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DAU KURALLARI

BU DAVRANISLARIN CEZA GETIiRDIGINI BILIYOR MUYDUNUZ?

« DAU'niin disiplin ve diizenini bozacak davramsta bulunmak,

« DAU, Vakif Yonetim Kurulu Bagkan ve iiyelerine, Rektor ve iiniversite personeline, saygisiz ve kiiciik diisiiriicii davranista bulunmak,
« Arkadaslarina, yonetsel ve 6gretim elemanlarina karsi saygisizlik etmek, kasith zarar vermek veya onlari tehdit etmek,
« DAUye ait yazih duyurulari, belgeleri yirtmak, karalamak,

« DAU Rektorliigii'nden izin almaksizin, toplanti, konferans ve acik oturum diizenlemek,

« DAU yerleskesinde boykot veya isgalde bulunmak,

« DAU yerleskesinde siyasi propaganda veya eylem yapmak,

« DAU yerleskesindeki, bina, arac ve gerecleri kotii kullanmak, onlara zarar vermek,

« Bagkasinin malini, onun izni disinda almak veya baskasinin malina zarar vermek,

« Oziirsiiz olarak derslere veya sinavlara girmemek,

« Sinav sorularini sinavdan once ele gecirmeye calismak,

 Kopya ¢cekmek, kopya vermek veya kopya girisiminde bulunmak,

« Bagkasinin yerine sinava girmek veya kendi yerine bagkasin sinava sokmak,

« Disiplin Kurulu tarafindan, bilgi talebinde bulunuldugunda, bilgi vermekten kaginmak,

« Universite yetkililerine yalan beyanda bulunmak,

« Yiiz kizartici sug islemek,

« DAU yerleskesi icerisinde kumar oynamak,

« DAU yerleskesi icerisinde alkollii icki icmek, zararli madde kullanmak ve satmak,

« DAU yerleskesi icerisinde silah, yaralayici veya kesici alet bulundurmak ve kullanmak,

« DAU yerleskesi icerisinde trafik kurallarina uymamak, giivenlik gorevlilerinin uyarilarina aldirmamak,

« Bir akademik y1l icerisinde Universite’den kisa, orta veya uzun siireli uzaklastirma cezasi aldiktan sonra, ayn1 cezay1 gerektiren eylem
ve davraniglari tekrarlamak.

« DAU yerleskesi icinde/disinda cinsel tacizde (sozli, fiili, yazili) bulunmak veya bulunmaya tesebbiis etmek.

DAU Kurallari ile ilgili ayrintili bilgi icin DAU Temel Mevzuati’na bakabilirsiniz (http://mevzuat.emu.edu.tr/).




Onsoz
Sevgili Dogu Akdeniz Universitesi Ogrencileri ve Calisanlari,

Dogu Akdeniz Universitesi biinyesinde psikolojik hizmet ve arastirma birimi olarak hizmet veren Dogu Akdeniz Universitesi
Psikolojik Danismanlik Rehberlik ve Arastirma Merkezi (DAU-PDRAM), kuruldugu y1l olan 1997’den bugiine siirdiirdiigi bilimsel,
ilkeli ve insan dostu yaklasimini daha da artirarak siirdiirmeye kararlidir. Bu kararliligin bir gostergesi de su anda okumakta
oldugunuz gozden gecirilmis ve gelistirilmis Psikolojik Iyilik Hali El Kitabr’dur.

Danisanlarimizla olan yakin iletisimimize ve 6grencilerden/velilerinden/calisanlardan edinilen verilere dayanarak yaptigimiz
arastirmalarimizla, danigsanlarimizin gereksinimlerini belirlemekte ve bilimin 1s1ginda, psikolojik hizmet yelpazemizi bu
gereksinimlere gore glinden giine gelistirmekte ve cesitlendirmekteyiz. Bunu yaparken amacimiz; bireylerin ozgiivenleri ve
ozsaygilar gelismis, kendileri ve cevreleri ile barigik, beden ve psikolojik saglig1 yerinde, yasam alanlarinda basarili ve bagimsiz
bireyler olarak yasamlarini siirdiirmelerine katkida bulunmaktir.

Okumakta oldugunuz Psikolojik Iyilik Hali El Kitab'nin basinda, Merkez'in kurulus ve gelisim siireci, DAU-PDRAM psikologlarmin
DAU catis1 altinda olan bireylere sundugu psikolojik hizmetleri ve bu hizmetleri sunarken her zaman uyulmasina 6zen gosterilen,
psikologlar icin evrensel etik ilkeleri yer almaktadir. Sonrasinda ise, DAU &grencileri ve calisanlarina yasamlar: icinde yardime
olacagina inanilan, bilinmesinde yarar goriilen konularin kisa aciklamalari ve saglikli, basarili, mutlu yetigkinlik icin
ipuglar: verilmektedir.

Zaman zaman, herkes bir psikologa danisma, uzman goriisii ve destegi alma gereksinimi duyabilir. DAU-PDRAM psikologlari olarak
sizleri psikoloji biliminin etik ilkeleri dogrultusunda dinlemeye, paylastiginiz sorunlariniza, ¢oziim iiretme siirecinizde size destek
olmaya haziriz.

En iyi dileklerimizle,
DAU-PDRAM Psikologlari




DAU-PDRAM’IN TANITIMI

Dogu Akdeniz Universitesi Psikolojik Damsmanlik Rehberlik ve Arastirma Merkezi (DAU-PDRAM), Universite Yonetim
Kurulu'nun, 4 Kasim 1997 tarih ve 97-153-1 sayili karariyla Rektorliik’e bagh bir birim olarak kurulmustur ve Kuzey Kibris'ta,
yiiksek 6grenimde psikolojik danismanlik hizmeti veren ilk kurulustur. DAU-PDRAM, Bahar 1998 Dénemi’nden beri, Saghk

Merkezi binasinin zemin katinda hizmet vermektedir.

DAU-PDRAM’m kuruculugunu iistlenen ve halen baskanhgm yapan Prof. Dr. Biran Mertan’la beraber yedi psikolog, bir
psikiyatrist, bir sosyal hizmet uzmani, bir yonetici asistany, iki arastirma gorevlisi ve iki 6grenci asistam1 DAU-PDRAM da gérev

yapmaktadir.

DAU-PDRAM Psikiyatrist ve Psikologlar:

Prof. Dr. Biran E. Mertan, Lisans, Yiiksek Lisans, Universite Francois Rebelais, DEA & Doktora., Rene-Descartes,
Sorbonne Universitesi
Psikiyatrist Dr. Mehmet Yagli, Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Ugur Maner, Lisans, Orta Dogu Teknik Universitesi, Yiiksek Lisans, Yakin Dogu Universitesi
Hatice Tiifekcioglu, Lisans, Orta Dogu Teknik Universitesi, Yiiksek Lisans, Lefke Avrupa Universitesi
Fatos Ozeylem, Lisans, Yakin Dogu Universitesi, Yiiksek Lisans, Lancaster Universitesi
Ozlem Giiler, Lisans, Dogu Akdeniz Universitesi , Yiiksek Lisans, Sussex Universitesi
Giiler Atas, Lisans, Yiiksek Lisans, Dogu Akdeniz Universitesi

Hasim Hasimogullari, Lisans, Yiiksek Lisans, Dogu Akdeniz Universitesi

Halide Sarp, Lisans, Central Lancashire Universitesi (Sosyal Hizmet Uzmani)

Funda Ortunc (DAU-PDRAM Yonetici Asistani)




DAU-PDRAM’In Amaci

DAU-PDRAM’m amaci Dogu Akdeniz Universitesi catis1 altindaki bireylere psikolojik hizmet saglamaktir. DAU-PDRAM, Dogu
Akdeniz Universitesi Fakiilte, Yiiksek Okul ve Hazirlik Okulu’nda, 6grenim goren dgrencilerin hicbir ayrimeihiga ugramadan, yas ve
gelisim diizeylerine uygun psikolojik hizmetlere erisebilmelerini, bu dogrultuda saglikli, basarih ve mutlu yetigkinler olarak
gelismelerini saglamay1 hedeflemektedir. Aym sekilde, DAU niin farkli birimlerinde hizmet veren 6gretim elemanlarinn, yonetsel

ve isci calisanlarin verimli, saglikli ve mutlu yetigkinler olarak yasamlarini siirdiirebilmelerine destek saglanmas1 amaclanmaktadir.

DAU-PDRAM’1n Vizyon ve Misyonu

DAU-PDRAM ' vizyonu; Psikoloji alaninda, Avrupa Birligi (AB) standartlarinda arastirmalar ve uygulamalar gerceklestirmektir.
DAU-PDRAM’m misyonu ise performans artirici, bilis ve davranis gelistirici hizmetleri DAU kampiisii icerisindeki tiim bireylere
sunmak, bunun yaninda psikolojinin farkli dallarinda temel ve uygulamali aragtirmalar yapmak ve yayinlamaktir. Caligmalarda
amaclanan, DAU &grencilerinin yasam kalitelerini ve doyumlarim artirmalarina yonelik programlar hazirlamak, sunmak, kendi
sorunlarinin, beceri, yetenek ve ilgilerinin bilincine varmalarina katkida bulunmak, cevrelerindeki olanak ve kaynaklardan
yararlanabilmelerine, saghkli, basarili ve mutlu bireyler olarak yasamlarim siirdiirebilmelerine yardimeci olmaktir. DAU
Ogrencilerinin, 6gretim elemanlari, yonetsel ve is¢i ¢alisanlarin karsilasabilecekleri cesitli konulardaki sorunlarini agsmalarinda

yanlarinda olmak ve onlar giiclendirmek, DAU-PDRAM psikologlarinin en 6nemli gorevidir.




DAUV-PDRAM PSIKOLOJIK HIZMETLER]

o

PSIKOLOJIK
DANISMANLIK

Bireysel Damgmanhk Hizmetleri
Psikometrik Olgme ve Degerlendirme
Grup Damgmanhigi Hizmetleri

DAU &grencilerine ve ¢alisanlarina yénelik
psiko-egitim programlari

Topluma yénelik psiko-egitim programlari
6rup galigmalarinin konular;

Etkin iletigim becerilerini geligtirme

Verimli ders ¢aligma yontemleri

Etkili zaman kullanimi yontemleri

Stresle bagetme programlar

Sinav kaygisi ve sinav kayqisi ile bagetme

Uyku sorunlari ile bagetme programi

Ofke ybnetimi

Kisilerarasi siddetle basetme

REHBERLIK

Bilinglendirme Hizmetleri

Bireye kendi kisiligi hakkinda objektif
bir i¢gorii kazandirabilmek

Cesitli psikometrik yéntemlerle bireylere kisilik
ve potansiyellerini tanimalarinda yardimer olmak

Ogrencilerin varolan kapasitelerini en iyi nasil
kullanabileceklerini gérebilmelerine rehberlik
etmek

Bilgi Verme ve Yénlendirme Hizmetleri
Ogrencilere yiksek 6grenim boyunca
karsilagabilecekleri akademik sorunlarda destek

vermek

Ogrencileri kendilerine uygun olan egitim alanlar:
ile ilgili bilgilendirmek

Ogrencileri iiniversite sonrasi editim, is ve meslek
alanlari ile ilgili konularda yénlendirmek

DAU-PDRAM El Kitaplari,
Brogiirleri ve Biiltenleri

™~

ARASTIRMA
ETKINLIKLERI

Aragtirma Alanlar

Universite &grencilerinin psikolojik
hizmet almaya yonelik tutumlari

Aile i¢i siddete yénelik tutumlar
TENTS Projesi -Avrupa Travima Agi
Duygusal okuryazarhk

Cocuk ve ergenlikte kavram geligimi
Ana-baba okullari projesi

Farkl gelisen ¢ocuklar

Ozgiil 8§renme bozukluklar:
Yashlikta yagam doyumu

Saglikl bosanma



PSIKOLOGLAR. ICIN EVRENSEL EIIK ILKELER.

Psikologlar, hizmet verdikleri kisi
ve toplumlara yénelik kullandiklar:
yantem ve uygulamalarin

sorumlulugunu tasirlar,

Ak kR kKR kR

Psikologlar, danisanlarin temel
haklarina, 6zgiirliigiine, zel yagamina,

bagimsizligina saygi duyarlar.

of ofe ofe e o o of ofe ok o

Psikologlar, bilimsel, egitsel ya
da uygulamali ¢alismalarinda
dogruluk, diirlistlik ve tarafsizhk

ilkelerini benimserler.

Yarar Saglama ve Zarar

\ Vermeme

=~

Sadakat ve

Adalet Sorumluluk

Dirustiuk

Psikologlar, yas, cinsiyet, cinsel
yanelim, cinsel kimlik, irk,
etnik kaken, ulusal koken, kiiltir,
dil, din, mezhep, engellilik,
sosyo-ekonomik statii vb. farklliklar
gdzetmeksizin, ayrimeilik yapmadan

hizmet verirler.

EE R T E X

Psikologlar, tiim bireylerin esit
ve adil bir sekilde psikoloji
bilgilerine ve psikolajik hizmetlere
erigebilmesinin ve yararlanabilmesinin

gerektiginin bilincindedirler.
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DAU-PDRAM’A ILK BASVURU

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

DAU-PDRAM hizmetlerinden yararlanabilmek icin, énceden randevu alinmasi goriismelerin diizeni ve danisanlarin
bekletilmemesi acisindan gerekli goriilmektedir. Randevu almak icin DAU-PDRAM a sahsen gelmek veya DAU-PDRAM ' 2251
numarali dahili telefonunu aramak yeterlidir. Randevunun ertelenmesi ya da iptali durumlarinda ayni numaraya bilgi
verilmesi gerekmektedir. Bu, DAU-PDRAM’1n hizmetlerinden yararlanmak isteyen diger bireylere firsat tammnmasi acisindan
onemlidir. DAU-PDRAM’da hizmetler iicretsiz olarak verilmektedir.

/.---" i oy R g ) s ——, Py
Beni yargilamadan \‘-, T - h‘\l
~ anlamaya ¢ahsacak birileri |/ Arkadaslar! "Ders cahsmakta |
ad @ /  ilekonusup rahatlamak { | giclik yagiyoruz" diye séylenip ™, ,
| istiyorum. Arkadaslarim, bu Y % duracagimiza neden hep birlikte | ~o”
‘ S L *, konular1 paylagsmak i¢in bazen | { DAU-PDRAM’a bagvurup “Verimli A
(T — _,f\\yetersiz buluyor ve yeterince /| Ders Caligma Yéntemleri” grup i . {_{—j "
v 7, tammuyorum. f’_.f‘ “.._ caligmalarina katilmiyoruz? 5
. i — ¥
b el T J B
— = W
ol Universite yasamimin liseden cok farkli olmasini istiyorum. Lise yillarinda

iiniversiteye hazirlik, mezuniyet telas1 derken higbir sosyal etkinlige katilma firsatim
olmadi. Simdi bana bir¢ok olanak sunan uluslararasi bir iiniversitedeyim, ancak bu
olanaklar1 nasil kullanacagimi bilmiyorum. Acaba bu konuda yardim almak igin
DAU-PDRAM’a bagvurabilir miyim?




PSIKOLOJI

Psikoloji insan ve hayvan davraniglarini 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, bagarisinin artmasina yardimei olmak ve
sorunlarini ¢ozmesine katkida bulunmak igin cahgilmasidir.

Psikologlar ¢alismalarim genelde “beyin ve davranig” ve “cevre ve davranig” iligkileri iizerine yogunlagtirmaktadirlar. Psikologlar aragtirma
yaparak gelistirdikleri kuramlar sinar ve aragtrmalar sonucu ortaya ¢ikan yeni bilgileri uygulama alaninda ¢alisanlarm kullanimina sunarlar.
Bunun yaninda, birey ve toplumlarin degisen gereksinimlerini karsilamak amaciyla yeni yaklagimlar gelistirirler. Psikoloji, oldukca genis alana
sahip bir bilim dalidir. Psikologlar temel ve uygulamal alanlarda aragtirma yaparlar, toplumdaki drgiitlere ve diger kurumlara damismanhk
hizmeti verirler, bireylere tan1 koyar ve onlan tedavi ederler, lise ve tiniversitelerde psikolojiyi 6gretirler, zekay1 ve kisiligi, objektif yontemler
ve cesitli testler kullanarak degerlendirirler, davramslar1 ve biligsel islevleri degerlendirip, uzmanhklar1 cercevesinde gerekli oneri ve
yardimlar sunarlar. Psikologlar, bireylerin hem birbirleri ile hem de makineler ile nasil etkilesim icerisinde olduklarim arastirip, bu verilerin
1s181nda, insanin iyilik hali gozetilerek iiretimin arttirilmasi ve iyilestirilmesi icin, kisi ve kurumlara, 6neri ve yontemler sunarlar.

Psikologlar, baz1 alanlarda bagimsiz olarak cahsirken bazi alanlarda da doktor, hukukeu, okul personeli, bilgisayar uzmani, miihendis, yasa
koyucu, polis, asker ve yoneticiler ile takim ¢alismasi yaparak toplumun her alanina hizmet verirler. Bu nedenle psikologlar, laboratuvarlarda,
hastanelerde, adliyede, okullarda, iiniversitelerde, saglik merkezlerinde, kitle iletisiminde, hapishanelerde ve pek ¢ok bagka alanlarda gorev
alirlar. Ornegin, stres ile basedip, performansi artirmaya yonelik programlarda yonetici veya sporcularla birlikte calisirlar. Adli kararlar icin
hukukculara gerekli bilgi ve 6nerileri sunarlar. Egitim sistemi icerisinde egitimcilerle, psikiyatri kliniklerinde psikiyatrist, pediatrist ve sosyal
hizmet uzmanlariyla, néroloji ve onkoloji gibi kliniklerde de uzman doktorlarla birlikte cahisirlar. Trafik kazasi ya da teror gibi insanin yarattig:
bir felaketin veya deprem ve tsunami gibi dogal afetlerin hemen ardindan ortaya cikan travma siirecinde, travmatik olay1 yasayan birey ve
yakinlaria yardimer olurlar. Egitim, hukuk ve saghk alanlarindaki bireylerle takim halinde ¢alisarak, bu alanlarda yasanan sorunlarin
nedenlerini arastirp, iyilestirici ve onleyici yontemleri iiretmeye odaklanirlar.

Toplumdaki sorunlarin ¢ogunun insan davramisyla iligkili oldugu diisiiniiliirse, psikolojinin ¢ok genis bir calisma alam oldugu goriilmektedir.
Ornegin uyusturucu kullanmm, kisisel iliskilerdeki giicliikler, sokakta ve evde siddet, kendi saghgimiza ve cevremize zarar veren
davramglarimiz gibi bireysel ve toplumsal sorunlar, psikologlarin ilgilendikleri konularin 6nde gelenlerindendir.




Psikolojinin Bazi Alt Dallar
Egitim Psikolojisi
Okul Psikolojisi
Gelisim Psikolojisi
Klinik Psikoloji
Noropsikoloji
Saglik Psikolojisi
Endiistri ve Orgiit Psikolojisi
Psikometri

Sosyal Psikoloji
Spor Psikolojisi
Trafik Psikolojisi
Medya Psikolojisi
Sanat Psikolojisi
Danigmanlik Psikolojisi
Deneysel Psikoloji
Rehabilitasyon Psikolojisi

(Tiirk Psikologlar Dernegi, web sayfasindan uyarlanmustir. http://www.psikolog.org.tr)

!
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Kisilik Psikolojisi
Adli Psikoloji
Tiiketici Psikolojisi
Kadm Psikolojisi
Aile Psikolojisi
Barg Psikolojisi
Bagimhilik Davramsi Psikolojisi

/ Psikoloji ile igili Ayrintih Bilgi Almak
Icin Sizlere Asagidaki Adresleri
Oneriyoruz;
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
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PSIKOLOJIK IYILIK HALI

Cogu insan rutin hayatin icerisinde “Nasilsin?” sorusu ile pek ¢ok kez kars: karsiya gelmektedir. Cogu zaman fiziksel saghigimizi goz
oniinde bulundurarak hizlica cevapladigimiz bu soru hayatimizin siradan bir pargasi olmus durumdadir. Fiziksel anlamda saglikli
olmanin 6tesine dayanan iyilik hali ashinda bedensel, psikolojik ve sosyal anlamda kisinin durumunu kapsayan genis bir kavramdir.
Diinya Saghk Orgiitii'niin saghk tanim da “Saglik, yalniz hastalik ve/veya sakatlik olmamas1 durumu degil, bedensel, psikolojik ve
sosyal yonlerle tam bir iyilik halidir.” seklindedir.

Giinliik yasantimiza devam ederken, iyilik hali dengemizi olumsuz etkileyen baz1 zorlayici yasam durumlar1 ve uyaranlar ile
karsilasiriz. Bunlar bazen kontroliimiiz disinda gelisen kayiplar, ayriliklar veya doga olaylar1 olabildigi gibi bazen de bedensel
saghgimizla ilgili doktor kontroliinde ilacli tedavi gerektiren kronik rahatsizliklar, insan iligkilerinde yasadigimiz ¢atigmalar veya
okul hayatimizdaki zorluklar olabilir.

Zorlayic1 yasam durumlarim1 hayatimizdan silip atabilmek miimkiin olamadig1 gibi béyle durumlarla karsilasmanin her zaman
olumsuz birsey oldugunu séylemek de pek dogru sayilmaz. Tam bir iyilik hali i¢in, psikolojik dayanikliligimiz1 giiclendirmek ve bu
zorluklarin neden oldugu olumsuz etkilerle saglikh sekilde bagetmek miimkiindiir.

Psikolojik Iyilik Hali El Kitab1'nda, giinliik hayatimizi devam ettirirken karsilasabilecegimiz bazi zorlayic1 yasam durumlarmimn iyilik
halimize olan etkisi ele alinmigtir. Saglkl, basarili ve mutlu bir yagsam igin bu tarz durumlarla karsilagildiginda okuyucularimiza
yardimc1 olacagina inanilan, bilinmesinde yarar goriilen konularin kisa agiklamalar1 ve ipuclarimi bu el kitabindan bulabilirsiniz.
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KULTUR SOKU

Her yil ylizlerce, binlerce 6grenci yiiksek 6grenimlerine kendi tilkelerinden
farkh {ilkelerde devam etmeyi secerler. Bu, diinyanin baska bir yerinde
yasamin nasil oldugunu gorebilmek icin ¢ok giizel bir firsattir. Gidilen
iilkede yeni dostluklar kurmak ve o iilkenin kiiltiiriinii tanimak, kisiye
zengin bir deneyim kazandirir. Bu kazanimlar sirasinda yeni durumlar ve
ortamlarla basedebilmek birey icin yorucu ve zorlayici olabilir. Eve duyulan
Ozlem, stres, korku ve akil karigikliklar1 kiiltiir sokunun gostergeleridir.
Kiiltiir soku giinliik yagantinin, alisilmigin disinda, size yabanci bir ¢cevrede
yiiriitiilmesinden dolay1 yasanmaktadir. Ilk baslarda icinizde ilk
buldugunuz ulasim araciyla eve donme arzusu duyabilirsiniz ve bu
normaldir. Yine de bekleyiniz ve sabrediniz.

Kiiltiir sokunun 4 asamasi vardir.

1- Asir1 Cosku (Balay1) Donemi: Bu donemde hersey yolunda ve
harikadir. Bu yeni ortamda ¢ok iyi vakit gecirdiginizi hissedersiniz.

2- Sok Donemi: Geldiginiz bu tilkede bilmediginiz, size yabanci olan
bircok sey farketmeye baslar ve bunlarla nasil basedebileceginizi
bilemezsiniz. Mutsuz ve kaygilisiniz.

3- Gecis Donemi: Karsilagtiginiz sorunlar1 agabilmeye baslarsiniz.
Yeni bilgilerinizle eski bilgilerinizi bagdastirmayi 6grenirsiniz.

4- Kabul Etme Donemi: Yeni olan bu ortamda, uyumlu ve mutlu bir
yasam siirdiirmeye baslarsiniz.




Kiiltiir sokunun belirtileri:

Onemsiz sorunlara gosterilen asir 6fke,

Farkli olarak goriilen kisilerden uzak durma cabas,
Eve duyulan asir1 6zlem,

Asir yeme istegi veya istah kaybi,

Sikilma, bunalma,

Asir1 uyuma ihtiyaci,

Basg agrilari,

Mide ile ilgili sorunlar,

Depresif duygu durumu,

Derslerle ilgilenememe, calismaya karsi isteksizlik,
Nedensiz aglama,

Abartilmig temizlik,
Giiniin cogu zamanin hasta gibi ve halsiz hissetme.

sizlere kiiltiir soku ile basedebilmeniz icin birkac ipucu;
Yeni geldiginiz bu yabanci ortamda kusursuz olmay1 beklemeyiniz. Kuzey Kibris ve DAU ile ilgili edindiginiz tiim 6n bilgileriniz
size destek olsa da zaman zaman, karsilasacaginiz baz1 konularda zorlanabilirsiniz.
Universite yasamimin getirdigi yeni sorumluluklarm yani sira, Kuzey Kibris’ta karsilashiginiz kiiltiirel 6zelliklerin farkhihigi aklinizi
karistirip sizi zaman zaman sikabilir. Bu noktada, Kuzey Kibris kiiltiiriinii sizinkinden daha iyi ya da daha kotii olarak yargilamak
yerine, farkl ancak ilging bir kiiltiir olarak degerlendirmeniz daha dogru olacaktir.
Cevrenizdeki etkinliklere ve yasantiya sadece seyirci kalmayimiz, onlara katilimz. Kuzey Kibris ve DAU’lii olma kiiltiiriinii uzaktan
seyrederek degil yasayarak ogrenebilirsiniz. Yerel yemekleri deneyerek ve 6grenci kuliiplerine kayit olarak ise baslayabilirsiniz.
Kuzey Kibris'in kiiltiiriine uyum saglarken, iilkenizde biraktiginiz aile ve arkadaslarla da iletisiminizi slirdiiriiniiz.
Sizin gibi farkl kiiltiirlerden gelmis 6grencilerle tanigip kaynasabileceginiz ortamlara katiliniz.

Yurt disinda yiiksek 6grenim gormek cok 6zel bir deneyimdir ve yasaminizda cok 6zel bir yeri olacaktir. Bu siirece

dahil olurken ihtiyac duydugunuzda DAU-PDRAM psikologlar: her zaman size destek olmaya hazirdir.
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UYKU SORUNLARI

Uyku, insan yagaminin temel ve vazgecilmez gereksinimlerindendir. A¢ ve susuz yasamak nasil miimkiin degilse, uyumadan yasamak
da miimkiin degildir. Uyku, uyanikliga verilmis bir ara degildir. Glintimiizde uykunun, kendine 6zgii bir yapisinin oldugu, belli bir
amaca hizmet ettigi, 5 farkhh donemden olustugu, kendi icinde etkin bir siire¢ ve bir biyoritim oldugu kabul edilmektedir. insan,
yasaminin yaklasik 1/3’iinii uykuda gecirmektedir. Uyku insan organizmasinda, bellek ve 6grenme siirecinde, ayrica dinlenme, biiyiime
ve hiicre onariminda etkili bir rol oynamaktadir. Uyku siiresi genetik faktorlerin etkisiyle, kisiden kisiye degismektedir. Bu siirenin
4-11 saat arasinda degistigi ve yetiskin bireylerde ortalama 8 saat oldugu bilinmektedir. Uykusuzluk, kisiden kisiye degisen 6znel bir
olgudur. Kisinin, kendisini dinlenmis hissedecegi siireden daha az uyumas: olarak tanimlanabilir. Uykusuzluk; birka¢ gece devam
eden gecici uykusuzluklar, 1-4 hafta aras1 devam eden kisa siireli uykusuzluklar veya aylarca siirebilen uzun siireli uykusuzluklar
olarak siralanabilir. Gecici uykusuzluklar ve kisa siireli uykusuzluklarin ortaya ¢ikis nedenleri birbirine benzer. Alisik
olunmayan bir ortamda bulundugumuzda, gerginlik yaratan bir olay 6ncesinde veya bir hastalik sonucu uykusuzluk ortaya cikabilir.
Rahatsizlik veren neden ortadan kalkinca genellikle uyku da diizene girer. Uzun siireli uykusuzluklar ise psikolojik, psikiyatrik, organik
veya baz1 bagka nedenlerden dolay1 ortaya cikabilir ve bir uzman tarafindan degerlendirilmesi ve tedavi edilmesi gerekebilir.

Uyku sorunlar1 hangi sekillerde ortaya ¢cikabilmektedir?
«  Baz bireyler uykuya dalmakta giicliik cekerler,
«  Bazilari kolayca uykuya dalabilirler ancak en kiiciik bir giiriiltiiden uyanirlar ve tekrar uyumakta giicliik cekerler,
«  Bazilari sabah cok erken uyanirlar ve tekrar uykuya dalmakta giigliik cekerler,
«  Baz bireylerin uykuda bir sorunu yoktur ancak dinlenmis olarak uyanmazlar,
e Bazlar ise hi¢c uyuyamamaktan sikayetcidirler.
Uyku Diizensizliginin Sonuclar1 Nelerdir?
«  Yorgunluk,
o Sinirlilik,
« Bagkalarina karsi kirici olma,
 Fiziksel, biligsel ve duygusal performansta azalma,
« Hatirlamada giicliik, dikkat daginiklig: ve bas agrisi,

e Gozlerde yanma veya bulanik gorme gibi rahatsizliklar.



Daha saglikh bir uyku diizeni icin birey:

e Uykuya dalma, uyanma ve kendisine yeterli olan uyku siiresini tanimaya ¢aligsmali,

«  Sabahlar diizenli olarak ayni saatlerde uyanmaya ve aksamlar1 ayn1 saatlerde uykuya dalmaya 6zen gostermeli,

« Uyumadan 3-5 saat 6nce asirl1 miktarda kafein (kahve, cay, kola..vb.), nikotin (sigara, nargile.. vb.), alkol almaktan uzak
durmaya caligmals,

*  Achigin uykuyu bozdugunu hatirlamali ve a¢ yatmamaya 6zen gostermeli,

« Yatmadan hemen 6nce karbonhidratli, enerji veren besinler yemenin uykuya dalmayi zorlagtirdigini bilmeli ve bunlar
yerine 1lik siit, bitkisel ¢ay veya hafif yiyecekler tiiketmeyi tercih etmeli,

« Yatmadan once 1lik bir dus alip gevsemenin uykuya dalmay1 kolaylastirdigini hatirlamal,

«  Giin igerisinde diizenli olarak egzersiz yapmaya 6zen gostermeli.
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Uyku diizeniniz hem fiziksel hem de psikolojik saghgimz i¢in 6nemlidir. Uykunuzu ciddiye ahn ve uykuyla ilgili
herhangi bir sorun yasiyorsaniz DAU-PDRAM psikologlarindan destek alabileceginizi unutmayin.




Stres Nedir?

Tiim diinyada c¢ok sik kullanilan bir terim olan stres; yas, din, dil, irk, sosyo-ekonomik durum gibi farkliliklar gozetmeksizin giiniimiizde
herkesin yakindig1 bir durumdur. Genel olarak bir problemle, zorlayic1 ve engelleyici bir durumla veya alisik olmadigimiz yeni bir durumla
karsilasildiginda hissettigimiz bir duygudur ve yogun yasandig1 zaman iyilik halimizi olumsuz etkileyebilir.

Stresin Sebebleri Neler Olabilir?
Bircogumuz stresi, bizim disimizda gelisen ¢evresel nedenlerle {izerimizde olusan baski ve gerginlik hissi olarak nitelendirsek de, aslinda stres
bundan ¢ok daha genis bir kavramdir ve bir siire¢ olarak ele alinmalidir. Stres yasamak aslinda oldukea bireysel bir durumdur. Ayni olay bir
insana ¢ok fazla stres yasatirken, bagka bir insan ¢ok az etkileyebilir. Ciinkii stresin kaynagi var olan durumun tamamen kendisi degil, biraz
da o durumun birey tarafindan nasil algilandigiyla ilgilidir. Bagka bir deyisle, stresin olusumunda ¢evre kadar kisiligimizin, diisiinme bigim-
imizin ve olaylara bakis agimizin da biiyiik etkisi vardir. Bu nedenle stresin nedenlerini ve bagsetme yontemlerini arastirirken, tiim bu farklh
bilesenlere dikkat etmemiz 6nemlidir. Ancak pek cok kisi i¢in gegerli olarak kabul edilen, kendi zihinsel yapimizdan kaynaklanan stresin
disinda yasamimizin diger stres kaynaklarim da gérmezden gelemeyiz.
Ornegin;
e Sorunlar: maddi, saglik, is, akademik vb.
¢ Beklenmeyen olumsuz durumlar: dogal afetler, kaza, soygun, taciz, kayip vb.
¢ Kisilerarasi catisma: iletisimde sikintilar vb.
¢ Sorumluluk: Ailemizde, arkadas grubumuz icinde, okulda vb. ortamlarda tasiyabilecegimizden ¢ok
daha fazla sorumluluk ve yiik almamiz durumunda asir1 stres altinda kalabiliriz. Ancak siirekli
sorumluluktan kagmak da yasamimizda bosluk ve anlamsizlik duygular1 yaratip yogun bir strese yol agabilir.

Unutmayin, strese neden olan durumlar her zaman olumsuz olmak zorunda degildir.
¢ Yeni durumlar: tasinmak, liniversiteye baglamak, boliim degistirmek, yeni ise baslamak, mezuniyet, evlilik vb.

Strese yol acan yararsiz diisiinme bicimleri ise sOyle siralanabilir:

1. ‘Ya hep ya hi¢’ tiirii diisiinme: Herseyi “siyah ya da beyaz” kategorisi icinde diisiinmek. Ornek: “Insan bir isi en miikemmel
sekilde yapamayacaksa hic yapmasin daha iyi”.

2. Asir1 genelleme: Tek bir olaydan hareketle, biitiine yonelik olumsuz diisiinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi arkadasim beni
anlamad, zaten beni hi¢ kimse anlamiyor.”

3. Olumsuz zihinsel siizgec: Bircok farkh olay arasindan en olumsuz ayrintilarin alinip, onlara yogunlasilmasi. Ornek: “Bu hafta
sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten calisamiyorum da... Biitiin aksilikler beni buluyor”.

4. Olumluyu gecersiz kilma: Olumlu olaylar1 dikkate almayip, olumsuz taraflari gormek. Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla calisarak
aldim. Kendi kendime asla bagsaramazdim”.

5. Hemen bir sonuca varma: Kiiciik bir olaydan biiyiik sonuclara varmak. Ornek: “Daha ilk sinavdan kétii bir not aldim, bu gidisle
sinifi gegebilmem miimkiin degil”.

6. Olumsuz etiketleme: Kendinizin ya da baskalarmin hatalarim anlamak yerine bunlar1 bir kaliba oturtmak. Ornek: “O bencilin
tekidir” veya “Ben bir higim”.
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Stresin Etkileri Nelerdir?

Stresli ortam ve/veya durumlarda kayg: hissederiz. Kaygiyi, stresli durumlarla karsilagtigimizda olusan korku, tasa ve fizyolojik
uyarilmalari da i¢inde barindiran duygu hali olarak tanimlayabiliriz. Kayg: belirtileri fizyolojik, duygusal, bilissel ve davranigsal olarak dort
gruba ayrilabilir.

Fizyolojik Belirtiler: istahta artma veya azalma, asir1 kilo alma veya verme, uykuya dalmada giicliik veya siirekli uyku hali, bas agrilari,
halsizlik, nefes alip vermede giicliik, kalp atislarinda artis, agiz kurulugu vb.

Duygusal Belirtiler: Karamsarlik, korku, panik, heyecan, 6fke, iiziintii, stiphe vb.

Bilissel Belirtiler: Karar verememe veya kendini ifade edememe, dikkati toplayamama, diistinceleri organize edememe, olumsuz bir diisiince
tarzi benimseme, felaket senaryolari, unutkanlik vb.

Davranissal Belirtiler: Stres faktorleriyle yiizlesmeyi erteleme veya kacinma, strese neden olan durumun {iistiinde ¢ok fazla durma, asir1 veya
yetersiz beslenme, maddeyi kotiiye kullanma vb.

Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stres ve kayg1 her zaman iyilik halimizi olumsuz etkileyen duygular degildir. Dozunda stres ve kaygi sorumluluklarimizi yerine getirebilmek igin
ihtiya¢ duydugumuz duygulardir. Hafif diizeyde kaygi islevsel olduguna gore amacimiz kaygi ve stresi tamamen hayatimizdan ¢ikarmaya
calismak degil, stresin hayatimiza olan etkisini dogru degerlendirmek ve saglikh sekilde belirtilerle bagetmek olmalidir.

Stresle basetmenizi kolaylastiracak bazi yontemler;

1. Bedene yonelik yontemler: Nefes egzersizleri ve cesitli gevseme yontemleri uygulamak, spor yapmak, dogru beslenmek ve ideal kiloyu
korumak, kaliteli bir uyku diizeni saglamak ve yeterince dinlenmek.

2. Duygu ve diisiincelere yonelik yontemler: Genellemelerden uzak durmak,
stresi yaratan etkenleri bir tehdit olarak degil, “yetenekleri sinama olanag1” olarak
yorumlamak, yanls inang, kural, varsayim ve kalip yargilara tutunmak yerine
onlar1 sorgulamak ve arastirmak, duygular1 uygun sekilde ifade etme becerisini
gelistirmek.

3. Duruma yonelik yontemler: Zamani etkin ve verimli kullanmak, sosyal
iligkileri gelistirmek, egleneceginiz, rahat hissedeceginiz, kendinizi tiretken
hissettiginiz ortamlarda bulunmak, gercekei ve basarabileceginiz hedefler
belirlemek, gereksiz rekabetten ve kontrol edemeyeceginiz durumlar: kontrol
etmeye calismaktan kaginmak.

Stres ve stresle basetme ile ilgili daha ayrmth bilgi icin DAU-PDRAM’a basvurabilirsiniz.




Ofke Nedir?
Ofkenin s6zliik anlam: Engellenme, incinme veya bize gozdag verilmesi karsisinda gosterilen aktif ve/veya pasif saldirganhk tepkisi,
kizgmhk, hisim, hiddettir. Ofke, zaman zaman her insanda dogal olarak ortaya cikan bir duygudur Neyi sevip neyi sevmedlglmlzl

nelerden hoslanip nelerden hoslanmadigimiz1 ifade eden duygusal ipuclarindan

biridir. Ofke sadece insanlarda degil, diger canhlarda da gozlemlenebilen bir
duygudur.

Genelde Ne Zaman Ofkeleniriz?

« Bize kars1 saldirtya gecildigini diistindiigiimiiz zaman,
 Kiskirtildigimiz zaman,
« Hayal kirikhgma ugradigimiz zaman,

Stres altinda oldugumuz zaman,

Haksizhiga ugradigimizi diisiindiigiimiiz zaman,

Kendimizi ifade edemedigimiz zaman.

Insanlarm Ofkelerini ifade Etme Sekilleri Neden Farkhdir?

+ Genetik ya da fizyolojik nedenler: Bazi insanlarin dogustan sinirli, alingan
ve kolayca kizabilen yapida (huyda) olduklarma dair goriisler vardir.

« Sosyo-kiiltiirel nedenler: Genelde 6fke dogal bir olarak degil olumsuz ve
kabul gérmeyen bir duygu olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle kiiciik
yastan itibaren bireylerin 6fkeyi bastirmalarina ve/veya gelisi giizel ifade
etmelerine izin verilmektedir. Ozellikle medya, okul ve aile ortanu gibi cevresel
faktorler de ofkeyi siddet iceren davranislarla ifade etmeyi normallestirmekte

d ve pekistirmektedir. Ashnda aile icinden baslanarak ofkeyi saglikh sekilde ifade
etme becerisi kazanilmas1 miimkiindir.




Ofke Kontroliine Yardimci Baza Oneriler:

« Gevseme: Kendinizi 6fkeli hissetiginizde derin derin nefes almak, hos ve Y %
giizel olaylari, manzaralan zihninizde hayal etmek, kaslarmmizdaki gerginligi

rahatlatmaya calismak 6fkenizin yatismasina ve sakinlesmenize

yardimca olacaktir.

e Cevrenizi Degistirmek: Bazen sinirlenip 6fkelenmemize yol acan olaylar yakin ¢evremizdedir. Bu gibi olay ve ilgili kisilerden
uzaklagmamizin miimkiin olmadig1 durumlar olabilir. Stresin yogun olabilecegini diislindiigiimiiz bir durumda, giin i¢inde, kendimize
zaman ayirmali ve olaylar1 yeniden gercekgi bir bakisla gozden gecirmeliyiz.

« Diisiinme Tarzim Degistirme: Ofkelendigimiz zaman genelde olaylar1 objektif olarak
degerlendiremez, abartilmis, carpitilms bir sekilde algilariz. Bu tiir diisiinceleri farketmeyi 6grenip, yerine
daha gercekgi olanlan yerlestirebilmeliyiz.

« Problemi Cozme: Bizi 6fkelendiren problemle ilgili cikmazlar diisiinmek yerine, bir plan yapip
stratejiler gelistirerek, problemi ¢6zmek icin yapabilecegimizin en iyisini yapmaya calismaliyiz.
Ofkelendigimiz konu ile ilgili cikmazlar diisiinmek, sadece 6fkemizin artmasina neden olacaktir.

« Daha Iyi Bir iletisim: Ofkeli oldugumuz zaman genellikle diisiinmeden 6nyargilarimizla hareket ederiz.
Olaylarn, bireylerin ya da bizi kizdiran seylerin kot yanlarini algilamaya baglariz. Boyle bir durumda,
karsimizdaki bireyi elestirir, saldiriya geceriz. Elestirilen bireyin savunmaya ge¢cmesi dogaldir. Bu durum
Kkisilerarasi iletisim aglarinin kopmasina neden olur. Karsimizdaki kisilere empati ile yaklagsmak ve
onyargilardan uzak dinlemeye calismak kirginliklarn catisma yasadigimiz insanlara dogru sekilde ifade
etmeye yardimei olacaktir.

Ofkeyle basetmeyi 6grenebilirsiniz. Ofkenizi dogru sekilde kullanmak iizere yonlendirebilirsiniz. Ofkenin size verdigi

zararlan sevdiklerinizi kirmadan once tekrar diisiiniin. Bununla ilgili profesyonel destek almanin size yardimci
olacagim diisiiniiyorsamiz DAU-PDRAM’a bireysel goriisme icin basvurabilirsiniz.




SINAV KAYGISI

Kaygi, kisinin zorlayici bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda yasadigi bedensel,
duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini gosteren uyarilmiglik halidir. Saglikl bir
duygudur ve bir hedefe ulagmak i¢in bireyi motive eder. Yasanan kaygi ¢cok yogunsa
ve kisinin gilinliik yasamin1 etkiliyorsa, kisi potansiyelini tamamen kullanamaz ve
istenen performans diizeyine erisemedigi i¢in basarili olamaz. Sinav Oncesinde
Ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve
basariy1 olumsuz etkileyen asir1 yogun kaygi ise sitnav kaygisi olarak ifade edilir.

Sinav kaygisi, kisinin kendi becerileri hakkindaki yanlis inanglarindan veya
zamanl verimli kullanamamasindan dolayr ortaya cikabildigi gibi, kisinin
cevresindekilerinin yiiksek beklentilerinden de kaynaklaniyor olabilir.

Sinav kaygis1 ogrencileri pek cok sekilde etkileyebilir.
« Fiziksel etkileri: Basagrisi, mide bulantisi, terleme, nefes darhigi, agiz kurulugu vb.
» Duygusal etkileri: Caresizlik, korku, hayal kirikligi, 6fke, tiziintii vb.
» Davramissal etkileri: Asir1 kafein tiiketimi, calismaktan kacinmak vb.
- Bilissel etkileri: Konsantre olmakta gii¢liik, olumsuz diisiinme tarzi, kendini bagkalar1 ile kiyaslamak, diisiinceleri organize
etmekte giicliik, caligilan ders konusunu sinav sirasinda hatirlamakta zorluk vb.
Sinav Kaygisi ile Basetmek icin Neler Yapilabilir?
Oneri 1: Stnava dogru hazirlanmak
Calisma stratejinizi belirleyin, zamaniniz1 diizenleyin ve bir program hazirlayin.
« Calisma programiniza uymaya o6zen gosterin. Calisma saatini ertelemeyin veya degistirmeyin.
» Zamani dengeli programlayin. Ders calismak, yemek, uyku ve rahatlama icin yeterli zaman ayirdiginizdan emin olun.

Sinavlar baglamadan en az iki hafta 6nce ¢alisma programiniz hazirlayin.

» Kendinize gercekci uygulayabileceginiz hedefler koyun.

« Calisma verimliligi zamanla azalacagindan, uzun saatler araliksiz calismay1 denemeyin .

» Programinizda sosyal etkinliklere ve molalara yer verin.

« Bos zamanlarinizin keyfini ¢ikarin siirekli sinavlar ve sonuclari ile zihninizi mesgul etmeyin.

« Calisma alanmimzi sizi en iyi motive edecek sekilde diizenleyin. Orn: temiz hava , diizen, rahatlatic1 alcak ses miizik, uygun 1s1 vb.




Oneri 2: Sinavdan hemen 6nce

« Alkol, kafeinli icecekler, nikotin ve benzeri uyaranlardan kaginin,

+ Uykuya yeterli zaman ayirin,
« Dengeli ve yeterli beslendiginizden emin olun,

« Sinav giinii telag yapmadan kahvalt1 yapmak ve hazirlanmak i¢in yeterince
zaman ayirin,

silgi vb.),
« Sinavin yapilacagl mekana sinav saatinden daha erken varin,

Bol siv1 tiiketin,

Sinavda ihtiyaciniz olan arag-gereci yaniniza aldiginizdan emin olun (kalem,

+ Sinavdan hemen 6nce arkadaslariniz ile sinav konular1 hakkinda konusmayin,

« Kaygili 6grencilerden uzak durun, kaygi bulasicidir.

Onerti 3: Sinav Sirasinda

Kendinizle olumlu bir diyalog i¢inde olun: “Siavda elimden geleni yapacagim”

Kendinizi diger 6grencilerle kiyaslamayin.

Ebeveynlerinizin veya arkadaslarinizin sinav performansiniz ile ilgili olas1 diisiincelerine degil sinavda
yapabileceklerinize odaklanin.

Simav salonunda dikkatinizin en az dagilacagi yere oturun.

Sinav sorularinm ve yonergeleri dikkatli okuyun.

Kaygili oldugunuzu ve heyecanlandiginizi hissettiginizde, rahatlama tekniklerini uygulayn.

Bagka 6grencilerin ne yaptigina degil sinaviniza odaklanin.

Simav beklediginizden zor geldiyse bile hemen karamsarhiga kapilmayin ve elinizden gelenin en iyisini yapmaya calisin.

Rahatlamak icin:

Derin nefes almak icin, dik oturun. Yavasc¢a burnunuzdan nefes alin ve nefezinizin diyaframi asagwya ittigini hissedin. Sonra yavasca

nefesinizi agzinizdan verin. Derin nefes almak kalp atislarinizi ve kan basincimizi dengelemeye yardunct olacaktir. Bu nefes egzersizini
stnava yeniden odaklanana kadar 2-3 kez tekrarlayin.

Sinav kaygisi ve sinav kaygisi ile basetme hakkinda daha ayrintihi bilgiye ulasmak istiyorsaniz,
DAU-PDRAM’a basvurabilirsiniz.




UZUNTUNUN COK DAHA OTESI: DEPRESYON

Depresyon her kiiltiirde sik karsilasilan bir duygudurum bozuklugudur. g

Zaman zaman herkes kendini iizglin hissedebilir. Saglikli bir birey bu
tzlintiiyl bir slire sonra asar, tistesinden gelir. Depresyon ise tiziintii, 6fke,
hayal kirikligi, bosluk, iimitsizlik, degersizlik, karamsarlik ve caresizlik gibi
bircok olumsuz diisiincenin 1srarla ve uzun siire bireyi etkilemesidir. Oyle
k
sondiiriir. Depresyon tanisi konabilmesi icin bu durumun en az iki
hafta stirmesi gerekmektedir. Depresyonun siddeti hafif, orta ve cok giiclii
olabilmektedir. Kesintisiz olabilecegi gibi, tekrarlayan dongiiler halinde
de goriilebilmektedir. Depresyon, toplumun her kesiminde, her yasta
goriilebilmektedir.

i, depresyon bireyin giinliik yasamini alt {ist eder, yasama sevincini

Depresyonu Tetikleyen Baslica Etkenler Nelerdir?

Soyacekim: Ailesel yatkinlik ve kalitsal 6zellikler depresyonun yasanmasina zemin hazirlayabilir.

Beyin kimyas1 (norotransmiterler): Beynin iginde mesajlar1 bir yerden bir yere iletmekle yiikiimlii kimyasal unsurlarin
miktar1 ve seviyesindeki bir sorun depresyona yol acabilir.

Bedendeki hormonal dengesizlik de depresyonu tetikleyebilir.

Aragtirmalar bagimsizlik, 6zgiiven, giriskenlik ve iyimserlik gibi kisilik 6zelliklerinin depresyona karsi koruyucu etkisi
oldugunu ortaya koymuslardir. Bunlar gibi kisilik 6zelliklerinin yetersizligi depresyonu tetikleyen bir etken olabilir.

Agril, yasam kalitesini diisiiren, bireyi giicsiizlestiren, engelleyen ve iimitsizlige diismesine sebep olan kronik bir hastalikla
bogusan hastalarda da depresyon goriilebilir.

Bazi hastaliklara kars: kullanilan tedavi edici ilaclarin yan etkisi olarak da depresyon ortaya cikabilir.

Alkol ve baz1 kimyasallarin da baz bireyler iizerinde depresif etkileri vardir.

Yasamin akisi i¢cindeki olumsuz olaylar (6rn: is kayb, iligkinin sonlanmasi, bir yakinin 6liimii, 6nemli bir hastalik teshisi) da
depresyona yol acabilir.

Cocuklukta zorbalik, taciz vb. travmatik olaylar yasamig bireylerin depresyon yasama riskinin daha fazla olabilecegi

de diisiiniilebilir.



Depresyonun baslica belirtileri sunlardir:

« Siirekli yorgun olma hali ve halsizlik,

» Cevrede olup bitene karsi ilgisizlik ve isteksizlik,

» Yasamdan tat alamama,

o Istahsizhk,

« Degersizlik, yetersizlik duygusu,

» Karamsarlik,

« Uyku sorunlar1 (uykusuzluk veya fazla uyuma istegi),
 Tekrarlayan intihar etme (yasami sonlandirma) diisiinceleri ve girisimleri,
« Hareketlerde ve konusmada azalma,

» Moral bozuklugu (depresif duygular),

« Aglama.

Asagida verilen 6rnek vaka depresyonun bireyin yasamini ne kadar olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir:
22 yasindaki X isimli 6grenci bir aydan beridir kendini iyi hissetmemektedir. Onceden yapmaktan zevk aldigi herseye kars:
ilgisizlesmis, zamanini gece ve gilindiiz tek basina kaldig1 yurt odasinda gecirmektedir. Yataktan cikacak giicii olmadig gibi, kalkmak
icin bir arzusu da yoktur. Kendini yorgun hissetmesine ragmen uyumakta giicliik cekmektedir. Derslere gidememekte, arkadas
grubundan uzaklasmaktadir. Onceleri onu arayan, birlikte zaman gecirmeye cagiran arkadas cevresi artikk onu aramaktan
vazgecmistir. X yogun bir bosluk, sucluluk ve degersizlik hissetmektedir. Sorunlarim1 ¢6zebilecegine dair umutsuz bir caresizlik
icindedir. Yemekten icmekten de vazgecmistir. Onunla ilgili endise duyan tek arkadas1 Y, X’in durumunu DAU-PDRAM’a aktarmis
ve arkadasi ile ilgili ne yapabilecegini sormustur. Daha sonra X arkadas: tarafindan DAU-PDRAM’a gelmeye ve profesyonel yardim
almaya ikna edilmistir. X goriistiigii psikiyatrist ve psikologa kendini, ‘iginden bir tiirlii ¢ikamadig derin ve karanlik bir kuyuda’
hissettigini ifade etmistir.

Depresyon yasam kalitesini diisiirmektedir. Depresyon ile basetmek miimkiindiir.
Eger, siz veya bir yakinimizin depresyonda olabilecegine dair belirtiler varsa ve kayg: duyuyorsaniz
profesyonel yardim almak icin en erken zamanda DAU-PDRAM’a basvurunuz.




TRAVMA

Travma Nedir?

Bireylerin bagina hic¢ beklemedikleri bir anda gelip, etkisi altinda biraktig
herkesi derinden sarsan olaylara ‘travmatik olaylar’ denir.
Travmatik olaylar iki grupta toplanir:
1- Hayatin i¢inden durumlar,
Orn: Trafik kazalari, ani 6liim veya hastalik haberleri, tecaviiz, yangin vb.

2- Insan kontrolii disinda gelisen ve biiyiik kitleleri etkileyen dogal afetler,
Orn: Deprem, sel, kasirga vb.

| 1

Bireyler, travmatik olaylar sonrasinda verilen tepkilerde farkliliklar gosterirler. Tim tepkiler
normal olmakla beraber, bazi kisiler tepkilerini hemen o anda, bazilar1 olaydan bir siire sonra,
bazilar1 ¢ok yogun, bazilar ise, oldukca hafif bir sekilde gosterirler. Ancak temelde degismeyen

, birsey vardir. Travmatik bir olay yasadiktan sonra kisiler, bir siire alisik olduklar: rutin hayatlarina

' kaldiklar1 yerden devam etmekte giicliik cekerler. Bir travmatik olay, tiim bireylerde aym etkiyi
gostermez veya ayni sorunlara neden olmaz. Travmanin yasanma siddetinin degiskenliginde
travmatik olaymn siddeti ve bireyde olusturdugu zararin biiyiikligii, kisinin stresle bagetme
kapasitesi ve sosyal cevresinden gordiigli maddi ve manevi destek, iilkenin, travmatik olaylarin
yarattig1 sorunlarla basetmede ortaya koydugu psiko-sosyal destek olanaklar1 gibi bir¢ok faktor rol
oynar.

Travma sonrasi yaygin olarak goriilen duygu ve diisiincelerdeki degisimler:

« Derin liziintii ve sok,

 Kaygi, korku ve ofke,

« Hissizlik ve uyusmusluk,

« Sucluluk, utancg ve caresizlik,

Inanclarda degisiklik (geleneksel, kiiltiirel, dini vb.),




 Diismanlik (diinyaya, insanlara vb. kars1),

+ Kadere isyan,

 Takintih diistinceler ve saplantih davranisglar,

« Alkol veya uyusturucu maddelere kars: egilim,

» Kendine zarar verme,

« Hayattan zevk alamama,

« Yakin iligkilerde (arkadaslik, sevgili, aile vb.) sorunlar veya ayriliklar yasama,
« Hatirlamada veya konsantre olmada zorlanmalar,

« Cinsel hayatin duraganlasmasi veya tamamen sonlanmasi,

 Uyku ve yeme bozukluklar.

Travma yasayan kisiye yardim esnasinda yapilan yanlslar:

« Kisinin yasadig1 travmay1 basit gormek ve kiiglimsemek,

« Travmay yasayan kisinin ¢cabucak toparlanmasini beklemek,

 Toparlanamazsa sabirsizlik gostermek veya kisiyi zayif kisilikli ve giicsiiz
olmakla elestirmek,

» Ona, yasanan olay1 daha fazla diisinmemesi, konusmamasi veya unutmasi
gerektigini siklikla tekrarlamak,

« Kisiyi, ona travmasini hatirlatabilecek her tiirlii uyarandan siddetle uzak tutmak.

Travma yasayan Kisiye nasil yardim edilmeli?
« Kisiye, yasadig1 travmatik olayin hicbir sekilde onun sucu olmadigini hatirlatin,
« Daima sevgi ve sefkat gosterin,
» Duygularimi paylasmasi i¢in onu 6zendirin. Onun i¢in giivenilir ve sicak bir ortam yaratin ve iyi bir dinleyici olun,
« Kisiye, yasadig1 kayginin varolan sartlar altinda son derece dogal oldugunu aciklayin,
 Gerekli goriilen durumlarda kisiyi profesyonel psikolojik yardim almak icin cesaretlendirin,
« Kisi, eski hayatina donmek i¢in giiciinii toplamaya basladiginda da, onunla beraber olun ve motive etmeye devam edin.
» Kendinizi de korumay1 ihmal etmeyin. Travma yasayan birisine yardim etmek ¢ok yipratici bir siirectir. Siz de kendi aile veya
arkadaslarinizla duygularinizi paylasin.

Sizi zorlayan travmatik bir olay deneyimlemisseniz veya bir yakininizin travmatik bir siirecten gectigini
gozlemliyorsaniz destek icin DAU-PDRAM’a basvurabilirsiniz.




KAYIP VE YAS SURECI

Kayip ve yas siireci kisiye 0zeldir. Her birey bu deneyimi kendine gore farkl sekillerde
yasar. Deger verdigimiz birisinin 6liimiiniin verdigi iizlintii ile bagetmenin tek bir ‘dogru’
ya da ‘normal’ yolu yoktur. Yas siireci bireyi duygusal, fiziksel ve zihinsel olarak etkiler.
Deger verilen birinin 6liimii, beklenen bir durum olsun ya da olmasin, kisinin
yasayabilecegi en biiylik acidir.

Kaybin Ardindan Gelen ilk Tepkiler:
Inkar; Yakin oldugumuz bir kisinin bir daha hic geri gelmemek iizere gittigine inanmak

¢ok zordur. Bircok insan, ilk basta buna inanmay1 reddeder.

Hissizlik; Yasanan soktan dolayl, zaman zaman kisi ‘hicbirgey hissetmiyormus’, sanki
icinde ne olumlu ne de olumsuz hicbir duygu yokmus gibi hisseder.

Ofke ve Isyan; Oliim goziimiize adaletsiz goriiniir. Bircok kisi 6liimii “acimasiz” bir deneyim olarak algilar ve “Neden?” diye
sorgulamaya baslar. Ofke ve isyan gibi duygular, 6zellikle 6niinde uzun yillar, gerceklestirilecek bircok hayaller olduguna inanilan genc
bireylerin ‘zamansiz’ 6liimlerinden sonra yogun olarak yasanir.

Derin aci; Bu ac1 hem fiziksel hem de psikolojik olarak yasanabilir. Bir¢ok birey, yakin oldugu kisinin vefatinin ardindan bu acinin
sonsuza dek siirecegini diisiiniir.

Sucluluk; “Keske”lerle dolu ciimleler baslar. Kisi kendini soyledigi ya da soylemedigi, yaptig1 ya da yapmadig1 seylerden dolay
suglamaya basglar.

Depresif Duygu Durumu; Cok {izgiin ve umutsuz hissedilir. Hayattaki hersey anlamsiz goriinmeye baslar.

Degisken Duygu Durumlari; Bu degiskenlikleri deneyimlemek ilk baslarda oldukca korkutucu goriinse de aslinda ¢ok normaldir.
Uzgiinken, aniden sinirli hissetmeye baslanabilir, ya da hic umulmadik bir anda aglanabilir.

Ozlem; Siirekli olarak 6len kisiyi diisiinme, onunla yasananlari, gecirilen zamanlari tekrar tekrar hayal etme goriilebilir. Zaman zaman
bireyler, kaybedilen kisinin sesini “duyar gibi” ya da kendisini “goriir gibi” de olurlar.

Kayiplarin Ardindan Gelen Uziintii ve Stresle Nasil Basedilir?

Kayip ve yas siirecinde yasanan iiziintli nasil bireysel ise, bu iiziintii ve stresle basetme stratejileri de bireyseldir ve kisiden kisiye
degisir. Yas, kisilik 6zellikleri, egitim seviyesi, hayat tarz ve bireyin i¢inde yasadig1 sosyo-kiiltiirel ortam gibi ¢esitli faktorler, stresin
bireylerde degisik sekillerde deneyimlenmesine sebep olur.



Bunlar: denemeniz size yardimei olabilir:

* Oliim ve 6len kisi hakkinda cevrenizdekilerle konusun. Onlarla, 6len kisiyle aranizda gecen 6zel anilarinizi paylasin. Herkes sizi
tam olarak anlayamayabilir, ama anlayanlar da c¢ikacaktir. Bu sayede, ¢evrenizdekiler sizin neden farkli davranmaya bagladiginizi da
rahatca anlayabilirler ve siz de kendinizi daha “anlasilmis” ve “kabul edilmis” hissetmeye baslayabilirsiniz.

* Oliimle ilgili kendinizi sorumlu tuttugunuzu, sucladiginizi farkettiginiz durumlarda, her zaman herseyi 6ngoremeyeceginizi, belirli
sekillerde davranirken kendinize gore sebeplerinizin oldugunu hatirlamak (veya hatirlatmak) acilarin hafiflemesine yardimei olabilir.

* Daha once yakin oldugu birini kaybetmis, sizin yagsadiklariniza benzer seyler yasamis kisilerle de konusun. Onlardan ¢ok sey
ogrenebilirsiniz.

* Aglayin! Aglamak, yas-kayip siirecinin en 6nemli parcalarindandir ve olduk¢a sagliklidir.

* Yazin, okuyun, resim yapin, fotograf cekin...Size kendinizi iyi hissettirecek herhangi bir ugras edinin.

* Yasadiginiz kaybin ne zaman bitmesi gerektigine dair kendinize bir zaman sinirlamasi koymayin. Bunu yapmak stresinizi daha da ¢ok
artiracaktir. Kayip-yas siireci soz konusu oldugunda, bunun ne kadar siirecegini saptamak imkansizdir. Ciinkii bu niteligi ve niceligi
kisiden kisiye degisebilen bir siiregtir.

* Yasadiginiz duygularin degiskenligine izin verin.

* Eglenmek ve giilmek i¢in kendinize izin verin. Bunlar1 yapiyor olmaniz, sizin 6len kisiyi unuttugunuz, ya da geride kalanlara saygi
duymadiginiz anlamina gelmez. Bu sadece, hayatin devam ettiginin ve zamanin herseyin ilaci oldugunun bir kanitidir.

Yakin bir ge¢cmiste yakinini kaybetmis bir kisiye nasil yardimeci olabiliriz?

« Ona empati ile yaklagin. /

 Ona duygularini rahatca ifade edebilmesi icin giivenli ve sicak bir ortam yaratin ve iyi bir
dinleyici olun.

 Ona yasadig: siirecin getirdigi sikint1 ve stres belirtilerinin ¢ok normal oldugunu anlatin.

« Eger ihtiya¢ duydugunu diisiiniirseniz, profesyonel psikolojik destek almasi i¢in kisiyi w
yureklendirin.

Kayip ve yas siirecinde yasanan iiziintii ile saghkl basedebilmek icin
DAU-PDRAM psikologlarindan destek alabilirsiniz.




Epilepsi Nedir? - —

Epilepsi; beyinde herhangi bir bolgenin kontrol disi aktif hale gelmesi ve bunun bir siire ’ -
devam etmesi olarak tamimlanabilir. Bu istem dis1 aktif hale gelme durumunun

baslangicindan bitisine kadar olan doneme, epilepsi nébeti diyoruz. Beyindeki aktif olan
bolgeye gore nobetler degisiklik gosterir. Ornegin, merkezi sinir sisteminde kol ve bacak
hareketlerini saglayan bolge aktif duruma gelirse, istemsiz kasilmalar olur.

Epilepsi kimlerde goriiliir?

Epilepsi, yas ve cinsiyet ayrimi olmaksizin tiim bireylerde gortilebilir. Epilepsi bir¢ok
degisik rahatsizhktan dolay: ortaya gikabilir. Yapilan aragtirmalarda; zor bir dogumdan
dolay1 bazen bebegin merkezi sinir sisteminin hasar gérmesi, menenjit gibi ciddi bir ‘
hastalik gecirilmis olmas1 veya herhangi bir kaza sonrasi beyin hasar1 olusmasi ve
benzeri nedenler ile ortaya ciktig goriilmektedir. Epilepsi bulasic1 degildir.

Epilepsi Nobeti Tiirleri:
Epilepsi nobetleri “Kismi” ve “Genel” olmak iizere iki gruba ayrilir:

1-Genel nobetler:
Araz hem sag hem de sol beyinde, dolayisiyla tiim beyin bazinda olabilir. Nobet sirasinda her zaman, bir suur kayb1 vardir. Bu tiir nobet
geciren insanlar, nobet sirasinda neler yasadiklarini hatirlayamazlar.

2-Kismi nébetler:

Araz beynin belli bir kisminda ortaya cikar. Bunun belirtileri cok cesitli olup, bozuklugun ortaya c¢iktigi beyin kismina bagh olarak
degismektedir. Baz1 nobetlerde insanin suuru agik kalir, bazilarmda ise kaybolur. Kismi nobetler, basit, kompleks ve sekonder genel
nobetler olarak ii¢ kisma ayrilir. Bu son nébet tiirii, bir kismi ndbetin genel nobete ge¢cmesi anlamina gelir.



Epilepsi Nobetlerini Tetikleyici Etkenler:
Epileptigin neden belli zamanlarda nébet gegirdigi genellikle ¢ok fazla bilinmemekle beraber, bazi durumlarin nobet gecirmeyle belli bir baglantist
oldugu bilinmektedir. Asagidaki durumlarin bazen tetikleyici oldugu goriilmektedir:
*  Yogun stres,
e Uzun siire uykusuz kalmak,
«  Her tiir ekran 6niinde uzun zaman gegirmek veya diskotek 1siklandirmasi gibi giiclii 1s1k etkenlerine maruz kalmak,
«  Beden 1sisinda biiyiik degisikliklerin ortaya ¢ikmasi ve yiiksek ates gibi durumlar,
e Agin alkol tiiketimi
e Yasal olmayan maddeler kullanmak,
«  Diizensiz yemek, kontrolsiiz diyet ve benzeri beslenme bozukluklar,
«  Biiyiik bir caba sarfetme 6ncesi veya sonrasi nébet gelebilir.

Epilepsi Tedavisi: Epilepsinin var olmasi durumunda, nébeti durduran veya yeni nébeti 6nleyen baz ilaclar doktor tarafindan verilir.
DIKKAT:

- Doktorun verdigi ilaclar kesinlikle doktorun 6nerdigi sekilde alinmahdir. Aksi taktirde, tedaviden olumlu cevap alinmayabilir.
- Doktor karar vermeden ilaclar kesinlikle kesilmemelidir. Aksi takdirde nobetler kontrolsiiz

hale gelir.
Epilepsi Tanis1 Nasil Konur?
Epileptik nébet sirasinda beyindeki elektrik sinyallerinin iletilmesinde bozukluk yasanir. Epilepsi tanisi icin, cesitli test ve
s, incelemeler yapilmaktadir. Bunlarin en 6nemlisi Elektroensefalografi (EEG)'dir. EEG
_\M_L ~ B™  Cihazyla beyindeki elektrik sinyalleri kayit ve kontrol edilir. Epileptik araz EEG'de de
5% goriilebilir. Nobet arasindaki EEG goriintiisii, epilepsi s6z konusu oldugunda normalden
wg** farkh olur. Ancak, EEG’de her zaman bir degisiklik goriilmeyebilir. Bilgisayarh Tomografi (& v,

(BT) veya Manyetik Rezonans Goriintii (MRI) taramasi gibi goriintiileme cihazlaryla,
beyin islevindeki aksaklik ortaya cikabilir. Bu testlerin yardimiyla bir uzman doktor tarafindan Epilepsi tanisi

konulabilir.

Eger Epilepsi ile ilgili kaygilarimz varsa DAU-PDRAM psikiyatristi/psikologlar sizi dogru adreslere yonlendirebilir.




PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Yasamimiz boyunca basetmemiz gereken bir¢ok zor durumla karsilasiriz.

» Hastaliklar,

« Siavlarda alinan kétii notlar/sonuglar,
» Kazalar,

« Dogal felaketler,

« Engellenmeler,

« Ayriliklar, bosanmalar,

« Kiiltiir soku ve buna benzer durumlar.

Cevrelerinde gelisen bu gibi olaylar, kisileri fiziksel, duygusal ve sosyal olarak §d&etle sarsan ve dengelerini bozan seylerdir.
Uziiliirler, ac1 cekerler, caresizlik hissederler, matem tutarlar, 6fkelenirler, haksizliga ugramishk hissederler ama sonunda bu
onemli olayla yasamin durmadigini goriirler. Yasamlarindaki yeni kosullara uyum siirecini baslatirlar.

Neden baz kisiler bu uyum siirecini baslatmay1 basarirken baz kisiler zorluklara yenik diiserler?
Psikolojik dayaniklilig1 pekismis bireyler yasamin zorluklarini gogiislerken, dayaniksiz bireyler teslim olurlar.

Psikolojik Dayamikliligin Gelismesinin Onleyen Etkenler

1- Zaman zaman bazi toplumsal kosullar geng bireylerin olgunlasmasina ket vurabilmektedir. Onlara bebekmisler (yavru) gibi
davranma egilimi olabilmektedir. Baz1 durumlarda, geng bireyler, korunmasi gereken, sorumluluk alamayan, yetersiz kisiler
olarak goriilebilmektedir. Aragtirmalara gore, olgunlagma sansi verilmeyen bireyler de bebek gibi (gerileyici)
davranmaktadirlar.

2- Anne-babalar ¢ocuklarini agir1 bir sekilde sahiplenmekte ve onlar1 yagamin zorluklarindan korumaya calismaktadirlar. Bu
durumda gencler sorunla karsilasip, ¢6ziim iiretmeyi 6grenememektedirler.

3- Anne-babalar korumaci bir tavirla cocuklarinin olumsuz duygular yasamasina elden geldigince engel olmaktadirlar. Cocuklar
iziilmesin, 0fkelenmesin, hayal kiriklig1 yasamasin, utanmasin, sucluluk hissetmesin isterler. Oysa yasamin i¢inden gelen
olaylarin yarattig1 bu duygular1 yasamak gencleri daha dayanikli ve miicadeleci yapmaktadir.

4- Cagdas yasamin siyah/beyaz, iyi/kotii, glizel/cirkin, zeki/aptal gibi uclar1 benimsedigi ve degisime olanak tanimadig icin,
basarimin karsit1 da kacinilmaz olarak basarisizlik olarak kabullenilmektedir.




5- Basar1, hemen SIMDI! Yaygin beklenti, iin, basar1 ve zenginlik gibi seylerin anhk ve kisa siirede elde edilmesi gerektigi iizerine
yogunlagmaktadir. Bu da ugrasmaya, cabalamaya ket vuran bir diisiincedir. Aninda elde edilemeyen beklentiler yenilgi olarak
kabullenilmekte ve teslim olunmaktadir.

6- Medya mesajlar her alanda miikemmel olmak gerektigi fikrini siklikla igslemektedir. Temsil edilen erisilmesi zor miikemmellik,
genclerde yetersizlik ve basarisizlik duygusu yaratmaktadir.

Bunlar, gencin psikolojik dayanikliligina ket vuran nedenlerdir. Gencler kirilgan degildirler. Onlar1 dayaniksiz

yapan cogu zaman cevreleridir.

Psikolojik Dayaniklilik i¢cin Neler Yapilabilir?

1. Yasam beklentilerinizi yiiksek tutun. Koydugunuz gercekci hedeflere ulasmak icin yeterli altyapiniz vardir. Onlar1
gerceklestirmek icin ¢aba harcayin.

2. Anne-babanizin diinyasinin merkezinde olabilirsiniz ama dis diinyanin merkezi degilsiniz. Bunu kabul edin ve ¢evrenizle
ilgilenin, bagkalarina yardim etmeye goniillii olun. Bu 6zgiiveninizi artiracaktir.

3. Herkesin dogustan getirdigi bircok yetenek vardir. Zeka ve varolan yetenekler gelistirilmelidir. Bircok iinlii kisi, bircok zorlugu
yenerek, kendini gelistirerek basariya ulasmistir.

4. Basarisizlik diinyanin sonu degildir. Yasaminin bir yerinde herkes basarisizhga ugrayabilir. Onemli olan basarisizhig
kabullenmeden, teslim olmadan ¢abalamaktir. Basarisizlik bazen hedefe giden yolda itici giigtiir.

5. Mutluluk, sevgi, doyum gibi, 6fke, hayal kirikligi, {iziintii de dogal duygulardir. Bu duygular1 yasamak, insan olmanin geregidir.
Hicbiri sonsuza kadar slirmez, gecici bir donem yaganirlar.

6. Yasam inisler ve cikislarla doludur. Sorunlarla yiizlesmekten kaginmayin. Sorunu saptayin, tanimlayin, olas1 ¢6ziim yollarini
diisiiniin ve size en uygun gelen secenegi uygulayin. Ise yaramadiysa baska ¢oziim secenekleriniz de vardir. Unutmayin,
“Miikemmel” diye birsey yoktur. En iyi olmak degil, elinden gelenin en iyisini yapmak yasam felsefeniz olmalhdir.

7. Universite ortaminda, evde, ders disi etkinliklerde vb. yerlerde deneyimlerinizi artirmaya, yeni seyler 6grenmeye calisin. Yeni
bilgi ve becerilere acik olun, kendinizi gelistirin.

Karsilasilan bazi olumsuzliklar profesyonel destek almay1 gerektirebilir. Bu son derece normaldir.
DAU-PDRAM’da gereken ip uclarmi bulabilirsiniz.




INSAN HAKLARI EVRENSEL BILDILGESI

Madde 1: Biitiin insanlar 6zgiir, onur
ve haklar bakimindan esit dogarlar. Akil
ve vicdanla donatilmiglardir,
birbirlerine kardeslik anlayisiyla
davranmalidirlar.

Madde 2:

1) Herkes 11k, renk, cinsiyet, dil, din,
siyasal ya da bagska tiirden kanaat,
ulusal ya da toplumsal koken, miilkiyet,
dogus veya bagka tiirden statii gibi
herhangi bir ayrim gozetilmeksizin, bu
Bildirgede belirtilen biitiin hak ve
ozgiirliiklere sahiptir.

2) Ayrica, bagimsiz, vesayet altinda ya
da kendi kendini yonetemeyen ya da
egemenligi baska yollardan sinirlanmis
bir iilke olsun ya da olmasin, bir kiginin
uyrugu oldugu iilke ya da memleketin
siyasal, hukuksal ya da uluslararasi
statiisline dayanarak higbir ayrim
yapilamaz.

Madde 3: Herkesin yasama hakki ile
kisi ozgiirliigii ve giivenligine hakki
vardir.

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

Madde 5: Hic kimseye iskence ya da
zalimce, insanlik dis1 ya da asagilayici
muamele ya da ceza uygulanamaz.

Madde 6: Herkesin, nerede olursa
olsun, yasa oniinde bir kisi olarak
taminma hakki vardir.

Madde 7: Herkes yasa ontinde esittir
ve ayrim gozetilmeksizin yasa

tarafindan esit korunmaya hakk: vardir.

Herkes, bu Bildirgeye aykir1 herhangi
bir ayrimciliga ve ayrimei kigkirtmalara
kars1 esit korunma hakkina sahiptir.

Madde 8: Herkesin anayasa ya da
yasayla taninmis temel haklarini ihlal
eden eylemlere karsi yetkili ulusal
mahkemeler eliyle etkin bir yarg:
yolundan yararlanma hakk: vardir.

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

Madde 10: Herkesin, hak ve
yiikimliiliiklerinin belirlenmesinde ve
kendisine herhangi bir sug isnadinda
bagimsiz ve yansiz bir mahkeme
tarafindan tam bir esitlikle, hakca ve
kamuya acik olarak yargilanmaya hakki
vardir.

Madde 11:

1) Kendisine cezai bir su¢ yiiklenen
herkesin, savunmasi icin gerekli olan
tiim giivencelerin tanindig1, kamuya
acik bir yargilanma sonucunda
suglulugu yasaya gore kanitlanincaya
kadar sugsuz sayilma hakk: vardir.

2) Hicg kimse, islendigi sirada ulusal ya
da uluslararasi hukuka gore suc
olusturmayan herhangi bir fiil yapmak
ya da yapmamaktan dolay1 suclu
sayillamaz. Kimseye, sucun islendigi
sirada yasalarda ongoriilen cezadan
daha agir bir ceza verilemez.

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

Madde 13:

1) Herkesin, her Devletin sinirlar
icinde seyahat ve oturma 6zgiirliigline
hakk: vardir.

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



Madde 14:

1) Herkesin, siirekli baski altinda
tutuldugunda, bagka iilkelere siginma ve
kabul edilme hakk: vardir.

2) Gergekten siyasal nitelik tagimayan
suglardan kaynaklanan ya da Birlesmis
Milletlerin amac ve ilkelerine aykir
fiillerden kaynaklanan kovusturma
durumunda, bu hak ileri siirtilemez.

Madde 15:

1) Herkesin bir iilkenin yurttasi olmaya
hakki vardir.

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

Madde 16:

1) Yetiskin erkeklerle kadinlarin, 1rk,
uyrukluk ya da din bakimindan herhangi
bir sinirlama yapilmaksizin, evlenmeye
ve bir aile kurmaya hakki vardir.
Evlenmede, evlilikte ve evliligin
bozulmasinda haklar esittir.

2) Evlilik, ancak evlenmeye niyetlenen
eslerin Ozgiir ve tam oluruyla yapilir.
3) Aile, toplumun dogal ve temel
birimidir; toplum ve Devlet tarafindan
korunur.

Madde 17:

1) Herkesin, tek basina ya da bagkalariyla
ortaklik i¢cinde, miilkiyet hakk: vardir.

2) Kimse miilkiyetinden keyfi olarak
yoksun birakilamaz.

Madde 18: Herkesin diisiince, vicdan ve
din ozgiirliigline hakki vardir; bu hak, din
veya inancini degistirme 6zglrliigiinii ve
din veya inancini, tek basina veya topluca
ve kamuya acik veya 6zel olarak 6gretme,
uygulama, ibadet ve uyma yoluyla
aciklama serbestligini de kapsar.

Madde 19: Herkesin kanaat ve ifade
ozgiirliigiine hakk: vardir; bu hak,
miidahale olmaksizin kanaat tasima ve
herhangi bir yoldan ve iilke sinirlarini
gozetmeksizin bilgi ve fikirlere ulagsmaya
caligma, onlar1 edinme ve yayma
serbestligini de kapsar.

Madde 20:

1) Herkes, baris i¢inde toplanma ve
orgiitlenme hakkina sahiptir.

2) Hig kimse, bir orgiite iiye olmaya
zorlanamaz.

Madde 21:

1) Herkes, dogrudan ya da serbestce
secilmis temsilcileri araciligiyla iilkesinin
yonetimine katilma hakkina sahiptir.

2) Herkesin, tilkesinde kamu
hizmetlerinden esit yararlanma hakki
vardir.

3) Halk iradesi, hiikiimet 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
iiyesi olarak, toplumsal giivenlige hakki
vardir; ulusal cabalarla, uluslararasi
igbirligi yoluyla ve her Devletin
orgiitlenme ve kaynaklarina gore herkes
insan onuru ve kisiligin o6zgiir gelismesi
bakimindan vazgecilmez olan ekonomik,
toplumsal ve kiiltiirel haklarinin
gerceklestirilmesi hakkina sahiptir.

Madde 23:

1) Herkesin ¢alisma, isini 6zgiirce se¢me,
adil ve elverigli kosullarda calisma ve
igsizlige kars1 korunma hakk: vardir.

2) Herkesin, herhangi bir ayrim
gozetilmeksizin, esit is igin egit iicrete
hakki vardir.

3) Calisan herkesin, kendisi ve ailesi i¢in
insan onuruna yarasir bir yasam
saglayacak diizeyde, adil ve elverisli
iicretlendirilmeye hakki vardir; bu,
gerekirse, bagka toplumsal korunma
yollariyla desteklenmelidir.

4) Herkesin, ¢ikarin1 korumak i¢in
sendika kurma ya da sendikaya iiye olma
hakki vardir.




Madde 24: Herkesin, dinlenme ve bos
zamana hakki vardir; bu, is saatlerinin
makul 6l¢iide sinirlandirilmasi ve belirli
araliklarla ticretli tatil yapma hakkini
da kapsar.

Madde 25:

1) Herkesin, kendisinin ve ailesinin
saglig1 ve iyi yagamasi 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 haklar1 vardir. Tiim ¢ocuklar,
evlilik ici ya da dis1 dogmus olmalarina
bakilmaksizin, ayni toplumsal
korumadan yararlanir.

Madde 26:

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

2) Egitim, insan kisiliginin tam
gelistirilmesine, insan haklarina ve
temel ozgiirliiklere saygiy1
giiclendirmeye yonelik olmalidir.
Egitim, biitiin uluslar, irklar ve dinsel
gruplar arasinda anlayis, hosgorii ve
dostlugu yerlestirmeli ve Birlesmis
Milletlerin barigt koruma yolundaki
etkinliklerini giiclendirmelidir.

3) Ana-babalar, ¢ocuklarina verilecek

egitimi segmede oncelikli hak sahibidir.

Madde 27 :

1) Herkes, toplulugun kiiltiirel
yasamina Ozgiirce katilma, sanattan
yararlanma ve bilimsel gelismeye
katilarak onun yararlarim1 paylasma
hakkina sahiptir.

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

Madde 28: Herkesin bu Bildirgede
ileri stiriilen hak ve 6zgiirliiklerin tam
olarak gerceklesebilecegi bir toplumsal
ve uluslararasi diizene hakk: vardir.

Madde 29:

1) Herkesin, kisiliginin 6zglirce ve tam
gelismesine olanak saglayan tek ortam
olan topluluguna kars1 6devleri vardir.

2) Herkes, hak ve ozgiirliiklerini
kullanirken, ancak baskalarinin hak ve
ozgiirliiklerinin geregince taninmasi ve
bunlara sayg1 gosterilmesinin
saglanmasi ile demokratik bir
toplumdaki ahlak, kamu diizeni ve
genel refahin adil gereklerinin
karsilanmas1 amaciyla, yasayla
belirlenmis sinirlamalara bagl olabilir.
3) Bu hak ve ozgiirliikler, hicbir kosulda
Birlesmis Milletlerin amag ve ilkelerine
aykir1 olarak kullanilamaz.

Madde 30: Bu Bildirgenin higbir
hiikmii, herhangi bir Devlet, grup ya da
kisiye, burada belirtilen hak ve
ozgiirliiklerden herhangi birinin yok
edilmesini amaglayan herhangi bir
etkinlikte ve eylemde bulunma hakki
verecek sekilde yorumlanamaz.



Sonsoz

DAU-PDRAM Psikologlar1 olarak, Psikolojik Iyilik Hali El Kitabr'mi hazirlarken temel amacimiz gerek kendiniz gerekse
cevrenizdeki diger kisilerin giinliik hayatin icinde karsilagabilecegi zorlayic1 yasam durumlarinin fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik
haline olas1 etkileri ve bu durumlarin yol acabilecegi duygular 6rn: kaygi, iiziintii, stres gibi duygular ile basacikma becerileri
hakkinda sizleri bilgilendirmekti.

Ancak yagsamin bizlere sundugu deneyimler bu el kitabina sigdirilamayacak kadar cesitli yonde ve 6zellikte olabilmektedir. Aym
zamanda, her bireyin bu tarz zorlayic yasam durumlarina yénelik algis1 ve basacikma sekli de farkl olabilmektedir. Psikolojik Tyilik
Hali El Kitabr'min baginda da belirtildigi gibi yasamis oldugumuz ya da yasayabilecegimiz durumlarin tamamen bizlerin kontroli
altinda olmasi miimkiin degildir. Bununla birlikte kontroliimiiz disinda gelisen zorlayic1 yasam durumlarini saglikli yontemlerle ele
almak, psikolojik dayaniklilig: giiclendirmek ve saglikli problem ¢6zme becerilerini edinmek bizlerin kontroliindedir.

Zaman zaman herkes bir psikologa danismaya, uzman goriisii ve destegi almaya gereksinim duyabilir. DAU-PDRAM psikologlar1
olarak sizleri yargilamadan dinlemeye, paylastiginiz sorunlariniza saglkli ¢6ziim liretme siirecinizde size destek olmaya haziriz.
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DAV-PDRAM 1n Diger Yaynlar:

Kisisel Gelisim E[ Kitaby
Bagimliliklardan Uzak, Saghkl Yasam El Kitab
Saghkl Iliskiler El Kitab
Siddetsiz Yasam El Kitab

Saglikli Cinsellik El Kjtab
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