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Oncelikle HOS GELDiN I

Universite hayati daha dnceki yasantilarimizdan daha farkli olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve burada belki ilk defa kendi ayaklarinin iizerinde durmak zorunda

kalmis olabilirsin. Bunlarin hepsi aslinda glizel seyler. Bu sireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu sirecte ihtiyacin olabilecek destek ve kaynaklar

konusunda sana bu rehber kitapgigl hazirladik. Unutma yalniz degilsin!



Kendin ya da bir yakinin icin destege ihtiyag¢ duyarsan kitapg¢ikta sana bahsettigimiz kaynaklara hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.
Oncelikle bizi zora sokan bazi durumlardan bahsedelim. Bu zorluklarla basa ¢ikabilmek icin kendi kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gercekten ise

yariyor.

STRESLE BAS EDEBILMEK

DENGELI VE
YETERLI BESLEN

HOBILER GELISTIR VE
ARKADASLARINLA
EGLEN

7 ADIMDA

STRESI
KONTROL
=T

YASAMINDA
DENGE OLSUN

DUZENLI
EGZERSIZ YAP

KAFEIN, ALKOL, SIGARA,
UYUSTURUCU VE RECETESIZ
ILACLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OL

GEVSEME BECERILERINI
OGREN



Stres icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi viicudumuzun durumla savasmamiz ya da bu durumdan kurtulmak icin kagmamizi saglamak

Uzere harekete gecirdigi biyolojik tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yasadigimiz stres normaldir.
Ancak bazen hayatimizda gercek, somut bir tehlike olmaksizin da stres tepkileri veririz. Hatta bazen oldukga asirl... iste o zaman stresin, duygularimizin,

duslincelerimizin ve tepkilerimizin kontrollini elimize almamiz gerekir.

Stres “normal, hayatta kalmamiz i¢in gerekli ancak kontrol edilebilen” bir durumdur. Stresle bas

etmede bugiine kadar ise yaradigi goriilen bazi yontemler belki senin de isine yarayabilir:

o Oncelikle bazi seyleri bastan kabul etmek: Stres ve kaygi herkesin yasayabilecegi durumlardir ama sonsuza kadar siirmez.

Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek icin dogru nefes almayi 6grenmek ve uygulamak: 4 saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir giliin

kokusunu igine gcekmek gibi), 4 saniye nefesini tut, 6 saniyede tim ama tim nefesini yavasca bosalt. Sanki cigerlerin bir balonmus gibi diistin, balonu
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iyice sondur. Bunu birkag sefer tekrarla.



Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:

a Stresli veya kaygil hissettiginde “ne diislindigline” dikkat et ve kendine su sorulari sor:

e Bu disincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim var mi?
e Bunun farkh bir agiklamasi olabilir mi?

e Olabilecek en kotli sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

e Boyle disiinmem beni nasil etkiliyor?

e Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

e Eger yakin bir arkadasim boyle distinseydi, ona ne derdim?

DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag haftadir hemen her giin ve giin boyunca;

* (Cokkiln ya da lizglin hissediyorsan, * Halsiz ve yorgunsan,

* Hayattan zevk almiyorsan, * Bunlar glinliik islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
* Konsantrasyon gli¢ligi ya da kararsizlik cekiyorsan,  istahin ve uykun azaldi ya da arttiysa,

* Kendini degersiz ya da suclu hissediyorsan, * Aklina sik sik 6lim ya da intihar fikirleri geliyorsa,

bir uzmana danismani Gneririz. Bu bir depresyon olabilir ve depresyon tedavi edilebilen bir rahatsizliktir.



Codu insan hayatinin bir déneminde depresyon yasayabilmektedir. Hatta kimileri yasamina son vermeyi de diisiinmektedir. Ozellikle genglik déneminde, ne
yazik ki, intihar riski daha yiiksektir. Bunun nedenlerinden bir tanesi diirtiiselligin yiiksek olmasidir. O nedenle duygu ve diisiincelerimizi fark etmek, kendimizi,
hayallerimizi, davranis sekillerimizi, becerilerimizi taniyip gelistirmek bizi diirtiisel davranmaktan ali koyabilir. O zaman hayatin bizim icin bir anlami olur. Bu

da yasamak icin cosku ve istek getirir.

Kendin ya da bir yakinin igin destege ihtiyag¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlere hemen basvur, senin icin neler yapabilece§imizi konusalim.

MEDIKO VE UNIVERSITENIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI

HASTANELERIN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI (PSiKiYATRI) POLIKLINIKLERi
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iyi haber sSu ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin icin de yapabilecegin seyler var.

. Oncelikle kiicik yurayuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya basla. Hareket ettikge bu duygularinin biyik o6lgtide
hafifledigini fark edeceksin.

. Eskisi kadar zevk almasan da, icinden yapmak gelmese de eskiden sana keyifli gelen ya da baskalarina keyifli gelen aktivitelere daha sik katilmaya calis.
Diger insanlarla birlikte oldukca ya da kendi basina bir seylerle mesgul olduk¢a durumun artik eskisi kadar kotl olmadigini fark etmeye baslayacaksin.

. Kendini kotl hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi olumsuz dustincelerin geldigini yaz. Bunu her giin yap. Distincelerinin gergek

olup olmadigini, gergekse bile en fazla ne olabilecegini yaz. “Baska biri sana bunlari anlatsa ona ne derdin?” bunlari da yaz. Yazmak sana duygu ve

dislincelerini daha dogru degerlendirme firsati verir, zaman icinde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

Bu slirecte yardim ve destege ihtiyac duyarsan uzman destegi almaktan ¢cekinme, gunku yalnlz
degilsin.




Ruh sagligini korumak ve guclendirmek icin:

Dlzenli egzersiz yap
Dengeli beslen

Bol su ic

lyi iliskiler kur

Olumlu disun

Uyku dizenine dikkat et

lyi bir dinleyici ol
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Duygularini paylas



lyi iliskiler kur:

Sana yakin olan kisilerden destek ve yardim alman
psikolojik dayanikhligini artirir. Bununla birlikte,
baskalarina yardim etmek de ayni derecede
faydalidir.

Umudunu kaybetme:

Gelecege dair olumlu bir bakis acisi sana olaylarla bas
etme glicli verir. Basina gelen olaylara odaklanirsan
kaygin artar ve enerjini kaygini azaltmak igin sarf edersin.

Degisimin, yasamin bir pargasi oldugunu
kabullen:
Bazi hedeflerin veya hayallerin, beklenmedik bir sekilde

engellenebilir. Degistiremeyecegin olaylara odaklanmak yerine
degistirebileceklerine dikkatini ver.

Resmin butlinine bakmaya calis:

Aci veren olaylarla karsi karsiya oldugunda bile hayatina daha
genis bir agidan bak, olumsuz olaylarin hayatinin timiind
karartmasina izin verme. Bu olaylarin hayatinin timu degil,
sadece bir bolimi oldugunu unutma.

Karsina gikan krizleri, Gstesinden gelinemez
sorunlar gibi gérmekten kagin:

Basina gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsin, fakat bu olaylara bakis acini
ve tavrini degistirebilirsin. Unutma ki, tstesinden

Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya yok saymak
yerine, kararl bir sekilde ¢cozmeye
odaklan.

Psikolojik
Dayanikliligi

Artirmak icin

Kendine iyi bak:

Kendine dair olumlu bakis agisi gelistir:

Olaylari ¢cozebilecegine her zaman inan ve
yeteneklerine gliven.

Hedeflerine dogru hareket et:

Oncelikle, gercekci hedefler belirle ve kiiciik de olsa
dizenli olarak hedeflerine yonelik adimlar atmaya
calis. Bas edemedigin adimlara odaklanmak yerine,
kendine ‘istedigim hedefe ulasmak icin bugiin ne
yapabilirim?’ diye sor.

Zorlu hayat kosullarinin ardindan kendinle,
iliskilerinle, hayatla ilgili yeni 6zelliklerini
kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya kayiplardan sonra daha gtigll

iliskiler kurar, olgunlasir ve hayata karsi miitesekkir
olmanin yeni yollarini kesfeder.

Dikkatini duygularina ve ihtiyaglarina ver. Sana keyif veren ve gevseten aktivitelere katil,
diizenli egzersiz yap. Ruhun kadar bedenine de gerekli dnemi ver.



Kullanabilecegin ne kaynaklar var,
gel birlikte bakalim:

Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda Ucretsiz erisebilecegin kaynaklar hakkinda bilgi vermek istiyoruz. Umariz senin isine
de yarar. Bahsi gecen konularda destege ihtiya¢c duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin icin neler yapabilecegimizi

konusalim.



BALIKESIR PSiKOSOSYAL DESTEK iL REHBERI

KONU KURUM BASVURU NOKTASININ AGIK ADI |ADRES [iLETiSIM
KADES Uygulamasi

Kisinin kendisinin ya da bir Kuvayi Milliye Polis Merkezi Amirligi Pasaalani Mh. Serkan Cd. Karesi/BALIKESIR gégg ;;‘: i(l) :i

yakininin siddet, Il Emniyet Mudurlugu 0266 243 39 24

istismar ve kotii Bahgelievler Polis Merkezi Amirligi 1. Glindogan Mh. Giindogdu Sk. No: 1 Altieyliil/BALIKESIR ) S0 5 10 G4

muameleye ugradigini
diisiindigii durumlar

il Jandarma Komutanligi

Balikesir il Jandarma Komutanligi/Aile Siddetle Miicadele
ve Cocuk Kisim Amirligi

Yildiz Mh. Yakup Sevki Pasa Cd. Altieyliil/BALIKESIR

0266 221 24 00/8060-8061

Universite Jandarma Karakol Komutanlig

Pasakdy Mh. Balikesir Universitesi Cagis Yerleskesi Altieyliil/BALIKESIR

0266612 13 04

Egitim Destegi
Kurslar
Kisisel Gelisim Destegi

il milli Egitim Midirligi

Tum ilgelerde halk egitim merkezi bulunmaktadir.

Altieylul Belediyesi

Sultan Abdulhamithan Gelisim Merkezi

2.Gundogan Mh. Cengiz Topel Cd.

Santral: 0 266 241 00 10
Whatsapp: 0 533 154 01 01

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi

Ogrenci Yasam Merkezi

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Merkez Yerleskesi

02667170117

Geng Ofis

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Merkez Yerleskesi

02667170117

Surekli Egitim Merkezi

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Merkez Yerleskesi

02667170117

Prof. Dr. Sabahattin Zaim Kuttphanesi

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Merkez Yerleskesi

02667170117

Kariyer Gelistirme Arastirma ve Uygulama Merkezi

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Merkez Yerleskesi

02667170117

Genglik ve Spor il Midiirligi

Yurdum Geng Ofis

Pasaalani Mh. Tarihgii Cemal Kutay Cd. Karesi/BALIKESIR (Balikesir Kiz Yurdu)

0266 243 02 00

Balikesir Universitesi Geng Ofis

Balikesir Universitesi Gagis Yerlegkesi

0266 243 02 10

Balikesir Genglik Merkezi

Hasan Basri Cantay Mh. Atatiirk Cd. No: 7/A Altieyltil/BALIKESIR

0266 243 02 00

Bm 75.Yil Genglik Merkezi

Atatirk Mh. Kepsut Cd. No:75 Karesi/Balikesir

0266 502 48 04

Dursunbey Genglik Merkezi

Bozyokus Mh. Hiiriyet Sk. No:3

0266 662 18 26

Edremit Genglik Merkezi

Hamidiye Mh. Murat Atmaca Cd. No:9

0266 373 00 66

ivrindi Genglik Merkezi

Sakarya Mh. Belediye Arkasi Sk. No:8/1

0266 456 24 90

Manyas Genglik Merkezi

Carsli Mh. Hukimet Cd. Yavuz Sk. No:2

0266 8181112

Savastepe Genglik Merkezi

Cumbhuriyet Mh. Elmas Cd. No:6

0266 552 13 14

Sindirgl Genglik Merkezi

Yagcibedir Mh. Sami Basaran Cd. No: 17

0266 516 19 51

Susurluk Genglik Merkezi

Yenimahalle Hafiz Hakki Sk. No:13/1

0266 865 14 14




Kanser Taramalari igin Hizmet
Veren Merkezler

il Saghk Madirltgi

Kanser taramalari igin aile hekiminizden ya da en yakin saglik kurulusundan bilgi alabilirsiniz.

Agiz ve Dis Saghgi Merkezleri

il Saghk Madrltgi

Balikesir Agiz ve Dig Sagligi Merkezi

Bahgelievler Mh. 100. Yil Cd. 289 Sk.

0266 245 90 04

Bandirma Agiz ve Dis Sagligi Merkezi

Sunullah Mh. Ordu Cd. Lalelik Mevkii. No:2 (Eski SSK Hastanesi)

02667142324

Edremit Agiz ve Dis Saglhigi Merkezi

Darsofa Mh. Akgesme Cd. No: 84

02663743131

Psikiyatri Poliklinigi Hizmeti
Verilen Hastaneler

il Saghk Madrltgi

Atatiirk Sehir Hastanesi/B Tipi Danigmanlik
Merkezi/Psikiyatri Poliklinigi

Gaziosmanpasa Mh. 209. Sk. No:26.

0266 460 40 00

Balikesir Devlet Hastanesi/Ayakta Arindirma Merkezi/B Tipi
Danisma Merkezi/Psikiyatri Hizmetleri

Atatiirk Mh. Turgutreis Cd.

0266 245 90 20

Bandirma Devlet Hastanesi/B Tipi Danigmanlik
Merkezi/Psikiyatri Poliklinigi

Yeni Mh. Sehit Astsubay Mustafa Soner Varlik Cd. No:75

0266 738 00 22

Edremit Devlet Hastanesi/B Tipi Danigsmanlik
Merkezi/Psikiyatri Poliklinigi

Cennet Ayagi Mh. 781. Sk. No:7

02663731313

Bigadic Devlet Hastanesi/Psikiyatri Hizmetleri

Cavus Mh. Gazi Bulvari No: 4

0266 614 13 00

Burhaniye Devlet Hastanesi/B Tipi Danisma Merkezi

Hirriyet Mh. Ali Kemal Deveciler Blv. No:276

0266412 6999

Gonen Devlet Hastanesi/B Tipi Danisma Merkezi

Gundogdu Mh. Prof. Isik Senkaya Cd. No:1

0266 762 18 28

Psikososyal Destek
Hizmeti Verilen Merkezler

Balikesir Buytiksehir Belediye
Baskanligi

Altieylul Aile Destek Merkezi

Bahgelievler Mh. Atatiirk Cd. No: 2/C

444 40 10

Karesi Aile Destek Merkezi

Mirzabey Mh. Kayalik Sok. No: 2

444 40 10

il Saghk Madirltgi

Altieylul 1 Nolu Saglikli Hayat Merkezi

Kasaplar Mh. Bigadig Cad. No:1 (Eski Dogumevi Binasi)

0266 24501 74
02662450175

Altieylil 2 Nolu Saglikli Hayat Merkezi

Sutltice Mh. Soma Cad. (Eski Goglis Hastanesi A Blok)

0266 223 09 94

Bigadig Saglikh Hayat Merkezi

Fethibey Mh. Adalet Sk. No:1

02666141111

Burhaniye Saglikli Hayat Merkezi

Mahkeme Mh. Hurriyet Cd. No: 74

0266412 68 32

Edremit Saglikl Hayat Merkezi

Cennetayagl Mh. 825. Sk. No: 3

0266 373 8170

Karesi ilge Saghk Middrltgi

Ataturk Mh. 1. Hurriyet Sk. (8056. Sk.) No: 17 D:2

0266 243 54 07

Bandirma ilge Saglik Mudirligu

Sunullah Mh. Haci Cafer Yagbek Sk. No:2 (Agiz Dis Hastanesi Arka Bina)

0266 715 43 09

Ayvalik ilge Saglik Mudurlugi

Sakarya Mh. Atatiirk Blv. No:169

02663123928

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Merkez Yerleskesi

02667170117

Bagimlik Danismanhgi
Hizmeti Verilen Merkezler

il Saghk Midarltgi

ALO 191 Uyusturucu ile Miicadele Danisma ve Destek Hatt

Merkez Uyusturucu ile Miicadele Birimi/A Tipi Danismanlik
Merkezi

Sutltice Mh. Soma Cad. (Eski G6glis Hastanesi A Blok)

0266 223 09 94

Edremit Uyusturucu ile Miicadele Birimi/A Tipi Danismanlk
Merkezi

Cennetayagi Mh. 825. Sk. No: 3

0266 373 8170

Bandirma Uyusturucu ile Miicadele Birimi/A Tipi
Danismanlik Merkezi

Sunullah Mh. Haci Cafer Yagbek Sk. No:2 (Agiz Dis Hastanesi Arka Bina)

0266 715 43 09

Balikesir Yegilay Subesi

115 Danisma Hatti

Balikesir Yegilay Subesi

Eski Kuyumcular Mh. 13.000 Sk. Mekik Apt. No: 4-1/5 Karesi/BALIKESIR

0266 408 25 20

Balikesir Yegilay Danismanlik Merkezi

Bahgelievler Mh. Bahgelievler Cd. Belse St. A/1 Altieyliil/BALIKESIR

0266 245 97 49




Sigara Birakma Poliklinikleri

il Saghk Madrltgi

ALO 171 Sigara BirakmaDanisma Hatti

Atatuirk Sehir Hastanesi

Gaziosmanpasa Mh. 209. Sk. No:26

0266 460 40 00

Balikesir Universitesi Saglik Uygulama ve Arastirma

Hastanesi

Cagis Yerleskesi. 10145 Bigadic Yolu Uzeri 17 Km.

0266612 10 10

Bandirma Egitim ve Arastirma Hastanesi

Yeni Mh. Sehit Astsubay Mustafa Soner Varlik Cd. No:75

0266 738 0022

Edremit Devlet Hastanesi

Cennet Ayagi Mh. Kiime Evler Agili Patlak Mevki No:1 Havran Yolu Uzeri

02663731313

Gonen Devlet Hastanesi

Gundogdu Mh. Prof. Isik Senkaya Cd. No:1

0266 762 18 28

Susurluk Devlet Hastanesi

Yeni Mh. Hastane Cd.

0266 865 25 22

Toplum Ruh Saghigi
Merkezleri

il Saghk Madrltgi

Altieylul Toplum Ruh Saghg Merkezi

Gaziosmanpasa Mh. 381. Sk. (Eski Gogus Hastaliklari Hastanesi)

0266 460 40 00

Karesi Toplum Ruh Sagligi Merkezi

Dumlupinar Mh. Kocaokul Sk. No:1 (Balikesir Devlet Hastanesi Turgut Solak Ek Hizmet

Binasi)

0266 239 60 00

Bandirma Toplum Ruh Sagligi Merkezi

Sunullah Mh. Lalelik Mevkii. Haci Cafer Yagbek Sk. No: 2

0266 738 14 03

Sosyal ve Ekonomik
Destekler

Balikesir Galigma ve is Kurumu

Balikesir Galisma Ve is Kurumu il Mudirlagi

Pagaalani Mh. Sema Cd. No:2

02662411791

Bandirma Hizmet Merkezi

17 Eyliil Mh. 828 Sk. No: 1

0266 71519 10

Edremit Hizmet Merkezi

Camivasat Mh. Dokuz Eylil Cd. No:8/A

02663741751

Aile ve Sosyal Hizmetler il Mudirltga

ALO 183 Sosyal Destek Hatti

Altieyltl Sosyal Hizmet Merkezi Kasaplar Mh. Yeni izmir Cd. Helvaci Sk. No: 99 0266 221 02 64

Ayvalik Sosyal Hizmet Merkezi Mithatpasa Mh. Mevlana Cd. Alibey Adasi 0266 327 10 88

Bandirma Sosyal Hizmet Merkezi 17 Eylul Mh. Haci Kesfettin Cd. No: 22 Kat: 4 0266 715 50 44
K Mh. Aslant Cd. No: 28

Bigadic Mustafa Aygoren Sosyal Hizmet Merkezi Lyu siantepe ° 0266 614 66 70

Edremit Sosyal Hizmet Merkezi

Kadikéy Mh. Kocaseyit Cd. No: 71/3 Kat: 2

026637378 22

Gonen Sosyal Hizmet Merkezi

Giindogdu Mh. Manyas Cd. No: 48/C

0266 763 03 04

Sosyal Yardimlasma ve
Dayanisma Vakfi

Sosyal Yardimlasma ve Dayanigma Vakfi

Karesi Mh. Dokumacilar Sk. No: 7

0266 240 00 27

Burs, Egitim, Arastirma
Destekleri

Tubitak

www.tubitak.gov.tr
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