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6ncelile HOS GELDIN!

Universite hayati daha énceki yasantilarimizdan daha farkli olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin Gzerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin
hepsi aslinda glizel seyler. Bu sireg, bazen sikintiyla, bazen coskuyla gececek. Bu sirecgte
ihtiyacin olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapg¢igi hazirladik. Unutma,

yalniz degilsin!

Kendin ya da bir yakinin icin destede ihtiyag¢ duyarsan kitapgikta sana bahsettigimiz kaynaklara

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

Oncelikle bizi zora sokan bazi durumlardan bahsedelim. Bu zorluklarla basa ¢ikabilmek igin

kendi kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gergekten ige yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK

HOBILER GELISTIR VE
ARKADASLARINLA
EGLEN

DENGELI VE
YETERLI BESLEN

7 ADIMDA

STRESI
KONTROL
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YASAMINDA
DENGE OLSUN

DUZENLI
EGZERSIZ YAP

KAFEIN, ALKOL, SIGARA,

RILERINI
GEVSEME BECE g’én& UYUSTURUCU VE RECETESIZ
ILACLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OL

Stres icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi vicudumuzun 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 gergek, somut bir tehlike olmaksizin da stres tepkileri veririz. Hatta

bazen oldukga asiri... iste o zaman stresin, duygularimizin, diisiincelerimizin ve tepkilerimizin

kontrolliinl 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:

Oncelikle bazi seyleri bastan kabul etmek: Stres ve kaygi herkesin yasayabilecegi

durumlardir ama sonsuza kadar siirmez.

Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek i¢in dogru nefes almayi1 6grenmek ve uygulamak: 4
saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir giilin kokusunu icine cekmek gibi),
4 saniye nefesini tut, 6 saniyede tim ama tiim nefesini yavasc¢a bosalt. Sanki cigerlerin bir

balonmus gibi dlistin, balonu iyice sondir. Bunu birkag sefer tekrarla.

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:

Stresli veya kaygil hissettiginde “ne diisindtgline” dikkat et ve kendine su sorulari sor:
Bu distincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim
var mi?

Bunun farkli bir agiklamasi olabilir mi?

Olabilecek en kotii sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

Boyle diisinmem beni nasil etkiliyor?

Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

Eger yakin bir arkadasim boyle diisiinseydi, ona nederdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag haftadir hemen her giin ve gilin boyunca;
e Cokkin ya da lizglin hissediyorsan,
e Hayattan zevk almiyorsan,
¢ Huzursuz ya da durgunsan,
e Halsiz ve yorgunsan,
¢ Kendini degersiz ya da suclu hissediyorsan,
e Konsantrasyon glcligi ya da kararsizlik cekiyorsan,
e Bunlar glinliik islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
* istahin azaldi ya da arttiysa,

e Uykun azaldi ya da arttiysa,

Aklina sik stk 6lim ya da intihar fikirleri geliyorsa
bir uzmana danismani 6neririz. Bu bir depresyon olabilir ve depresyon tedavi edilebilen bir

rahatsizliktir.

Cogu insan hayatinin bir déneminde depresyon yasayabilmektedir. Hatta kimileri yasamina son
vermeyi de diisinmektedir. Ozellikle genglik déneminde, ne yazik ki, intihar riski daha yiiksektir.
Bunun nedenlerinden bir tanesi diirtiselligin yliksek olmasidir. O nedenle duygu ve
diistincelerimizi 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 icin destege ihtiyag¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlere

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

MEDIKO VE UNIVERSITENIN PSiKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI

HASTANELERIN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI (PSIKiYATRI) POLIKLINIKLERI

BELEDIYELERIN PSiIKOSOSYAL DESTEK BiRiMLERI

AILE SAGLIGI MERKEZLERI

iyi haber Su ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin icin de yapabilecegin seyler var.

. Oncelikle kiguk yuruyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya
basla. Hareket ettikce bu duygularinin blyiik olgliide hafifledigini fark edeceksin.
. Eskisi kadar zevk almasan da, icinden yapmak gelmese de eskiden sana keyifli gelen ya da

bagkalarina keyifli gelen aktivitelere daha sik katilmaya ¢alis. Diger insanlarla birlikte
oldukca ya da kendi basina bir seylerle mesgul olduk¢a durumun artik eskisi kadar kot

olmadigini fark etmeye baglayacaksin.
. Kendini koth hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi olumsuz

disincelerin geldigini yaz. Bunu her giin yap. Disilincelerinin gergek olup olmadigini,
gercekse 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 iginde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

Bu slirecte yardim ve destege ihtiya¢c duyarsan uzman destegi
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Ruh sagligini korumak ve

glclendirmek icin:

Dizenli egzersiz yap
Dengeli beslen

Bol su ic

lyi iliskiler kur

Olumlu disin

Uyku dizenine dikkat et
lyi bir dinleyici ol
Duygularini paylas

Yeni seyler Uret

Yeni seyler 6gren ve kesfet

Ihtiyacin oldugunda destek al
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lyi iliskiler kur:

Sana yakin olan kisilerden
destek ve yardim alman
psikolojik dayanikliligini
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
parcasi oldugunu
kabullen:

Bazi hedeflerin veya hayallerin,
beklenmedik bir sekilde
engellenebilir. Degistiremeyecegin
olaylara odaklanmak yerine
degistirebileceklerine dikkatini ver.

Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya

yok saymak yerine, kararli

bir sekilde cozmeye
odaklan.

Psikolojik

Dayanikliligi

Artirmak icin

Resmin bitliniine
bakmaya calis:

Aci veren olaylarla karsi
karsiya oldugunda bile
hayatina daha genis bir
acidan bak, olumsuz olaylarin
hayatinin timini
karartmasina izin verme. Bu
olaylarin hayatinin timi
degil, sadece bir bolimii
oldugunu unutma.

Karsina gikan krizleri,
ustesinden gelinemez
sorunlar gibi gormekten
kagin:

Basina gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsin, fakat bu
olaylara bakis agini ve tavrini
degistirebilirsin. Unutma ki,
Ustesinden gelinemeyecek
zorluk yoktur.

Kendine dair olumlu bakis
acisi gelistir:

Olaylari ¢ozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
glven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekci hedefler
belirle ve kiiglik de olsa diizenli
olarak hedeflerine yonelik
adimlar atmaya ¢alis. Bas
edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘Istedigim hedefe ulasmak igin
bugilin ne yapabilirim?’ diye sor.

Zorlu hayat kosullarinin
ardindan kendinle,

iliskilerinle, hayatla ilgili
yeni ozelliklerini kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha gticli
iliskiler kurar, olgunlasir ve hayata
karsi mitesekkir olmanin yeni
yollarini kesfeder.

Kendine iyi bak:

Dikkatini duygularina ve
ihtiyaglarina ver. Sana keyif veren
ve gevseten aktivitelere katil,
diizenli egzersiz yap. Ruhun

kadar bedenine de gerekli 6nemi
ver.
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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¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin icin

neler yapabilecegimizi konusalim.

Tablo 1: Ulusal Psikososyal Destek Kaynaklari

Glvenlik birimleri

Kendinin ya da bir En yakin karakol
yakininin siddet,
istismar ve kotii KADES uygulamasi
muameleye ugradigini
diisiiniiyorsan; ALO 183 sosyal destek hatti
KYK merkez/ kaynaklari
Genglik merkezi
Geng ofis
Genglik kampi

gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr
Egitim destegi Halk egitim merkezi
Kurslar Halk Kiituphaneleri
Kisisel gelisim destegi iSKUR
Goniilliiliik KOSGEB
yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
egitim.cbiko.gov.tr
Sivil toplum kuruluslari
Belediye merkezleri (genglik
merkezi, aile yasam merkezi

vs.)
Fiziksel saghk Aile Saghgi Merkezi
hizmetleri KETEM

Saglikli Hayat Merkezi
Agiz Dis Sagligi Merkezi
Hastaneler (devlet-liniversite-
ozel)

HIV AIDS gonlli danisma
merkezleri
Gogmen Sagligr Merkezleri

Nasil erigebilirsin?

112 (155 ve 156)
Tel:

https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-
kades

Tel: / Adres:/ Web sitesi

www.iskur.gov.tr
www.kosgeb.gov.tr
www.turkiye.gov.tr
yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
egitim.cbiko.gov.tr
gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kutiphane (mobil uygulama)

www.turkiye.gov.tr

https://shm.saglik.gov.tr/

ALO 182

www.mhrs.gov.tr

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-ve-
test-merkezleri.html

Tel: / Adres:/ Web sitesi


http://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-
http://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-
http://www.iskur.gov.tr/
http://www.kosgeb.gov.tr/
http://www.turkiye.gov.tr/
https://kutuphanedeyim.org/
http://www.turkiye.gov.tr/
http://www.mhrs.gov.tr/

Psikososyal destek

Ruh saghgi
danismanlhigi

Bagimlilik Danismanligi
Tani ve tedavi
hizmetleri

Kitap ve bilgi
kaynaklari

Burs, egitim, arastirma
destekleri

Sosyal ve ekonomik
destekler

Universitelerin Psikososyal
Destek Birimi- Mediko
Saglikh Hayat Merkezi
Bagimlilik Danisma Merkezi
Toplum Ruh Sagligi Merkezi
Guglendirilmis Gogmen
Sagligi Merkezleri

Belediye psikososyal destek
birimi

ALO 171 Sigara Birakma
Danisma Hatti

ALO 191 Uyusturucu ile
Micadele Danisma ve Destek
Hatti

Yesilay YEDAM

Halk Katuphaneleri

Kiltir ve Turizm il Midarliga
Millet Kiraathaneleri

Sivil toplum kuruluslari
Belediye merkezleri

Kalkinma ajanslari
iISKUR

KOSGEB

Tlbitak

Ulusal Ajans

Belediye

Sivil toplum kuruluslar

ALO 183 sosyal destek hatti
Sosyal Hizmet Merkezi
Sosyal Yardimlagma ve
Dayanisma Vakfi

Sivil toplum kuruluslar
Belediye merkezleri (genglik
merkezi, aile yasam merkezi
vs.)

Tel: / Adres:/ Web sitesi
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kutiphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.gov.tr/

www.turkiye.gov.tr

www.iskur.gov.tr

www.kosgeb.gov.tr

www.tubitak.gov.tr

WWW.ua.gov.tr
https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-
ajanslari

Tel: / Adres:/ Web sitesi


https://kutuphanedeyim.org/
https://ekitap.ktb.gov.tr/
http://www.turkiye.gov.tr/
http://www.iskur.gov.tr/
http://www.kosgeb.gov.tr/
http://www.tubitak.gov.tr/
http://www.ua.gov.tr/
http://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-
http://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-

Karaman ili Psiko-Sosyal Destek Kaynaklari

Kurum

Bagvurulacak Kurumlar

Kurumlarin isleyisi

Erigim

il Saglik Midurltg

Karaman Egitim ve Arastirma Hastanesi,
Saglikli Hayat Merkezi (SHM),
Aile Sagligr Merkezleri

Hastaneler:Kisilerin tibbi muayenesi yapilir, adli rapor tutulur, tedavi
ve rehabilitasyon hizmetleri sunulur.

SHM: Dogrudan basvuranlara, aile hekimlerince yénlendirilen kisilere
telefon randevusu olugturulup gerekli psikosoyal danismanlik hizmeti
sunulur.

ASM'ler: Kisilerin tibbi muayenesi yapilir, adli rapor tutular, tedavi ve
rehabilitasyon hizmetleri sunulur.

Karaman Egitim ve Arastirma Hastanesi

Adres: Universite Mh. Sehit Omer Halis Demir Caddesi Blok No:7 i¢ No:1
Merkez /KARAMAN

Tel No: (0 338) 226 30 00

Saghkl Hayat Merkezi

Adres: Cumhuriyet Mah. Recep Tayyip Erdogan Bulvari Cumartesi Pazari
Kavsagi No:2 Merkez / KARAMAN

Tel No: (0338) 213 88 80

Aile ve Sosyal
Hizmetler il
Muadurlugu

Kendinin ya da bir yakininin siddet,
istismar, kot muamleye ugradigini
dugunuyorsan basvuruluacak

Alo 183 Sosyal Destek Hatti
Siddet Onleme ve izleme
Merkezi(SONiIM)

Cocuk Hizmetleri Birimi

Alo 183: 7 giin 24 saat ¢alisma prensibi ile kisilere telefon tizerinden
psikososyal destek hizmetleri sunulur.

$ONiM: Basvuru igerigine gore gerekli galismalar yiritilir.

Cocuk Hizmetleri Birimi: 18 yas alti magdur ¢ocuklara yonelik gerekli
islemler basvurular sonucunda yiritaldr.

Adres: Ziya Gokalp Mahallesi Ahmet Yesevi Caddesi No:46 Merkez /
KARAMAN
Tel No: 0338 213 75 16

kurumlar;

il Emniyet MudirlGgi
ve Jandarma

Guvenlik Birimleri
En Yakin Karakol
KADES Uygulamasi

ilgili adreslere miiraacat olmasi halinde gerekli islemlere baglanilir
(KADES Uygulamasinda sadece kadinlarin miracati alinir).

Acil Cagri: 112 (155 ve 156)

Yunus Emre Polis Mer. Amirligi

Tel No: 0.338.2127544

Carsl Polis Merkezi Amirligi

Tel No: 0.338.2131078

KADES: https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-kades

Genglik ve Spor il
Muadurlugu

GSB Yurt idare birimi

Psikolog: ilimizde bulunan GSB yurtlarin hepsinde yurt idare birimi
bulunmakta ve yurtta konaklayan bireylere talepleri halinde kurum
psikologu tarafindan psikolojik danismanlik hizmeti sunulur.

Adres:Kazimkarabekir Pasa,Sht.isa Kahraman Cad. No:7 Merkez / KARAMAN

Tel No:338 213 16 61

Genglik ve Spor il
Mudarlagu

Yurt Mudurlikleri Genglik Merkezi

Egitim Birimi: Her yurdun biinyesinde sosyal faaliyet birimine
basvurularak egitim, kurslar ve kisisel gelisim destegi saglanir.
Genglik Merkezi: Basvuruda bulunanlara biinyesindeki kurslar,
egitim, kisisel gelisim ve gonullulik hizmetleri saglanir.

Adres:Kazimkarabekir Pasa,Sht.isa Kahraman Cad. No:7 Merkez / KARAMAN

Tel No:338 213 16 61

1. Egitim Destegi

2. Kurslar

3. Kisisel Gelisim Destegi

4. Gonullilik Hizmetleri

5. Psikososyal Mudahale ve Krizi
Onleme Kapsaminda Okul
idarecilerine Seminer Hizmeti

(1)

il Milli Egitim
Muidiirlog

Karaman Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Rehberlik ve Arastirma Merkezi: Ogrenciler ihtiyag halinde bireysel
basvuru yaparak psikososyal destek hizmetinden ve mesleki rehberlik
(kariyer rehberligi) danismanligindan yararlanabilirler.

Rehberlik ve Aragtirma Merkezi: Okulda yasanan 6grenci ihmal
ve istismar olaylarinda idarecilerin nasil bir yol izlemesi gerektigi
konusunda destek alabilirler.

Halk Egitimi Merkezi: Halka mesleki ve sosyal-kiiltiirel amaglh bilgi,
beceri kazandiran, kisilerin bos zamanlarini olumlu faaliyetlerle
degerlendirmelerini saglayan ve gelirlerini artirmaya yardimci kurs ve
etkinlikler diizenlenir. MEB Hayat Boyu Ogrenme modiiliinden kurs
ve egitimler takip edilebilir. Katilmci sayisi 12 (on iki) oldugunda kurs
agilir.

Rehberlik ve Arastirma Merkezi:

Adres: Hamidiye Mh. Fevzi Pasa Cd. No:18 Merkez / KARAMAN

Tel No: 0338 212 67 91

Halk Egitimi Merkezi

Adres: Kogakdede Mh. A.Hilmi Birant Cd. No:104 Merkez / KARAMAN
Tel No: 0338 213 13 95




Karaman ili Psiko-Sosyal Destek Kaynaklar

Kurum

Bagvurulacak Kurumlar

Kurumlarin isleyisi

Erigim

Calisma ve is Kurumu il
Muadurluga

1. Egitim Destegi
2. Kurslar
3. Kisisel Gelisim Destegi

ISKUR Kampiis
iSKUR

*ISKUR Kampiis: Ogrencilerin is-Kur Kampiise basvuru yapmalari
halinde 10'ar kisilik gruplar halinde CV hazirlama, 6zgegmis, mulakat
teknikleri gibi konularda egitim verilir. Ogrencilerin tniversitede
egitimini aldiklari boltimlerine yonelik olarak; is istihdami, kariyer
basamaklari, 6zel ve devlet sektoriinde yerlesebilecekleri
kurum/kuruluslar, staj imkanlari, galisma kosullari, hak ve
sorumluluklari hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak icin is ve
meslek danismanlhigi hizmeti sunulur.

*|EP(isbasi Egitim Programi): Teorik bilgileri uygulama yaparak
pekistirmelerini veya mesleki deneyim kazanmalarini saglamak
amaciyla IEP programi diizenlenir. Bu programa kisiler, isbasi egitim
yapacagl isveren ile birlikte gelerek kurumumuza bagvuru yapar.
Program toplamda iki yiiz kirk fiili gtinden fazla olmamak sartiyla
duzenlenir, katiimcilara programa devam ettigi ginler igin yonetim
kurulu tarafindan belirlenen tutarda zaruri gider 6denir.

Staj: Lise, Universite, ylksek lisans ve doktora 6grencilerinin 6zel
sektor staj ilanlarina erisebilmeleri ve bagvurabilmeleri igin staj
portali olusturulmustur. https://staj.iskur.gov.tr uzantisi tizerinden
staj ilanlarinin yayinlanmaktadir.

iSKUR KAMPUS

Adres: Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Carsi Merkez/ Kariyer Merkezi
Tel No:(0 338)226 20 00

iSKUR

Adres:Tahsin UNAL Mahallesi 8. Sokak no:16 Merkez / KARAMAN

Telefon No: 0 338 212 3136

4. Gonalluluk Hizmetleri

5. Psikososyal Mudahale ve Krizi
Onleme Kapsaminda Okul
idarecilerine Seminer Hizmeti

()

il Miftaliga

Karaman il Maftaligi

GSB Ogrenci Yurtlari ve Genglik Merkezlerinde gérevlendirilen
Manevi Danismanlar araciligiyla rehberlik hizmeti sunulur.

Talep dogrultusunda Kur'an-1 Kerim ve Dini Bilgiler konu bagliklarinda
kurs agilir. Karaman il Miiftiiliigii binasinda bulunan Aile Danismanlik
Rehberlik Blirosuna 6grenciler bireysel basvuru yaparak destek
alabilirler. Karamanoglu Mehmetbey Universitesi'nde bulunan
caminin altinda Diyanet Genglik Merkezi bulunmaktadir.

Adres : Sekicesme Mahallesi Samkapi Caddesi 069 Sokak
No:1 Merkez/KARAMAN
Tel No : 0338 213 1594

Karamanoglu
Mehmetbey
Universitesi

Karamanoglu Mehmetbey Universitesi
Kuttuphane ve Dokiimantasyon Daire
Baskanhgi

Kuttuphane hizmetinden butln 6grenciler ve misafir karti ile
vatandaglar yararlanabilmektedir. Kittiphane galisma saatleri
donemsel olarak degismekte olup, web sitesinde galisma saatleri
glincellenmektedir.

Adres: Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Kiitiiphane ve Dokiimantasyon
Daire Baskanhgi Yunus Emre Yerleskesi 70200-KARAMAN
Tel No:(0 338)226 20 51

Karaman Belediyesi

Kadin ve Aile Hizmetleri Midurlugi

Miduirlagtimiz kurslarimiza bagvuran kadinlarimizin kaydini alir.
Beceri gelistirme ve mesleki egitim hizmeti sunulur.

Adres: Valide Sultan Mah. 1. istasyon Cad. No:81 Merkez / KARAMAN
Tel No: (0338) 212 22 10




Karaman ili Psiko-Sosyal Destek Kaynaklari

Kurum

Bagvurulacak Kurumlar

Kurumlarin isleyisi

Erigim

il saglik Mudarlugi

* Klinik Saghk Hizmetleri

1. Karaman Egitim ve Arastirma
Hastanesi

2. Aile Sagligi Merkezleri

3. Saghkl Hayat Merkezi

4. Agiz Dis Saghg Merkezi

5. Yabanci Uyruklular Poliklinigi (SHM)
6. KETEM (SHM)

Kisilerin basvuru nedenine gore fiziksel sagliklarini korumaya yonelik
hizmetlerin sunuldugu merkezdir.

Karaman Egitim ve Arastirma Hastanesi

Adres: Universite Mh. Sehit Omer Halis Demir Caddesi Blok No:7 i¢ No:1
Merkez /KARAMAN

Tel No: (0 338) 226 30 00

Saghkl Hayat Merkezi

Adres: Cumhuriyet Mah. Recep Tayyip Erdogan Bulvari Cumartesi Pazari
Kavsagi No:2 Merkez / KARAMAN

Tel No: (0338) 213 88 80

Ag1z Dis Saghgi Merkezi

Adres: Gevher Hatun, Sehit Omer Halisdemir Cad No:120/A, 70100
Merkez/KARAMAN

Tel No: (0338) 212 56 28

Karaman Belediyesi

saglik Poliklinigi

Hafta igi 08.30-16.30 saatleri arasinda, kisilerin basvuru nedenine
gore fiziksel sagliklarin korumaya yonelik hizmetlerin sunuldugu
merkezdir. Belediye galisani ve yakinlari disindaki vatandaslar da
poliklinik hizmetinden yararlanabilir.

Adres: Ahiosman Mah. ismet Pasa Cad. No:4 Kat:1 Merkez / KARAMAN
Tel No: (0338) 214 80 64

Yesilay Danigamanlik
1. Psikolojik Destek Merkezi
2. Psiko- Sosyal Danigmanlik

3. Bagimhlik Danismanligl Hizmetleri

(1)

Danisma hatti 115

Psikolojik destek: YEDAM'a bagvuran alkol ve uyusturucu madde
sorunu olan bireylerle yapilan yiz ytize gérismelerdir.

Aile Goriismesi: YEDAM'a basvuran bagimli kisilerin aileleriyle
yapilan gorismelerdir.

Sosyal Destek: YEDAM'da psikolojik destek siirecine devam eden
kisilere saglanan sosyal destek, kisinin topluma uyum saglama
siirecinde nemlidir. iSKUR vasitasiyla is bulmak igin yénlendirme,
ogrenim surecine destek olma, sosyal aktiveler diizenleme, hobi ve
beceri edindirme kurslarina yonlendirme, sosyal giivence igin destek
olma gibi faliyetleri igerir.

Grup Terapisi: YEDAM'da psikolojik destek gortismelerine gelen
kisilerin bir arada toplandigi, bilgilendirme ve paylasima dayali
iyilesmeyi destekleyeci gorismelerdir.

YEDAM Atolye: Bireyin topluma en iyi sekilde katiimini hedefleyen
YEDAM modelinin, beceri ve mesleki kazanimini hedefleyen adimidir.
Amag; bireyin hobi,mesleki beceri yeteklerini gelistirerek bireylerin
temiz kalmalarini saglamak, toplumla sosyal uyumlarini arttirmak,
meslek edinmelerinde yardimci olmak ve toplumda tireten konuma
gelmelerini saglamaktadir. YEDAM Atolye'de; gastronomi, spor ve
hobi, oyuncak ve grafik tasarim olmak tzere 4 atélye yer almaktadir.
Bagimhilikla Miicadele: 12 yas Ustiine alkol/madde, internet; 16 yas
Ustline tutun bagimliligiyla micadele kapsaminda danismanhk
sunulur.

Adres: Topucak mahallesi, 62.sokak, no:3 Merkez / KARAMAN
Tel No: 0338 212 80 49

Karamanoglu
Mehmetbey
Universitesi

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Birimi

Universite 6grencileri Saglik Kiiltiir ve Spor Daire Bagkanligi web sitesi
Uzerinde bulunan rezervasyon sisteminden randevu alarak ihtiyag
halinde bireysel olarak psikososyal gériisme yapabilirler.

Adres:Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Psikolojik Danismanlik ve

Rehberlik Birimi; Universite Mh. Saglik, Kiiltiir ve Spor Daire Bagkanligi Kat:2

Merkez/KARAMAN
Tel No:(0 338) 226 20 00 (3456)




Karaman ili Psiko-Sosyal Destek Kaynaklari

Kurum

Bagvurulacak Kurumlar

Kurumlarin isleyisi

Erigim

Aile ve Sosyal
Hizmetler il
Muadurlugu

Karaman Sosyal Hizmet Merkezi
Midurlugi Egitim ve Danismanlik Birimi

Psikolojik Destek: Bireysel ya da e-devlet lizerinden yapilan
basvurular sonucunda danismanlik hizmeti sunulur.

Psiko-Sosyal Danismanlik: Bireysel ya da e -devlet lizerinden yapilan
basvurular sonucunda danismanlik hizmeti sunulur.

Adres: Ziya Gokalp Mahallesi Ahmet Yesevi Caddesi No:46 Merkez /
KARAMAN
Tel No: 0338 213 75 16

Genglik ve Spor il
Mudarlagu

Hatuniye Yurt Mudurlugu

Psikolog: ilimizde 6 tane KYK yurdu bulunmaktadir. 3 tanesi kiz, 3
tanesi erkek 6grenci yurdudur. Yurtta kalan 6grenciler talep etmeleri
halinde bireysel ya da grup olarak psikososyal danismanlik hizmeti
sunulur.

Adres:Hamidiye Mah. ibrahim Oktem Bulvari No:49/1 Merkez / KARAMAN
Tel No:338 228 03 17

1. Psikolojik Destek
2. Psiko- Sosyal Danismanlik
3. Bagimhlik Danismanligi Hizmetleri

(2)

il saglik Mudarlagi

Karaman Egitim ve Arastirma Hastanesi
Saglikli Hayat Merkezleri (SHM)

Alo 171 (Sigara Birakma Danisma Hatti)
Alo 191 (Uyusturucu ile Miicadele
Danigma ve Destek Hatti)

Hastaneler: Psikiyatri poliklinikleri araciligiyla talep edilmesi halinde
psikolojik destek sunulur.

TRSM: Hastanelerden psikyatri uzmaninin yonlendirmesiyle
merkezede hastalarin takip islemleri, terapi ve egitim hizmetleri
sunulur.

SHM: Dogrudan basvuranlara, aile hekimlerince yonlendirilen kisilere
telefon randevusu olusturulup gerekli psikosoyal danismanlik hizmeti
sunulur.

Danigmanlik Hatlari: 7 giin 24 saat galisma prensibi ile kisilere
telefon Uzerinden psikososyal destek hizmetleri sunulur.

Karaman EAH adres: Universite Mh. Sehit Omer Halis Demir Caddesi Blok
No:7 ig No:1 Merkez / KARAMAN

Tel no: (0 338) 226 30 00

SHM adres: Cumhuriyet Mah. Recep Tayyip Erdogan Bulvari Cumartesi
Pazari Kavsagi No:2 Merkez / KARAMAN

Tel no: (0338) 213 88 80

Karaman Belediyesi

Kadin ve Aile Hizmetleri Midurlugi

Psikolojik destek almak isteyen bireyler ve aileler igin Aile Danisma
Merkezimiz bulunmaktadir. Psikolojik destek almak isteyen
danisanlara ve ailelere telefonla randevu olusturulmaktadir.

Adres: Valide Sultan Mah. 1. istasyon Cad. No:81 Merkez / KARAMAN
Tel No: (0338) 212 22 10

Genglik ve Spor il
Muadurlugu

Genglik Merkezi

Genglik Kutiiphanesi: Genglik merkezine Uye olunarak bilgisayar ve
ders calisma ortamlarindan faydalanilabilir.

Adres: Mehmet Akif Ersoy, Sht. Adnan Ates Cd. No:47 Merkez / KARAMAN
Tel No: 3382122620

il Kiltdr ve Turizm
Muadurlugu

Kitap ve Bilgi Kaynaklari /
Erisilebilecek kittiphaneler

Karamanoglu Mehmet Bey il Halk
Kuttphanesi

Ahmet Altinay Cocuk Kutliphanesi
Kayserilioglu Halk Kiitliphanesi

Kutiiphaneler: Herkesin yararlanmasi igin yazili, basili, gérsel-isitsel
ve gizgisel her tirlu bilgi kaynagini saglayan, diizenleyen, en elverisli
yararlanma ortamini yaratacak araglari ve yontemleri kullanarak
kullanicisina ulagtirma hizmeti sunulur.

Karamanoglu Mehmet Bey il Halk Kiitiiphanesi

Adres: Ziya Gokalp Mah. Ahmet Yesevi Cad. No: 26 PK: 70200 Merkez /
KARAMAN

Tel No: (0338) 213 1008

Ahmet Altinay Cocuk Kiitiiphanesi

Adres: Rauf Denktas Mah.1. istasyon Cad. Arslan Ay Apt. No: 42 Merkez /
KARAMAN

Tel No: 0338 213 0019

Kayserilioglu Bebek ve Cocuk Kiitiiphanesi

Adres: imaret Mah. 169. Sk. No:18 Merkez / KARAMAN

Mevlana Kalkinma
Ajansi

Mevlana Kalkinma Ajansi

Cikilan hibe programlari ile bélgesel kalkinmaya katki sunulur.
MEVKA Teknik Destek Programi kapsaminda Kar Amaci Glitmeyen
Kurum/Kuruluglara yénelik yerelde “Kurumsal Kapasitenin
Gelistirilmesi” i¢in tematik konularda arastirma ve egitmen egitimi
danismanlik hizmetlerinin saglanmasi igin s6z konusu programa
basvuru yapilabilir. Detay bilgi icin MEVKA Karaman Yatirim Destek
Ofisi ile irtibata gegilebilir.

Karaman Ofis: Ahiosman, ismet Pasa Cd., 70100 Karaman Merkez/
KARAMAN Tel no: 0(338 213 00 20)

Merkez Adres: Konevi Mah. Ferit Pasa Cad. No:18 Meram/Konya/Turkiye
42040

Tel No: (0) 332 236 32 90

Web Adres: www.mevka.gov.tr




Karaman ili Psiko-Sosyal Destek Kaynaklari

Kurum

Bagvurulacak Kurumlar

Kurumlarin isleyisi

Erigim

Genglik ve Spor il
Mudarlagu

Kredi ve Yurtlar Genel Mudurlugu

Genel Mudurlikten bagvuran belli kriterdeki 6grencilere burs, her
ogrenciye geri 6demek kosuluyla kredi imkani saglanir.

Adres: Mehmet Akif Ersoy, Sht. Adnan Ates Cd. No:47 Merkez / KARAMAN
Tel No: (0338) 212 26 20

Burs, Egitim ve Arastirma Destekleri

Karaman Belediyesi

Kiltiir ve Sosyal isler Mudurltgi

Yardima mubhtag aileler belediyeye gelerek yardim muracaat formu
alir ve mahalle muhtarina onaylattiktan sonra kurumumuz gerekli
incelemeleri yapar. Gerekli gérdigu takdirde ayni ve nakdi yardimda
bulunur.

Adres: Kirisci Mah. Atatiirk Bulvari No:79 Merkez / KARAMAN
Tel No: (0338) 226 40 28

KOSGEB KARAMAN
MUDURLUGU

KOSGEB Karaman Mudurlugu

ilk defa is kuracak girisimcilere girisimcilik destegi verilir.

Destek igin 6ncelikle www.kosgeb.gov.tr tizerinden online girisimcilik
egitim alinmalidir.

Detrayl bilgi igin girisimcilerin KOSGEB Mudurlugiine bagvurmasi
uygun olacaktir.

Adres: 1.Cad. D:12, 70000 Organize Sanayi Bélgesi Merkez/
KARAMAN Tel No: 0 (312) 595 25 70

Sosyal ve Ekonomik Destekler

Sosyal Yardimlagma ve
Dayanisma Vakfi

Sosyal Yardimlagma ve Dayanisma Vakfi

3294 sayili Sosyal Yardimlagma ve Dayanismayi Tesvik Kanunu ve
5510 Sayili Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortasi Kanunu
kapsaminda vatandaslarin e- devlet kanali ya da bireysel basvuru
yontemi ile yaptiklari yardim bagvurulari hane gelir tespiti yapilir ve
Mitevelli Heyet tarafindan degerlendirilerek nakdi ya da ayni yardim
yapilabilir.

Adres: imaret Mah. 144. Sok. No:6 Merkez / KARAMAN
Tel No: 0 (338) 213 60 00







	STRESLE BAŞ EDEBİLMEK
	DEPRESYONLA BAŞ EDEBİLMEK
	 Düzenli egzersiz yap
	Değişimin, yaşamın bir parçası olduğunu kabullen:
	Zorlu hayat koşullarının ardından kendinle,
	Resmin bütününe bakmaya çalış:
	Karşına çıkan krizleri, üstesinden gelinemez sorunlar gibi görmekten kaçın:
	Kendine iyi bak:

	
	Sayfa1




