatif veya ‘diüretik’ ilaçlar kullanmakt›r. Asl›nda s›k tuvalete ç›k-
makla, al›nan kalorilerden kurtulunmaz, beden aksine, potasyum, sodyum gibi, kaslar› güçlü tutan minarelleri kaybeder. Diüretik ilaçlarla çok idra-
ra ç›kmak sadece bedende su kayb›na neden olmaktad›r. Bu da çok k›sa bir süre için kiflinin kendisini aldatmas›ndan baflka bir fley de¤ildir.

Bulimia Nervoza’n›n Belirtileri
l Devaml› yiyecek düflünme, devaml› can›n›n yemek çekmesi, çok miktarda yeme¤i çok k›sa bir sürede yemek,
l fiiflman oldu¤unu inkar etmek,
l Zaman zaman kilo vermek için bir süre hiçbirfley yememek veya yemekleri yeterince hazmetmeyi önleyecek ilaçlar almak, kendisini hasta ede-

cek rejimler yapmak.

Obezite: Obezite, bir beslenme bozuklu¤u sonucu, olunmas› gereken beden a¤›rl›¤›n›n % 20 fazla olmas› ile ortaya ç›kmaktad›r. 
Toplumdan topluma, kültür farkl›l›klar›na ba¤l› olarak, ‘yeme al›flkanl›k’lar› ve normal beden a¤›rl›¤› anlay›fl› de¤iflir. Baz› toplumlarda fazla kilolu
olarak kabul edilen ölçüler, baz› toplumlarda normal hatta ideal olabilmektedir. Geleneksel Havvai kültüründe fliflman kad›n›n çok cazip bulunmas›,
veya ‘bir dirhem et, bin ay›p örter’ anlay›fl› gibi… 
Biyolojik, sosyal ve psikolojik nedenleri ne olursa olsun obezite bir sa¤l›k sorunudur ve üstesinden gelinmesi gerekir. Bu konuda bir uzmana bafl-
vurmak ve uzman kontrolünde kilo vermek en sa¤l›kl› seçenektir.

Yeme Bozukluklar›nda Yak›nlar ve Dostlar Nas›l Yard›mc› Olabilirler?
Bazen bir yak›n›n›z›n devaml› kilo kaybetti¤ini veya kilo ald›¤›n› ve gittikçe daha mutsuz oldu¤unu gözleyip, ona yemesi veya yememesi için yar-
d›m etmeye çal›flt›¤›n›zda size k›zd›¤›n› ve sizden uzaklaflt›¤›n› görebilirsiniz.
Yak›nlar ve dostlar, yeme bozuklu¤u olan kifliye, duygular›n› ifade edebilme ve kendileri ile konuflma olana¤›  vererek  yard›mc› olabilirler.
Belki de onlar›n yeme davran›fllar›n› de¤ifltirmelerini istemek yerine, kendi duygular›n›z› ifade etmeniz ve onlar› bir uzmana yöneltmeniz daha do¤-
ru olacakt›r.

Unutmamak gerekir ki beslenme bozukluklar› ço¤u zaman kal›c› rahats›zl›klara hatta ölümlere neden olmaktad›r.
Beslenme ile ilgili bir s›k›nt› yaflad›¤›n›z› düflünüyorsan›z DAÜ-PDRAM’dan destek alabilirsiniz.
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KEND‹NE F‹Z‹K‹ ZARAR VERME (KEND‹N‹ YARALAMA)
Bireyler yo¤un duygular› ile farkl› flekillerde bafletmeye çal›fl›rlar. Kendine Zarar Verme Davran›fl› da (Kendini yaralamak) bafletme yön-
temlerinden biridir.
Bireyler bazen, sorunlar›n›n ne kadar büyük oldu¤unu, kendilerini ne kadar çok yaralar ve y›prat›rlarsa o kadar iyi kan›tlayabilecekler-
ine inan›rlar. Bazen de sorunlar›ndan kaynaklanan ac›y› dindirmek için kendilerine fiziki bir ac› vermeye gereksinim duyarlar. 

Kiflileri böylesi bir gerginli¤e sokan nedenler genelde;
Kiflileri bazen, aile sorunlar›, cinsel sorunlar, ekonomik sorunlar, arkadafl iliflkileri, kültür çat›flmas›, okul baflar›s›zl›¤›, taciz edilme, uyum sorunlar›
gibi nedenler gerginli¤e sokabilir.  

Baflkalar›ndan yard›m almaya karar verme;
Kendini Yaralama, iste¤inin önüne geçmek kifliye bazen zor gelebilir. Ancak kendine zarar vermenin, ölüme bile neden olabilecek pek çok sak›ncas›
oldu¤unu unutmamak gerekir. Baflkalar›n›n kendisini anlayamayacaklar›n›, ciddiye almayacaklar›n› düflünebilir. Sorununu paylaflmak için bu
durumda, en çok kime güvenebilece¤ini düflünmelidir. Bu konuyla ilgili uzmanlar›n destek ve yard›m›na baflvurmak en güvenli çözüm yoludur. 

Aile ve arkadafllar, kendini yaralayan birine nas›l yard›m edebilirler:
“Kendini yaralamak“ o kiflinin bilinmesini istemedi¤i, kendini kötü hissetti¤i, utand›¤›, kimsenin kendisini anlamad›¤›n› düflündü¤ü bir olayd›r. Bu
aflamada aileye ve arkadafllara önemli bir görev düflmektedir.
l E¤er birisinin kendisini yaralad›¤› fark edilirse, ona kendisinin yarg›lanmadan dinlenece¤i söylenmeli,
l Duygular›na sayg› gösterilmeli,
l Onu dinlemek için zaman ay›r›lmal› ve anlatt›klar› ciddiye al›nmal›,
l Onu dinlerken hemen çözüm getirmeye çal›fl›lmamal› ve aç›k fikirli olunmal›,
l E¤er sorunlar›n› sizin yönteminizle çözmeyi istemiyorsa, ›srar edilmemeli,
l Yard›m alabilecekleri baflka kiflileri bulmalar›na yard›mc› olunmal›,
l Beraber yap›lmakta olan günlük etkinlikler aynen devam ettirilmelidir.
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Durum tehlikeli görünüyorsa neler yap›labilir?
Bazen sizden yard›m isteyen kifli, kendini yaralamakta oldu¤unu, ancak s›rr›n›n kimseye aç›klanmamas›n› isteyebilir. Bu durumda olay›n gizli
kalmas› ve o kiflinin yaflam›n›n tehlikede olmas› ikileminde kalabilirsiniz. Kiflinin güvenini kaybetmemek ve ayn› zamanda onu hayati tehlikeden
korumak durumundas›n›z. En uygun yaklafl›m, o kifli ile beraber, bir uzmandan yard›m alma konusunda karar vermektir. Bir uzmandan yard›m
almay› kabul etmiyorsa, bu konuyla ilgili bir uzmana siz dan›flabilirsiniz. 

Yard›m eden kifli, yard›m etmeye çal›fl›rken, kendisini nas›l korumal›d›r?
l Bu konuda e¤itilmifl kifliler de, “kendini yaralayan” kiflilerle çal›fl›rken, zaman zaman baflka bir uzmandan destek almaya gereksinim duya-

bilmektedirler,
l Kendinize dikkat edin, gereksinim duydu¤unuzda bir psikologla görüflmekten çekinmeyin,
l Normal yaflam›n›z›, iliflkilerinizi ve etkinliklerinizi sürdürün,
l Her zaman yard›ma uygun olmayabilirsiniz, bunun için suçluluk duymay›n,
l Kendilerini yaralamak, neticede, onlar›n kendi sorumluluklar›ndad›r, sizin de¤il,
l Ve unutmay›n ki onu bir uzmana yöneltmek her iki taraf içinde en sa¤l›kl› yard›md›r.
l Bu gibi durumlarda, sizin duygular›n›z›n da önemli oldu¤unu unutmay›n!
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TAC‹Z
Bireyler, tan›d›k veya tan›d›k olmayan kifliler taraf›ndan taciz ve/veya fliddete u¤rayabilirler. Taciz, sadece fiziki güç kullanarak de¤il sözlü olarakta
yap›labilir. Sizin hakk›n›zda asl› olmayan ahlak d›fl› hikayeler uydurulmas› ve dedikodu yap›lmas›, cinsel içerikli mesaj, resim ve notlar›n gönder-
ilmesi, sizin iste¤iniz d›fl›nda cinsel yak›nlaflmaya zorlanman›z gibi durumlarda, bunlarla bafletme yöntemlerini ö¤renmenizde yarar vard›r.

Fiziksel fiiddete U¤ram›fl Kiflilere Öneriler
l Bu olay› yaflaman›z sizin suçunuz de¤ildir,
l Böyle bir olay›n üstesinden gelmek için çaba göstermek hem duygusal, hem fiziksel aç›dan kolay de¤ildir,
l Önce dinlenin, gerekiyorsa doktora görünün, gerekiyorsa tedavi olun, egzersiz yap›n ve düzenli yemek yeyin,
l Herhangi bir karar vermekte acele etmeyin,
l Güvendi¤iniz birine, arkadafl›n›za,  oda arkadafl›n›za, ailenize, veya güvendi¤iniz bir hocan›za anlat›n,
l Fiziksel bir taciz yaflam›flsan›z hemen t›bbi bir yard›m al›n,
l Unutmamak için, yaflad›klar›n›z› yer, zaman ve kifli belirterek bir yere not edin,
l Haklar›n›z ve sorumluluklar›n›z konusunda bilinçlenin, yönetimle temas kurmaktan çekinmeyin,
l Kendinize güvenin.

Tacize ve Fiziksel fiiddete U¤ram›fl Kiflilerin Yak›nlar›na Öneriler
l Ulafl›labilir olun,
l Ona inan›n,
l Onu rahatlat›n,
l Bu olayda onun suçlu olmad›¤›na kendisini inand›r›n,
l Duygular›n›  anlad›¤›n›z›  gösterin,
l E¤er a¤lamak istiyorsa  engellemeyin,
l Düflüncelerini toparlamas›nda ona yard›mc› olun, fakat nas›l karar verece¤i ve hareket edece¤i konusunda etkiniz alt›na almaya çal›flmay›n,
l Ona nasihat etmeyin ve tavsiyede bulunmay›n,
l Güvenli bir ortam sa¤lay›n (yatacak yer v.s),
l Bir uzmandan yard›m almas›n› önerin,
l Delil toplamas› için cesaret verin,
l T›bbi gereksinimlerini karfl›lamas›na yard›mc› olun,
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l Sakinleflince, sizden ne istedi¤ini anlamaya çal›fl›n ve ona Bireysel Dan›flmanl›k Hizmetlerine ulaflma olana¤› veren  bilgileri kapsayacak bir
aç›klama yap›n,

l Psikolojik ve hukuki yard›m almas›na destek olun,
l E¤er sevgilisiyseniz, ona de¤er verdi¤inizi sözlerinizle ve davran›fllar›n›zla belirtin,
l Kendiniz için de bir profesyonel destek al›n,
l Travma Sonras› Stres Bozukluklar› hakk›nda bilgilenin,
l Onunla beraber olun ve flu anda yaflam›nda ne istedi¤ini belirlemesi için  destek olun, ona gerçek rollerini hat›rlat›n,
l Kendinizi haz›r hissetti¤inizde bu deneyimlerinizi di¤er insanlarla paylafl›n ve,
l Üniversitenizdeki DAÜ-PDRAM’dan destek alabilece¤inizi unutmay›n.
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SA⁄LIKLI C‹NSEL YAfiAM
Cinselli¤in tan›m› ve anlam›
“Cinsellik” bireyin kendi cinsel kimli¤ini kabul etmesi ve cinsel iliflkiden bedensel oldu¤u kadar, ruhsal bir
haz ve doygunluk elde etmesidir.

Cinsel geliflim, kiflilik gelifliminin en önemli aflamalar›ndan biridir. 
Cinsellik yaln›zca fizyolojik bir geliflim de¤il, ayn› zamanda kiflilik gelifliminin en önemli aflamalar›ndan biridir. ‹nsan›n, düflünme ve davran›fl
biçimi, toplumsal ve mesleki etkinlikleri, arkadafl seçimi, giyim tarz› ve daha birçok fley onun cinsel kimli¤iyle de ba¤lant›l›d›r. Cinsel tercih, biyo-
lojik cinsiyetle bazen ayn› olmayabilir. 

Cinsellik konusunda bilinmesi gerekenler
Cinsel dürtü ve gereksimlerinden utanç duymamak, bunlar› ve bedeni tüm do¤all›¤›yla kabul etmek gerekir. Kiflinin en do¤al hakk›, kendi cinsel
seçim ve kararlar›nda, kendi gereksinimleri ve do¤rular› yönünde karar vermesidir. Kiflinin cinsel yaflam›yla ilgili kararlar›na sayg› duymak
gerekir. Hiç kimse kendi iste¤i d›fl›ndaki davran›fllara yönlendirilemez veya cinsel iliflkiye girmeye zorlanamaz. Cinsel iliflki karfl›l›kl› sayg› ve
anlay›fl› gerektirir.

Cinsel yolla bulaflan hastal›klar
Cinsel iliflki yoluyla bulaflan baz› hastal›klar vard›r. En yayg›n bulaflma biçimi korunmas›z cinsel iliflkidir. S›kl›kla cinsel organlarda belirtiler
gösteren veya belirti göstermeden seyreden bir grup hastal›¤a “cinsel yolla bulaflan hastal›klar” ad› verilir. Bunlardan baz›lar›:

l Bel so¤uklu¤u (Gonorrhea): Nedeni bakterilerdir. Antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Tedavi edilmezse k›s›rl›¤a neden olabilir. 
l Frengi (Syphilis): Nedeni bakterilerdir, tedavi edilmezse öldürebilir. Antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Cinsel iliflki ile bulafl›r. Kal›t›msal bozukluk-

lar b›rakabilir.
l Uçuk (Herpes): Nedeni virüstür. Cinsel organlarda ac› veren yaralar oluflur. Tedavi edilemez; ancak yaralar ilaçla kontrol alt›na al›nabilir.

Herhangi bir flekilde bulaflabilir.
l AIDS: Nedeni HIV virüsüdür. Ba¤›fl›kl›k sistemini zay›flat›r. Sonuçta bedenin karfl› koyamad›¤›, s›k görülmeyen herhangi bir hastal›k ölüme

neden olur. 
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Cinsel yolla bulaflan hastal›klardan korunma yöntemleri
Cinsellik bir yetiflkin davran›fl›d›r. Her yetiflkin davran›fl› gibi sorumluluk gerektirir. Cinsel yolla bulaflan hastal›klardan korunman›n ilk ad›m›, ted-
birli olmak ve hastal›k riskini göz ard› etmemektir. ‹liflki s›ras›nda prezervatif kullanmak riski önemli ölçüde azalt›r. Yeterli cinsel sa¤l›k bilgisini
kazanmak, hastal›k belirtileri hakk›nda bilinçli olmak, temizlik kurallar›na dikkat etmek ve bunlar› uygulamak cinsel yolla bulaflan hastal›klardan
korunmada en önemli etmenlerdendir. Özellikle, yeni tan›flm›fl, birbirini yeterince tan›mayan ve çok eflli çiftlerin cinsel iliflki s›ras›nda prezervatif
kullanmalar›  gerekmektedir. 

Cinsellikle ilgili YANLIfi bilgi ve inan›fllar
l Cinsel yolla bulaflan hastal›klar ahlak d›fl› ya da yasak iliflkilerin sonucudur.
l Cinsel iliflki sonras›nda idrar yapmak, cinsel yolla bulaflan hastal›klardan korunma sa¤lar.
l Herhangi bir gebelikten korunma yöntemini kullanan kad›nlar bir daha çocuk sahibi olamazlar.
l Erkek ve kad›nlar ya tam heteroseksüeldir ya da tam eflcinseldir.
l Mastürbasyon sivilceye, delili¤e, iktidars›zl›¤a, eflcinselli¤e, gözler etraf›nda mor halkalara, saç dökülmesine, penisin küçülmesine neden olur.
l Sadece gençler ve bekarlar mastürbasyon yapar.
l K›zl›k zar› kad›n›n bakire oldu¤unun tek göstergesidir.
l K›zl›k zar›na dokunulmad›¤› takdirde gebelik oluflmaz.
l Kad›nlar orgazm olmaz.

Cinsellikle ilgili daha fazla bilgi edinmek için DAÜ-PDRAM’›n haz›rlad›¤› Ergenlikten Yetiflkinli¤e Sa¤l›kl› Cinsel Yaflam Elkitab›’n› 
DAÜ-PDRAM’dan elde edebilirsiniz.
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TRAF‹K
Sözlük anlam›: Ulafl›m yollar›n›n yayalar ve her çeflit tafl›t taraf›ndan belli bir düzen içerisinde kullan›lmas›d›r. Trafik üç temel alt ö¤eden oluflan
büyük bir sistemdir. Her biri kendi içinde pek çok farkl› iflleyifle sahip olan üç temel alt ö¤e, insan, araç ve çevredir.

Trafi¤i etkileyen de¤iflkenler 
l Sürücülük Kapasitesi, do¤ufltan gelen yetenek ve sonradan kazan›lan deneyim, bilgi ve becerilerimizle belirlenir. Örne¤in; dikkat, konsantrasy-

on, el-ayak-göz koordinasyonu, refleks, h›z mesafe tahmini, karar verme, muhakeme ve benzeri gibi.
l Kiflinin kendisine, yaflam›na, di¤er insanlara ve trafik kurallar›na yönelik tutumu, onlara verdi¤i de¤er, inançlar› ve al›flkanl›klar›,  ne yapaca¤›n›,

nas›l bir sürücülük davran›fl› gösterece¤ini belirler.
l Sürücünün genel motivasyon düzeyi, sürücünün o andaki psikolojik durumu, heyecan arama arzusunun düzeyi, sürücülük davran›fl›n› olumlu

ya da olumsuz etkiliyebilir.
l Sürücünün genel fizyolojik durumu, kifli yorgun ve uykusuz araç kullan›yorsa, alkol/ilaç alm›fl veya hasta ise di¤er zamanlara göre daha tehlike-

li ve hatal› araç kullanabilir, kendisi ve di¤er sürücüler için tehlike yaratabilir.
l Risk alg›s›, sürücünün tehlikeleri göze alma düzeyi, risk alma e¤ilimi, sürücünün davran›fllar›n› ve kazaya yatk›nl›¤›n› belirleyen önemli faktör-

lerin bafl›nda gelir.
l Kiflilik, genelde sald›rgan, rekabetçi, kural tan›maz, sorumluluk duygusu geliflmemifl kiflilerin trafik ortam›ndaki sürücü davran›fllar› da di¤er

sürücülerle k›yasland›¤›nda, daha tehlikeli olmaktad›r.
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Sürücülerin kaza yapmalar›na neden olan faktörler 
l Uyaran Eksikli¤i: Örne¤in; gençlik dönemi, bireyin öznel düflünme becerisine sahip oldu¤u, fakat problemi çözecek deneyiminin
olmad›¤› bir dönemdir. Herhangi bir uyaran ilgilerini çekebilmekte, afl›r› h›z ya da alkol etkisi alt›nda araç kullanma genç sürücüler
için, bir çeflit heyecan arama ve duygular›n› d›fla vurma yolu olabilmekte ve çeflitli kazalara yol açabilmektedir.

l Deneyimsiz sürücülerin acil duruma müdahale etme becerilerinin olmay›fl›: Güvenli araç kullanma, sürücünün kurallara uymas›,
sürücülük becerisi ve araç sürme deneyimini kapsayan bir bütündür.  Sürücülerin, kurallara uygun olarak araç kullanmayacak kadar kendilerine
afl›r› güvenmeleri ve acil durumla bafletme deneyimlerinin olmay›fl› kazalara neden olan riskli durumlar yaratabilmektedir.

KAZASIZ YARINLARA DO⁄RU HOfiGÖRÜLÜ, HUZURLU SÜRÜfiLER...
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MEDYA TÜKET‹M‹M‹Z VE B‹Z
Kabul etmeliyiz ki, medya araçlar› yaflam alanlar›m›z›n vazgeçilmezleri haline geldiler. Kendinizi televizyonsuz, bilgisayars›z bir dünyada
düflünebiliyor musunuz? 
Hergün, televizyon izlerken, internette sörf yaparken, radyo dinleyip gazete, dergi okurken yüzlerce, binlerce medya mesaj› ile karfl›lafl›yoruz. 
l Peki bu mesajlar bizim için ne ifade ediyor? 
l Bunlar›n amac› ne? 
l Bu mesajlar› nas›l ele almal›y›z?

Medya Psikolojisi
Medya Psikolojisi  Amerikan Psikoloji Birli¤i (APA) taraf›ndan 46. Birim olarak kurulmufltur ve eski ve yeni teknolojiler çerçevesinde, insan ve
medya iliflkisini araflt›rmaktad›r.

Medyan›n Görevleri
l Haber kayna¤› (güncel olaylar)
l Bilgi kayna¤› 
l Kültür aktar›m› (günümüzün hikaye anlat›c›s›)
l E¤lence kayna¤›
l Kamusal alan  (ortak sorunlar›n ele al›nd›¤› yer)
l Yasama, yarg› ve yürütmeden sonra gelen dördüncü erk (iktidardakileri kontrol mekanizmas›)

Niçin Medya Okuryazarl›¤› (Media Literacy)?
l Okuryazarl›k geleneksel anlam› ile okuma ve yazmay› bilmektir.
l Ça¤›m›z›n özellikleri okuryazarl›¤›n s›n›rlar›n› medyay› kapsayacak flekilde geniflletmeyi gerektiriyor.

PDRAM  9/19/05  9:56 AM  Page 50



51

Medya okuryazarl›¤›, bir amaç do¤rultusunda do¤ru medya arac›na ulaflmak, al›nan mesaj› incelemek, de¤erlendirmek ve her türlü medya arac›
ile kendi mesajlar›n› yarat›p, da¤›tabilmek becerisidir.
Görsel, iflitsel veya sözel olsun, tüm medya mesajlar›n› hemen benimsemek yerine, elefltirel bir bak›flla ele almal›y›z. Mesajla ilgili olarak sorul-
mas› yararl› sorular›n baz›lar› flunlard›r:

l Bu mesaj bize nereden ulaflt›, kim haz›rlad›? Paras› kim taraf›ndan ödendi? 
l fiirketler, çeflitli kurum ve kurulufllar bir reklam için niye milyarlarca lira harc›yorlar?
l Mesaj›n hedef ald›¤› kitle kim? Bu mesaj› kimler tüketiyor?
l Mesaj ne anlat›yor? Mesaj›n içerdi¤i inanç, düflünce ve de¤erler neler?
l Mesajda ne eksik? Mesaj neyi anlatm›yor, anlatmaktan kaç›n›yor?
l Mesaj nas›l bir yaflam tarz› sunuyor? 
l Mesaj› etkili k›lmak için kullan›lan teknik özellikler neler?
l Bu mesaj  do¤rulu¤u ile ilgili güven veriyor mu?

Medya Okuryazarl›¤›n›n ‹lkeleri
l Tüm medya mesajlar› kurgulanm›flt›r. Medya inan›ld›¤› gibi gerçek yaflam›n bir aynas› de¤ildir.
l Medyada temsil edilenler kiflilerin gerçek dünya görüflünü etkiler.
l Medya ve ticaret içiçeli¤i vard›r.
l Medya araçlar›n›n herbirinin kendine özgü dilleri vard›r. Siyah beyaz çekimin belgesel özelli¤i katarak inand›r›c› olmas›, reklam filmlerinde;

mizah, ‘herkes bunu yap›yor’ mesaj›, korku ve güvensizlik pompalama, tan›nm›fl bir karakter, cinsel çekicilik, egzotik yerler, bilimsel bilgi, istatis-
tik, sa¤l›k,  kamera aç›lar›n›n etkili kullan›m› vb. gibi ikna edici yollar kullan›lmas›na s›kl›kla rastlamaktay›z.

DAÜ- PDRAM’da Medya Okuryazarl›¤› ile ilgili grup çal›flmalar› yap›lmaktad›r. 
Neden en yak›n tarihli grup çal›flmas›na kat›lm›yorsunuz? Hem e¤lenir hem de ö¤renirsiniz.
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