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Coklu Zeka Kurami
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Hosgeldiniz

Bu egitimden neler bekliyorum?
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Icerik

» Ogrencileri desteklemek icin 8grenme psikolojisinin gerekceleri
-Salgin ve afet doneminde Universite ogrencileri
-Ruh sagligi paradigmasindaki degisim
-Egitim ve ruh sagligi

e Turkiye'deki ve Universitemizdeki durum

e Egiticilere Oneriler



Okul Hayatiniz Bir Film Olsa

Teknik Ekip
Kameraman
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Film kareleri nasil gortiniyor?

Ne anlatiyor?

En glzel sahneleri se¢cseniz neler olurdu?

Sizi etkileyen 6gretmenler? Nasil izler biraktilar?

Ya sizinle bu yolculuga eslik edenlerin en sevdikleri
sahneler?
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ve Buyume
Ortami
Yasam Alani

Ogrenme

*Sizce yetiskin ogrenmesi gocuk ogrenmesinden nasil farkhdir?
*Kendi ogrenme deneyiminizi dugsundugunuzde sizi motive eden neydi?



«Yetiskinler, ogretilecek degil, birlikte
kesfedilecek bireylerdir.»

— Malcolm Knowles



Ogrenme
Psikolojisi
TETET I

Yetiskin
Egitimine
Yansimasi

Davranis¢i Yaklagim
* Pekistirme, 6dil-ceza

* Hala gecerli mi? Nerelerde?

Biligsel Yaklagim
* Bilgiisleme suregleri

* Biligsel yuk teorisi — 6zellikle online egitimde 6nemli

Yapilandirmaci Yaklagim
* Anlamli 6grenme, aktif katihm

* Yetiskinlerin deneyimlerinden yola ¢ikarak 6grenme

Sosyal Ogrenme (Bandura)
* Model alma, gozlem yoluyla 6grenme

* Akademik ortamlarda etkisi

Motivasyon Kuramlari (Deci & Ryan, Maslow, vb.)
o Oz-yeterlik, i¢csel motivasyon

* Yetiskin 6grencilerde nasil desteklenir?




Bilissel, duygusal ve sosyal

ozellikler
Yetiskin
Ogrenen Profili
ve Eé|t|m Zorluklar: dikkat suresi,
teknoloji okuryazarligi,
Ortamlarinin motivasyon

Uyumu

Cozumler: Mikro 6grenme, aktif
ogrenme yontemleri, etkilesimli
ortamlar



SALGIN DONEMI
PSIKOLOJISI




Duygusal
Karmasa

Gun icerisinde bir yandan saglikli
oldugunuz icin mutluluk ve huzur,
diger yandan cevrenizdeki
insanlarin hastaliga yakalandigini
duymaktan dolayi Gzuntd, aci ya da
sucluluk yasayabilir ve duygusal bir
karmasa icinde oldugunuzu
gozlemleyebilirsiniz.




Figure 2.1: Ranking of Happiness 2019-2021

World Happiness Report 2022

Figure 2.1 Barking of Happiness bazed on & thres-yvear-average 2015-2021
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https://worldhappiness.report 2025

The World Happiness Report dashboard is powered by Gallup™~Analytics | Access the raw data
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brid Happiness Report
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https://www.gallup.com/analytics/349280/gallup-global-emotions-report.aspx

The State of Global Emotions

Gallup's annual Global Emotions report measures

people's positive and negative experiences worldwide, 2 3 %

giving leaders insights into the emotional health of of adults worldwide said they experienced loneliness
their societies that traditional economic indicators during a lot of the previous day.

don't capture.

In 2023, the world was in a better place emotionally. 5 4 %

Negative emotions dropped for the first time of those who felt lonely also said they experienced

sadness, whichis three times higher than the 18% who
did not feel lonely but did experience sadness.

in a decade, and positive emotions completed

their rebound.


https://www.gallup.com/analytics/349280/gallup-global-emotions-report.aspx

Highest Positive Experiences Worldwide in 2023

B Positive Experience Index

= Paraguay 86
i! Panama 86
-/ Guatemala 85
BJ Mexico 84
. |\ Gonesia 84
= El Salvador 83
E Costa Rica 83
E Malaysia 82
I-l Senegal 82
2 Philippines 82

_ Thailand 82




https://news.gallup.com/interactives/248240/global-emotions.aspx 2023

Experienced Stress

Experienced Worry

NTERACTIVE

Experienced Physical Pain

What Is the World's Emotional

Temperature?

Experienced Enjoyment

Gallup conducts global research to discover the emaotional state of people in more than 100 countries and areas. Explore
Feel Well-Rested

our findings from 2023 data in an interactive format below to see how you and your country compare with the rest of
the world.

Learn Something

Smile or Laugh



https://news.gallup.com/interactives/248240/global-emotions.aspx

| earn Something

Now, please think about Yesterday, from the morning until the end of the day. Think about

where you were, what you were doing, who you were with, and how you felt. Did you learn or

do something interesting Yesterday?

Top 5

#1 Senegal
LW 79% Yes/21% No

4.. )\ #2 Guatemala
»

4
LV 75% Yes/25% No

/ #3 Philippines

\ 75% Yes / 25% NO

- #4 Thailand

-’ 75% Yes / 24% NO

‘) #5 El Salvador

73% Yes / 26% N

Bottom 5

#1 Bangladesh

17% Yes / 83% NoO

#2 Afghanistan

17% Yes / 81% NoO

P—

A—

/ C \ #3 Northern Cyprus

19% Yes / 79% No

#4 Turkiye

23% Yes / 75% No

#5 Tunisia

@@“’E

26% Yes / 74% No




mile or Laugh ~

Now, please think about Yesterday, from the morning until the end of the day. Think about
where you were, what you were doing, who you were with, and how you felt. Did you smile
or laugh a lot Yesterday?

Top 5 Bottom 5
#1 Indonesia #1 Afghanistan

90% Yes / 10% No 28% Yes / 71% No

#2 Senegal #2 Tirkiye
90% Yes / 10% No 37% Yes / 59% No

#3 Guatemala #3 Northern Cyprus

89% Yes / 10% No 38% Yes / 59% No

88% Yes / 11% No 41% Yes / 57% No

#5 Ghana #5 Lebanon

88% Yes / 12% No B 44% Yes /55% No

#4 El Salvador #4 Israel

OO D




Where are the world's anger hotspots?

Did you experience the following feelings during a lot of the day yesterday? How about anger?

% Yes
B |
5 49
Worid Poll

Get the data » Download image GALLUP



Ogrencileri Uzerinde Arastirma
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Exploring Perceived Stress among Students in Turkey
during the COVID-19 Pandemic
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Received: 28 September 2020; Accepted: 9 November 2020; Published: 2 December 2020
Abstract: Students have been highly vulnerable to mental health issues during the COVID-19
pandemic, and researchers have shown that perceived stress and mental health problems have
increased during the pandemic. The aim of this study was to reveal the prevalence of perceived
stress and mental health among students during the pandemic and to explore predictors of
stress levels. A cross-sectional study was conducted on a sample of 358 undergraduates from
14 universities in Turkey, including 200 female students (56%). The measurements used in the
study were the Generalized Anxiety Disorder 7-item (GAD-7) scale, Patient Health Questionnaire
(PHQ-8), Satisfaction with Life Scale (SWLS), Perception of COVID Impact on Student Well-Being

(CI), Perceived Stress Scale (PS5-10), Physical Activity Scale (PA), and a sociodemographic survey.
Students reported high perceived stress, mild generalized anxiety, and low satisfaction with life.
More than half of the students met the diagnostic criteria of GAD (52%) and depression (63%).

Female and physically inactive students had higher PSS-10 levels. A hierarchical linear regression
model showed that after controlling for gender and negative CI, anxiety and physical inactivity
significantly predicted high perceived stress. The study shows that students’ mental health during
the pandemic is at high risk.

Keywords: COVID-19; Satisfaction with Life Scale (SWLS); Perceived Stress Scale (PSS); Generalized
Anxiety Disorder (GAD) scale; depression

Covid-19 Salgin Déneminde Tiirkiye’de Universite

Variable i %
Physical activity = 150 min per week
Before coronavirus pandemic 136 38.00
During coronavirus pandemic 48 1341
Exposure to COVID-19
Symptoms of coronavirus infection 22 614
Tested for coronavirus 12 3.35
Hospitalization due to coronavirus 1 028
Strict quarantine for at least 14 days 18 5.03
Coronavirus infection in close relatives il 22.06
Death of close relative due to coronavirus 19 531
Job loss because of coronavirus 174 48.60
Deterioration of economic status 232 64.80
Anxiety (GAD-7)
Normal (0=4) 45 12.57
Mild (5-9) 128 35.75
Moderate (10-14) 103 28.77
Severe (15-21) 82 2291
Depression (PHQ-8)
Mormal (0-4) M 9.50
Mild (5-9) 95 27.66
Moderate (10-14) B6 24.02
Moderately severe (15-19) 85 2374
Severe (20-24) 54 15.08
Neither depression nor anxiety diagnosis (score < 10) 111 31.00
Arnxiety only diagnosis (GAD-7 = 10) 185 51.68
Depression only diagnosis (PHQ-8 = 10) 295 62.85
Dual anxiety and depression diagnosis (scores > 10) 163 4554
Satisfaction with life (SWLS)
Low (5=17) 202 56.42
Medium (18-23) B8 24.58
High (24-35) 68 18.99
Perceived stress (FSS5-10)
Low (0-13) 20 5.59
Medium (14-19) 83 23.18
High (20-40) 255 71.23
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ovid-19 Salgin Déneminde i
Universite Ogrencileri Uzerinde =
Ulkelerarasi Arastirma ;

Czechia Israel Russia Turkey

Figure 1. Mean scores of depression (PHQ-8) among university students across the nine countries during the first wave of
the COVID-19 pandemic. The dots in the figure represent outliers.
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Abstract: The mental health of young adults, particularly students, is at high risk during the COVID-19
pandemic. The purpose of this study ine di in mental health between university students
in nine countries during the pandemic. The study encompassed 2349 university students (69% female) from

Colombia, the Czech Republic (Czechia), Germany, Israel, Poland, Russia, Slovenia, Turkey, and Ukraine.

Participants underwent the following tests: Patient Health Questionnaire (PHQ-8), Generalized Anxiety

Disorder (GAD-7), Exposure to COVID-19 (EC-19), Perceived Impact of Coronavirus (PIC) on students’

Colombia Germany Poland Slovenia Ukraine
Czechia Israel Russia Turkey

Figure 2. Mean scores for anxiety (GAD-7) among university students across the nine countries during the first wave of the
COVID-19 pandemic. The dots in the figure represent outliers.



Dlnya Saglik Orgltu Saghk Tanim

Diinya Saglik Orgutuine gére saglik; bireylerde sadece hastaliklarin olmayisi degil ayni

Zzamanda

fiziksel sosyal duygusal bilissel manevi

A 4

acidan tam bir iyilik halidir (WHO).
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Hepsi bu mu?

RUH SAGLIGINDA PARADIGMA DEGISIMI

iyi oLUS
YASAM RS
DOYUMU

empowering individuals

Sz

YOLUNDA ' POZITIF
GIDEN SEYLER DUYGULAR

NELER?

KARAKTER
GUCLERI

3




SAGLIK MODEL]

Psikoz; Nevrotiklik,
Depresyon, Davranis Bozukluklan

Eksikliklere bozukluklara odaklanma,
acidan kacinma, mutsuzluktan
uzaklasma

Notr durum (tavan) =0

(sorunsuz duruma ulasmak
hedeflenmektedir)

lyilik hali, Ferahlik,
lyi Olus, Mutluluk,

+

Gucla ve olumlu yanlara odaklanma,
beceriler gelistirme, mutluluk ile
lgilenme

Tavan bulunmamaktadir
(ilerleyebildiginiz kadar
ilerleyebilirsiniz)



21. YUZYIL BECERILERI

«Psikolojik dayanikhlik»

* Yedi kez dlisup sekiz kez ayaga
kalkmak!




21. YUZYIL BECERILERI

«Esneklik ve uyum»




AKILLIN
BAKSANAI




Bugun ne guzel?

aydi Bugln baska ne guzel?
konusalim...

Peki ya baska?
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Oneriler

Neler Yapilabilir?




Risk Faktorleri & Koruyucu Faktorler

. [gireyl




RUH Akademik
SAGLIGIVE | = =lom &
CAGDAS
EGITIM

Karakter gligleri
Iyi olus

* Pozitif egitim, egitimin DNA’sinin akademik gelisim ve iyi
olus dizilerinin olusturdugu bir ikili sarmal oldugunu
vurgular.



lyi Olusu Etkileyen Faktorler

Risk Faktorleri

Koruyucu Faktorler




21. YUZYIL BECERILERI

* Risk ve/veya
zorluklari azaltmak,

e Koruyucu faktorleri
artirmalk,

* Olumlu sonuclar, bas
etme, yeterlik
kazandirmak.




PSIKOLOJIK
OLARAK SAGLAM
BIREYLERIN
OZELLIKLERI

Zeka ve akil

Olumlu veya kolay mizac¢
ic kontrol odagi

Benlik saygisi ve dzyeterlik

Kisisel farkindalik ve kendini
kabul

Ozerklik




PSIKOLOJIK DESTEK
HIZMETLERINI
GUCLENDIRMEYE
NEDEN iHTIiYAC VAR?

OZETLE...

1. CAGDAS EGIiTiM SISTEMLERI PDR HiZMETLERiINi ZORUNLU KILMAKTADIR.

*  Hizh degisme ve gelismelere kosut olarak diinya kiiresellesmis ve karmasik bir hal almistir. Bu degismeler insanlara
sundugu nimeti golgeleyecek kadar ¢ok ve karmasik sorunlari da beraberinde getirmistir.

*  Budegisme ve gelismeler her toplumun kurum ve kuruluslarinda kékli anlayis degisikliklerine neden olmus; kisisel ve
sosyal diizeyde degerlerde ciddi ve hizli degismeler yasanmistir.

*  Bireyin iyilik halini (ruhsal, bedensel ve sosyal saglik) koruyabilmesi, gelir dagilimindaki adaletsizlik, egitim, saglik,
beslenme konularinin toplumsal boyutta sorun olmaya devam etmesi, toplumlarda siddetin yayginlasmasi, barisin tehdit
altina girmesi gibi konular geleneksel egitim sistemlerinin sorgulanmasina neden olmustur.

. Egitim, tUm toplum katmanlariigin temel bir hak olarak kabul edilmis, egitimde firsat esitligi benimsenmis, bireysel
farklarin ve bireyin biitiin yonleriyle gelismesinin 6nemi anlasiimis, toplum yasaminda ve 6zellikle egitimde bireyi merkeze
koyan anlayislar gelismeye baslamistir.

2. TOPLUMUMUZDA PDR HiZMETLERINE DUYULAN iHTiYAC ARTMISTIR.
3. PEK COK UNIVERSITE BU YONDE YAPILANMA iCiINDEDIR.

4. YASAL ZEMiN/GEREKGE

e 2547 sayil Yiiksek Ogretim Kurulu Yasasi’'nda; “Madde 47 — Faaliyetlerin Diizenlenmesi: a. (Degisik: 17/8/1983 -
2880/28 md.) Yuksekogretim kurumlari, Yiksekogretim Kurulu’nun yapacagi plan ve programlar uyarinca, 6grencilerin
beden ve ruh saghginin korunmasi, barinma, beslenme, calisma, dinlenme ve bos zamanlarini degerlendirme gibi sosyal
ihtiyaclarini karsilamak, b. Yiiksek6gretim kurumlari, 6zel ve kamu kuruluslari ile isbirligi yaparak mezunlarina is bulmakta
yardimci olurlar. c. Universiteler PDR ve psikolojik danisma merkezleri kurar, 6grencilerin kisisel ve ailevi sorunlarini
¢6zimlemeye calisir.” denilmektedir.



Yiksekogretimde
psikolojik destek
hizmetlerini sunma
yvontemleri neler
olabilir?
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TU rklye, ae <| * Saglk, Spor ve Kiltur Daire Baskanligi
Universitelerde LCERS

| k| Te M el * Psikolojik Danisma ve Rehberlik Uygulama Merkezi
Yapilanma (FORUEM




AKDENIZ UNIVERSITESINDE DURUM NEDIR?

Tuarkge  English

Al i PASS -
AKDENIZ - _
ONIVERSITES|

‘ = S ot B T
pHiich Isik Sacan, Toplumu Aydinlatan, Bir Diinya Universitesi... ¥ Hastane X EPosta X OgrEPosta MEBYS  MYOKSis  Xletigim

A AnaSayfa

Bagkanhigimiz

Saghk, Kiiltiir ve
Spor Dairesi Baskanhg

» Birimlerimiz

Yonerge ve Formlar

Topluluk Uye Bagvuru Formu
Basinda Biz Birimlerimiz

Galeri

Ziyaretci Defteri

Destek Hizmetlerl
Online Randevu Sistemi Sube Madariago

Ihale Hizmetlerl
Sube Madariagn

Killtiir Hizmetierd
Sube Midarlaga

Sikca Sorulan Sorular

lletigim

PslkoSosyal
Hizmetlerl
Sube Midarlaga

1" Duyurular (Tamami igin tuklayiniz) Saghk Hizmetlerl Spor Hizmetlerl

Sube Madarlaga Sube Miidarlaga

Dogrudan Temin Alim ilantan

DQCRUDAN TEMIN : TUKETIME
YONELIK MAL / MALZEME ALIMI iSi Proje Tanitim,
Tasinir Kayit ve
Tasarim ve Kalite Harg¢lar Birimi K I Birimi
| Yazinin Devami Birimi ontrol Birimi

Dogrudan Temin Alim ilanian Sosyal

Tacialasr

http://sks.akdeniz.edu.tr/sube-mudurlukleri


http://sks.akdeniz.edu.tr/sube-mudurlukleri
http://sks.akdeniz.edu.tr/sube-mudurlukleri

AKDENIZ UNIVERSITESINDE DURUM NEDIR?

Anasayfa  Hakkmizda  HizmetAlanlar  iletisim

Akdeniz Universitesi Psikolojik Danisma Ve Rehberlik Uygulama Ve Arastirma Merkezi

Psikolojik danigma: Bireylere kendini tamima, karar verme ve
° problem ¢ozme becerisi kazandirmayi, bireylerin kisisel ve toplumsal uyumlarim
gergeklestirmelerini ve iyilik hallerini gelistirmelerini amaglayan, bireysel ve
grupla profesyonel olarak yiiriitiilen psikolojik yardim siirecidir.

A _ A an 4

Q, Duyurular Yayinlar {‘:} Etkinlikler
» Cevrimici Akademik Motivasyon Psikoegitim Programi N » “lletisim Becerileri ve Duygu Diizenleme" Psikoegitim Programi
Yayinlanma Tarihi: 7 Mart 2021, Pazartesi Br Osul"el' Yaynlanma Tarihi: 8 Nisan 2021, Persembe

» “Salgin Sirecinde Psikolojik Saglamligi Gliclendirme” semin... » "0z Diizenleme" Psikoegitim Programi
I Yawnlanma Tarihi: 16 Suhat 2021 Sal | Yawinlanma Tarihi: & Nisan 2021 Persemhbe.

& Son oturumm (1).docx 5 & Son oturumm (1).docx

TRAL SR

http://pdrm.akdeniz.edu.tr/
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Akdeniz Universitesi
Sevgili Akdeniz Universitesi Pzikolojik Danisma ve Rehberlik Merkeazi
Ogrencisi!

= Ders calismak icin motive
clamiyor musun?

+ Ders calismak icin masanin
basina oturamiyor musun?

» Genellikle son gune birakip
"Bir dahaki sefere calismaya
zamaninda baslayacagim."
mi diyersun?

* Ders calismak senin icin

eglenceli degil mi?

Bunlardan birine bile evet diyorsan gevrimigi

seni de grubumuza bekliyoruz! . .
Akademik Motivasyon
Psikoegitim Programi

Psikoeditim Grubu:

« Katilim dicretsizdir.

* Grup oturumlan Doc. Dr. Arzu TASDELEN KARCKAY
danismanhfinda yliritillecektir.

+ Sizlerin akademik motivasyonunuzun artmasi
amaclanmaktadir.

* Programa basvuru 1 Mart-10 Mart 2021 tarihleri arasindadir.

* Oturumlar 5 hafta boyunca haftada bir giin olacaktir ve her
oturum yaklasik 90 dakika siirecektir.

+ Mart ayinda baslayacak olan oturumlann giin ve saati
katilimeilar ile belirlenecektir.

* Oturumlar teams ilizerinden ylriitilecektir.

+ Tim sinif diizeylerinden katilim sadlanabilir.

« Basvuru i¢in linki doldurabilirsiniz.

Akdeniz Universitesi PDR Yiiksek Lisans Ogrencisi Yagmur KAYA
Bilgi icin: yagmur34kaya@gmail.com
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Ogretim Uyesi ve Personelin Rolii

« Ogretim uyeleri, 6grencilerle yakin iliskileri nedeniyle sikintili
ve zor durumda olabilecek 6grencileri fark etme konusunda
benzersiz bir konumdadir.

* Dogru kisinin dogru zamanda gosterdigi ilgi ve ilgi,
dunyadaki tim farki yaratabilir.

 Universite, farkli noktalarda heyecan verici, bunaltici, zorlu
ve stresli olabilir.

* |deal olarak bu stres, 6gretme, tavsiye verme, arkadaslik, akil
hocaligi ve diger yardim bicimlerindeki destekle dengelenir.

* Psikolojik gucluk yasayan ogrencilerin blyuk cogunlugu,
uygun destek hizmetleri ile basarili ve verimli akademik
kariyerlere sahip olabilecektir.




Ogrenci Davranisini Gézlemleme

Sikintili, rahatsiz edici ve tehlikeli 6grenci davranislarini ayirt etme:

* Sikintih: Panige kapilmamiza, Gzilmemize veya endiselenmemize neden olan davranis
(en yaygin olani).

* Yikici: Diger 6grencilerin egitim slirecini veya Universitenin normal is fonksiyonlarini
engelleyen veya kesintiye ugratan davranis.

* Tehlikeli: Kisisel glivenligimiz veya baskalarinin guvenligi icin bizi korkmus ve korku icinde
hissettiren davranis.

Genel Kural: Dogru gelmiyorsa, genellikle dogru degildir. Sezgilerimize glivenelim!



Sikinti
Belirtileri

™
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Konsantre olamama
Biling bulanikhgi, konflizyon
Kalici endise

Sosyal izolasyon

Artan sinirlilik

Tuhaf davranis

Kacirilan dersler / 6devler
Erteleme

Huzursuzluk
Darmadaginik gérinim
Ruh hali

kararsizlik

Depresyon



Gorunur
davranis
degisiklikleri.

Bu tur degisiklikler, tipik olarak sinifa cok bagli olan bir
ogrenciden geri cekilmeyi, asiri gec kalmayi, sinif
ortamina uygun olmayan abartili duygusal tepkileri veya
akademik performansi engelleyen yuksek dizeyde
kaygiyi icerebilir.

Stresin bir 6grencinin akademik hayatini ara sira
etkilemesi normal olsa da, bu mudahale iki haftayi
asarsa veya performansta veya sunumda dramatik bir
disus iceriyorsa, mudahale kesinlikle gereklidir.

Bir 6grenciyle ilgili kendi rahatsiz edici endise duygunuz
veya "bir seylerin tam olarak dogru olmadigi" duygusu
burada da potansiyel olarak 6nemli bir gostergedir.



Gorunur davranis degisiklikleri.




Ozel olarak iletisim kurun.

Calilarin etrafinda dolasmamaya ¢alisin.

Gozlemlerini

 Ogrenciye onlar icin endiselendiginizi bildirmek icin basit

ve dogrudan bir dil kullanin. Genellikle, gozlemlediginiz
S farkl degisiklikleri ve bunlarin 6grencinin sinif
- e performansi lzerindeki etkilerini listelemek, konusmayi
End|§E|er|nlz baslatmak icin iyi bir yoldur.
Ha kk| nda e Sorunlari davranissal terimlerle aciklamak, yargilayici

gorinmekten kacinacaktir ve bu, 6grencinin daha az
savunmaci ve daha alici olacagi anlamina gelebilir.

Ogrencilerle
Nasil

KO N U§ u I u r? konusmak istiyordum" potansiyel olarak iyi acilis
ifadeleridir. Cogu sikintili 6grenci rahatlayacak ve birinin /
onlari fark etmesinden dolayi minnettar olacaktir.
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* "Son zamanlarda c¢ok fazla dersi kagirdigini fark ettim"
veya "sinif tartismasina katkida bulunmayi biraktin" veya ’
"Seninle son glinliik girisinde yazdiklarin hakkinda




G6zlemleriniz ve Endiseleriniz

Hakkinda Ogrencilerle Nasil
Konusulur?

Siipheye diistiiglintizde dinleyin. Tipik olarak, bireylerin aci
cektigi ve mucadele ettigi durumlarda, sorunu rahatlatmalk,
tavsiyede bulunmak, teshis etmek veya sorunu "duzeltmek" icin
acele etmek cazip gelir. Bununla birlikte, cogu zaman, bu tir
eylemler erken, kiicimseyici veya uygunsuz gorunebilir.

Danismanlik Merkezi hakkinda bazi gergekleri bilin. Ogrencilere
hizmetlerimiz hakkinda somut bilgiler vermek, yardima erisimi
kolaylastirir. Pek cok 6grenci bir terapiste goriinme konusunda
tereddutli olabilir, bu nedenle olumlu ve gercekgi tavriniz ruh
saghgi hizmetlerinin damgasini kaldirmaniza yardimci olabilir.




* Hepimizin bir noktada yardima ihtiyaci vardir, bu
sadece elestirmeden veya Uzlulmeden
dinleyebilen biriyle konusmak olsa bile.

o I . * Bir kisinin yardim isteme zamaninin geldigini
YOn end|rme bilmesi, olgunlugun arttiginin bir isaretidir.

KOnU§ma * Yardim istemek glic ve cesaret ister.

Ba§|at|C|Ia ri * Bazgn ge_rc;ektc.er) ne yapm.a.k istediginizden emin
degilseniz, bu icinizde gerilim ve stres yaratir.

* Danismanlik sizin gibi baskalarina yardimci oldu. ,
Bunu deneyebilir ve yardimci olup olmadigini
gorebilirsiniz. /

> 4
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Ogrencilere, sikintilarinin farkinda
oldugunuzu, onlarin iyiligiyle ictenlikle
llgilendiginizi ve alternatiflerini
kesfetmelerine yardim etmeye istekli
oldugunuzu acikca iletmek derin bir etki
yaratabilir.



Dinledidiniz icin Tesekkrler!
‘ ie-
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