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Eyliil 2005

Sevgili Dogu Akdeniz Universitesi Ogrencileri,

Dogu Akdeniz Universitesi, Psikolojik Danismanlik Rehberlik ve Arastirma Merkezi (DAU-PDRAM) olarak, 2005-2006 egitim-6gretim
yilinda sizlere basarilar diliyoruz. Bu akademik yilda da, DAU-PDRAM uzman ekibi gegmiste oldugu gibi, DAU’de gecirecediniz
yillarin saglikli, mutlu ve basarili olabilmesi i¢cin bazi 6n calismalar yapmiglardir. Bu hazirliklardan biri de, DAU-PDRAM'in verdigi
hizmetleri aciklayan Dogu Akdeniz Universitesi'nde Psikolojik Hizmetler ve Danismanlik El Kitabi’dir.

Bu kitapta DAU-PDRAM'in kurulusu ve gelisimi, sundugu akademik ve psikolojik hizmetler, hizmetleri sunarken bagh oldugu
mesleki etik ilkeler ve uyguladigi mesleki yontemler yaninda, psikoloji bilimi ile ilgili 6zet bilgiler verilmektedir. Kitabin ikinci
bolimiinde ise, DAU 6grencilerinin bilmesinde yarar gorilen diger konulara kisaca yer verilmistir.

insanlarin yasaminin her déneminde zaman zaman bir psikologa veya bir akademik rehbere danisip, tartisip, paylasmak isteyecegi
pek cok konu olabilir. Boyle bir gereksinim duyuldugunda DAU-PDRAM psikologlari ve akademik rehberleri olarak, sizleri dinle-
meye, sorunlarinizi paylasmaya, ihtiya¢ duydugunuz alanlarda sizleri bilgilendirmeye haziriz ve bekliyoruz. Amacimiz DAU ogrenci-
lerinin basarili, kendisine guvenen ve mutlu gencgler olarak, mezun olup yasama atilmalaridir.

En iyi dileklerimizle,

DA{-PDRAM Uzman Ekibi
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DAU-PDRAM’IN TANITIMI

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde,
Yiiksek Ogrenimde Psikolojik Damsmaniik
Hizmeti veren ilk kurulus olan
DAU-PDRAM’ daha yakindan taniyalim!

»

DAU-PDRAM, Universite Yonetim Kurulu'nun, 4 Kasim 1997 tarihli karariyla rektorlige bagl bir birim olarak kurulmustur. Amaci,
., Dogu Akdeniz Universitesi ogrencilerinin, yiksek 6grenimleri sliresince _kargllasabilecekleri duygusal, sosyal ve akademik sorun-
larini gozmelerinde tarafsiz ve bilimsel yontemlerle destek olmaktir. DAU-PDRAM, Bahar 1998 déneminden beri, Saglk Merkezi
binasi zemin katinda hizmet vermektedir.

DAU-PDRAM'in kuruculugunu Ustlenen ve halen bagkanligini yapan Dog. Dr. Biran Mertan’la beraber bes psikolog, bir akademik
danisman, iki arastirma asistani ve bir sekreter DAU-PDRAM’da gorev yapmaktadir.

DAU-PDRAM Uzman ve Gorevlileri:

Dog. Dr. Biran MERTAN (DAU-PDRAM Baskani)

Uzman Psikolog Yurdagil YUKSEL (DAU-PDRAM Baskan Yardimcisi)
Uzman Psikolog Ugur MANER

Uzman Psikolog Sinem CERAL

Psikolog Pinar BURNUKARA

Akademik Rehber Giilenay ERSOZLU

Arastirma Asistani Zafer YUCA

Arastirma Asistani Suzan YILMAZ

Sekreter Funda ORTUNC
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DAU-PDRAM’in amaci; Dogu Akdeniz Universitesi 6grencilerinin basarili, saglikli bireyler olarak hayata hazirlanmalarina katkida
bulunmaktir. DAU’1i genclerin akademik, sosyal ve psikolojik potansiyellerini tanimalarina, bagimsiz segcimler yapabilmelerine,
yaptiklari her secimin sorumlulugunu tasimay! 6grenmelerine, baskalariyla ve dogayla barismis, bitiinlesmis ve kendilerine yete-
bilen bireyler olmalarina, bilimsel ve objektif yontemlerle yardimci olmaktir.

DAU-PDRAM'in Vizyon ve Misyonu

DAU-PDRAM'in vizyonu; Psikoloji alaninda, Avrupa Birligi (AB) standartlarinda arastirmalar ve uygulamalar gerceklestirmektir.
DAU-PDRAM’in misyonu ise performans artirici, bilis ve davranis gelistirici hizmetleri DAU kampiisii icerisindeki tiim 6grencilere
sunmaktir. Ayrica psikolojinin farkli dallarinda temel ve uygulamali arastirmalar yapmak ve yayinlamaktir. Calismalarda amacla-
nan, 6grencilerin, yasam kalitelerini ve doyumlarini artirmalarina yonelik programlar hazirlamak, sunmak, kendi sorunlarinin, bece-
ri, yetenek ve ilgilerinin bilincine varmalarina katkida bulunmak, ¢evrelerindeki olanak ve kaynaklardan yararlanabilmelerine, sag-
likli, basarili ve mutlu gencler olarak yasama hazirlanmalarina yardimei olmaktir. DAU 6grencilerinin yiitksek 6grenimleri siiresince
karsilasabilecekleri her tiirlii sorunu asmalarinda yanlarinda olmak DAU-PDRAM psikologlarinin en énemli gérevidir.
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DAU-PDRAM’'DA VERILEN HiZMETLER

r PSIKOLOJIK / ARASTIRMA
Dﬁirélz‘mr::ik ETKiNLIKLERI
N
.- REHBERLIK
HiZMETLERI

DAU-PDRAM
HiZMETLERI
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DAU-PDRAM'a
basvuru sekli?

DAU-PDRAM'’a ilk Basvuru

DAU-PDRAMa ilk kez basvuranlarin, sekreterlikten alacaklari basvuru
formunu doldurduktan sonra uygun olan DAU- PDRAM psikologu ile
gortismeleri programlanir.

DAU-PDRAM hizmetlerinden yararlanabilmek i¢in, 6nceden randevu alinmasi gériismelerin diizeni ve 6grencilerin bek-
letilmemesi acisindan gerekli gorilmektedir. Randevu almak igin DAU-PDRAM’a sahsen gelmek veya PDRAM'In, 2251

no’lu dahili telefonunu aramak yeterlidir. Randevunun ertelenmesi ya da iptali durumlarinda ayni numaraya bilgi verilmesi gerek-
mektedir. Bu danisma hizmetlerinden yararlanmak isteyen diger 6grencilere firsat taninmasi agisindan 6nemlidir.

DAU-PDRAM’da danismanlik hizmetleri licretsiz olarak verilir.

Beni yargilamadan, beni anlamaya

calisacak birileri ile konusup rahatlamak
istiyorum. Arkadaslarimi, bu konulari

paylagsmak icin bazen yetersiz

.. buluyor ve yeterince tanimiyorum.
= O
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Arkadaslar! "Ders caligmakta
gugluk yasiyoruz" diye soylenip
duracagimiza neden hep birlikte

DAU-PDRAM’a basvurup “Verimli
Ders Calisma Yontemleri” grup

calismalarina katilmiyoruz?

Y Bireysel Danismanlik Hizmetleri

Bireysel danismanlik hizmetleri, kisiye yonelik, birebir gerceklesen
hizmetlerdir. Danisan ve Psikolog arasinda birebir gergeklestirilen
goruismeler, genelde 45-50 dakika surebilir. Bazen bu slire, danisanin ve
psikologun gerekli gordigu sekilde daha uzun ya da daha kisa olabilir.

Grup Danismanhgi Hizmetleri

Grup danismanhgi hizmetleri her yil 6grencilerin, istek, ilgi ve karsilastiklari sorunlar dogrultusunda, DAU-PDRAM uzman-

larinca programlanmaktadir. Grup calismalari, ilgi alanlari ortak olan 10-12 kisi ile sinirlidir. Istenildiginde dgrenciler kendi grup ve
konularini olusturup, DAU-PDRAM’a talepte bulunabilirler. Talep yogunluguna gore grup calismalari, akademik yil boyunca zaman
zaman tekrarlanmakta ve genellikle haftada bir glin yapilmaktadir. Gruplar, konularina gére genelde dort hafta siirmektedirler.

Grup calismalarinin konulart:
e iletisim becerilerini gelistirme,

¢ Verimli ders ¢calisma yontemi,

e Etkili zaman kullanimi yontemi,

¢ Sinav kaygisiyla basetme yontemi,

* Depresyonla basa ¢ikma yollari,

¢ Stresle basetme programlari,

e Uyku sorunlari ile basetme programi,

e Ofke ile basetme programi,

¢ Trafik psikolojisi,

¢ Medya okuryazarligi ve benzeri konulari icermektedir.
Grup caligmalarina katilacak 6grencilerle, psikologlar arasinda, gizlilik ve devamlilik konularini igeren bir “grup
kontrat1” yapilmaktadir.

Grup caligmalari ile ilgili ayrintilar, 6grencilere “ilan panolari” ndan ve DAU-PDRAM’in WEB sitesinden duyurulmak-
tadir. Grup calismalari ile ilgili daha ayrintili bilgiler DAU-PDRAM’dan alinabilir.

Universite yasamimin liseden cok farkli olmasini istiyorum. Lise yillarinda
Universiteye hazirlik, mezuniyet telasi derken hicbir sosyal etkinlige katilma
firsatim olmadi. Simdi bana bir¢ok olanak sunan uluslararasi bir tniversit-
edeyim, ancak bu olanaklari nasil kullanacagimi bilmiyorum. Acaba DAU-
PDRAM’a bu konuda yardim almak i¢in basvurabilir miyim?
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REHBERLIK HIZMETLERI

DAU-PDRAM’da verilen Rehberlik Hizmetleri, kendinizi, ilgilerinizi, yeteneklerinizi, becerilerinizi tanimaniza ve
size en uygun yolu bulmaniza ve miimkiin olan en ust diizeyde basari saglamaniza, yardim etmeyi icermektedir.

~Q

S

Bilinclendirme Hizmetleri

DAU-PDRAM'in direnciyi bilinclendirme hizmetleri;

« Ogrenciye kendi kisiligi hakkinda objektif bir icgorii kazandirabilmek,

¢ Cesitli psiko-metrik yontemlerle kisilik ve potansiyellerini tanimalarinda yardimci olmak,

¢ Varolan kapasitelerini en iyi nasil kullanabileceklerini gorebilmelerine rehberlik etmek olarak 6zetlenebilir.

Bilgi verme ve yonlendirme hizmetleri

Yiksek 6grenim boyunca, 6grencilerin karsilasacaklari akademik sorunlar, kendilerine uygun olan egitim alanlari ile
ilgili bilgilendirme ve benzeri galigmalar yaninda, liniversite sonrasi egitim, is ve meslek alanlari ile ilgili konularda bil-
gilenmelerine yardimci olmak amaci ile yeni girdikleri tGiniversite ortamini tanima ve uyum saglamalarini kolaylastirmak
amaci ile hazirlanan Oryantasyon (Yeni ortama uyum) Programi gibi calismalar yapilir. Bu konularda, 6grencilerin en
uygun yonde yonlendirilmeleri de DAU-PDRAM'in hizmetleri arasinda yer almaktadir.

DAU-PDRAM'a

basvurdugunuzda pek ¢ok konuda

danismanlik hizmeti alabilirsiniz.
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DAU Oryantasyon Programi (Rehberlik Programi)

DAU Oryantasyon Programi’'nin amaci, Gniversiteye yeni baslayan 6grencilere yasamlarindaki bu yeni ortam ve kosullara
uyum saglamada yardimci olmak ve karsilasabilecekleri glicliklerle basedebilmelerinde rehberlik etmektir.

Ogrencilerin bu dénemde yasadiklari giicliikler ve uyum sorunlari ile basa cikabilmelerine yardimci olmak amaciyla DAU-
PDRAM vyil boyunca cesitli programlar hazirlamaktadir. DAU Oryantasyon Programi da bunlardan biridir.

Oryantasyon Programi, ilk defa DAU-PDRAM tarafindan 1998-1999 egitim-6gretim yilinda gerceklestirilmistir. 1999-2000 egitim-
ogretim yilinda bu programa Ogrenci Karsilama ve Yerlestirme Programi da ilave edilmistir. DAU Oryantasyon Programi, her
yil kapsami daha da genisletilerek sirdirilmektedir.

DAU Oryantasyon Programi; Ogrenci Karsilama ve Yerlestirme Programi ve Oryantasyon Giinlerinden olusmaktadir. DAU OQ-
renci El-Kitabi egitim-6gretim yili basinda 6grencileri bilgilendirmek amaci ile hazirlanmakta ve 6grencilere sunulmaktadir.

égrenci karsilama programi ¢ercevesinde, DAU ogrencileri arasindan bir grup ogrenci DAU C)grenci Ambassadori olmak
tizere secilmektedir. DAU'yii temsil eden bu 6grenciler, KKTC Deniz ve Hava limanlarindan, yeni kayith 6grencileri karsilamakta
ve onlari DAU’de kalacaklari yerlere ulastirmaktadirlar.

Bu kargilama programindan yararlanmak isteyen 6grencilerin tanitim biirolarina 6nceden hazirlanarak génderilmis olan, lcret-
siz kargilama talep formlarini doldurup, KKTC'ye varis tarihlerinden 6nce DAU-PDRAM’a ulastirmalari gerekmektedir.

DAU Oryantasyon Ginlerinin amaci ise, yeni gelen 6grencilere, DAU Fakiilte ve birimleri yaninda, DAU Ogrenci ve Spor Etkin-
likleri Merkezlerine bagh kuliiplerin ve DAU'niin diger olanaklarinin tanitilmasi, ayrica Kibris Tirk kiiltiiriine asinalik kazandiril-
masidir.
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ARASTIRMA ETKiNLIKLERI

DAU-PDRAM, psikoloji alanindaki yurtici ve yurtdigi bilimsel gelismeleri, uygulama ve arastirmalari takip ederek, DAU ogrenciler-
ine verdigi hizmetin kalitesini arttirmak ve glincelligini korumak ¢abasi igerisindedir.

DAU-PDRAM’da yiiriitiilen arastirmalardan bazilari

*DAU-PDRAM’da verilen bireysel/grup danismanhgi cercevesindeki, Performansi Arttirmaya, Bilis ve Davranis Gelistirmeye yonelik

hizmetlerin etkinliginin 6l¢lldigu, "uygulamaya" yénelik arastirmalar,
e Ogrencileri tanimak, onlarin psikolojik ve sosyal gereksinimlerini, geldikleri ortam ve sorun alanlarini belirlemek amaciyla yapilan

tarama turd arastirmalar,
eErgenlik ve gencglik doneminin gesitli boyutlarda incelendigi ve kuramsal bilgiye katkisi olabilecek deneysel ya da betimsel arastir-

malar seklinde siralanabilir.
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DAU-PDRAM’IN ETiK ILKELERI

Ogrenciler, DAU-PDRAM’a basvurduklarinda, merkezin bagl oldugu psikoloji disiplini etik ilkeleri hakkinda bilgilendirilirler. Uyulan
bu ilkeler, psikologlarin uluslararasi temel mesleki etik ilkeleridir.

Kisilik Haklari ilkesi

DAU-PDRAM Psikologlari, 6grencilerin temel haklarina, 6zgurliigiine, onuruna, 6zel yasamina, bagimsizligina saygi duyarlar.
Calismalanyla ilgili bilgi aktarimina gereksinim duyuldugu durumlarda, kisinin 6zel yasamina saygi géstermenin, profesyonel
gizlilige uymanin ve kisinin 6zel yasamini korumanin, giivencesini verirler.

Gizlilik llkesi

DAU-PDRAM Psikologlari, 6grencilerin izinleri olmadan, haklarinda herhangi bir bilgi aktariminda bulunamazlar. Ogrencilerin DAU-
PDRAM'da doldurdugu bilgi formu ve goérismelerde psikologlarla paylastigi bitin bilgiler gizlilik ilkesi ¢cercevesinde saklanmak-
tadir. Ancak, kanunlarda da belirtildigi lGzere, kisinin kendisinin veya bir bagkasinin yasamina zarar verecek herhangi bir davranisi
oldugunda bu kural gecersizdir.

Gondlliliik ilkesi

Ogrenciler, DAU-PDRAM psikologlarina, dogrudan, hicbir sinirlama ve zorlama olmadan kendi istekleriyle danigsma olanagina
sahiptirler.

Sorumluluk ilkesi

DAU-PDRAM Psikologlari uzmanliklari cercevesinde, kullandiklari ydntemlerin ve uygulamalarin sonuclarinin 6grencilere, gruplara
ve topluma yaptiklari profesyonel 6nerilerin sorumlulugunu tasirlar.
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Psikoloji hep ilgimi
cekmistir, bu konuyla ilgili
dogru ve glvenilir
kaynaklari nereden elde
edebilirim?

Psikoloji Nedir?*

Psikoloji insan ve hayvan davranislarini ve bu davranislarla ilgili psikolojik,
sosyal ve biyolojik stirecleri inceleyen bir davranis bilimidir. Bir meslek olarak
psikoloji, psikoloji biliminin insanin yetenek ve becerilerinin bilincine varmasi-
na, basarisinin artmasina yardimci olmak ve sorunlarini ggzmesine katkida bu-
lunmak icin calisiimasidir.

Psikologlar calismalarini genelde beyin ve davranis, ¢cevre ve davranis iligkileri tizerine yogunlastirmaktadirlar. Psikologlar

aragtirma yaparak gelistirdikleri kuramlari sinarlar ve arastirmalar sonucu ortaya ¢ikan yeni bilgileri uygulama alaninda cali-

sanlarin kullanimina sunarlar. Bunun yaninda, bireylerin ve toplumlarin degisen gereksinimlerini karsilamak amaciyla yeni

yaklasimlar gelistirirler. Psikoloji olduk¢a genis bir alandir. Psikologlar temel ve uygulamali alanlarda arastirma yaparlar, toplumdaki 6r-
gttlere ve diger kurumlara danismanlik hizmeti verirler, bireylere tani koyar ve onlar tedavi ederler, lise ve lniversitelerde psikolojiyi 6g-
retirler, zekayi ve kisiligi, objektif yontemler ve cesitli testler kullanarak degerlendirirler, davraniglar ve bilissel iglevleri degerlendirip, uz-
manliklan cercevesinde gerekli Oneri ve yardimlari sunarlar. Psikologlar, bireylerin hem birbirleri ile hem de makineler ile nasil etkilesim
icerisinde olduklarini arastirip, bu verilerin 1siginda, Gretimin arttirllmasi ve iyilestiriimesi icin, kisi ve kurumlara, éneri ve yontemler sunar-
lar.

Psikologlar, bazi alanlarda bagimsiz olarak galisirken bazi alanlarda da doktor, hukukgu, okul personeli, bilgisayar uzmani, mihendis, yasa
koyucu, polis, asker ve yoneticiler ile takim calismasi yaparak toplumun her alanina hizmet verirler. Bu nedenle psikologlar, laboratuvar-
larda, hastanelerde, adliyede, okullarda, tniversitelerde, halk sagligi merkezlerinde, kitle iletisiminde, hapishanelerde ve pek ¢ok baska is-
yerinde gorev alirlar. Ornegin, stresi yenip, performansi artirmaya yonelik programlarda yonetici veya sporcularla birlikte calisirlar. Adli
kararlar icin hukukgulara gerekli bilgi ve 6nerileri sunarlar. Egitim sistemi icerisinde egitimcilerle, psikiyatri kliniklerinde psikiyatrist, pediat-
rist ve sosyal calismacilarla, noroloji ve onkoloji gibi kliniklerde de uzman doktorlarla birlikte caligirlar. Trafik kazasi ya da teror gibi insanin
yarattidi bir felaketin veya deprem ve tsunami gibi dogal afetleri hemen ardindan ortaya ¢ikan sok silirecinde kaza kurbanlarina ve yakinla-
rina yardimci olurlar. Egitim, hukuk ve halk saghgi alanlarinda calisanlarla birlikte takim halinde calisarak bu tir olaylarin nedenlerini ana-
liz ederler ve iyilestirici, 6nleyici halk sagligi yontemleri (izerinde arastirmalar yaparlar.

Toplumdaki sorunlarin gogunun insan davraniglyla iligkili oldugu distnllrse, psikolojinin ¢ok genis bir caligma alani oldugu goériilmekte-
dir. Ornegin uyusturucu kullanimi, kisisel iligkilerdeki gtcliikler, sokakta ve evde siddet, kendi sagligimiza ve ¢cevremize zarar veren davra-
nislarimiz gibi bireysel ve toplumsal sorunlar, psikologlarin ilgilendikleri sorunlarin 6nde gelenleridir.
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Psikolojinin Bazi Alt Alanlari

Psikolojinin Bazi Alt Alanlar
Egitim Psikolojisi

Okul Psikolojisi

Gelisim Psikolojisi

Klinik Psikoloji
No6ropsikoloji

Saglik Psikolojisi

Endistri ve Orgiit Psikolojisi

Psikometri

Sosyal Psikoloji

Spor Psikolojisi

Trafik Psikolojisi
Medya Psikolojisi
Sanat Psikolojisi
Danismanlik Psikolojisi
Deneysel Psikoloji

*. (Turk Psikologlar Dernegi, web sayfasindan uyarlanmistir. http:/www.psikolog.org.tr)

Psikoloji ile ilgili Daha Ayrntih Bilgi Almak icin Sizlere
Asagjidaki Adresleri Oneriyoruz;

|
-

7
) J

! -

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
o %

Rehabilitasyon Psikolojisi
Kisgilik Psikolojisi

Adli Psikoloji

Tuketici Psikolojisi

Kadin Psikolojisi

Aile Psikolojisi

Baris Psiklojisi

Bagimlilik Davranisi Psikolojisi
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DAU-PDRAM'IN HAZIRLADIGI BILINMESINDE YARAR GORULEN KONULAR

« DAU Kurallari

o Kalttr Soku

« Saglikh iliskiler

e Zamani Verimli Kullanma Yontemi
» Verimli Ders Calisma Yontemi

» Sinav Kaygisi

« Stresle Basa Cikma Yollan

« Girigkenlik

« Ofke ile Basetme

e Uyku Sorunlari

« Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi
» Beslenme Bozukluklari

e Kendini Yaralama

e Taciz

 Saglikh Cinsel Yasam

« Trafik

» Medya Tuketimimiz ve Biz
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DAU KURALLARI

BU KURALLARA UYMAMANIN CEZA GETIRDIGINi BILIYOR MUYDUNUZ?

e DAU'niin disiplin ve diizenini bozacak davranista bulunmak,

e DAU, Vakif Yonetim Kurulu Baskan ve iiyelerine, Rektor ve (iniversite personeline, saygisizlik ve kiguk duglrici davranigta bulunmak,

¢ Arkadaslarina ve 6gretim elemanlarina karsi saygisizlik etmek, kasitli zarar vermek veya onlari tehdit etmek,

e DAU'ye ait yazili duyurulari, belgeleri yirtmak, karalamak,

¢ Rektorliikten izin almaksizin, toplanti, konferans ve agik oturum diizenlemek,

 DAU vyerleskesinde boykot veya isgalde bulunmak,

e Universite yerleskesinde siyasi propaganda veya eylem yapmak,

« DAU yerleskesindeki, bina, arag ve gerecleri kot kullanmak, onlara zarar vermek,

¢ Bagkasinin malini, onun izni disinda almak veya bagkasinin malina zarar vermek,

e Oziirsiiz olarak derslere veya sinavlara girmemek,

¢ Sinav sorularini sinavdan 6nce ele gegirmeye calismak,

¢ Kopya cekmek, kopya vermek veya kopya girisiminde bulunmak,

¢ Bagkasinin yerine sinava girmek veya kendi yerine bagkasini sinava sokmak,

e Disiplin kurulu tarafindan, bilgisine basvuruldugunda, bilgi vermekten kaginmak,

« Universite yetkililerine yalan beyanda bulunmak,

¢ Yz kizartici sug iglemek,

« 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 yil icerisinde Universiteden kisa, orta veya uzun siireli uzaklastirma cezasi aldiktan sonra, ayni cezayi gerektiren eylem ve
davranislar tekrarlamak.
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KULTUR SOKU

Her yil ylzlerce, binlerce 6grenci ylksek 6grenimlerine bagka tlkelerde devam etmeyi segerler. Bu, diinyanin baska bir yerinde yasamin
nasil oldugunu goérebilmek icin ¢ok glizel bir firsattir. Gidilen tilkede yeni dostluklar kurmak, o tlkenin kiltirind tanimak kisiye zengin bir
deneyim kazandirir. Bu kazanimlar sirasinda yeni durumlar ve ortamlarla basedebilmek yorucu ve zorlayicidir.

Eve duyulan 6zlem, stres, korku ve akil karisikliklar ‘Kiltiir Soku’'nun gostergeleridir. Kiltlir soku, giinliik yasantinin, alisiimisin disinda,
size yabanci bir cevrede yiiriitiilmesinden dolay! yasanmaktadir. ilk baslarda icinizden ilk ucakla eve dénme arzusu duyabilirsiniz ve bu
normaldir. Yine de bekleyiniz ve sabrediniz.

Kultur sokunun 4 asamasi vardir.

1- Asin Cosku (Balayi) Donemi: Bu donemde hersey harikadir, hersey yolundadir ve siz yeni ortamda ¢ok iyi vakit gegiriyorsunuzdur.

2- Sok Donemi: Geldiginiz bu lilkede bilmediginiz, size yabanci olan birgok sey var ve bunlarla nasil bagsedebileceginizi bilmiyorsunuz.
Mutsuzsunuz ve yogun kaygilariniz var.

3- Gegis Donemi: Karsilastiginiz sorunlari asabilmeye basladiniz. Yeni bilgilerinizle eski bilgilerinizi bagdastirmayi 6greniyorsunuz.

4- Kabul Etme Donemi: Yeni bir ortamda, uyumlu ve mutlu bir yagsam sirdirmeye basladiniz.

Kaltar Sokunun Belirtileri

» Onemsiz sorunlara gosterilen asiri 6fke

¢ Farkl gortlen kisilerden uzak durma gabasi

¢ Eve duyulan asiri 6zlem

¢ Asiri yeme istegi veya istah kaybi

¢ Sikilma, bunalma

¢ Asiri uyuma ihtiyaci

¢ Bas agrilar

e Mide ile ilgili sorunlar

¢ Depresyon

¢ Derslerle ilgilenememe, calismaya karsi isteksizlik
* Nedensiz aglama

¢ Abartilmis temizlik

¢ Glnilin ¢cogu aninda hasta ve halsiz olma hali

20
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iste sizlere kiiltiir soku ile basedebilmeniz icin birkac ipucu;

* Yeni geldiginiz bu yabanci ortamda kusursuz olmayi beklemeyiniz. Kuzey Kibris ve DAU ile ilgili edindiginiz tim 6n bilgileriniz size
destek olsa da, zaman zaman, karsilasacaginiz bazi farkli konularda zorlanabilirsiniz.

e Yeni karsilastiginiz Kuzey Kibris ve DAU kiiltiir(i aklinizi karistirip sizi siksa da onu iyice tanimadan yargilamayiniz. Bu kiiltiir(i, sizinkinden
daha iyi ya da daha kotu olarak degil, degisik bir kiiltiir olarak degerlendiriniz.

« Cevrenizdeki etkinliklere ve yasantiya sadece seyirci olmayiniz, onlara katiliniz. Kuzey Kibris ve DAU kiilttriinii yasayarak
ogrenebilirsiniz. Yerel yemekleri deneyerek ise baslayabilirsiniz.

e Kuzey Kibris'in kiiltiriine uyum saglarken, Ulkenizde biraktiginiz aile ve arkadaslarla da iletisiminizi strdiriiniz.

e Sizin gibi farkli kiiltiirlerden gelmis 6grencilerle tanisip kaynasabileceginiz ortamlara katiliniz.

Yurt disinda yiksek 6grenim cok 6zel bir deneyimdir ve yasaminizda ¢ok 6zel bir yeri olacaktir. Bu slrece dahil olurken ihtiyac
duydugunuzda DAU-PDRAM psikologlari ve uzmanlari her zaman size yardima hazirdir.
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SAGLIKLI KiSILERARASI iLiSKILER

Universite yasaminin en keyifli yanlarindan biri yeni kurulan arkadasliklar ve birlikteliklerdir. ilk baslarda, size yabanci bir ortamda, evden
uzakta, yabanci insanlara yaklasmak ve onlarla arkadaslik kurmak, yakinlasmak kolay gelmeyebilir. Hig tiziilmeyiniz ctinkii DAU gibi biiyiik
ve kalabalik bir ortamda, sizinle ayni zevkleri ve anlayisi tasiyan kisilere mutlaka rastlayacaksiniz.Arkadas edinmek DAU’deki yasaminiz
icin cok onemlidir. Universitedeki iyi ve kotii anlarinizi paylasacadiniz, birlikte sevinip, birlikte tiziilecediniz, beraber egleneceginiz bu
arkadaslar belki de sizin yasam boyu dostlariniz olacaklardir. Yurt odanizi veya evinizi paylastiginiz kisi ile yakinlagsmakla ise baslaya-
bilirsiniz.

iliskiler — oda/ev arkadasi, sinif arkadasi, sevgili — saglikli ve uzun émiirlii olmak icin zaman ve caba isterler. Ogrenciligin zorluklarn, stresi
ve baskisi zaman zaman iligkileri savas alanina cevirebilir, ancak taraflarin karsilikli gabalari ve iyi niyetleri sorunlari agabilmelidir.

Ev/Oda arkadasligi

insan iliskilerimizin iyi oldugunu diisiiniiyor olsak da, ev/oda arkadasligi bizi zorlayabilir. iki farkli evde, farkli yetistirilmis kisilerin ayni cati
altinda uyumlu yasamay1 6grenmesi zaman alacaktir. Zamaninda yikanmamis bulasiklar, ortak yasam alaninin daginikligi, izinsiz
kullanilan kigisel esyalar ve sayilabilecek daha binlerce nedenle ortam gerilir. Kiigiik hognutsuzluklar zaman icinde birikir, birikir ve hi¢
beklenmedik bir anda yanardag gibi patlar. Sonug olarak iligki, arkadaslk yara alir veya tamamen bozulur.

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

Rahatsiz oldugunuz konular biriktirmeyiniz. Bir daha olmaz herhalde diyerek kendinizi kandirmayiniz. Ona, sizi neyin, nigin rahatsiz
ettigini, anlasilir bir sekilde anlatiniz. Rahatsiz olma nedeninizi agikca ortaya koyunuz yoksa karsinizdaki sizi anlamayabilir. Kisinin degil
sorunun Ustine gidiniz. ‘ Beni rahatsiz ediyorsun.” diyerek kisiyi hedef almak yerine, ‘Birikmis bulasiklar beni rahatsiz ediyor, litfen yikar
misin?’ demek ve sorunu vurgulamak yerinde olur. Boylece karsidaki kisi de kendini tehdit edilmis hissedip savunmaya gegmez.

Kiz/erkek arkadasligi

Genclik cok 6zel bir zaman dilimi ve bu dénemi daha da 6zel kilan seylerden biri ilk defa asik olmaktir. Universite cevresinin 6zgiir ortami

da bircok gencin bu duyguyu tatmasina olanak saglar. Aileden uzakta olan birgok geng insanin duydugu yakinlk ihtiyaci ve fiziksel olarak

hormonlarinin en yogun calistigi bu donemde yakinlagmalar yasanir. Cok glizel baslayan bu yakinlagmalarin hayal kirikligi ve mutsuzlukla
bitmemesi, saglikh bir sekilde gelismesi icin dikkat edilmesi gereken noktalar:
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« lliskinin daha en basinda bu birliktelikten neler beklediginizi birbirinize anlatin. Beklentilerinizin ne oranda ortiistigiini goriin.

. C)grencilik yasaminizda nelere gereksinim duydugunuzu birbirinize agikga anlatin ve bu gereksinimlerin bir bolimandn bu iligkinin
disinda kargilanmasi gerektigini farkedin. Kisitlayici olmayin. Birbirinize yapisik yasayip her seyi birlikte kargilayamazsiniz. Her bos aninizi
birlikte gecirmeyiniz. Birbirinize yalniz kalma, diger arkadaslariniz ve aile bireyleriniz ile birlikte olma firsati veriniz.

¢ Uzlagmaci olun, sorunlarinizi konusarak ¢oziin ve gerektigi yerde 6zlir dilemeyi bilin. Siz tersini diistinliyor olsaniz da, karginizdakinin
goruslerini anlamaya calisin. Farkl gorislerine saygiyla yaklasin.

¢ Birbirinizi kendi istekleriniz dogrultusunda degistirmeye calismayin. Herkesin kigisel 6zellikleri vardir ve bu farkli kisilik 6zellikleri iligkinizi
zenginlestirir. Birlikteyken kendiniz olun. Onu kaybetmemek icin olmadiginiz bir kisi gibi davranmaniz sizi yipratir ve yorar.

e Birbirinizi ¢ok iyi tanidiginiza emin olmadan fiziksel olarak yakinlasmaniz Gziinti ve hayal kirikhgi getirebilir.

¢ Her birey 6zgir olma hakkina sahiptir. Kimsenin sizi kisitlamasina, birseyi yaptiginiz ya da yapmadiginiz icin sozel veya fiziksel olarak taciz
etmesine olanak tanimayiniz. Bu, sevdiginiz kisi olsa bile! Ona karsi koyma ve HAYIR deme hakkiniz vardir. Kendinizi tehdit edilmis, taciz
edilmis ve rahatsiz hissettiginiz her an, yalniz olmadiginizi hatirlayin ve DAU-PDRAM’a basvurun. Gereken yardim ve destegi bulacaksiniz.
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ZAMANI VERIMLI KULLANMA YONTEMI

Zaman
Zaman, yeryuziindeki her tirli girisimde roll olan baslica etkenlerden biri ve essiz bir kaynaktir.
Herkes, her glin esit zamana sahiptir. Zaman biriktirilemez, baslatilip durdurulamaz ve gecen zamanin yerini higbirsey dolduramaz.

Universite 6grencisi icin zamanin énemi
Universite yasami, yeni 6zgiirliikleri, yeni sorumluluklari, yeni deneyimleri de beraberinde getirir. Hem akademik alanda hem de sosyal alanda
basarili olabilmenin yollarindan biri de zamani verimli kullanma konusundaki aliskanliklarin kazanilmasidir.

Zamani verimli kullanmak
Zamani verimli kullanmak, amaglarin, sorumluluklarin, zevklerin ve sosyal yasamin bir arada yurutulebilecek sekilde planlanmasidir.

Zamani verimli kullanmanin karsgisindaki engeller

Zamani verimli kullanmaya baslamak kararlihdi gerektiren bir degisim sirecidir. Bu slirecte bazi engeller ortaya ¢ikabilmektedir.

* Mikemmeliyetgilik: “Mikemmel” bir zaman planlayicisi olmak gibi bir hedefe sahip olmak, kisa bir siire sonra hayal kirikhigi yasamaya ve
vazgecmeye neden olur. Hedefleri belirlerken esnek olmak ve olasi aksilikleri goz ontinde bulundurmak énemlidir.

¢ Hayir diyememe: Zamani verimli kullanmak icin bazen cevredeki kisilere “hayir demek” gerekmektedir. Yapilan bir¢ok plan bazen
karsisindakine “hayir” denilemedigi icin aksamaktadir.

¢ Kendine glivensizlik ve yliksek kaygi: Bazen bireyler kendi performanslarindan stiphe edebilirler ya da yaptigi isin yeterliliginden emin ola-
mayabilirler. Bu durum ¢ok yogun duygularla yasaniyorsa, zamani planlamada engelleyici bir etken durumuna gelmistir.

¢ Erteleme: Erteleme davranigi zamani planlama ve basari karsisindaki en biiylk engellerden biridir. Ertelenen her ig bir digerini engeller.

Zamani verimli kullanma yontemleri

¢ Belirgin bir amacin olmasi: Basarmak istenilen tiim iglerde oldugu gibi, verimli zaman kullaniminda da, belirgin bir amac olmalidir. Amac belir-
lerken, neler yapilacagina karar vermek ve bu yapilacaklarin dnem derecesini belirlemek gereklidir.

e Uzun sureli takvim belirlemek: Belirlenen amaglar dogrultusunda, yapilacak islerin bitis tarihlerini bir takvim izerinde belirlemek gerekmekte-
dir. Boylece amaclara ulasiimasinda kolaylk saglanacaktir.

¢ Haftalik plan yapmak: Amaclar belirlendikten ve uzun sireli takvim hazirlandiktan sonra, amaglara ulasilmasinda yapilacak en etkili yontem,
yapilmasi gerekenlerin haftalik planinin ¢ikariimasidir.
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Uzun zamanh takvim belirlerken ve haftalik plan yaparken dikkat edilmesi gerekenler
¢ Gercekcilik ve esneklik: Zamani planlarken, bazen islerin planlandigi gibi gitmeyecegini, planlanmayan durumlarin da ortaya cikabilecegini g6z

dnunde bulundurmak 6nemlidir.
¢ Odullendirici olmak: Zamani planlarken, hem zorunlu hem de zevk veren etkinliklere zaman ayirmaya dikkat edilmelidir.
e Siirekli degerlendirme: Belirli stirelerle, yapilan planlarin, ne kadarinin isledigi, ne kadarinin aksadigi, planin aksamasina nelerin neden

oldugunu degerlendirmek, bireyin kendisine daha uygun zaman planlamasi yapmasini saglayacaktir.

Zaman verimli kullanilmadiginda sonuclari neler olabilir?
Zaman verimli kullanilmadiginda, basarisizlik duygusuna, yogun strese, bitkinlik ve 6fkeye neden olabilmektedir. Boyle bir durumda ihtiyag

duydugunuz her zaman DAU-PDRAM psikologlari ve uzmanlari size yardima hazirdr.
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ETKIN VE VERIMLI DERS CALISMA

Etkin ve Verimli Ders Calisma Nedir?
Cahisma ahiskanliklarim verimli bir sonuca doniistiirecek, etkin — verimli bir ders calisma yontemidir.

Okul basans dogustan var olan bir yetenek degil, sonradan ogrenilecek bir beceridir.
ANCAK!
e Tim aliskanliklar degistirebilmek gibi, verimsiz calisma aliskanliklarini da degistirebilmek biling, caba ve kararhlikla olasidir.
* Cok calisip bosa galigmak degil, bilingli 6grenme basariya gotiirir.

Etkin ve Verimli Ders Calismanin Amaci

¢ Her bireyin kendi kisilik yapisina, algilama ve dikkat 6zelliklerine uygun, kisinin kendisine 6zgu, etkin ve verimli calisma yontemi  bulmasi,
¢ Calisma istegini ve dikkat slresini arttirabilmesi,

¢ Kalici ve dogru 6grenmesidir.

Nasil Calisiimali?

¢ Kisi kendisini bir hafta gézlemleyip, en ¢ok hangi zamanlarda ve ortamda verimli ders ¢alistigini saptamali,
¢ Calisilan ortam olumsuz uyaranlardan arindirmali,

¢ Dikkat dagitici uyaranlan kontrol etmeyi 6grenmeli,

¢ Her zaman dikkat dagitici uyaranlari kontrol altina aldigi yerde calisma aliskanligi edinmelidir.

Kurallar

¢ Ders yuliku hesabi yapilmali,

e Calisma ve dikkat suresi yavas yavas arttirilmali,

¢ Bir hedef secilmeli ve hedef segilen kiigiik bir bolimii bitirmeden ¢alisma yerinden ayrilinmamali,
*Gercekgi hedefler saptanmali,

¢ Hedefe ulasildiginda kisi kendisini 6dullendirmelidir.
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Etkin ve Suratli Okuma Bes Asamadan Olusur (ISOAT)

I-izleme: Ogrenilecek konunun tamamina énce siiratle goz gezdirilmeli

S-Sorma: Konu basliklan soruya cevirilip, bir kartonun (zerine yazilmal

0-Okuma: Cikartilan sorularin cevaplarini bulmak icin konuyu dikkatle okuyup isaretlemeli ve isaretlenen satirlar bir kartona yazilmali
A-Anlatma: Kartona yazilan anahtar sozciklerin rehberliginde konu anlatiimali

T-Tekrarlama: Bu bilgiler kitap, defter ve calisma kartonlarina bakilmadan bellekten tekrarlanmalidir.

Bellekten tekrarlanamayan konular OGRENILMEMISTIR.

Tekrar Yontemleri

e Zor dersten calismaya baslanmali, en uzun stire en zor derse ayrilmali,
¢ Tekrarlarda sondan basa dogru gidilmeli,

e Tekrarlar aralikli ve sik sik yapilmali,

e Tekrarlar en az sinavlardan bir glin once bitirilmeli,

e Tekrarlar her zaman ders calisilan yerde yapilmali,

¢ Son tekrar kartlara ve notlara bakilmadan yapilmalidir.

Derste lyi Not Tutmanin Kurallari

Eksik ve yanhs bilgilerle basariya ulasilmaz. Derste iyi not tutan basarinin %50'sini garantiler.

¢ Konu basliklari ve alt bagliklari yazilmali,

¢ Basliklar, kisaca en az kelimeyle aciklanmali,

e Ornekler unutulmamals,

e Sayfanin iki yaninda isaretlemeler icin bosluk birakiimall,

« iki konu arasinda mutlaka eksikliklerin sonradan tamamlanmasi icin yarim sayfa bosluk birakilmalidir.

Unutmaym! Bu konuda sistematik bir yardim almak istediginizde DAU-PDRAM’a basvurabilirsiniz.
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SINAV KAYGISI

Kaygi genelde, kisinin bir uyaranla karsi kargiya kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini gésteren agiri
uyarilmiglik durumudur.

Sinav Kaygisi, sinav oncesinde égrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol

acan, yogun kaygi, olarak ifade edilir. Normal diizeydeki bir kaygi kisiye, istek duyma, karar alma, alinan kararlar dogrultusunda enerji liretme
ve bu enerjiyi kullanarak performansini yiikseltme acisindan yardimci olur. Ancak yasanan kaygi cok yogun ise, kisinin enerjisini verimli bir bi-
cimde kullanmasini, dikkatini ve giiciinii yapacadi ise yonlendirmesini engeller. Kisi potansiyelini tiimiiyle kullanamaz ve istenen performans dii-
zeyine erisemez. Sinav Kaygisi yasayan ogrenciler, calismalarimi planlamakta, dogru diisiinmekte, konsantre olmakta ve calistigi konulari hatir-
lamakta giicliikler yasarlar.

Sinav Kaygisinin Etkileri

« Ogrenilen bilgilerin aktariimasinda gicliik yasanmasi,

¢ Okudugunu anlama ve duistincelerini dlizenlemede zorluklar,

¢ Dikkatte azalma, dikkatin sinavin icerigine degil sinava bagh olarak yasanan baska olaylara odaklanmasi
¢ Zihinsel becerilerin zayiflamasi, bilgilerin hatirlanmasinin engellenmesi,

¢ Mide bulantisi, bas agrisi gibi fiziksel rahatsizliklarin ortaya cikmasi gibi..

Sinav Kaygisiyla Basetmek icin Yapilabilecekler

Oneri 1: Smava Hazirhk

¢ Calisma stratejinizi belirleyin, zamaninizi diizenleyin, sorumluluk alin ve hazirladiginiz programa uyun.

¢ Calisma zamani geldiginde CALISIN; ertelemeyin, programinizi degistirmeyin ve calismamak icin bahaneler yaratmayin.

¢ Hazirladiginiz calisma planina uyarak gcalismalarinizi gézden gegirin, yemek, uyku ve rahatlamak igin zamani planladiginiz yonde kullanin.
¢ Sinavlariniz baglamadan en az iki hafta 6nce ¢alisma programinizi hazirlayin.

¢ Programinizda sosyal etkinliklere, ders aralarinda molalara yer verin.

* Programinizda kendiniz i¢in ayirdiginiz zamani, dersleri ve sinavlari disiinerek gecirmeyin.
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Oneri 2: Ozbakim

e Alkol, kafeinli icecekler ve nikotinden kaginin.

¢ Dengeli uyuyun.

¢ Dengeli beslenin az ve sik yeyin, bol miktarda sivi alin.

¢ Sinav giini kahvalti yapmak ve hazirlanmak igin yeterince zaman ayirin.

¢ Sinavda gerekli olabilecek arag-gereci yaniniza aldiginiza emin olun (kalem, silgi vb.).
¢ Sinav mekanina erken gidin, kaygili 6grencilerden uzak durun, ¢linki kaygi bulasicidir.

Oneri 3: Rahatlama
¢ Sinav suiresince; “Hicbirsey yapamayacagim, sinav kot gececek, ya sorulari yanitlayamazsam" ya da "Herseyi unuttum” gibi olumsuz
dusunceleri aklinizdan c¢ikarin. Rahatlamak igin:
Dogal bir sekilde burnunuzdan nefes alin. Aldiginiz nefes, gogus kafesinizi degil, diyaframinizi asagi dogru itip karninizi sigirsin. Nefesinizi bir iki
saniye tutun daha sonra agzinizdan yavasca verin. Bu egzersizi glinde 2-3 kez tekrarlayin.
¢ Olumlu distinin: kendinizle olumlu dialog icine girin:
-“Ben bu sinavi basarabilirim.”
-“Kendimi rahat hissediyorum ve hersey yolunda” gibi...
e Ozellikle sinav dncesinde kendinizi diger sinif arkadaslarinizla kiyaslamayin.
¢ Sinavdan hemen once sinavla ve sinav konulari ile ilgili sinif arkadaslarinizla tartismayin.
¢ Sinav salonunda dikkatinizin en az dagilacagi bir yere oturun.
® Sinav soru ve acgiklamalarini dikkatle okuyun.
¢ Panik oldugunuzu ya da heyecanlandiginizi hissettiginizde, rahatlama tekniklerini uygulayin, sakinlesmek icin kendinize bir iki saniye zaman
taniyin.
¢ Sadece sinava odaklanin.
¢ Eger sinavi ¢ok zor bulduysaniz yine de yilmayin ve elinizden gelenin en iyisini yapmaya calisin.
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STRESLE BASA CIKMA YOLLARI ®-

Cagimizda cevresel ve sosyal uyaricilarin yogunlagsmasi ve bu uyaricilarin siddetinin gitgide artmasi, stres denilen olgunun
ortaya ¢cikmasina zemin hazirlamaktadir. Ancak stresin olusumunda cevre kadar kendi algilama ve duslinme bi¢cimimizin de
blyuk bir etkisi vardir. Kendi bilissel yapimizi daha iyi anlayarak, stres diizeyimizi denetleyebilecegimiz gorilmustr.

Eger cevremizdeki herseyi, siyah-beyaz gibi karsitliklar icinde goriiyorsak, bu durumda, ben ve sen, iyi ve kot gibi kati ayrimlar, iligkilerimizi zit
kutuplu ve dolayisi ile gerilimli bir hale getirecektir.

Stresten kurtulmak icin, nesneler arasindaki bittincul iligkiyi ve karsilikli bagimliligir gorebilmeliyiz, aksi taktirde hangi yontemi uygularsak uygu-
layalim basarili olamayiz. Stresten kurtulmaya yonelik bazi tekniklerin yararli olabilmesi icin ilk 6nce bu bilincin gelistirilmesi gereklidir.

Strese yol acan temel diigsinme bicimleri

* Ya hep ya hic tiirii diisinme: Herseyi “siyah ya da beyaz” kategorisi icinde diisiinmek. Ornek: “insan bir isi en milkkemmel bir bicimde yapa-
mayacaksa hi¢ yapmasin daha iyi” dusuncesi,

¢ Asiri genelleme: Tek bir olaydan hareketle, biitline yonelik olumsuz distinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi arkadagim beni anlamadi, zaten
beni hi¢ kimse anlamiyor,”

« Zihinsel slizgec: Sadece olumsuz ayrintilarin alinip onlara yogunlasilmasi. Ornek: “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim.
Zaten c¢alisamiyorum. Butuin aksilikler hep beni buluyor”,

e Olumluyu gegersiz kilmak: Olumlu olaylari dikkate almayip, olumsuz taraflarini gérmek. Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla calisarak aldim. Kendi
kendime asla basaramazdim”,

» Hemen bir sonuca varmak: Kiiciik bir olaydan biiyiik sonuglara varmak gibi. Ornek: “Daha ilk sinavdan kétii bir not aldim, bu gidisle sinifi
gecebilmem olanaksiz”,

¢ Olumsuz etiketleme: Kendinizin ya da baskalarinin hatalarini anlamak yerine, bunlari bir kaliba oturtmak. Ornek: “O bencilin tekidir.” “Ben bir
hicim” gibi...

Stres olusturucu diistincelerin farkinda olmak ve oniine gecmek, kisinin kendi kendine trettigi stresin azalmasina yardimci olacaktir.
¢ Kendi zihinsel yapimizdan kaynaklanan stresimizin disinda yasamimizin temel stres kaynaklarn da soyle siralanabilir:
* Rol belirsizligi: Yasamda kendimiz i¢gin anlamli ve tutarh bir rol bulamamak. Kisinin sevdigi bir meslegi uyguluyamamasi, sevilen bir es, baba,

ya da kardes olmamasi gibi.

30



PDRAM

9/19/05 9:56 AM Page 31 $

e Kisilerarasi catismalar: Bu durum 6ncelikle kisinin kendi i¢c uyumsuzlugundan dogar. Kendi duygularn konusunda kendisine karsi diiriist olan bir
kisi bagkalariyla daha kolay ve etkin bir iletisim kurabilir.

e Sorumluluk: Tasiyabilecegimizden ¢ok daha fazla sorumluluk almamiz durumunda asiri bir stres altinda kalabiliriz. Dogru zamanda, dogru
seylerin sorumlulugunu almaliyiz. Ancak hi¢ sorumluluk almamak ve siirekli sorumluluktan kagmak da yasamimizda bosluk ve anlamsizlik
duygularindan dogan daha yogun bir stres Uretebilir.

¢ Yogun calisma yiki: Cok fazla is yiklendigimizde ya da bu isler kapasitemizi astiginda da yukarida belirtilen durumla karsilasabiliriz.

Stres kaynaklariyla basedebilmek icin, insanlarin siklikla kullandigi yanlis yontemler vardir.

Bunlar stresi gecici olarak engellemekle beraber, uzun vadede daha cok strese sebep olurlar, kisaca:

¢ Bazi uyumsuz davraniglar: Alkol ve maddeye siginma, bagimlilik, saldirganlik, gergeklerden kagma, ice kapanma, kendine zarar verme
davraniglari ve depresyona girmek gibi,

¢ Kendini diistince diizeyinde kandirmaya yonelik davranislar: Stresi inkar etmek ve bastirmak gibi...

Stresle bagetme yontemleri U¢ grupta incelenebilir

¢ Bedene yonelik yontemler: Cesitli gevseme yontemleri, nefes egzersizleri, aerobik, jimnastik, dogru beslenme, diizenli uyku.

¢ Duygu ve dustincelere yonelik yontemler: Yagsama gercekci bakmak, genellemeler yapmadan olaylari stirekli arastirici ve derinlemesine ele
almak. Stres olusturucu etkenleri bir tehditten ¢ok ‘yeteneklerini sinama olanagi’ olarak yorumlamak, inang ve sabit varsayimlarin yerine incele-
meyi 6grenmek, duygularini baskalariyla paylasabilmeyi ve uygun bir sekilde ifade edebilmeyi 6grenmek.

¢ Duruma yonelik yontemler: Zamani yogun ve igerikli bir bicimde yasamak, sosyal iligkilerin verdigi destekten yararlanmak. Girisimci davran-
abilmek.
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GIRISKENLIK

¢ Duygularinizi acik¢a ifade etmek zor mu geliyor ?

¢ Bazi zamanlar kontrollintizi kaybedip haksiz yere
saldirganca mi davraniyorsunuz ?

¢ Hayir demek zor mu geliyor?

Giriskenlik nedir?

Girigkenlik 6grenilebilen sosyal bir beceridir. insanin duygu, diisiince ve inanglarini dogru yerde, dogru zamanda, dogru

sekilde ve dogru kisiye diiriistce ifade edebilmesi anlamina gelir. Bu davranig bicimi kisinin kendisine ve digerlerine saygi

duydugunun gostergesidir. Kendisinin ve karsi tarafinda kazanmasini amaglayan ‘girigskenlik’ taraflarin ihtiyaclarini, olabilecek en iyi sekilde
karsilamalarini hedefler.

Giriskenlik ne degildir?

Girigkenlik saldirganliktan ¢ok farkhdir. Saldirganlik duygu, dislince ve inanglarin aktif ve/veya pasif siddet icerikli yanhs bir yolla ifadesidir.
Digerlerinin segimlerini, goruslerini dikkate almadan kendi ihtiyaglarini 6n plana g¢ikarmak, tiim taraflarin kazanacagi bir ¢6ziim yerine sadece
kendisinin kazanacagi bir ¢6ziim istemektir. Cekingen ve pasif davranis da girigkenlikten farkhidir. Cekingen ve pasif davranig digerlerinin, sizin
kendi haklarinizi yok saymasina ve ihtiyaclariniza yeteri kadar saygi gostermemesine olanak tanir.

Girigkenlik her zaman hedefinize ulasmanizda yeterli olmayabilir, ancak iletisim becerilerinizi gelistirip, kendinize gliveninizi artirmakta, bunlar
ise saygl gormenize ve benlik sayginizin yukselmesine neden olmaktadir.

Bazi haklariniz oldugunu unutmayin!

¢ Yasaminizi nasil yonlendireceginize karar verme ve istediginiz yonde degistirme, gelistirme hakkiniz,
¢ Kendi inang, duygu ve dusuncelerinize sahip olma hakkiniz,

e Davraniglarinizi ve duygularinizi agiklama hakkiniz,

¢ Baskalarina size nasil davranilmasini istediginizi sdyleme hakkiniz,

¢ HAYIR, bilmiyorum, anlamadim, ilgilenmiyorum deme hakkiniz,

e Fikrinizi degistirme hakkiniz,

¢ Mikemmel olmadidiniz halde kendinizi sevme hakkiniz,
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¢ Bazen yapabileceginizden azini yapma hakkiniz,
¢ Kendinizi rahat hissetiginiz, fikirlerinizi agik¢a ifade edebildiginiz iliskiler kurma hakkiniz,
« intiyaclarinizi karsilamiyorsa ya da size zarar veriyorsa iligkileri bitirme hakkiniz VAR .

Girigkenlik I¢in Ozel lletisim Teknikleri

¢ Ne istediginiz, diisiindigliniiz ve hissettiginiz hakkinda olabildigince agik ve anlasilir konusun. Bagkalari sizin aklinizdan gegenleri okuyamaz.
“Bu konuda farkli diistindiyorum.”v’
“Odevimde bana yardim etmen glizel bir davranis.”v’

e “BEN” dilini kullanin.
“Yanlis digtintyorsun” sen dili ¥
“Ben seninle ayni fikirde degilim” ben dili v/

¢ Mesaji dogru insana verin. X'e soylemek istediginiz seyi baska birine ya da gruba degil X’e sdyleyin.

e Abartmaktan kacinin
“Zaten sorumluluklarini hi¢ bilmezsin.”X
“Ihtiyacim oldugu halde bugtin defterimi getirmedin. Gecen giin de kitabimi unutmustun.”v’

¢ Vermeye calistiginiz mesajin sorumlulugunu alin.
“Beni sinirlendiriyorsun.”X
“Bu sekilde davrandigin zaman sinirleniyorum.”v’

eYargilamadan gergek olani vurgulayin.
“Bu sagma sapan bir 6dev olmug.”X
“Bu odev istenen amaca pek uymamis.” v’

¢ Ses tonunuza, mimiklerinize ve beden durusunuza dikkat edin.

¢ Geribildirim isteyin. Soyledikleriniz anlasildi mi? Karginizdaki ne diistintiyor? Siz sOylenilenleri dogru anladiniz mi?

Denediginiz halde yine de uygun iletisim kuramadiginizi diistinliyorsaniz, aklinizdan gecgenleri ifade etmede zorluk yasiyorsaniz DAU-PDRAM
psikolog ve uzmanlari size destek olabilir.
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OFKE iLE BASETME

Ofke Nedir?

e Ofkenin sozliik anlami: Engellenme, incinme veya bize gézdagi verilmesi karsisinda gosterilen aktif ve/veya pasif
saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddettir.

e Ofke; zaman zaman her insanda dogal olarak ortaya cikan bir duygudur.

¢ Neyi sevip neyi sevmedigimizi, nelerden hoslanip nelerden hoslanmadigimizi ifade eden duygusal ipuglarindan biridir.

Ofke Sadece insanlarda Var Olan Bir Duygu mudur?
¢ Hayir, sadece insanlarda degil, diger canlilarda da g6zlenen bir duygudur.

Genelde Ne Zaman Ofkeleniriz?

¢ Bize karsi saldirlya gecildigini disiindiigiimiiz zaman,
e Kigkirtildigimiz zaman,

¢ Hayal kirkkhgina ugradigimiz zaman,

e Stres altinda oldugumuz zaman,

¢ Haksizliga ugradigimizi diisiindiigiimiiz zaman,

¢ Kendimizi ifade edemedigimiz zaman.

Cevremdekileri kirryorum
Kendime zarar veriyorum
Ofkenin bana pahaliya mal oldugunu
disiniyorum

insanlarin Ofkelerini ifade Etme Sekilleri Neden Farkhidir?
* Genetik ya da fizyolojik nedenler;
Bazi insanlarin dogustan sinirli, alingan ve kolayca kizabilen yapida (huyda) olduklarina dair gorisler vardir.

¢ Sosyo-kdltirel nedenler;
Genelde toplumumuzda 6fke olumsuz ve kabul gérmeyen bir duygu olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle kii¢ik yastan itibaren 6fkemizi
kontrol etme becerisi kazanma egitimini alamamaktayiz ve genelde 6fkemizi gelisiglizel disa vurmaktayiz.

Ofkenin Tagsmasini Hangi Stratejiler Onler?

* Gevseme: Kendinizi 6fkeli hissetiginizde derin derin nefes almak, hos ve glzel olaylari, manzaralan zihninizde hayal etmek, kaslarinizdaki
gerginligi rahatlatmaya calismak 6fkenizin yatismasina ve sakinlesmenize yardimci olacaktir.
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e Diisiinme Tarzini Degistirme: Ofkelendigimiz zaman genelde olaylari objektif olarak degerlendiremez, abartilmis, carpitilmis bir sekilde algilariz.
Bu tir dustnceleri farketmeyi 6grenip, yerine daha mantikli olanlari yerlestirebilmeliyiz.

¢ Problemi Cozme: Bizi 6fkelendiren problemle ilgili clkmazlar diisinmek yerine, bir plan yapip, stratejiler gelistirerek, problemi ¢ézmede yapa-
bilecegimizin en iyisini yapmaya calismaliyiz. Ofkelendigimiz konu ile ilgili cikmazlar disliinmek, sadece 6fkemizin artmasina neden olacaktir.

e Daha lyi Bir iletisim: Ofkeli oldugumuz zaman genellikle diisinmeden 6nyargilarimizla hareket ederiz. Olaylarin, bireylerin ya da bizi kizdiran
seylerin, kotl yanlarini algilamaya baslariz. Boyle bir durumda, kargimizdaki bireyi elestirir, saldirlya gegeriz. Elestirilen bireyin savunmaya
gecmesi dogaldir. Bu durum iletisim aglarinin kopmasina neden olur.

¢ Cevrenizi Degistirmek: Bazen sinirlenip 6fkelenmemize yol acan olaylar yakin cevremizdedir. Bu gibi olay ve kisilerden uzaklasmamizin
mumkiin olmadigi durumlar olabilir. Boyle, stresin yogun olabilecegini diisiindigiimiz bir durumda, giin icinde, kendimize zaman ayirmali ve
olaylari yeniden gercgekgei bir bakisla gozden gecirmeliyiz.

\ « Ofkeyle bagetmeyi 6grenebilirsiniz,

.’ e Sonuna kadar bu duyguyla yasamak zorunda degilsiniz,

e Ofkenizi olumlu sekilde kullanmak (izere ydnlendirebilirsiniz,
¢ Sevdiklerinizi kirmadan once tekrar distniintz,

e Ofkenin size verdigi zararlari diisiiniiniiz.

Unutmaym, “Ofke ile kalkan zararla oturur”.
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UYKU SORUNLARI

Uyku
Uyku, insan yasaminin temel ve vazgecilmez gereksinimlerindendir. A¢ ve susuz yasamak nasil miimkiin degilse, uyumadan da yasamak
mumkiin degildir.

Uyku nasil bir surectir?
Uyku, uyanikhga verilmis bir ara degildir. Glinimiizde uykunun, kendine 6zg bir yapisinin oldugu, belli bir amaca hizmet ettigi, 5 farkli donem-
den olustugu, kendi icinde etkin bir siire¢ ve bir biyo-ritim olayi oldugu kabul edilmektedir.

Uykunun organizmadaki rolii nedir?
insan, yasaminin yaklasik 1/3’tinii uykuda gecirmektedir. Uyku insan organizmasinda, bellek ve égrenme siirecinde, ayrica dinlenme, biiyiime
ve hucre onariminda etkili bir rol oynamaktadir.

Bir yetiskinin, gunde ne kadar uykuya gereksinimi vardir?
Uyku stiresi genetik faktorlerin etkisiyle, kisiden kisiye degismektedir. Bu stirenin, 4-11 saat arasinda degistigi ve yetiskin bireylerde ortalama 8
saat oldugu bilinmektedir.

Uykusuzluk nedir?
Uykusuzluk, kisiden kisiye degisen 6znel bir olgudur. Kisinin, kendisini dinlenmis hissedecedi siireden daha az uyumasi olarak tanimlanabilir.

Uykusuzluk turleri nelerdir?

¢ Bazi bireyler uykuya dalmakta gticlik ¢ekerler,

¢ Bazilan kolayca uykuya dalabilirler, ancak en kii¢lik bir glirtiltiiden uyanirlar, tekrar uyumakta gclik cekerler,
¢ Bazilan sabah cok erken uyanirlar ve tekrar uykuya dalmakta gucliik cekerler,

¢ Bazi bireylerin uykuda bir sorunu yoktur, ancak dinlenmis olarak uyanmazlar,

¢ Bazilan ise hi¢c uyuyamamaktan sikayetcidirler.
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Surelerine gore uykusuzluk belirlenebilir mi?

Uykusuzluk tiirleri stirelerine gore de belirlenebilir. Birkag gece devam eden gegcici uykusuzluklar; 1-4 hafta arasinda ortaya cikabilen kisa sireli
uykusuzluklar; ve aylarca sirebilen uzun siireli uykusuzluklar olarak siralanabilir. Gegici uykusuzluklarin ve kisa sureli uykusuzluklarin ortaya
cikma nedenleri birbirine benzer. Alisik olunmayan bir ortamda bulundugumuzda, gerginlik yaratan bir olay 6ncesinde ve bir hastalik sonucu
uykusuzluk ortaya cikabilir. Genellikle de rahatsizlik veren neden ortadan kalkinca uyku da diizene girer. Uzun sireli uykusuzluklar psikolojik,
psikiyatrik, organik ve baska bazi nedenlerden dolayi ortaya cikabilir ve bir uzman tarafindan degerlendiriimesi ve tedavi edilmesi gerekebilir.

Uykusuzlugun sonuglari neler olabilir?
Uykusuzluga bagli olarak, yorgunluk, sinirlilik, bagkalarina karsi kirici olma, fiziksel, bilissel ve duygusal performansta azalma, bellekte bozukluk
ve dikkatte dagilma, bas agrisi, gozlerde yanma ve bulanik gérme gibi rahatsizliklar olabilmektedir.

Fazla uyumak sorun mudur?

Bazen bireyler uyanmakta, yataktan cikip islerini yapmakta zorluk cekerler. Ornegin tam sinav zamani calismaya oturunca uykusu gelir, stirekli
esner "“sabah kalkip calisinrm” diye karar verir ancak bir tlirlii kalkamaz ve bu dongli devam edip gider. Bu sekilde ortaya ¢ikan uyku ihtiyaci
cogunlukla bedensel gereksinimden kaynaklanmamakta artan stresten kurtulma yolu olarak goériilmektedir. Ancak bu kisa sireli bir kagis ola-
bilmekte, ardisira biriken isler bireyi daha ¢ok strese sokmaktadir. Bu olumsuz dongu sorumluluklarin yerine getirilmesine engel olmakta ve
kisiye kendini kotl hissettirmektedir. Dolayisi ile ¢cok fazla uyumak da tipki uykusuzluk gibi kisiye zarar vermektedir.

Daha saglikli bir uyku i¢in neler yapilabilir?

¢ Birey, uyanma ve uykuya dalma saatlerini ve kendisine yeterli olan uyku suresini tanimaya calismali,

¢ Sabahlari diizenli olarak, belirli bir saatte uyanmaya ve aksamlari belirli bir saatte uykuya dalmaya aligilmali,

¢ Uyumadan 3-5 saat 6nce asiri miktarda kafein (kahve, gcay, kola...), nikotin (sigara), alkol almaktan uzak durmaya 6zen gosterilmeli,

e Ac yatmak uykuyu bozar, ancak yatmadan 6nce karbonhidratl, enerji veren besinler yemek de uykuya dalmakta zorluk yaratir. Bu nedenle yat-
madan once Ilik st, bitkisel caylar icilmeli veya hafif yiyecekler tercih edilmeli,

e Yatmadan once, Ilik bir dug alip gevsemeye calisiimali,

¢ Glin igerisinde dizenli olarak egzersiz yapmak aliskanlik haline getirilmelidir.

Uykunuzu ciddiye aln. Uykuyla ilgili problem yastyorsamz DAU-PDRAM’dan yardim isteyebilirsiniz.
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YETERLI VE DENGELI BESLENMENIN ONEM]

Beslenme, aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin gektigi seyleri yemek igmek degildir.

Yeterli ve dengeli beslenme

Bedenin biyumesi,yenilenmesi ve duzenli calismasi icin gerekli olan :
* enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve
¢ bedende uygun sekilde kullanilmasi durumudur.

Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin 4 ana besin grubundan uygun miktarlarda tliketim yapilmasi gerekmektedir. Bu besin gruplari:
1. Siit ve sUt Granleri: sGt, yodurt, peynir vb.

2. Et, yumurta ve kurubaklagiller: tavuk, balik, kirmizi et, kuru fasulye, mercimek, nohut vb

3. Sebze ve meyveler: elma, muz, domates vb.

4. Ekmek ve tahil grubu : ekmek, piring, makarna, bulgur vb.

Yetiskin bir bireyin yeterli ve dengeli beslenebilmesi icin, gunlik tiketmesi gereken miktarlar:
¢ S{it, yogurt grubu : en az 500gr/ml

¢ Et, yumurta ve kurubaklagiller: 50-60gr et, 90gr kurubaklagil, haftada 3-4 yumurta

¢ Ekmek ve tahillar: 6 porsiyon (6rn: 3 dilim ekmek, 4 yemek kasigi pilav)

¢ Sebze ve Meyveler: 5 porsiyon

Fast Food tiketimi neden zararlidir ?

Restoranlarda yenen ve hizli tiiketilen genelde yag icerigi yiksek, vitamin ve mineral igerigi disik, gida katki madde igerigi yiiksek besinlere
FAST FOOD diyoruz.

Uzun donemde ve stirekli fast food tlketimi bireyin simdiki ve ileriki yagsaminda gesitli problemlere sebep olmaktadir:

¢ Daha kolay hastalanir,

¢ Kalp hastaliklari, kolon ve mide kanseri riskini artirir,

¢ Hipertansiyon riskini artirir,

¢ Uygunsuz saglk kosullarinda hazirlanan gidalar, dizanteri, sarilik, salomonella ve diger bagdirsak enfeksiyonlarina neden olur.
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Saglikl beslenme Onerileri

e istenilen agirlik ve uygun viicut bilesimini koruyacak, yeterli enerji iceren bir diyet tiiketin.
e TUm besin gruplarindaki yiyeceklerden dengeli tliketin .

e Besin cesitliligini arttirin.

e Doymus yag tuketimini (kati yaglar) azaltin.

¢ Fast food tarzi hazir gidalar tiiketmemeye 6zen gosterin.

¢ Fazla tuz ve cay sekeri alimindan kaginin.

¢ Kepekli tahillar ve kurubaklagil tiiketimini arttirin.

¢ Haftada en az 2 kere balik tiiketin

¢ Ginde 3 -5 veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve tiiketin.

e Kisa sireli diyetler yerine, uzun sire uygulayabilecediniz, saglkh beslenme kurallari iceren diyetler uygulayin.
¢ Gunlik 3 ana, 2-3 ara 0glini, 2-3 saat araliklarla tiiketin.

e Oguin atlamayin, uzun siire a¢ kalmayin.

Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin gorunusgu

e Saglam, hareketli ve dikkatli bakiglar,

e Muntazam, purizsiz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt, canli ve parlak saglar,
¢ Kuvvetli, gelisimi normal kaslar, dizgun, iyi gelismis kol ve bacaklar,

¢ Sik sik bas agrisindan sikayet etmeyen,

e istahli,

¢ Beden agirligi, boy uzunluguna ve yasina gore orantil,

e Zihinsel gelisimi normal, diizenli calisabilen bir kisi gériinimuinde olur,

Eger yetersiz ve dengesiz bir sekilde besleniyorsaniz kendinizde sunlar gozlemleyebilirsiniz
¢ Hareketleri adir, isteksiz, egilmis bir beden,

e Siskin bir karin, ciltte gesitli yara ve plrizler,

¢ Sik sik bas agrisindan sikayet,

e istahsizlik, yorgunluk,

* isteksizlik,

e Sismanlik veya sagliksiz zayiflik,

¢ Hareketlerde dengesizlik.
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BESLENME BOZUKLUKLARI

Yeme Davranisi

insanlar bedensel enerji ihtiyclarini karsilamak, saglikli bir bedene sahip olmak icin gereksinimleri oraninda gida alimaktadirlar. Yeme aliskanlikla-
ri insandan insana degismekte ve cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Ug noktalarda bazi insanlarin tim giin boyunca yemek aklina gelmezken,
bazi insanlar da slrekli yemek dligsinmektedirler. Gliniimiizde medya yeme aliskanlikarinin bozulmasinda énemli bir rol oynar. Bir taraftan orta-
ya konulan ideal beden imaji ve buna ulasilabilmesi icin cesitli sagliksiz diyetler, asiri spor programlari ve ilaglar, diger taraftan ‘fast-food’ tiiketi-
mini artirmaya yonelik reklamlar ve sagliksiz hayat tarzini 6ne ¢ikaran egilimler yeme davranisinin bozulmasinda énemli etkendir. Ayrica arastir-
malar kalitim ve cocukluktaki gliven duygusu eksikliginin de yeme davranisinin bozulmasinda etkin rol oynadigini gostermektedir.

Yeme Davranigi Bozukluklari

Psikolojik sorunlari, sikintilari asir yemek yeme ile gidermeye calismak obezite denilen yeme davranisi bozuklugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Yeme-
gi reddetme seklinde kendisini gosteren davranisa ise anoreksiya nervoza (istah kaybi) denmektedir. Bunun daha farkli bir sekli ise, bulimia ner-
voza adini almaktadir. Gerek gidayi reddetme seklinde ortaya ¢ikan anoreksiya nervoza, gerekse asiri yeme seklinde ortaya cikan obezite gibi, ye-
me bozukluklari; aile i¢i siddet, bosanmis anne babalar, taciz, okul sorunlari, is sorunlari ve benzeri, psikolojik, sosyolojik ve biyolojik nedenlerden
kaynaklanabilmektedir. Bazen, yeme bozuklugu olan kisilerin kiiclik yaslarda tacize ugradigi distnilmektedir. Kisi yemek yemekle sanki bedeni-
nin gelismesini durdurmak ister, bazen de tam tersine ideal bedene sahip olacagini zanneder.

Anoreksiya Nervoza: Bazi insanlar, kilo almaktan asiri korkarlar, yemek yemeyi yasamlarinda, kendi denetimleri altinda tutabilecekleri tek olay olarak
gorirler. Onlar icin yemek yememek ve kilo verebilmek kendilerini glivende hissetmelerinin tek yoludur. Anoreksiyall insanlarin; acgliktan 6Ime-
mekle, kilo almak arasinda bir secim yapmak gibi bir ikilem yasadiklari gorilmektedir. Gittikce, daha az yiyerek ve daha fazla egzersiz yaparak ki-
si gl¢ kaybeder, yorgun ve zayif diiger. Dikkatini toplamakta zorlanir ve depresyona girer. Clinkii aslinda, Anoreksiya Nervoza, bir sekilde kendini
achga tutsak etmekdir.

Anoreksiya Nervoza Belirtileri:

¢ Agiri kilo kaybi, kiginin agirhginin olmasi gereken kilonun %15 altinda olmasidir.

¢ Acimasizca kilo almamaya calismak, tim yuksek kalorili yiyecekleri reddetmek, hasta oluncaya kadar egzersiz yapmak veya istah kesici veya
barsaklari asiri ¢aligtirici ilaglar almak,

¢ Asin zayif oldugu halde sisman olduguna inanmak,

e Kadinlarda ve geng kizlarda bazen aylik rahatsizliklarinin aksamasi, 6zellikle gelisme cagindaki geng kizlarda, goguslerin gelisememesi,

¢ Erkeklerde, cinsel ilginin kaybedilmesi, iktidarsizlik, gelisme ¢aginda ise, cinsel organlarinin yeterince gelisememesi olarak goriilmektedir.
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Bulimia Nervoza: Anoreksiya Nervoza’'nin bir bagka boyutu da, Bulimia Nerroza'dir. Bulimiallarin tipik davraniglarinin baginda, yedikten sonra kendisi-
ni kusturmak gelir. Bu davranisin yan etkileri; dislerin hasar gérmesi, agizda yaralar acgilmasi, nefesin kotli kokmasi, kaslarda zayiflik hatta sara ham-
leleri ve kalp sorunlari olabilmektedir.

Bulimialilarin kilolardan kurtulmak icin bagvurduklari bir bagka yanlis yontem de, laksatif veya “diliretik’ ilaclar kullanmaktir. Aslinda sik tuvalete ¢ik-
makla, alinan kalorilerden kurtulunmaz, beden aksine, potasyum, sodyum gibi, kaslar gli¢li tutan minarelleri kaybeder. Diliretik ilaglarla ¢ok idra-
ra ¢cikmak sadece bedende su kaybina neden olmaktadir. Bu da ¢ok kisa bir siire igin kisinin kendisini aldatmasindan baska bir sey degildir.

Bulimia Nervoza'mn Belirtileri

e Devamli yiyecek diiginme, devamli caninin yemek ¢ekmesi, cok miktarda yemegi ¢ok kisa bir siirede yemek,

e Sisman oldugunu inkar etmek,

e Zaman zaman kilo vermek icin bir sure hicbirsey yememek veya yemekleri yeterince hazmetmeyi onleyecek ilaclar almak, kendisini hasta ede-
cek rejimler yapmak.

Obezite: Obezite, bir beslenme bozuklugu sonucu, olunmasi gereken beden agiriginin % 20 fazla olmasi ile ortaya ¢gikmaktadir.

Toplumdan topluma, kiltar farkhhklarina bagh olarak, ‘yeme aliskanlik’lari ve normal beden agirhigi anlayisi degisir. Bazi toplumlarda fazla kilolu
olarak kabul edilen olgliler, bazi toplumlarda normal hatta ideal olabilmektedir. Geleneksel Havvai kiiltlirinde sisman kadinin ¢ok cazip bulunmasi,
veya ‘bir dirhem et, bin ayip orter’ anlayisi gibi...

Biyolojik, sosyal ve psikolojik nedenleri ne olursa olsun obezite bir sadlik sorunudur ve Ustesinden gelinmesi gerekir. Bu konuda bir uzmana bas-
vurmak ve uzman kontrollinde kilo vermek en saglikli secenektir.

Yeme Bozukluklarinda Yakinlar ve Dostlar Nasil Yardimci Olabilirler?

Bazen bir yakininizin devamli kilo kaybettigini veya kilo aldigini ve gittikce daha mutsuz oldugunu goézleyip, ona yemesi veya yememesi icin yar-
dim etmeye calistiginizda size kizdigini ve sizden uzaklastigini gorebilirsiniz.

Yakinlar ve dostlar, yeme bozuklugu olan kisiye, duygularini ifade edebilme ve kendileri ile konusma olanagi vererek yardimci olabilirler.

Belki de onlarin yeme davraniglarini degistirmelerini istemek yerine, kendi duygularinizi ifade etmeniz ve onlari bir uzmana yoneltmeniz daha dog-
ru olacaktir.

Unutmamak gerekir ki beslenme bozukluklari cou zaman kalia rahatsizliklara hatta Glimlere neden olmaktadir.
Beslenme ile ilgili bir stkinh yasadiginz disiiniyorsamz DAU-PDRAM’dan destek alabilirsiniz.
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KENDINE FizIKI ZARAR VERME (KENDINI YARALAMA)

o Bireyler yogun duygulari ile farkli sekillerde bagetmeye calisirlar. Kendine Zarar Verme Davranisi da (Kendini yaralamak) basetme yon-
i temlerinden biridir.
Bireyler bazen, sorunlarinin ne kadar biiyik oldugunu, kendilerini ne kadar ¢ok yaralar ve yipratirlarsa o kadar iyi kanitlayabilecekler-
ine inanirlar. Bazen de sorunlarindan kaynaklanan aciyi dindirmek icin kendilerine fiziki bir aci vermeye gereksinim duyarlar.

Kisileri boylesi bir gerginlige sokan nedenler genelde;
Kisileri bazen, aile sorunlari, cinsel sorunlar, ekonomik sorunlar, arkadas iliskileri, kiiltiir catismasi, okul basarisizligi, taciz edilme, uyum sorunlari
gibi nedenler gerginlige sokabilir.

Baskalarindan yardim almaya karar verme;

Kendini Yaralama, isteginin 6niine gegcmek kisiye bazen zor gelebilir. Ancak kendine zarar vermenin, 6liime bile neden olabilecek pek ¢cok sakincasi
oldugunu unutmamak gerekir. Baskalarinin kendisini anlayamayacaklarini, ciddiye almayacaklarini diistinebilir. Sorununu paylagmak i¢in bu
durumda, en ¢ok kime guvenebilecegini diisiinmelidir. Bu konuyla ilgili uzmanlarin destek ve yardimina bagvurmak en givenli ¢6ziim yoludur.

Aile ve arkadaslar, kendini yaralayan birine nasil yardim edebilirler:

“Kendini yaralamak” o kisinin bilinmesini istemedigi, kendini kéti hissettigi, utandigi, kimsenin kendisini anlamadigini diisiindiigi bir olaydir. Bu
asamada aileye ve arkadaslara onemli bir gorev diismektedir.

¢ Eger birisinin kendisini yaraladigi fark edilirse, ona kendisinin yargilanmadan dinlenecegdi sdéylenmeli,

¢ Duygularina saygi gosterilmeli,

¢ Onu dinlemek i¢in zaman ayirilmali ve anlattiklari ciddiye alinmali,

¢ Onu dinlerken hemen ¢6ziim getirmeye calisiimamal ve acik fikirli olunmali,

¢ Eger sorunlarini sizin yonteminizle ¢cozmeyi istemiyorsa, israr edilmemeli,

¢ Yardim alabilecekleri baska kigileri bulmalarina yardimci olunmali,

¢ Beraber yapilmakta olan gunlik etkinlikler aynen devam ettirilmelidir.
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Durum tehlikeli gorinuyorsa neler yapilabilir?

Bazen sizden yardim isteyen kisi, kendini yaralamakta oldugunu, ancak sirrinin kimseye aciklanmamasini isteyebilir. Bu durumda olayin gizli
kalmasi ve o kisinin yasaminin tehlikede olmasi ikileminde kalabilirsiniz. Kisinin glivenini kaybetmemek ve ayni zamanda onu hayati tehlikeden
korumak durumundasiniz. En uygun yaklasim, o kisi ile beraber, bir uzmandan yardim alma konusunda karar vermektir. Bir uzmandan yardim
almay1 kabul etmiyorsa, bu konuyla ilgili bir uzmana siz danisabilirsiniz.

Yardim eden kigi, yardim etmeye caligirken, kendisini nasil korumalidir?

* Bu konuda egitilmis kisiler de, “kendini yaralayan” kisilerle ¢alisirken, zaman zaman bagka bir uzmandan destek almaya gereksinim duya-
bilmektedirler,

¢ Kendinize dikkat edin, gereksinim duydugunuzda bir psikologla goérlismekten ¢cekinmeyin,

¢ Normal yasaminizi, iligkilerinizi ve etkinliklerinizi strdirln,

¢ Her zaman yardima uygun olmayabilirsiniz, bunun i¢in sugluluk duymayin,

¢ Kendilerini yaralamak, neticede, onlarin kendi sorumluluklarindadir, sizin degil,

¢ Ve unutmayin ki onu bir uzmana yoneltmek her iki taraf icinde en saglkh yardimdir.

¢ Bu gibi durumlarda, sizin duygularinizin da 6énemli oldugunu unutmayin!
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Bireyler, tanidik veya tanidik olmayan kisiler tarafindan taciz ve/veya siddete ugrayabilirler. Taciz, sadece fiziki gli¢ kullanarak degil sozlii olarakta
yapilabilir. Sizin hakkinizda ash olmayan ahlak disi hikayeler uydurulmasi ve dedikodu yapilmasi, cinsel icerikli mesaj, resim ve notlarin génder-
ilmesi, sizin isteginiz disinda cinsel yakinlasmaya zorlanmaniz gibi durumlarda, bunlarla basetme yontemlerini 6grenmenizde yarar vardir.

Fiziksel Siddete Ugramis Kisilere Oneriler

¢ Bu olayl yagsamaniz sizin sucunuz degildir,

¢ Boyle bir olayin Ustesinden gelmek icin caba gostermek hem duygusal, hem fiziksel acidan kolay degildir,

« Once dinlenin, gerekiyorsa doktora gorunun, gerekiyorsa tedavi olun, egzersiz yapin ve duzenli yemek yeyin,
e Herhangi bir karar vermekte acele etmeyin,

¢ Glvendiginiz birine, arkadasiniza, oda arkadasiniza, ailenize, veya glivendiginiz bir hocaniza anlatin,

¢ Fiziksel bir taciz yagamigsaniz hemen tibbi bir yardim alin,

¢ Unutmamak i¢in, yasadiklarinizi yer, zaman ve kisi belirterek bir yere not edin,

e Haklariniz ve sorumluluklariniz konusunda bilinglenin, yonetimle temas kurmaktan ¢cekinmeyin,

¢ Kendinize glivenin.

Tacize ve Fiziksel Siddete Ugramis Kisilerin Yakinlarina Oneriler
e Ulasilabilir olun,

¢ Ona inanin,

¢ Onu rahatlatin,

¢ Bu olayda onun suclu olmadigina kendisini inandirin,

¢ Duygularini anladiginizi gosterin,

¢ Eger aglamak istiyorsa engellemeyin,

¢ Disiincelerini toparlamasinda ona yardimci olun, fakat nasil karar verecegi ve hareket edecegdi konusunda etkiniz altina almaya ¢alismayin,
¢ Ona nasihat etmeyin ve tavsiyede bulunmayin,

¢ Givenli bir ortam saglayin (yatacak yer v.s),

¢ Bir uzmandan yardim almasini nerin,

¢ Delil toplamasi icin cesaret verin,

¢ Tibbi gereksinimlerini kargilamasina yardimci olun,
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e Sakinlesince, sizden ne istedigini anlamaya calisin ve ona Bireysel Danismanlik Hizmetlerine ulasma olanagi veren bilgileri kapsayacak bir
aciklama yapin,

¢ Psikolojik ve hukuki yardim almasina destek olun,

e Eger sevgilisiyseniz, ona deger verdiginizi s6zlerinizle ve davraniglarinizla belirtin,

¢ Kendiniz icin de bir profesyonel destek alin,

® Travma Sonrasi Stres Bozukluklari hakkinda bilgilenin,

¢ Onunla beraber olun ve su anda yagsaminda ne istedigini belirlemesi icin destek olun, ona gercek rollerini hatirlatin,

¢ Kendinizi hazir hissettiginizde bu deneyimlerinizi diger insanlarla paylasin ve,

e Universitenizdeki DAU-PDRAM'dan destek alabileceginizi unutmayin.
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Cinselligin tanimi ve anlami
“Cinsellik” bireyin kendi cinsel kimligini kabul etmesi ve cinsel iligkiden bedensel oldugu kadar, ruhsal bir
haz ve doygunluk elde etmesidir.

Cinsel gelisim, kisilik gelisiminin en 6nemli agamalarindan biridir.
Cinsellik yalnizca fizyolojik bir gelisim degil, ayni zamanda kisilik gelisiminin en énemli asamalarindan biridir. insanin, diisiinme ve davranis
bicimi, toplumsal ve mesleki etkinlikleri, arkadas secimi, giyim tarzi ve daha bircok sey onun cinsel kimligiyle de baglantilidir. Cinsel tercih, biyo-
lojik cinsiyetle bazen ayni olmayabilir.

Cinsellik konusunda bilinmesi gerekenler

Cinsel durtu ve gereksimlerinden utan¢c duymamak, bunlari ve bedeni tim dogalligiyla kabul etmek gerekir. Kiginin en dogal hakki, kendi cinsel
secim ve kararlarinda, kendi gereksinimleri ve dogrulari yoniinde karar vermesidir. Kisinin cinsel yasamiyla ilgili kararlarina saygi duymak
gerekir. Hi¢ kimse kendi istegi disindaki davraniglara yonlendirilemez veya cinsel iliskiye girmeye zorlanamaz. Cinsel iligki karsilikli saygi ve
anlayisi gerektirir.

Cinsel yolla bulasan hastaliklar
Cinsel iligki yoluyla bulasan bazi hastaliklar vardir. En yaygin bulagsma bigimi korunmasiz cinsel iligkidir. Siklikla cinsel organlarda belirtiler
gosteren veya belirti gostermeden seyreden bir grup hastaliga “cinsel yolla bulasan hastaliklar” adi verilir. Bunlardan bazilan:

¢ Bel soguklugu (Gonorrhea): Nedeni bakterilerdir. Antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Tedavi edilmezse kisirliga neden olabilir.

¢ Frengi (Syphilis): Nedeni bakterilerdir, tedavi edilmezse oldirebilir. Antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Cinsel iligki ile bulasir. Kalitimsal bozukluk-
lar birakabilir.

¢ Ucuk (Herpes): Nedeni virtstir. Cinsel organlarda aci veren yaralar olusur. Tedavi edilemez; ancak yaralar ilacla kontrol altina alinabilir.

Herhangi bir sekilde bulasabilir.
¢ AIDS: Nedeni HIV virtistidiir. Bagisiklik sistemini zayiflatir. Sonugta bedenin karsi koyamadigi, sik goriilmeyen herhangi bir hastalik 6lime

neden olur.
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Cinsel yolla bulasan hastaliklardan korunma yontemileri

Cinsellik bir yetiskin davranigidir. Her yetiskin davranigi gibi sorumluluk gerektirir. Cinsel yolla bulasan hastaliklardan korunmanin ilk adimi, ted-
birli olmak ve hastalik riskini gdz ardi etmemektir. iliski sirasinda prezervatif kullanmak riski dnemli 6lgiide azaltir. Yeterli cinsel saglik bilgisini
kazanmak, hastalik belirtileri hakkinda bilincli olmak, temizlik kurallarina dikkat etmek ve bunlari uygulamak cinsel yolla bulasan hastaliklardan
korunmada en 6nemli etmenlerdendir. Ozellikle, yeni tanismis, birbirini yeterince tanimayan ve cok esli ciftlerin cinsel iligki sirasinda prezervatif
kullanmalari gerekmektedir.

Cinsellikle ilgili YANLIS bilgi ve inaniglar

¢ Cinsel yolla bulasan hastaliklar ahlak disi ya da yasak iligkilerin sonucudur.

¢ Cinsel iligki sonrasinda idrar yapmak, cinsel yolla bulagsan hastaliklardan korunma saglar.

¢ Herhangi bir gebelikten korunma yontemini kullanan kadinlar bir daha ¢cocuk sahibi olamazlar.

¢ Erkek ve kadinlar ya tam heterosekstieldir ya da tam escinseldir.

e Mastlirbasyon sivilceye, delilige, iktidarsizliga, escinsellige, gozler etrafinda mor halkalara, sa¢c dokiilmesine, penisin kiiclilmesine neden olur.
¢ Sadece gencler ve bekarlar mastiirbasyon yapar.

e Kizlik zari kadinin bakire oldugunun tek gostergesidir.

e Kizlik zarina dokunulmadigi takdirde gebelik olusmaz.

¢ Kadinlar orgazm olmaz.

Ginsellikle ilgili daha fazla bilgi edinmek icin DAU-PDRAM'in hazirladii Ergenlikten Yetiskinlige Saghkh Ginsel Yasam Elkitabi’m
DAU-PDRANYdan elde edebilirsiniz.
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Sozlik anlami: Ulasim yollarinin yayalar ve her gesit tasit tarafindan belli bir diizen icerisinde kullaniimasidir. Trafik tic temel alt 6geden olusan
blyuk bir sistemdir. Her biri kendi igcinde pek ¢ok farkli isleyise sahip olan li¢ temel alt 6ge, insan, arag ve gcevredir.

Trafigi etkileyen degiskenler

¢ Siricilik Kapasitesi, dogustan gelen yetenek ve sonradan kazanilan deneyim, bilgi ve becerilerimizle belirlenir. Ornegin; dikkat, konsantrasy-
on, el-ayak-g0z koordinasyonu, refleks, hiz mesafe tahmini, karar verme, muhakeme ve benzeri gibi.

¢ Kisinin kendisine, yasamina, diger insanlara ve trafik kurallarina yonelik tutumu, onlara verdigi deger, inanglar ve aligkanliklar, ne yapacagini,
nasil bir strticlilik davranigi gosterecegini belirler.

¢ Siriciniin genel motivasyon diizeyi, stirticiiniin o andaki psikolojik durumu, heyecan arama arzusunun diizeyi, sircilik davranisini olumlu
ya da olumsuz etkiliyebilir.

¢ SiirGictinlin genel fizyolojik durumu, kisi yorgun ve uykusuz arag kullaniyorsa, alkol/ilag almis veya hasta ise diger zamanlara goére daha tehlike-
li ve hatali arag kullanabilir, kendisi ve diger siiriiciiler igin tehlike yaratabilir.

¢ Risk algisi, stiricinlin tehlikeleri goze alma diizeyi, risk alma egilimi, striiciiniin davraniglarini ve kazaya yatkinhgini belirleyen 6nemli faktor-
lerin basinda gelir.

¢ Kisilik, genelde saldirgan, rekabetgi, kural tanimaz, sorumluluk duygusu gelismemis kisilerin trafik ortamindaki stiriicii davraniglari da diger
stirliclilerle kiyaslandiginda, daha tehlikeli olmaktadir.
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> Suruculerin kaza yapmalarina neden olan faktorler
e Uyaran Eksikligi: Ornegin; genclik dénemi, bireyin 6znel diistinme becerisine sahip oldugu, fakat problemi ¢ézecek deneyiminin
olmadigi bir dénemdir. Herhangi bir uyaran ilgilerini cekebilmekte, asiri hiz ya da alkol etkisi altinda arag¢ kullanma geng stirticliler
icin, bir cesit heyecan arama ve duygularini disa vurma yolu olabilmekte ve cesitli kazalara yol acabilmektedir.

¢ Deneyimsiz stirticulerin acil duruma miidahale etme becerilerinin olmayisi: Glivenli arag kullanma, stirtictiniin kurallara uymasi,

strtictilik becerisi ve arag siirme deneyimini kapsayan bir bltlindir. Siricilerin, kurallara uygun olarak ara¢ kullanmayacak kadar kendilerine
asirn givenmeleri ve acil durumla bagsetme deneyimlerinin olmayisi kazalara neden olan riskli durumlar yaratabilmektedir.

KAZASIZ YARINLARA DOGRU HOSGORULU, HUZURLU SURUSLER...
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MEDYA TUKETIMIMIZ VE Biz

Kabul etmeliyiz ki, medya araclari yasam alanlarimizin vazgecilmezleri haline geldiler. Kendinizi televizyonsuz, bilgisayarsiz bir diinyada
dusinebiliyor musunuz?

Herglin, televizyon izlerken, internette sorf yaparken, radyo dinleyip gazete, dergi okurken ytzlerce, binlerce medya mesaji ile karsilasiyoruz.
¢ Peki bu mesajlar bizim i¢in ne ifade ediyor?

e Bunlarin amaci ne?

¢ Bu mesaijlari nasil ele almaliyiz?

Medya Psikolojisi
Medya Psikolojisi Amerikan Psikoloji Birligi (APA) tarafindan 46. Birim olarak kurulmustur ve eski ve yeni teknolojiler cercevesinde, insan ve
medya iliskisini arastirmaktadir.

Medyanin Gorevleri

¢ Haber kaynagdi (glincel olaylar)

¢ Bilgi kaynagi

o Kiiltir aktarimi (giniimuziin hikaye anlaticisi)

¢ Eglence kaynagi

e Kamusal alan (ortak sorunlarin ele alindigi yer)

* Yasama, yargi ve yurutmeden sonra gelen dordlincu erk (iktidardakileri kontrol mekanizmasi)

Nicin Medya Okuryazarligi (Media Literacy)?

¢ Okuryazarhk geleneksel anlami ile okuma ve yazmayi bilmektir.
e Cagimizin 6zellikleri okuryazarh@in sinirlarini medyayi kapsayacak sekilde genigletmeyi gerektiriyor.

50
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Medya okuryazarligi, bir amac¢ dogrultusunda dogru medya aracina ulasmak, alinan mesaji incelemek, degerlendirmek ve her tiirli medya araci
ile kendi mesaijlarini yaratip, dagitabilmek becerisidir.

Gorsel, isitsel veya sozel olsun, tim medya mesajlarini hemen benimsemek yerine, elestirel bir bakigla ele almaliyiz. Mesaijla ilgili olarak sorul-
masi yararl sorularin bazilari sunlardir:

¢ Bu mesaj bize nereden ulasti, kim hazirladi? Parasi kim tarafindan 6dendi?

e Sirketler, gesitli kurum ve kuruluglar bir reklam igin niye milyarlarca lira harciyorlar?
¢ Mesajin hedef aldidi kitle kim? Bu mesaji kimler tiiketiyor?

¢ Mesaj ne anlatiyor? Mesajin icerdigi inang, diislince ve degerler neler?

* Mesajda ne eksik? Mesaj neyi anlatmiyor, anlatmaktan kaginiyor?

¢ Mesaj nasil bir yasam tarzi sunuyor?

e Mesaji etkili kilmak icin kullanilan teknik 6zellikler neler?

* Bu mesaj dogrulugu ile ilgili gliven veriyor mu?

Medya Okuryazarliginin ilkeleri

e Tiim medya mesaijlar kurgulanmistir. Medya inanildigi gibi gercek yagsamin bir aynasi degildir.

e Medyada temsil edilenler kisilerin gercek diinya gorusunu etkiler.

* Medya ve ticaret iciceligi vardir.

e Medya araclarinin herbirinin kendine 6zgu dilleri vardir. Siyah beyaz cekimin belgesel 6zelligi katarak inandirici olmasi, reklam filmlerinde;
mizah, ‘herkes bunu yapiyor’ mesaiji, korku ve glvensizlik pompalama, taninmis bir karakter, cinsel ¢ekicilik, egzotik yerler, bilimsel bilgi, istatis-
tik, saglik, kamera acilarinin etkili kullanimi vb. gibi ikna edici yollar kullanilmasina siklikla rastlamaktayiz.

DAU- PDRAM'da Medya Okuryazarli ile ilgili grup calismalan yapilmaktadir.
Neden en yakin tarihli grup calismasina katilmiyorsunuz? Hem eglenir hem de Ggrenirsiniz.




