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DAU Kurallan

Bu davranislarin ceza getirdigini biliyor muydunuz?

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

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

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

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

- Oziirsiiz olarak derslere veya
sinavlara girmemek,

- Stnav sorularinut sinavdan 6nce ele

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

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

« DAU Rektérliigiinden izin almaksizin A
girisiminde bulunmak,

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

 DAU yerleskesinde boykot veya yerine bagkasini sinava sokmak,

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

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

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

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

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

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

veya kesici alet bulundurmak ve kullanmak,

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

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

Sevgili Dogu Akdeniz Universitesi Ogrencileri ve
Calisanlan,

Dogu Akdeniz Universitesi biinyesinde psikolojik hizmet

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

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

KI$ISEL GELISIM

DAU-PDRAM her bireyin gelisiminin durmadan devam etmekte olan
bir siirec oldugunu kabul eder ve bunu darusanlarinin da gérmesi
yoniinde caba harcar. Béylece birey, var olan giiclii yonlerine yeni
yasam becerileri katabilecegini, gliclenmesi gereken yénlerinin
gelistirilebilecegini anlar, var olan potansiyelinin sinurlarim zorlayarak
ozgiiveni, 6zsaygist ve 6zfarkindalig: yiiksek, verimli, mutlu bir kisi
olarak toplum icinde yerini alir. DAU-PDRAM Kisisel Gelisim El Kitabt
da bireye gelismesi, giiclenmesi gereken konularda (6rn. zamant
verimli kullanmak, girisken olmak, elestirel diistinme becerileri
kazanmak vb.) ipu¢lart sunmak amaciyla hazirlanmustir.

Okumakta oldugunuz Kisisel Gelisim El Kitabimin basinda, Merkez'in
kurulus ve gelisim siireci, DAU-PDRAM psikologlarinin DAU ¢atist
altinda olan bireylere sundugu psikolojik hizmetler ve bu hizmetleri
sunarken her zaman uyulmasina ézen gosterilen, psikologlar i¢in
evrensel etik ilkeler yer almaktadir. Sonrasinda ise, DAU 6grencileri
ve calisanlarina yasamlart icinde yardimct olacagina inanilan,
bilinmesinde yarar goriilen konularin kisa aciklamalart ve saghkli,
basarili, mutlu bir yetiskinlik icin ipuglar verilmektedir.

Zaman zaman, herkes bir psikologa danigma, uzman goriisii ve destegi
alma gereksinimi duyabilir. DAU-PDRAM psikologlar olarak sizleri
psikoloji biliminin etik ilkeleri dogrultusunda dinlemeye, sorunlarinizi
paylasip, c6zim liretme siirecinizde size destek olmaya hazirz.

En iyi dileklerimizle,

DAU-PDRAM Psikologlart



DAU-PDRAM’in Tanitimi

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

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

DAU-PDRAM Kurucu Bagkant

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

DAU-PDRAM Ekibi

Ugur Maner
Baskan / Psikolog

Lisans, Orta Dogu Teknik Universitesi,

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

Dr. Mehmet Yagh
Psikiyatrist

istanbul Universitesi
Cerrahpasa Tip Fakiiltesi

Hatice Tiifekcioglu
Psikolog

Lisans, Orta Dogu Teknik Universitesi,

Ankara,
Y. Lisans, Lefke Avrupa Universitesi

Fatos Ozeylem
Psikolog

Lisans, Yakin Dogu Universitesi,
Y. Lisans, Lancaster Universitesi
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0zlem Giiler
Psikolog

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

Giiler Atas
Psikolog

Lisans, Y. Lisans,
Dogu Akdeniz Universitesi

Hasim Hasimogullar
Psikolog

Lisans, Y. Lisans,
Dogu Akdeniz Universitesi

Halide Sarp
Sosyal Hizmet Uzman
Lisans, Central Lancashire Universitesi

Funda Ortuncg
Yonetici Asistani



Amact

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

DAU-PDRAM, Dogu Akdeniz Universitesi Fakiilte,
Yiiksek Okul ve Hazirlik Okulunda, 6grenim goéren
ogrencilerin hicbir ayrimcilifa ugramadan,

yas ve gelisim diizeylerine uygun psikolojik
hizmetlere erisebilmelerini, bu dogrultuda
saglikli, basarili ve mutlu yetiskinler olarak
gelismelerini saglamay1 hedeflemektedir. Ayni
sekilde, DAU'niin farkl birimlerinde hizmet veren
6gretim elemanlarinin, yonetsel ve isci calisanlarin
verimli, saglikhh ve mutlu yetiskinler olarak
yasamlarinu siirdiirebilmelerine destek
saglanmast amaglanmaktadir.

KI$ISEL GELISIM

Vizyon ve Misyonu

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

DAU-PDRAMIn misyonu performans artiricy, bilig ve
davrarus gelistirici hizmetleri DAU kampiisii icerisindeki
tiim bireylere sunmak, bunun yaninda psikolojinin farkl
dallarinda temel ve uygulamal arastirmalar yapmak
ve yaymnlamaktir.

Caligmalarda amaglanan, DAU égrencilerinin yasam
kalitelerini ve doyumlarini artirmalarina yonelik
programlar hazirlamak, sunmak, kendi sorunlarinin,
beceri, yetenek ve ilgilerinin bilincine varmalarina
katkida bulunmak, cevrelerindeki olanak ve
kaynaklardan yararlanabilmelerine, saglikli, basarih ve
mutlu bireyler olarak yasamlarim siirdiirebilmelerine
yardimct olmaktir. DAU égrencilerinin, 6gretim
elemanlari, yonetsel ve isci calisanlarin
karsilasabilecekleri gesitli konulardaki sorunlarint
agmalarinda destek olmak ve onlart giiclendirmek, DAU-
PDRAM psikologlarinin en 6nemli gorevidir.



DAU-PDRAM"in Psikolojik Hizmetleri

Psikolojik Danismanhik

Bireysel Danismanlik Hizmetleri
o Psikometrik Olgme ve Degerlendirme

Grup Damismanligi Hizmetleri

o DAU 6grencilerine ve caliganlarina
yonelik psiko-egitim programlart

o Topluma yonelik psiko-egitim programlart

Grup calismalarinin konulart:
o Etkin iletisim becerilerini gelistirme

o Verimli ders ¢alisma yontemleri

o Etkili zaman kullanimu yontemleri

o Stresle bas etme programlari

e Sinav kaygist ve sinav kaygist
ile bas etme

o Uyku sorunlart ile bas etme programi
o Ofke yonetimi

o Kisilerarasi siddetle bas etme

Rehberlik

Bilinclendirme Hizmetleri

o Bireye kendi kisiligi hakkinda objektif
bir i¢gérii kazandirabilmek

o Cesitli psikometrik yontemlerle bireylere
kisilik ve potansiyellerini tanimalarinda
yardimct olmak

o Ogrencilerin varolan kapasitelerini
en iyi nastl kullanabileceklerini
gorebilmelerine rehberlik etmek

Bilgi Verme ve
Yonlendirme Hizmetleri

 Ogrencilere yiiksek 6grenim boyunca
karsilasabilecekleri akademik
sorunlarda destek vermek

o Ogrencileri kendilerine uygun olan
egitim alanlan ile ilgili bilgilendirmek

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

Arastirma Alanlan
« Universite 6grencilerinin psikolojik
hizmet almaya yonelik tutumlart

o Aile ici siddete yonelik tutumlar
e Duygusal okuryazarlik

e Yaghlikta yasam doyumu

¢ Saghikli bosanma

e Beliren yetiskinlik

e Anne-baba tutumlart



Psikologlar icin Evrensel Etik ilkeler

Yarar Saglama ve
Zarar Vermeme

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

Adalet

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

ve yararlanabilmesinin
gerektiginin bilincindedirler.
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insan Haklarina Saygt

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

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

Sadakat ve
Sorumluluk

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

Diiriistlitk

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



DAU-PDRAM’a ilk Basvuru

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

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

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

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

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

Psikoloji insan ve hayvan
davranmiglarimi ve bu davramislarla

ilgili psikolojik, sosyal ve biyolojik
siirecleri inceleyen bir davranis
bilimidir. Bir meslek olarak psikologluk,
psikoloji biliminin, bireyin yetenek

ve becerilerinin bilincine varmasina,
basarisimin artmasina yardimet olmak
ve sorunlarim ¢é6zmesine katkida
bulunmak icin calisilmasidir.

Psikologlar calismalarini genelde “beyin ve
davranis” ve “cevre ve davranis” iligkileri
tzerine yogunlastirmaktadirlar. Psikologlar
arastirma yaparak gelistirdikleri kuramlart
sinar ve arastirmalar sonucu ortaya ¢ikan
yeni bilgileri uygulama alaminda calisanlarin
kullanumina sunarlar.

Bunun yaninda, birey ve toplumlarin degisen
gereksinimlerini karsilamak amaciyla yeni
yaklasimlar gelistirirler. Psikoloji, oldukg¢a
genis alana sahip bir bilim dahdir. Psikologlar
temel ve uygulamal alanlarda arastirma
yaparlar, toplumdaki érgiitlere ve diger
kurumlara darugsmanlik hizmeti verirler,

KI$ISEL GELISIM

bireylere tani koyar ve onlari tedavi ederler,
lise ve tiniversitelerde psikolojiyi 6gretirler,
zekay ve kisiligi, objektif yontemler ve

cesitli testler kullanarak degerlendirirler,
davraniglar ve biligsel islevleri degerlendirip,
uzmanliklar cercevesinde gerekli 6neri ve
yardimlari sunarlar. Psikologlar, bireylerin
hem birbirleri ile hem de makineler ile nasil
etkilesim icerisinde olduklarin arastirip, bu
verilerin 1s181nda, insanun iyilik hali gézetilerek
dretimin artirilmast ve iyilestirilmesi icin kisi
ve kurumlara, 6neri ve yontemler sunarlar.

Psikologlar, bazi alanlarda bagimsiz olarak
cahisirken bazi alanlarda da doktor, hukukeu,
okul personeli, bilgisayar uzmant, mithendis,
yasa koyucu, polis, asker ve yoneticiler

ile takim ¢alismast yaparak toplumun

her alanina hizmet verirler. Bu nedenle
psikologlar, laboratuvarlarda, hastanelerde,
adliyede, okullarda, tiniversitelerde,

saglik merkezlerinde, kitle iletisiminde,
hapishanelerde ve pek ¢ok bagka alanlarda
gorev alirlar. Ornegin, stres ile bag edip,
performanst artirmaya yonelik programlarda
yonetici veya sporcularla birlikte calisirlar.

Adli kararlar i¢cin hukukculara gerekli

bilgi ve onerileri sunarlar. Egitim sistemi
icerisinde egitimcilerle, psikiyatri kliniklerinde
psikiyatrist, pediatrist ve sosyal hizmet
uzmanlariyla, néroloji ve onkoloji gibi
kliniklerde de uzman doktorlarla birlikte
calisirlar. Trafik kazast ya da teror gibi insanin
yarattig bir felaketin veya deprem ve tsunami
gibi dogal afetlerin hemen ardindan ortaya
cikan travma stirecinde, travmatik olayt
yasayan birey ve yakinlarina yardimci olurlar.
Egitim, hukuk ve saglik alanlarindaki bireylerle
takim halinde calisarak, bu alanlarda yasanan
sorunlarin nedenlerini arastirip, iyilestirici ve
onleyici yontemleri iiretmeye odaklanirlar.

Toplumdaki sorunlarin ¢ogunun insan
davranusiyla iliskili oldugu distiniiliirse,
psikolojinin ¢ok genis bir calisma alani oldugu
gorillmektedir. Ornegin, madde kullarumi,
kisisel iligkilerdeki giicliikler, siddet, kendi
sagligimiza ve cevremize zarar veren
davramuslarimuz gibi bireysel ve toplumsal
sorunlar, psikologlarin ilgilendikleri konularin
onde gelenlerindendir.
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Psikolojinin Baz1 Alt Dallan

Egitim
Psikolojisi
Okul
Psikolojisi
Gelisim
Psikolojisi
Klinik
Psikoloji
Noropsikoloji
Saghk
Psikolojisi
Endiistri ve Orgiit
Psikolojisi
Psikometri

Sosyal
Psikoloji

Spor
Psikolojisi
Trafik
Psikolojisi
Medya
Psikolojisi

Sanat
Psikolojisi

Danismanlik

Psikolojisi

Deneysel
Psikoloji

Rehabilitasyon

Psikolojisi
Kisilik
Psikolojisi

Adli
Psikoloji
Tiiketici
Psikolojisi
Kadn
Psikolojisi
Aile
Psikolojisi

Baris
Psikolojisi

Bagimlihik

Davramst
Psikolojisi
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Psikoloji ile ilgili ayrintih
bilgi almak icin sizlere
asagwdaki adresleri
oneriyoruz;
http://www.psikolog.org.tr
http://www.apa.org
http://www.bps.org.uk
http://www.sfpys.org
http://www.cpa.ca
http://www.efpa.be
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Kisisel Gelisim

Kisisel gelisim yasam boyu siiren bir siirectir. Bireyler 6zkaynaklarinin elverdigi oranda, cevresel kosullarin da
miimkiin kildig1 kadariyla gelisime aciktirlar. Her insanin yetkinlikleri ve gelistirilmesi gereken yonleri ile ilgili
ozfarkindaliga sahip olmasit arzu edilse de bu her zaman miimkiin olmamaktadar.

DAU-PDRAM psikologlart geligimin siirekli oldugu bilinci ile daruganlarint da bu yénde cesaretlendirirler. Daniganlarda, kisisel
gelisimin duragan olmadigi, yasam boyu durmaksizin devam edebilecegi ile ilgili bir farkindalik yaratilir. Birey hangi yénlerini
gelistirmek istedigini (6rn. giriskenlik, psikolojik dayanikhilik vb.) saptar ve var olan kaynaklarin kegfettikten sonra psikologun
destegi ile bu yonde gelismek icin caba harcar.

DAU-PDRAM uzmanlart saglikl, mutlu, iiretken, basarily, kisisel ve toplumsal duyarliligi geligmis bireylerden olusan bir toplumun
o6nemine inanmaktadir. Danisanlarina da bu yénde destek vermeyi amag edinmistir. Kisisel Gelisim E1 Kitabi da Merkez'in bu
yondeki cabalarindan biridir.

KI$ISEL GELISIM

13



Psikolojik Dayanikhilik

Yasamimiz boyunca bas etmemiz
gereken bircok zor durumla
karsilasinz.

- Hastaliklar,

« Sinavlarda alinan kétii notlar/sonuglar,
- Kazalar,

« Dogal felaketler,

« Engellenmeler,

« Ayniliklar, bosanmalar,

- Kiiltiir soku ve buna benzer durumlar.

Cevrelerinde gelisen bu gibi olaylar, kisileri
fiziksel, duygusal ve sosyal olarak siddetle
sarsan ve dengelerini bozan seylerdir.
Uziiliirler, act cekerler, caresizlik hissederler,
matem tutarlar, 6fkelenirler, haksizliga
ugramuslik hissederler ama sonunda bu
onemli olayla yasamin durmadigin gorirler.
Boylece, yasamlarindaki yeni kosullara
uyum sirecini baslatirlar.

Neden baz kisiler bu uyum siirecini
baslatmay basarirken bazi kisiler zorluklara
yenik diiserler?

Psikolojik dayaniklilig1 pekismis bireyler
yasamun zorluklarim gogiislerken, dayaniksiz
bireyler teslim olurlar.

Dayaniklihiginizi pekistirmek sizin
elinizde.




Psikolojik Dayanikliligin Gelismesini Engelleyen Faktorler

1. Bazi toplumsal kosullar zaman zaman geng bireylerin
olgunlasmasina ket vurabilmektedir. Yetiskinlerde onlara bebekmisler
(yavru) gibi davranma egilimi olabilmektedir. Bazt durumlarda, genc
bireyler, korunmas: gereken, sorumluluk alamayan, yetersiz kisiler
olarak goriilebilmektedir. Arastirmalara gore, olgunlasma sanst
verilmeyen bireyler de bebek gibi (gerileyici) davranmaktadirlar.

2. Anne-babalar cocuklarint asirt bir sekilde sahiplenmekte ve onlart
yasamun zorluklarindan korumaya calismaktadirlar. Bu durumda
gencler sorunla karsilasip, ¢c6ziim tiretmeyi 6grenememektedirler.

3. Anne-babalar korumact bir tavirla cocuklarinin olumsuz duygular
yasamasina elden geldigince engel olmaktadirlar. Cocuklar iiziilmesin,
ofkelenmesin, hayal kiriklig1 yasamasin, utanmasin, sugluluk
hissetmesin isterler. Oysa yasamin icinden gelen olaylarin yarattigi bu
duygularn yasamak genclerin daha dayanikli ve miicadeleci bireyler
olmalarint saglamaktadir.

4. Cagdas yasam siyah/beyaz, iyi/kétii, glizel/cirkin, zeki/aptal gibi
uclart benimsedigi ve degisime olanak tanimadig! i¢in, basarinin
karsiti da kacinilmaz olarak basarisizlik olarak kabullenilmektedir.

5. Basar1, hemen SIMDI! Yaygin beklenti, iin, basart ve zenginlik
gibi seylerin anlik ve kisa siirede elde edilmesi gerektigi tizerine
yogunlasmaktadir. Bu da ugrasmaya, ¢abalamaya ket vuran bir
diistincedir. Aminda elde edilemeyen beklentiler yenilgi olarak
kabullenilmekte ve teslim olunmaktadir.

6. Medya mesajlart her alanda mitkemmel olmak gerektigi fikrini
siklikla islemektedir. Temsil edilen erisilmesi zor mitkemmellik,
genclerde yetersizlik ve basarisizlik duygusu yaratmaktadir.

KI$ISEL GELISIM

Psikolojik Dayaniklilik i¢in Ne Yapilabilir?

1. Yasam beklentilerinizi yitksek tutun. Koydugunuz gercekci hedeflere
ulasmak icin yeterli altyapiniz vardir. Onlar gerceklestirmek icin caba
harcayn.

2. Anne-babaruzin diinyasinin merkezinde olabilirsiniz ama dis
dinyanin merkezi degilsiniz. Bunu kabul edin ve cevrenizle ilgilenin,
baskalarina yardim etmeye goniillii olun. Bu ézgiiveninizi artiracaktur.

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

4. Basarisizlik diinyanin sonu degildir. Yagaminun bir yerinde herkes
basarisizliga ugrayabilir. Onemli olan bagarisizigi kabullenmeden,
teslim olmadan cabalamaktir. Basarisizlik bazen hedefe giden yolda
itici guctir.

5. Mutluluk, sevgi, doyum gibi, 6fke, hayal kirikligi, tiziintii de dogal
duygulardir. Bu duygular yasamak, insan olmanin geregidir. Hicbiri
sonsuza kadar siirmez, gecici bir donem yasanirlar.

6. Yasam inisler ve cikislarla doludur. Sorunlarla yiizlesmekten
kacinmayin. Sorunu saptayin, tanimlay1in, olast ¢éztim yollarinu
diistiniin ve size en uygun gelen secenegi uygulayin. ise yaramadiysa
baska ¢oziim secenekleriniz de vardir. Unutmayin, “Mitkemmel” diye
birsey yoktur. En iyi olmak degil, elinden gelenin en iyisini yapmak
yasam felsefeniz olmaldir.

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

“Neden ¢alismadigimi bilmiyorum ki.”
“En kisa zamanda egzersize bagliyorum... S6z.”
“Iyisi mi ben kendi kabugumda kalayim... Degisiklik neye yarar ki?”

“Arkadaslarimla saatlerce sohbet edebilirim ama ig ders calismaya
gelince... Of yine kalacagim bu dersten.”

“Yarmn projenin teslim tarihi ama su bilgisayarin éniine oturup
baglamak tam bir igkence.”
Motivasyon cesitli sekillerde tamimlanabilir:

» Birseyler yapma arzusu.
+ Hedef belirleme ve buna ulagma yolunda en kritik unsur.

- Davranust yonlendiren ve giic veren faktérler.

+ Organizmamnn hedefe yonelik davranisini baslatan, aktive eden
veya siirdiiriilmesini saglayan ve genellikle i¢sel olan durum.

Yukaridaki tarumlardan anlasilacagi gibi motivasyon sonucu
ders calismay1, karmimizi doyurmayni, diizenli egzersize gitmeyi,
cinselligi yasamay1 basaririz.
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Basariya Yonelik Motivasyon

Ogrenildigi zaman tutarh bir gekilde stirdiiriilen bu 6zellik,
bireyin arzu ettigi performans diizeyine kendi gayreti ile
ulasip tatmin olmasini saglar. Peki neden bazi insanlar en
iyiyi basarmak icin cok ugras veriyor ve ulastig diizeyi
koruyor?

Motivasyon konusunda yapilan bilimsel calismalar
hedeflerin 6nemini vurgular. Hedefler ve bu hedefleri secme
nedenlerimiz basart yolunda énemli etkenlerdir.

Swnirlar belirlenmis, zorlu ama ulasilabilir hedeflerin
basariya ulagmast daha olasidir. Hedefleri belirlerken,
istenmeyenden kacinmak yerine istenen hedefe ulagsma
seklinde cercevelendirmek, bu hedeflerin basariyla
tamamlanmalarinda bir etkendir.

Bir baska etken de motivasyon hedeflerinin kendi dogast
ile ilgilidir. Ogrenmeye yonelik hedef, dogasi geregi i¢sel
kaynakly; performansa yonelik hedef ise dogast geregi
dissal kaynakhdir. Bir konudaki beceri veya yeteneginizi
artirmak icin ugras vermek icsel kaynakli bir hedeftir.
Bu tiir bir hedefle yola ¢ikildiginda, kararhlik ve gayretle
basariya ulasma sansinin daha yiiksek oldugu goriiliir.
Performansa yonelik hedefte ise bir eylemin baskalart
ontinde iyi yapilmasina, olumlu degerlendirilmesine ve
elestiri almaktan kaginmaya odaklanilmaktadir.

KI$ISEL GELISIM

Asagida, motivasyonunuzu artirmaya yonelik
bazi éneriler bulabilirsiniz:

- Sectiginiz hedeflerin kendi hedefleriniz olup, baskalart
tarafindan size dayatilmadigi konusunda gergekgi bir
degerlendirme yapmak.

Sonucta elde edilecek maddi kazanca bakmaksizin, i¢sel
keyif veren aktivitelere yonelmek ve boylelikle heyecant
canl tutmak.

+ Yolunuza cikabilecek engellere karst dayanikh olmak
icin performans odakli hedefler yerine 6grenme odakl
hedefler se¢mek.

Ogrenci veya herhangi bir ¢alisan olarak “calisma
kosullariniza” odaklanmak. Calisma ortaminiz heves
ve coskunuza ket mi vuruyor? Bu ortam, yenilikleri
denemeye, siradan olant degistirmeye, yeni fikirler
gelistirip kurumu sorgulamaya ne kadar uygun? Bu
konuda gercekci degerlendirmelerle yeni bir denge
kurmaya yonelmek.

Birbiri ile catisan, karsit motivasyon hedeflerinizi
dengelemek, bireysel uyumun ve esenligin tekrardan
olusmasini saglamak ve ilerlemek.

DAU-PDRAM ekibi olarak hedef ve beklentilerinize
ulasmanzi engelleyen faktorleri belirlemenizde ve
hedef odakl olma cabalarimizda destek olabiliriz.
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Girigkenlik

Giriskenlik nedir?

Girigkenlik 6grenilebilen sosyal bir beceridir. insanin duygu,
diistince ve inanglarim dogru yerde, dogru zamanda, dogru sekilde
ve dogru kisiye diiriistce ifade edebilmesi anlamina gelir. Bu
davranis bicimi kisinin kendisine ve digerlerine saygi duydugunun
gostergesidir. Hem kendisinin hem de karsi tarafin kazanmasint
amaclayan giriskenlik, taraflarin ihtiyaclarin olabilecek en iyi
sekilde karsilamalarim hedefler.

Giriskenlik ne degildir?

Giriskenlik saldirganliktan cok farklidir. Saldirganlik duygu,
diistince ve inanglarin aktif ve/veya pasif siddet icerikli yanhs
bir yolla ifadesidir. Digerlerinin se¢imlerini, goriislerini dikkate
almadan kendi ihtiyaclarimi 6n plana ¢ikarmak, tiim taraflarin
kazanacag bir ¢éziim yerine, bireyin sadece kendisinin
kazanacag bir ¢6ziim istemesidir.

Giriskenlik cekingen ve pasif davranistan da farkhdir. Cekingen
ve pasif davramus digerlerinin, sizin kendi haklarinizi yok saymasina
ve ihtiyaclariniza yeteri kadar saygi géstermemesine olanak tamr.

Girigkenlik her zaman hedefinize ulagsmanizda yeterli olmayabilir,
ancak iletisim becerilerinizi gelistirip, kendinize olan giiveninizi
artirmaniza yardimet olacagt i¢in, bu durum uzun vadede daha
cok saygl gérmenize ve benlik sayginizin yiikselmesine

neden olacaktir.

Tel: 0392 6302251  E-mail: counsel. pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr

18



Giriskenlik icin Ozel iletisim Teknikleri:

+ Ne istediginiz, diisindiigiinuiz ve hissettiginiz hakkinda
olabildigince acik ve anlasilir konusun. Bagkalar sizin
aklinizdan gecgenleri okuyamaz.

“Bu konuda farkl diigtiniiyorum.” v/
“Odevimde bana yardim etmen giizel bir davramg.” v/

 “BEN” dilini kullanun.
“Yanhsg diigtiniiyorsun.” > sendili X
“Ben seninle aymn fikirde degilim.” > ben dili v/

» Mesaji dogru insana verin. A'ya sdylemek istediginiz
seyi baska birine ya da gruba degil A'ya sdyleyin.

Abartmaktan kacinin.

“Zaten sorumluluklarini hig bilmezsin.” X
“Ihtiyactm oldugu halde bugiin defterimi getirmedin.
Gecen giin de kitabimi unutmustun.” v/

+ Vermeye calistiginiz mesajin sorumlulugunu alin.
“Beni sinirlendiriyorsun.” X
“Bu gekilde davrandigin zaman sinirleniyorum.” v/

» Yargilama yapmadan, gercek olani vurgulayin.
“Bu sagma sapan bir édev olmus.” X
“Bu 6dev istenen amaca pek uymamig.” v/

Ses tonunuza, mimiklerinize ve beden durusunuza
dikkat edin. Cogu zaman, “ne” séylediginizden ¢ok,
“nasil” séylediginiz de onemlidir.

« Geribildirim isteyin. Séyledikleriniz anlasildi mi?
Karsinizdaki ne distiniiyor? Siz séylenilenleri dogru
anladiniz mi?

KI$ISEL GELISIM

Size 6zel baz1 haklariniz oldugunu unutmayin,

+ Yasaminizt nasil yonlendireceginize karar verme ve
istediginiz yonde degistirme, gelistirme hakkiniz,

+ Kendi inang, duygu ve diisiincelerinize sahip olma
hakkiniz,

+ Davranislarinizi ve duygularinizt aciklama veya
actklamama hakkiniz,

« Bagkalarina size nasil davranilmasin istediginizi
soyleme hakkiniz,

+ “HAYIR”, “bilmiyorum’, “anlamadim’, “ilgilenmiyorum”
deme hakkiniz,

« Fikrinizi degistirme hakkiniz,

» Kimsenin mitkemmel olamayacagini kabul edip,
mitkemmel olmadiginiz halde kendinizi sevme
hakkiniz,

+ Bazen yapabileceginizden daha azini yapma hakkiniz,

- Kendinizi rahat hissettiginiz, fikirlerinizi acikca ifade
edebildiginiz iligkiler kurma hakkiniz,

- Thtiyaclarinizi karsilamiyorsa ya da size zarar veriyorsa
iligkileri bitirme hakkimiz VARDIR .

Denediginiz halde yine de uygun iletisim
kuramadiginiz1 diisiiniiyorsaniz ve/veya
aklinizdan gecenleri ifade etmede zorluk
yasiyorsaniz DAU-PDRAM psikologlart olarak
size destek

olabiliriz.



Elestirel Diisiinme Becerileri

Elestirel Diigiinme

Bilgi kaynaklarimin sonsuz, bilginin ve bilgi akisinin bu denli yogun oldugu cagimizda, gercegi sanaldan, dogruyu
yanhstan, giiveniliri giivenilmezden ayirabilmek icin, elestirel diisiinme becerileri kazanmak zorunday1z. insan, dogast

geregi diisiiniir. Kendi haline birakilan diistince siireci genellikle tarafli, carpik, ényargili, eksik ve yanls bilgi icermektedir.

Yasam kalitemiz, verimlilig§imiz, varligimizi nasil siirdiirdiigiimiiz, diisiince siireclerimizin bilincli ve sistematik
yiritiilmesi ile dogrudan baglantihdir. Elestirel diisiinme kazanilabilen bir beceridir.

KISISEL GELISIM
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Elestirel Diigiinme Becerisi Ogeleri:

1. Sorgulama becerileri

+ Bu metni* yazan/sunan kisi, benim ne diistinmemi saglamaya
calisiyor?

+ Beni ikna etmek icin ne gibi destekleyici karutlar sunuyor?

+ Kamitlan giivenilir/inanulir/konu ile ilgili midir?

+ Yazarin/sunucunun metin icindeki varsayimlar nelerdir?

+ Metinde yazarin/sunucunun bana vermeye calistigi anlamlar diginda
benim alternatif ¢citkarimlarim/anlamlandirmalarim var mi?

2. Gozlem yapma becerileri

+ Savundugumuz fikirleri/cikarimlar desteklemek icin kant
toplarken, yazili/goérsel materyali yaratan kisinin gercek olarak
sundugu fikirleri kendi gozlemlerimizle kiyaslariz.

3. Aktif dinleme becerileri

+ Karsimizdakini dinlerken dogru sorularn iiretebilmek, etkili gézlem
yapabilmek, bilgiyi bulup degerlendirmek, ¢ikarimlar yapabilmek ve
onlart degerlendirmek i¢in tiim duyularimuz agik olmahdur.

4. Bilgi kaynaklarina ulasma, tarama becerileri
5. Aktif okuma becerileri

6. Metin icinde gizlenmis anlamlar, varsayimlar: ve degerleri
anlamlandirabilme becerileri.

* Metin: [leri siiriilen fikri, duygu ve diisiinceyi anlatmak icin kullanilan gérsel veya
sézel malzemenin tiimii.
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Elestirel Diigiinme Becerileri Gelistirebilmek icin:

+ Kendinize, tizerinde diisindiigiintiz konu ile birebir iligkili, anlamh
sorular sorunuz. Sorulariniza aldiginiz yanitlar konuyu daha derin
anlamlandirabilmenizi saglayacaktir.

« Konunun ne oldugunu iyice anladiktan sonra, 6ziini tam olarak
kavrayabilmek ve zenginlestirmek icin farkli kaynaklardan gereken
miktarda bilgiler edininiz.

+ Cevremizdeki kisilerle ortak birikimlerimiz oldugu gibi, kisisel,
sosyal ve kiiltiirel ortamlarimizda da farkhiliklar olabilir. Bu
farklhihiklar, ayni konuya farkh bakis acist ile bakip, farkh anlamlar
yiitklememize neden olabilir. Bunu hem kendimizi ifade ederken, hem
de baskalarinin séylemlerini dinlerken aklimizdan ¢tkarmamaliyiz.

» Elestirel diistinme becerilerine sahip kisiler, bir bilgiyi
degerlendirirken, bilginin kaynagina, bilginin hangi ortam ve
kosullarda, nasil ve ne zaman sunulduguna 6nem verirler. Bilginin
tarafl verilip verilmedigi ve/veya gecerli bir bilgi olup olmadigi,
bilginin kaynagina bakarak saptanir.

Elestirel diisiinme becerisi edinmek ya da var olan elestirel
diisiinme becerinizi gelistirmek isterseniz, DAU-PDRAM’da
yapilan Elestirel Diisiinme Becerisi Gelistirme Atélye Calisma
gruplarina kay1t yaptirabilirsiniz.
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Duygusal Zeka (DZ)

Bilim diinyasinun goziiyle bakacak olursak Duygusal Zeka (DZ)
oldukea yeni bir terimdir. Ancak DZ, adindaki cekiciligin de etkisinden
olacak ki, kisa siirede hakkinda cok konusulan ve tartisilan bir konu
haline gelmistir. DZ teorisi hakkinda bircok arastirmacinun, kendi
calismalarinin isiginda farkh tanimlamalar vardir. Bu tanimlarin
stirekli olarak degismesi ve gelistirilmesinden &tiirii, DZ'yi birkag
genelgecer ctimle ile anlatmak oldukca gii¢ ve yanls olur.

Bilissel Zeka (IQ) - Duygusal Zeka (DZ): IQnun (Intelligence
Quotient) literatiirdeki yeri DZ'den ¢ok daha éncesine dayanmaktadir
ve bircogumuzun da bildigi gibi kisideki bilissel kapasiteyi (6rn.
analitik, matematiksel diisiinme ve kavrama yetenegi) élgmektedir.
Ozellikle akademik hayattaki basariyla baglantilandirilan ve gegen
yiizylla damgasint vuran bu kavramun, giinimiizdeki siki rakibi DZ ise,
bilissel kapasitenin yarnu sira, kisinin, kendisine veya baskalarina ait
duygulari anlama, sezinleme, yonetme ve yénlendirme yetisi

ile ilgilidir.

KI$ISEL GELISIM
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Dogustan mu Gelir - Sonradan mu Ogrenilir?

Her ne kadar DZ ile ilgili celigkili bilgiler siiregelse ve tam olarak bir
uzlastya varilamarmus olsa da, diinyadaki arastirmacilarin bityiik
cogunlugu DZ'nin zaman icerisinde gelistirilebilecek bir kapasiteler
biitiinii oldugu goériisiinde hemfikirdir. IQ ise, genellikle dogustan gelen
ve degistirilemeyen bir deger olarak kabul edilmektedir.

Yetenek mi - Kisilik Ozelligi mi?

Uzlastya varilamayan énemli konulardan bir digeri de DZ'nin

bir yetenek mi yoksa kisilik 6zelligi mi oldugudur. DZ'ye yetenek
modelinden bakan arastirmacilar DZ'yi duygusal bilgiyi
anlamlandirma ve kullanma ile ilgili sahip oldugumuz bilissel
yetenegimiz olarak gérmektedir. DZ'yi kisilik 6zelligi modelinden
aciklayan arastirmacilara gore ise DZ bireyin kisiliginde var olan
ozellikleri algilayis bicimi ve tutum - davramiglarindaki egilimlerin bir
butinudir.

DZ'nin Olgiimii:

DZ'nin farkl modelleri, DZ'yi farkl yollarla 6lgmektedir. Yetenek
modelinin savunuculari, duygular algilama ve kullanma ile ilgili olan
yeteneklerimiz odakh zeka testlerini kullanurken, kisilik modelinin
savunucularn iyilik hali, duygusallik ve sosyallik gibi kisilik ile ilgili
kavramlarin bireylerce rapor edildigi, daha subjektif 6lctimleri
kullanmaktadirlar. DZ'nin 6l¢iim araclarinin giivenirlik ve gecerliligiyle
ilgili elestiriler yaygindir. Yetenek ile ilgili testlerin, yetenekten ziyade,
kisinin bilgisini, uyumlulugunu ve zekasinu élctiigiini diisiinenler az
degildir.

Ayni zamanda, kisilik modelinin kullandig1 6lctim araglarinda da

kisinin kendini bilerek ve isteyerek daha iyi gostermeye calisma, yani
bir yerde testi yaniltma yoluna gitmesi riskinin s6z konusu

oldugu distiniilmektedir.

Duygusal Zekanin Bilesenleri

Her ne kadar duygusal zekanin ne oldugu ve nasil 6lctildiigi ile ilgili
bircok farkh gortis olsa da, isin temeline inildiginde, farkli modellerin
dahi bircok konuda birbirine benzer kavramlardan bahsettigi
goriilmektedir. Duygusal zeka seviyesinin yiiksek oldugu diisiiniilen
bireylerin asagida sozii edilen konularda da iyi/basarili olmalart
beklenmektedir:

« Hem kendi duygularint hem de diger insanlarin duygularim
okuma/farketme (ytiz mimiklerinden, resimlerden, ses tonundan vb.),

. Insanlarla iletigim kurma,

« Bir zorluk karsisinda esnek ve tiretken olma,

» Duygularn etkisini farketme,

« Diirtii kontrold,

- Isbirligi ve takim caligmast,

« Kendi duygu ve diisiincelerinin arkasinda durma,

« Bagkasina baghi-bagiml olmadan 6zgiir hissetme,

+ Dayanukhilik: degisen durumlara adapte olma ve sikintilarla
bas etme,

« Karar verme ve amaclanan hedeflere ulasma,
« Problem ¢ézme ve uzlasi saglama,

. Insanlar yiireklendirme ve onlara ilham kaynagi olma,
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« Duygulari kabul etme (korku ve 6fke gibi olumsuz olanlari dahil) ve
onlarin kisisel gelisim i¢cin 6nem ve gerekliligini takdir etme,

+ Kendi icinde biitiin, yerlesmis ve olumlu hissetme.

Duygusal Zekanin Etkileri

Bircok arastirmact, ézellikle de Psikoloji bilimininin hastalik odakl
(patoloji) degil, iyilik halini saglama ve koruma odakh ¢alisilmast
gerektigini savunan, hitmanistik akimin énciiliigiinii yapan ‘Pozitif
Psikologlar’, Duygusal Zekanin hayatimizda olumlu etkileri oldugu
konusunda hemfikir olmaktadirlar. Ornegin;

- Yiiksek Akademik ve ig Performansi (Problem ¢6zme becerisi,
hedefe ulasma giidiisii ve iyimserlik sayesinde)

» Mutluluk (Hayatin icindeki giinliik sikintilarla bas edebilme, kisinin
kendine olan bagliligy, 6zsaygist ve kendini kabulil sayesinde)

- lyilik Hali (Kisilerarasi kurulan saghkl, yakin ve giiclii iligkilerin
verdigi tatminkar duygu sayesinde)

» Hayatin Anlamh Oldugu Diisiincesi (Kisinin kim oldugunu, nasil
olmak istedigini, hayatint daha anlamli kilmak icin neler yapmak
istedigini, potansiyelinin ne oldugunu diistinmesi ve bunlarin 1siginda
kendindeki ‘en iyi'yi disari ¢cikarmaya caligsmast sayesinde)

KI$ISEL GELISIM

insanlara Duygusal Zekay1 Ogretebilir miyiz?

Duygusal Zekanin en yaygin olan “duygular farketme ve onlart
yonetme becerilerinin biitiini” tanimundan yola ¢ikarsak ve becerilerin
de 6grenilebildigini (ya da en azindan gelistirilebildigini) diistiniirsek
bu soruya “Evet” yanitint vermemiz kolaylasmaktadir. Konu ile ilgili
arastirma sonuglarinin cogunlugundan edinilen bilgi ve dolayistyla
yaygin olarak kabul edilen gériis de zaten, DZ'nin (bir kismu dogustan
gelse bile) biiyiik bir bélimiiniin kisinin hayat deneyimleri sayesinde
sekillenen, 6grenilen-6gretilen birsey oldugu yoniindedir.

Hepimizin bildigi gibi, egitim 6nce ailede baslamaktadir. Bircok
arastirmaya gore, bir cocuga aile icinde duygularinu ifade edebilmesi
icin gerekli olanak saglanmasi 6nemlidir. Cocuk; duygulart
farketmenin, anlamlandirmanin ve kontroliiniin gerekliligini 6grenerek
biyir ve duygularina sahip ¢iktiginda elestirilmeden kabul gérmeye
devam ederse, duygusal zekasinin yiiksek olmast i¢in gereken temel
zemin hazirlanmus olur.

Son yillarda, duygusal zeka konusuna yonelik gittikce artan ilgi
sayesinde gelismis tilkelerdeki bazi okullarda, duygusal zekayt
gelistirmek icin 6zel programlar bile baslatilmustir. Mifredatinda,
kendini taruma, sosyal farkindalik, saglikh iligki-iletisim becerileri,
sorumluluk alma, risk yonetimi gibi derslerin oldugu bu programlara
kayith 68rencilerle yapilan arastirmalarin sonucunda, 6grencilerin
okul basarilarinin yiikseldigi ve disiplin suclarinin diistiigi
gorulmistiir. Duygusal zekanin is yasamundaki olumlu etkilerinin
fark edilmesi tizerine, glinimiizde bircok is yerinde, 6zellikle “insan
kaynaklar1” alaninda calisan bireyler tarafindan cesitli egitimler de
verilmeye baslanmustir.
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Miikemmelliyetcilik

Miikemmelliyetcilik, kisiye hata yapma hakk: tamimayan, performans ve basarimin her zaman en iist diizeyde
olmaswn gerektiren bir diisiince ve davrams bicimidir.

Mitkemmelliyetci kisiler, bu zihniyetin onlari ulasabileceklerinin ¢ok 6tesinde hedeflere yonelttiginin ve bu nedenle onlart huzursuz ettiginin
genellikle farkina varmazlar. Bu kisiler, mitkemmele ulagmaya calisirken sevgi, saygt, basari, onay ve tatmin duygusu elde edeceklerine inanirlar.
Ne yazik ki, gercekte yasadiklar sey amacladiklarindan oldukea farkhidur.

Miitkemmelliyetci olma ile basariya tutkulu olma arasinda ¢ok bilyiik farklar vardir.

Miikemmelliyetci Kisi Basariya Tutkulu kisi
+ Gercekle bagdasmayan ulasabileceginin ¢ok 6tesinde hedefler belirler. « Akilct ve cok iyi calisildigt takdirde ulasmanin imkansiz olmadigt
- Ne kadar iyi olursa olsun, kusursuz olmayan hicbir seyden tatmin hedefler belirler.
olmaz. + Calisma déneminden keyif alir ve elde edilen basarinin degerini fark
- Bagarisizlik, yetersizlik, hognutsuzluk veya hayal kirikligt edip tatmin olur.
yasadiginda, ciddi sekilde morali bozulur. « Basarnisizlik, yetersizlik, hosnutsuzluk veya hayal kirikhigt
- Bagarisiz olma veya onaylanmama korkusuyla éyle ¢ok doludur ki, bu yasadiginda tiztiltir ama ¢abucak toparlanip motivasyonunu geri
onun biitiin enerjisini tiiketir. kazamur.
- Hatalar, degersizliginin bir karuti sayar. « Kaygi ve korkularint normal seviyede tutmay1 basarir ve bu kaygt ve

korkul tive edici bir bicimde kullanir.
» Elestirildiginde hemen savunmaya gecer. Hicbir elestiriyi kaldiramaz. Oruwiarint yapic ve motive edict bir bigimde xufanir

« Hatalart, ilerlemek ve daha ¢ok sey 6grenmek adina verilen firsatlar
olarak degerlendirir.

« Yapici elestiriyi olumlu bir sekilde ele alir.
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Miikemmelliyetci Kisilerin Ozellikleri

Ya Hep Ya Hic Diisiinme Egilimi: Basariya tutkulu kisiler,
hedefledikleri sonuca tam olarak ulasamasalar da yaptiklari isten
mutluluk duyup tatmin olmay: bilirler. Mitkemmelliyetci kisiler
ise, ‘mitkemmel’ olmayan hicbir seyi kabul edemezler. Onlar icin
“mitkemmele yakin” seyler bile birer “yenilgi” gibidir.

Elestiricilik: Basariya tutkulu kisiler, bagkalarinin performanslarin
takdir eder ve onlara destek verirler. Mitkemmelliyetci kisiler ise, hem
baskalarimin hem de kendilerinin en ufak hatalarini dahi bir sekilde
bulup ortaya ¢ikartirlar.

Savunmacilik: Mitkemmelliyetci kisiler tarafindan ‘kusursuza yakin’
basarilar bile takdir edilmedigi ve kabul gérmedigi icin, bu kisiler iyi
niyetle yapilan, yapict elestirilere bile kapalidirlar. Dolay1styla, bu tiir
durumlarda kendilerini savunmaya gecerler.

Kendine Giivende Eksiklik: Mitkemmelliyetci kisiler yargilayict
ve kati kisilik 6zelliklerinden 6ttra diger insanlar tarafindan itilirler,
sonug olarak da yalriz kalirlar ve kendilerine olan giivenleri azalir.
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Miikemmelliyetci Olmanin Olumsuz Etkileri

Miitkemmelliyetci kisiler genellikle azalan
uretkenlikten, azalan motivasyondan, hem fiziksel
hem de psikolojik saghk sorunlarindan, sorunlu
kisileraras: iligkilerden ve giivensizlikten yakmnirlar.

Mitkemmelliyetci kisilerin siklikla yasadiklari sorunlar:

+ Depresyon « Zorunluluk duygusu

+ Basart kaygist - Intihar etme diisiinceleri
+ Sinav kaygist » Yalmizlik duygusu

« Sosyal kaygt « Sabirsizlik

» Takintilihik + Engellenmislik duygusu
- Ofke

Yanliglar ve Gercekler

Yanlhs: “Mikemmelliyetci bir kisi olmasaydim asla su
an oldugum kadar basarili olamazdim.”

Gercek: Mitkemmelliyetcilik ille de basar getirmez,
aksine hata yapma ihtimalini artirir.
Bazi mitkemmelliyetci kisiler dikkate
deger bir bicimde basar1 gosterebilirler.
Ancak bu basari onlarin durmak bilmeyen
kusursuza ulagsma ¢abalarinin ‘sayesinde’
degil, bu ugrasiya ‘ragmen’ ortaya ctkan
bir durumdur.

Yanhs: “Mitkemmelliyetciler sorumluluklarini tam ve
zamaninda yerine getirirler”.

Gercek: Mitkemmelliyetci kisiler sorumluluklarint
basarisiz olma kaygilarindan 6tiiri siklikla
ertelerler, gereksiz ve kiiciik ayrintilar
uzerine ¢ok fazla zaman harcadiklarindan
genellikle yaptiklar isin teslim tarihlerini
kacirirlar ve yeterince tiretken ve verimli
calisamazlar.

Miikemmelliyetcilik sagliksiz bir egilimdir.
Hayattan zevk almay engeller. Yukaridaki
kisilik 6zellikleri ve onlarin yarattigi olumsuz
etkiler size tamidik geliyorsa, bu asirihigt
farketmek, size kendinizi yenilemeniz icin bir
firsat verecektir. Bu konuda daha ayrintih bilgi
almak isterseniz, DAU-PDRAM’a ulasabilirsiniz.
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Saghkh Uyku

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

Uyku nasil bir siirectir?

Uyku, uyanikhiga verilmis bir ara degildir. Glinimiizde uykunun kendine
0zgii bir yapisinin oldugu, belli bir amaca hizmet ettigi, 5 farkli donemden
olustugu, kendi icinde etkin bir stire¢ ve biyo-ritim oldugu kabul
edilmektedir.

Uykunun organizmadaki rolii nedir?

Insan, yasammun yaklasik 1/3"iinii uykuda gecirmektedir. Uyku insan
organizmasinda, bellek ve 6grenme siirecinde, ayrica dinlenme, biiyiime
ve hiicre onariminda etkili bir rol oynamaktadir.

Bir yetiskinin giinde ne kadar uykuya gereksinimi vardir?

Uyku siiresi genetik faktorlerin etkisiyle, kisiden kisiye degismektedir. Bu
slirenin 4-11 saat arasinda degistigi ve yetiskin bireylerde ortalama 8 saat
oldugu bilinmektedir.

Uykusuzluk nedir?

Uykusuzuk, kisiden kisiye degisen 6znel bir olgudur. Kisinin, kendisini
dinlenmis hissedecegi siireden daha az uyumast olarak tanimlanabilir.

KI$ISEL GELISIM
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Uyku sorunlart hangi sekillerde ortaya cikabilmektedir?

+ Bazi bireyler uykuya dalmakta giicliik cekerler,

« Bazilar kolayca uykuya dalabilirler ancak en kiiciik bir giiriiltiiden
uyarnurlar ve tekrar uyumakta giiclitk cekerler,

« Bazilari sabah ¢ok erken uyanurlar ve tekrar uykuya dalmakta giiclitk
cekerler,

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

+ Bazilarn ise hic uyuyamamaktan sikayetcidirler.

Uykusuzluk siireye gore belirlenebilir mi?

Evet belirlenebilir. Bunlar birkac gece devam eden gecici uykusuzluklar,
1-4 hafta arast devam eden kisa stireli uykusuzluklar veya aylarca
slirebilen uzun siireli uykusuzluklar olarak siralanabilir.

Gecici uykusuzluklar ve kisa stireli uykusuzluklarin ortaya

cikis nedenleri birbirine benzer. Alisik olunmayan bir ortamda
bulundugumuzda, gerginlik yaratan bir olay 6ncesinde veya bir
hastalik sonucu uykusuzluk ortaya ¢ikabilir. Rahatsizlik veren neden
ortadan kalkinca genellikle uyku da diizene girer.

Uzun siireli uykusuzluklar ise psikolojik, psikiyatrik, organik veya bazi
baska nedenlerden dolay1 ortaya ¢ikabilir ve bir uzman tarafindan
degerlendirilmesi ve tedavi edilmesi gerekebilir.

Uykusuzlugun sonuclari neler olabilir?

Yorgunluk, sinirlilik, bagkalarina karst kirict olma, fiziksel, biligsel
ve duygusal performansta azalma, hatirlamada giicliik ve dikkat
dagmikligy, bas agrisi, gozlerde yanma veya bulanik gérme gibi
rahatsizliklar uykusuzlugun sonuclari arasinda siralanabilir.

Daha saglikl bir uyku diizeni icin birey:

» Uykuya dalma, uyanma diizeni ve kendisine yeterli olan uyku
siiresini tanumaya calismalt.

+ Sabahlar diizenli olarak belli bir saatte uyanmaya ve aksamlart
belirli bir saatte uykuya dalmaya 6zen gostermeli.

» Uyumadan 3-5 saat 6nce asirt miktarda kafein (kahve, cay, kola vb.),
nikotin (sigara), alkol almaktan uzak durmaya calismali.

+ Achigin uykuyu zorlastirdigin hatirlamah ve a¢ yatmamaya
0zen gostermeli.

» Yatmadan hemen 6nce karbonhidratli, enerji veren besinler yemek
uykuya dalmay1 zorlastirir. Bunlar yerine 1lik siit, bitkisel cay veya
hafif yiyecekler tiiketmeyi tercih etmeli.

+ Yatmadan once ilik bir dus alip gevsemenin uykuya dalmayt
kolaylastirdigint hatirlamal.

+ Glin icerisinde diizenli olarak egzersiz yapmaya 6zen gostermeli.

Uyku diizeniniz hem fiziksel hem de psikolojik saghiginiz icin
oénemlidir. Uykunuzu ciddiye alin ve uykuyla ilgili herhangi
bir sorun yasiyorsamiz DAU-PDRAM’dan destek alabileceginizi
unutmayn.
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Zamani Verimli Kullanma Yontemi

Zaman, yeryiiziindeki her tiirlii girisimde rolii olan baslca etkenlerden
biri ve essiz bir kaynaktir. Herkes, her giin esit zamana sahiptir. Zaman
biriktirilemez, baslatilip durdurulamaz ve gecen zamanin yerini hicbir

sey dolduramaz.

Universite 6grencisi icin zamanin é6nemi

Universite yagamu, yeni dzgiirliikleri, yeni sorumluluklari, yeni deneyimleri
de beraberinde getirir. Hem akademik alanda hem de sosyal alanda basarili
olabilmenin yollarindan biri de zamarn verimli kullanma konusundaki
aliskanhklarin kazarulmasidir.

Zaman verimli kullanmak

Zamanu verimli kullanmak amaclarin, sorumluluklarin, zevklerin ve sosyal
yasamun bir arada yiriitiilebilecek sekilde planlanmasidir.

KI$ISEL GELISIM




Zamani verimli kullanmann karsisindaki etmenler

Zamant verimli kullanmaya baslamak, kararlilik gerektiren bir
degisim siirecidir. Bu siirecte bazi engeller ortaya cikabilmektedir.

Miikemmelliyetcilik: “Mitkemmel” bir zaman planlaycist olmak
gibi bir hedefe sahip olmak, kisa bir siire sonra hayal kiriklig
yasamaya ve vazgecmeye neden olur. Hedefleri belirlerken esnek
olmak ve olast aksilikleri g6z éntiinde bulundurmak 6nemlidir.

Hayr diyememe: Zamani verimli kullanmak icin bazen cevredeki
kisilere “hayir” demek gerekmektedir. Yapilan bircok plan bazen
karsisindakine “hayir” denilemedigi icin aksamaktadir.

Kendine giivensizlik ve yiiksek kaygu: Bazen bireyler kendi
performanslarindan siiphe edebilir ya da yaptig isin yeterliliginden
emin olamayabilirler. Bu durum ¢ok yogun duygularla yasaniyorsa,
zaman planlamada engelleyici bir etken durumuna gelmistir.

Erteleme: Erteleme davranist zamani planlama ve basart
karsisindaki en biiyiik engellerden biridir. Ertelenen her is bir
digerini engeller.

Zamani verimli kullanma yéntemleri

Belirgin bir amacin olmastu: Basarmak istenilen tiim islerde
oldugu gibi, verimli zaman kullanuminda da belirgin bir amag
olmahdir. Amag belirlerken, neler yapilacagina karar vermek ve bu
yaptlacaklarin 6nem derecesini belirlemek gereklidir.

Uzun siireli takvim belirlemek: Belirlenen amaclar
dogrultusunda, yapilacak islerin bitis tarihlerini bir takvim
uzerinde belirlemek gerekmektedir. Béylece amaclara
ulasilmasinda kolaylik saglanacaktur.

Haftalik plan yapmak: Amaclar belirlendikten ve uzun siireli
takvim hazirlandiktan sonra, amaclara ulasilmasinda yapilacak
en etkili yontem, yapilmasi gerekenlerin haftalik planinin
cikarilmasidir.

Uzun zamanl takvim belirlerken ve haftalik plan yaparken dikkat
edilmesi gerekenler:

« Gercekcilik ve esneklik: Zamani planlarken, bazen islerin
planlandig gibi gitmeyecegini, planlanmayan durumlarin da
ortaya cikabilecegini g6z oniinde bulundurmak énemlidir.

. Odiillendirici olmak: Zamam planlarken, hem zorunlu hem de
zevk veren etkinliklere zaman ayirmaya dikkat edilmelidir.

« Siirekli degerlendirme: Diizenli araliklarla yapilan
degerlendirmeler bireyin kendisi i¢in daha uygun zaman
planlamast yapmasini saglayacak, planunin islevselligi, ne
kadarinin aksadigi ve buna nelerin neden oldugu konusunda
bireye geri bildirim saglayacaktir.

Zaman verimli kullanilmadiginda basarisizlik duygusuna,
yogun strese, bitkinlik ve 6fkeye neden olabilmektedir.
Boyle bir durumda ihtiya¢c duydugunuz her zaman,
DAU-PDRAM psikologlar: size yardima hazirdir.
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Etkin ve Verimli Ders Calisma Yontemi

ISOAT (SQ3R), calisma « Calisma istegini ve dikkat siiresini
aliskanliklarini verimli bir sonuca artirabilmesi,
déniistiirecek, etkin-verimli bir - Kalict ve dogru 6grenmesidir.

ders calisma yontemidir.

. ) Nasil Calisilmali?
Okul basarist dogustan var olan bir

yetenek degil, sonradan 6grenilecek bir Kist;

beceridir. - Kendisini bir hafta gozlemleyip, en
cok hangi zamanlarda ve ortamda

Ancak, tim ahskanlhklart verimli ders calistigini saptamali,

degistirebilmek gibi, verimsiz

ders calisma aligkanlhiklarii da
degistirebilmek biling, caba ve kararhlik
gerektirir. Cok ama bosa ¢alismak degil,
bilingli 6§renme basariya gotirur.

+ Calisilan ortami olumsuz
uyaranlardan arindirmaly,

- Dikkat dagitict uyaranlar kontrol
etmeyi 6grenmeli,
« Her zaman dikkat dagitict uyaranlar
Etkin ve Verimli Ders Calismanin kontrol altina aldigt yerde ¢caligma
Amaci aligkanligi edinmelidir.
« Her bireyin kendi kisilik yapisina,
algilama ve dikkat ozelliklerine uygun,
kisinin kendisine 6zgii, etkin ve verimli

caligma yoéntemi bulmast,

KISISEL GELISIM 32



Ayrica,
» Ders yiikii hesabt yapilmal,
+ Caligma ve dikkat stiresi yavas yavas artirilmaly,

« Bir hedef secilmeli ve hedef secilen kiiciik bir béliimii bitirmeden
calisma yerinden ayrilmamaly,

« Gergekci hedefler saptanmali,
» Hedefe ulasildiginda kisi kendisini 6dillendirmelidir.
Etkin ve Siiratli Okuma Bes Asamadan Olusur (ISOAT)

i- izleme: Oncelikle, 6grenilecek konunun tamamina siiratle géz
gezdirilmeli.

S- Sorma: Konu basliklart soruya cevirilip, bir kartonun tizerine
yazilmal.

0- Okuma: Cikartilan sorularin cevaplarint bulmak icin konu dikkatle
okunup isaretlenmeli ve isaretlenen satirlar bir kartona yazilmali.

A- Anlatma: Kartona yazilan anahtar sozciiklerin rehberliginde konu
anlatiumal.

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

Bellekten tekrarlanamayan konular OGRENILMEMISTIR.

Tekrar Yontemleri

« Calismaya zor dersten baslanmal, en uzun siire en zor derse
ayrilmal,

+ Konular, sondan basa dogru tekrarlanmaly,

« Tekrarlar aralikli ve sik sik yapulmali,

« Tekrarlar en az sinavlardan bir giin énce bitirilmeli,
+ Tekrarlar her zaman ders calisilan yerde yapilmal,

« Son tekrar, kartlara ve notlara bakilmadan yapilmahdir.

Derste fyi Not Tutmanin Kurallar

Eksik ve yanls bilgilerle basariya ulasilmaz. Derste iyi not
tutma basarinin énemli bir kismini olusturur.

+ Konu bagliklan ve alt baghklar yazilmal,

+ Basliklar, en az kelimeyle kisaca acitklanmaly,

« Ornekler unutulmamal,

+ Sayfanin iki yanunda isaretlemeler icin bosluk birakimal,

- Tki konu arasinda mutlaka eksikliklerin sonradan tamamlanmast

icin yarim sayfa bosluk birakilmalidir.

Verimli ders calisma konusunda sistematik bir yardim
almak istediginizde DAU-PDRAM’a bagvurabilirsiniz.
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Saglikl Cinsellik

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

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

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

KI$ISEL GELISIM

Cinsellik konusunda
bilinmesi gerekenler

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

dogal hakkidur.

Bireylerin cinsel yasamlaryla ilgili
kararlarina saygt duyulmahdir.

Hic kimse, bir bireyi zorla cinsel
iliskiye sokma veya kendi istegi
disindaki davranislara yénlendirme
hakkina sahip degildir. Cinsel iligki
karsilikl giiven, saygt, paylasim ve
anlay1s gerektirir.
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Cinsel yolla bulasan hastaliklar

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

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

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

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

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

bebege bulasip, sonraki nesillerde baz genetik
bozukluklar birakabilir.

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

Cinsel yolla bulasan hastaliklardan
korunma yontemleri

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

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

derece dnemlidir.
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Cinsellikle ilgili baz1 YANLIS bilgi
ve inamslar

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

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

» Herhangi bir gebelikten korunma yontemini
kullanan veya ilk hamileliginde kiirtaj olan
kadinlar bir daha cocuk sahibi olamazlar.

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

+ Escinsellik bir hastaliktir ve tedavisi vardir.
« AIDS escinsellerin hastaligidir.

» Mastiirbasyon yapmak sivilceye, akil
saghginin bozulmasina, iktidarsizliga,
escinsellige, gozler etrafinda mor halkalara,
sa¢ dokiilmesine veya penisin kii¢ciilmesine
neden olur.

KI$ISEL GELISIM

« Sadece gencler, erkekler veya bekarlar
mastiirbasyon yapar.

« Kizlik zart kadinin bakire oldugunun
tek gostergesidir.

« Kizlik zarina dokunulmadig: takdirde
gebelik olusmaz.

+ Kadinlar orgazm olmaz.

Cinsellik ile ilgili daha fazla bilgi edinmek
isterseniz, DAU-PDRAM “Saglikh Cinsellik
El Kitabi1’n1 edinebilirsiniz. Cinsellik ile
ilgili belirli bir konuda kafaniz1 karistiran
veya merak ettiginiz sorulariniz varsa
DAU-PDRAM’a basvurarak gerekli

destegi alabilirsiniz.

DAU-PDRAM’daki titm uzmanlar gizlilik
ilkesine bagh calisir, sizleri elestiri ve
yargida bulunmadan dinlerler.
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Trafik

Trafik kelimesinin s6zlitk anlamu: Ulagim yollarinin yayalar ve her gesit
tasit stiriiciisii tarafindan belli bir diizen icerisinde kullanilmasidir. Trafik
¢ temel alt 68eden olusan biiyiik bir sistemdir. Her biri kendi icinde pek ¢ok
farkl isleyise sahip olan bu ti¢c temel alt 68e; insan, arac ve cevredir.

Trafigi Etkileyen Siiriicii Davraniglarina iliskin Degiskenler

» Siiriiciiliik kapasitesi, dogustan gelen yetenek ve sonradan kazanilan
deneyim, bilgi ve becerilerle belirlenir. Ornegin; dikkat, konsantrasyon,
el-ayak-goz koordinasyonu, refleks, hiz, mesafe tahmini, karar verme vb.

- Kisinin kendisine, yasamina, diger insanlara ve trafik kurallarina yénelik
tutumu ile onlara verdigi deger, inang ve aligkanlhklari, nasil bir siiriiciilitk
davranisi gosterecegini belirler.

» Siiriictintin genel motivasyon diizeyi ve siirtis anindaki psikolojik durumu
stirticiilik davranisint olumlu ya da olumsuz etkileyebilir.

« Siiriictintin genel fizyolojik durumunda bozukluklar olabilir; 6rnegin
yorgun ve uykusuz, alkol/ila¢ almis veya hasta olmast, onun diger
zamanlara gore daha tehlikeli ve hatali ara¢ kullanmasina, kendisi ve diger
striiciiler icin tehlike yaratmasina sebep olabilir.

« Surtictintin risk algisy, risk alma egilimi ve tehlikeleri géze alma diizeyi,
davranislarini ve kazaya yatkinhigin belirleyen énemli faktérlerin
basinda gelir.

» Genellikle saldirgan, rekabetci, kural tamimaz, sorumluluk duygusu
gelismemis kisilerin trafik ortamindaki stirtici davraruslan diger
stiriictilerle kiyaslandiginda daha tehlikeli olmaktadir.




Trafik Psikolojisi nedir ve neden gereklidir?

Trafik Psikolojisi, Psikoloji biliminin yeni ve hizla
yaytlmakta olan uygulamali bir alt dalidiwr. Trafik
kavraminu olusturan ti¢ 6ge olan, “arac”, “insan” ve “cevre”
olgulartmin hem ayrt ayrt hem de trafik sistemi icinde
birbirleriyle olan etkilesimlerinin incelenebilmesi icin
ortaya ctkmustir. Yapilan arastirmalar kazalardaki en
biiyiik etmenin “insan faktorl” (siiriicii davranislari,
stirtictiniin becerileri ve kisiligi) oldugunu ortaya
koymustur. Bu sebeple Trafik Psikolojisinin en biiyiik
amacy, trafik kazalarinda insan faktoriiniin oynadigt
rolii saptamak ve arastirma bulgularindan yola ¢ikarak
bu kazalar engelleyebilecek 6nlemler tiretip, trafik
sistemlerinin daha giivenli ve daha ekonomik olmasina
katkida bulunmaktir.

Trafik ile ilgili daha ayrintili bilgi almak

ve/veya siiriicii davranislarinizla ilgili profesyonel
destek almak isterseniz, DAU-PDRAM" ziyaret
edebilirsiniz.
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Giivenli Suriciiliik

Giivenli siiriiciiliik, en genel anlamyla bireyin kendisinin ve
kullandig: aracin sinrlarint bilmesi, trafikteki diger siiriiciilere
ve yayalara karst saygili ve hosgoriilii olmast, trafik ve kisisel
kullanimindaki arac konusunda dogru bilgi sahibi olmast ve
siiriis esnasinda tehlikeleri 6nceden goriip 6nlem alabilmesidir.

Guvenli suriictiliik, trafik sistemini olusturan ti¢c temel 6ge olan insan,
arac ve cevrenin saglikli etkilesimine bagh cok yonlii bir olaydur.
Guvenli suirticiliik davraniglarin olusturan temel faktorler ise trafik
sistemindeki insan 6gesi ile birebir iligkilidir.

Temel faktorler:

1. Hiz limiti

2. Alkol veya madde kullanimi
3. Emniyet kemeri kullanimi
4. Yorgunluk veya uykusuzluk
5. Strtictiniin yast

6. Ofke
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1- Trafikte huz limiti neden gereklidir?

Suiriis huz1 arttikga siiriiciniin goériis alamu ve dikkati
azalir. Altmis bes km hizla giden bir siirtictiniin gériis agist
70 derece iken, 100 km hizda goériis agis1 42 dereceye, 130
km de ise 30 dereceye diiser. Otuz derecelik siiriis agist ile
siiriicli, sadece yolu izleyebilir, siiriiciiniin sag ve soldan
gelen araclar, yayalart ve yol kenarindaki hareketleri
izlemesi miimkiin olmaz.

Hizdaki en az miktardaki artis dahi, kaza yapma

riskini artirir. Ornegin; 60 km limiti olan bir yolda ciddi
yaralanmali veya 6limlii kaza gegirme riski, 65 km hiza
kuyasla, iki kat daha fazladir.

Polis Genel Mudurligiiniin kayitlarina gore, Kuzey
Kibris'ta yasanan ve yaralanma veya 6liim ile sonuglanan
trafik kazalarimin biyiik cogunlugu, siiriiciilerin hiz limiti
kurallarina uymamalari nedeniyle yasanmaktadir (2010).
Araclarnn hizindaki en kiiciik artis dahi kazalardaki élim
ve yaralanma riskini bilyiik élciide arturir.

2- Alkol ve madde kullanimu siiriiciliik
becerilerini nasil etkiler?

Yasal olarak kabul edilen miktarda (6rn.; Kuzey
Kibris'ta 0.5 promil) alkol aldiginizda kendinizi
sarhos hissetmeyebilirsiniz ancak alkoliin psikolojik
ve fizyolojik bircok olumsuz etkisi bedeninizde
ortaya ¢itkmaya baslar. Alkol veya madde kullanim,

KI$ISEL GELISIM

stiriiciiniin kas koordinasyonunda ve siiriiciilitk
becerilerinde belirgin diizeyde bozulmaya yol acar.
Stirtictiniin davraniglarinu kontrol etme becerisi
zaynflar, belirgin bir uyku hali ortaya cikar. Refleksler
azalir ve uyaranlara (6rnegin, diger stirticiilerin
davraniglar, yoldaki degisimler) tepki verme hizi azalur.
Az miktarda alkol bile siiriiciilitk becerilerinizi olumsuz
yonde etkiler.

3- Emniyet kemeri kullanmak neden énemlidir?

Uluslararast veriler, emniyet kemeri kullaniminin
kazalardaki 6liimleri %45, agir yaralanmalart ise %50
oraninda azalttigina isaret etmektedir. Emniyet kemeri
kullanmak sadece otoyollarda degil, sehir ici yollarda
da 6nemlidir ¢clinki kaza riski sehir ici yollarda, sehirler
arasi yollara gore daha fazladir.

Bir trafik kazasit durumunda, eger emniyet kemerinizi
takmamigsaniz, hayatinizt kaybetme riskiniz 25 kat
daha fazladur.

4- Yorgunluk ve uykusuzluk siiriciiliigii nasil
etkiler?

Yorgun veya uykusuz ara¢ kullanmak alkollii veya
madde kullanmus olarak arac kullanmak kadar riskli
olabilir. Yorgunluk veya uykusuzluk, tipk: alkol ve
diger maddeler gibi siiriiciiniin tepki verme siiresini,
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dikkatini, yargilama ve karar verme becerilerini
olumsuz yonde etkiler.

Arac kullanurken uykunuz geldiginde, kahve, cay gibi
kafeinli icecekler uyumarnuzi engellemez. Genellikle, her
insanin gecede ortalama 8 saat uykuya ihtiyact vardir.
Alt1 saatten az uyku, ara¢ kullanirken uyuklama riskini
artirir; 4 saatten az uyku ise ¢ok daha tehlikelidir.
Kendinizi uykusuz hissettiginizde aracinizi giivenli bir
yere park edin ve en az 20 dakika uyuyun.

5- Giivenli siiriiciilitkte yasin 6nemi nedir?

Yasin ilerlemesine bagh olarak, siiriiciilitk becerilerinde
bazi bozulmalar bagslar. Elli yasindan itibaren dikkat
siiresinde kisalma, parlak ve kuvvetli 1s18a karst
duyarlilik, algilama becerilerinde zayiflama, direksiyon
hakimiyeti ve ara¢ kullanma becerilerinde bozulmalar
ortaya cikar.

Eger arac kullanma becerilerinizde bozulma oldugunu
farkederseniz, bunlari nasil giderebileceginize ve arag

kullanmaya devam edip edemeyeceginize karar vermek

icin bir uzmana basvurun.

6- Ofkeli halde ara¢ kullanmak neden risklidir?

Ofke yasadigumuz anlarda huz limitini agsma, diger
stiriiciilerin dikkatini dagitacak bicimde kizgin
davramuslar gosterme ve trafik kurallarina uymama
davraniglart daha sik ortaya cikabilmektedir. Ofkeli
stirticiilerin siklikla yaptiklar davranislar, diger
stirticiilere yol vermemek, éndeki araci cok yakin
mesafeden takip etmek, diger siiriiciilere el-kol-bas
hareketleri yapmak seklinde 6zetlenebilir. Herhangi bir
sebepten dolay 6fkeliyseniz, 6fkenizin azaldigindan
emin olmadan aracinuzi kullanmamaya 6zen
gostermeniz oldukca 6nemlidir. Eger 6fkenizi kontrol
etmekte zorlaniyorsaniz bir uzmandan yardim almayt
thmal etmeyin.

Giivenli siiriiciilitk becerileriniz hakkinda
birtakim giicliikler yasiyorsaniz, liitfen bu
konuda yardim almay1 ertelemeyin. DAU-PDRAM
bu konuda size yardimct olacaktir.
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Medya Tiiketimimiz ve Biz

Kabul edilmelidir ki, medya araclar: yasam alanlarinin
vazgecilmezleri haline geldiler. Artik televizyonsuz,
bilgisayarsiz bir diinya diisitnmek imkansiz gibi. Her giin
televizyon izlerken, internette sorf yaparken, radyo dinleyip
gazete, dergi okurken yiizlerce, binlerce medya mesajt ile
karsilasilmakta.

« Peki bu mesajlar ne ifade ediyor?

+ Bunlarin amaci ne?

- Bu mesajlar nastl ele alimmah?

Medyanin Gorevleri Nelerdir?

+ Haber kaynagdir (giincel olaylar).

« Bilgi kaynagidir.

« Kiiltlir aktarimi yapar (ginimiiziin hikaye anlaticisy).

+ Eglence kaynagidir.

+ Kamusal alan olusturur (ortak sorunlarin ele alindig: yer).

 Yasama, yargi ve yiiriitmeden sonra gelen dérdiincii erktir
(iktidardakileri kontrol mekanizmasi).

KI$ISEL GELISIM




Nicin Medya Okuryazarhgi?

Okuryazarlik geleneksel anlamu ile okuma ve yazmay1 bilmektir. Cagimuzin medya yiiklii 6zellikleri okuryazarhigin
sinirlarint medyayt da kapsayacak sekilde genisletmeyi gerektirmektedir.

Medya okuryazarlig, bir amag dogrultusunda dogru medya aracina ulagsma, alinan mesajt inceleme, degerlendirme
ve her tiirlit medya araci ile kendi mesajlarint yaratip, dagitabilme becerisidir.

Gorsel, isitsel veya sozel olsun, tim medya mesajlart hemen benimsenmek yerine, elestirel bir bakisla ele
alinmalidir. Mesajla ilgili olarak sorulmast yararh sorularin bazilar sunlardur:

+ Bu mesaj bize nereden geliyor, kim tarafindan hazirlandi? Parast kim tarafindan 6dendi?
« Sirketler, cesitli kurum ve kuruluslar bir reklam icin niye milyarlarca lira harciyorlar?

+ Mesajin hedef aldig1 kitle kim? Bu mesaji kimler tiiketiyor?

+ Mesaj ne anlatiyor? Mesajin icerdigi inanc, diisiince ve degerler neler?

+ Mesajda olan ne? Mesaj neyi anlatmiyor ya da anlatmaktan kaginiyor?

+ Mesaj nasil bir yagam tarzi sunuyor?

+ Mesajt etkili kilmak icin kullanilan teknik ézellikler neler?

+ Bu mesaj dogrulugu ile ilgili giiven veriyor mu?
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Medya Okuryazarhiginn ilkeleri

« Tim medya mesajlarn kurgulanmstir. Medya
sanildig1 gibi gercek yasamun bir aynast degildir.

» Medyada temsil edilenler, kisilerin gercek diinya
gorusiini etkiler.

Medya ve ticaret ic icedir. Birbirlerinden etkilenirler.

+ Medya araclarinin her birinin kendine 6zgii bir
dili vardir. Siyah beyaz cekimin belgesel 6zelligi
katarak inandirict olmast, reklam filmlerinde mizah
kullanma, “Herkes bunu yaptyor” mesaji verme, korku
ve giivensizlik pompalama, taninmus bir karakteri
oynatma, cinsel gekicilige yer verme, egzotik yerler
gosterme, bilimsel ve/veya istatistiki bilgiler verme,
kamera acilarin etkileyici bir bicimde kullanma vb.
gibi ikna edici yollara siklikla rastlanmaktadur.

KI$ISEL GELISIM

Medya Psikolojisi

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

DAU-PDRAM’da talep edilmesi halinde zaman
zaman medya okuryazarhgh ile ilgili grup
calismalart yapilmaktadir. Ogrenirken aym
zamanda eglendiren bu calismalara katilabilir ve
daha bilincli bir medya tiiketicisi olabilirsiniz.
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insan Haklar Evrensel Bildirgesi

Madde 1: Biitiin insanlar 6zgiir,

onur ve haklar bakimindan

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

Madde 2:

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

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

2) Ayrica, bagimsiz, vesayet altinda

ya da kendi kendini yonetemeyen

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

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

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

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

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

Madde 7: Herkes yasa ¢niinde
esittir ve ayrim gozetilmeksizin yasa
tarafindan esit korunmaya hakkt
vardir. Herkes, bu Bildirgeye aykirt
herhangi bir ayrimciliga ve ayrimcet
kiskirtmalara karst esit korunma
hakkina sahiptir.

Tel: 0392 6302251  E-mail: counsel. pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr

Madde 8: Herkesin anayasa ya da
yasayla taninmis temel haklari ihlal
eden eylemlere karst yetkili ulusal
mahkemeler eliyle etkin bir yargt
yolundan yararlanma hakki vardir.

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

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

ve kamuya acik olarak

yargilanmaya hakk: vardir.

Madde 11:

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

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

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

Madde 13:

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

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

Madde 14:

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

KI$ISEL GELISIM

2) Gercekten siyasal nitelik

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

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

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

Madde 16:

1) Yetigkin erkeklerle kadinlarin,

wrk, uyrukluk ya da din bakimindan
herhangi bir sinuirlama yapilmaksizin,
evlenmeye ve bir aile kurmaya hakkt
vardir. Evlenmede, evlilikte ve evliligin
bozulmasinda haklar esittir.

2) Evlilik, ancak evlenmeye niyetlenen
eslerin ézgur ve tam oluruyla yapihr.

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

Madde 17:

1) Herkesin, tek basina ya

da bagkalariyla ortaklik icinde,
milkiyet hakk: vardir.

2) Kimse miilkiyetinden keyfi olarak
yoksun birakilamaz.

Madde 18: Herkesin diisiince, vicdan
ve din 6zguirliigiine hakk: vardir; bu
hak, din veya inancinu degistirme
ozgurligiuni ve din veya inancin, tek
basina veya topluca ve kamuya acik
veya ozel olarak 6gretme, uygulama,
ibadet ve uyma yoluyla acitklama
serbestligini de kapsar.

Madde 19: Herkesin kanaat ve
ifade 6zgtirliigiine hakk: vardir; bu
hak, miidahale olmaksizin kanaat
tasima ve herhangi bir yoldan ve
ilke sinurlarini gézetmeksizin bilgi
ve fikirlere ulagmaya calisma, onlar
edinme ve yayma serbestligini

de kapsar.

Madde 20:
1) Herkes, bars icinde toplanma ve
orgiitlenme hakkina sahiptir.
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2) Hic kimse, bir érgiite iiye
olmaya zorlanamaz.

Madde 21:

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

2) Herkesin, tilkesinde kamu
hizmetlerinden esit yararlanma hakk:
vardir.

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

Madde 22: Herkesin, toplumun bir
uiyesi olarak, toplumsal giivenlige
hakk: vardir; ulusal ¢abalarla,
uluslararast igbirligi yoluyla ve her
Devletin 6rgiitlenme ve kaynaklarina
gore herkes insan onuru ve kisiligin
ozgir gelismesi bakimuindan
vazgecilmez olan ekonomik,
toplumsal ve kiiltiirel haklarinin
gerceklestirilmesi hakkina sahiptir.

Madde 23:

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

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

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

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

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

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

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

Madde 26:

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

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

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

Madde 27:

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

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

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

KI$ISEL GELISIM

Madde 29:

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

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

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

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

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

DAU-PDRAM psikologlari olarak, Kisisel Gelisim El Kitabi'm: hazirlarken temel amacimiz, insan gelisiminin
durmadan devam etmekte olan bir siire¢ oldugunu gostermek ve gerek hissedilen konularda (6rn. zaman yonetimi,
giriskenlik vb.) kendinizi gelistirebileceginizi vurgulamaktir.

Her bireyin kendine 6zel kisiligi, ilgi alanlari, yasam becerileri ve farklh potansiyelleri oldugu akilda tutularak DAU-PDRAM
Kisisel Gelisim El Kitabi'nda verilen cesitli konularin hangilerinin size uygun olacagi, yasama nasil gecirebileceginiz tamamen
sizin seciminize kalmustir. Ozfarkindaliga sahip olan kisi gelisime gerek duyulan yénlerini saptayarak bu kitapta sunulmakta olan
uygun ipuglarindan yararlanabilir. Eger bir sorun oldugunu farkediyor ama ne oldugunu tanimlayamuyorsaniz, DAU-PDRAM'dan
destek alabilirsiniz.

Zaman zaman herkes bir psikologa danigmaya, uzman gériisii ve destegi almaya gereksinim duyabilir. DAU-PDRAM psikologlart
olarak sizleri yargilamadan dinlemeye, paylastiginiz sorunlarimza saghklh ¢éziim tiretme stirecinizde size destek olmaya hazirz.

En iyi dileklerimizle,

DAU-PDRAM Ekibi.

Tel: 0392 6302251  E-mail: counsel. pdram@emu.edu.tr  Website: http://pdram.emu.edu.tr

49



DAU-PDRAM'in Diger Yayinlart:

Saghkh Bagimliliklardan

Iligkiler Uzak Saghkh
Yagsam

Psikolojik Siddetsiz

Iyilik Hali Yasam

DAU-PDRAM’dan destek almak icin

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

Saghkh
Cinsellik
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