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BIZ DE YANINDAYIZ!




Oncelikle HOS GELDIN!

Universite hayati daha 6nceki yasantilarimizdan daha farkli olabilir. Yeni bir sehre
gelmis ve burada belki ilk defa kendi ayaklarinin Uzerinde durmak zorunda kalmis
olabilirsin. Bunlarin hepsi aslinda guzel seyler. Bu sureg, bazen sikintiyla bazen
cogkuyla gegecek. Bu suregte ihtiyacin olabilecek destek ve kaynaklar konusunda
sana bu rehber kitapgigi hazirladik. Unutma yalniz degilsin!

Kendin ya da bir yakinin igin destege ihtiya¢ duyarsan
kitapgikta sana bahsettigimiz kaynaklara hemen bagvur, senin igin
neler yapabilecegimizi konusalim.

Oncelikle bizi zora sokan bazi durumlardan bahsedelim. Bu zorluklarla basa gikabilmek
icin kendi kendimize yapabilecegimiz seyler var ve
gercekten ige yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK

iYi BiR UYKU
DUZENIN OLSUN!

HOBILER GELiSTiR VE
0 ARKADASLARINLA

EGLEN!
7 ADIMDA
STRESI
KONTROL ET!

YASAMINDA
DENGE OLSUN!

DUZENLI
EGZERSIZ YAP!

GEVSEME KAFEiN, ALKOL, SIGARA
BECERILERINi UYUSTURUCU VE REGETESIZ
OGREN! ILAGLAR KONUSUNDA

DiKKATLI OL!

S tres igimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karst vicudumuzun durumla

savasmamiz ya da bu durumdan kurtulmak igin kagmamizi saglamak Uzere harekete

gegirdigi biyolojik tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yagsadigimiz stres normaldir.

Ancak bazen hayatimizda gergek, somut bir tehlike olmaksizin da stres tepkileri veririz.

Hatta bazen oldukga asirl... iste o zaman stresin, duygularimizin, disincelerimizin ve

tepkilerimizin kontrolUnu elimize almamiz gerekir.
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Stres “normal, hayatta kalmamiz igin gerekli
ancak kontrol edilebilen” bir durumdur.
Stresle bas etmede bugine kadar ise yaradig gorilen
bazi yontemler belki senin de isine yarayabilir:

1-) Oncelikle bazi seyleri bagtan kabul etmek: Stres ve kayg! herkesin yasayabilecegi
durumlardir ama sonsuza kadar surmez.

2-) Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek igin dogru nefes almayi 6grenmek ve uygulamak: 4
saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir gilin kokusunu igine gekmek gibi),
4 saniye nefesini tut, 6 saniyede tUm ama tUm nefesini yavasga bosalt. Sanki cigerlerin bir

balonmus gibi disun, balonu iyice séndUr. Bunu birkag sefer tekrarla.

3-) Olumsuz duygu ve diisincelere meydan okumak: Stresli veya kaygili hissettiginde “ne
disindigine” dikkat et ve kendine su sorulari sor:

e Bu dusincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin
kanitim var mi?

e Bunun farkl bir agiklamasi olabilir mi?

e Olabilecek en kétu sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?
e Boyle dusUnmem beni nasil etkiliyor?

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

e Eger yakin bir arkadagsim béyle digiunseydi, ona ne derdim?
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DEPRESYONLA
BAS EDEBILMEK

Kendini son birka¢ haftadir hemen her giin ve giin boyunca;

e Cokkun ya da UzgUn hissediyorsan,

e Hayattan zevk almiyorsan,

e Huzursuz ya da durgunsan,

e Halsiz ve yorgunsan,

e Kendini deersiz ya da suglu hissediyorsan,

e Konsantrasyon gucligu ya da kararsizlik gekiyorsan,

e Bunlar gunluk islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
e istahin azaldi ya da arttiysa,

e Uykun azaldi ya da arttiysa,

e Aklina sik sik 810m ya da intihar fikirleri geliyorsa bir uzmana danigmani oneririz. Bu bir
depresyon olabilir ve depresyon tedavi edilebilen bir rahatsizliktir.

Cogu insan hayatinin bir ddneminde depresyon yasayabilmektedir. Hatta kimileri yasa-
mina son vermeyi de dusunmektedir. Ozellikle genclik déneminde, ne yazik ki, intihar
riski daha yUksektir. Bunun nedenlerinden bir tanesi dortuselligin yiksek olmasidir. 0
nedenle duygu ve disuncelerimizi fark etmek, kendimizi, hayallerimizi, davranig sekil-
lerimizi, becerilerimizi taniyip gelistirmek bizi durtUsel davranmaktan ali koyabilir. 0
zaman hayatin bizim igin bir anlami olur. Bu da yasamak i¢in cosku ve istek getirir.
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Kendin ya da bir yakinin igin destege ihtiya¢ duyarsan asagida sana vygun gelen
merkezlere hemen bagvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalm.

MEDiKO VE UNIVERSITENIN PSIKOSOSYAL DESTEK BiRiMLERI
SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI
HASTANELERiN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI (PSiKiYATRI)
POLiKLiNiKLERi
BELEDIYELERIN PSiKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI
AiLE SAGLIGI MERKEZLERI

lyi haber su ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin igin de yapabilecegin seyler var.

Oncelikle kuguk yuroyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini
artirmaya bagsla. Hareket ettikge bu duygularinin biyik ol¢ide hafifledigini fark
edeceksin.

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

Kendini koti hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi olumsuz diisince-
lerin geldigini yaz. Bunu her gin yap. DUgUncelerinin gergek olup olmadigini, gergekse
bile en fazla ne olabilecegdini yaz. “Baska biri sana bunlar anlatsa ona ne derdin?”
bunlarida yaz. Yazmak sana duygu ve diguncelerini daha dogru degerlendirme firsa-
ti verir, zaman iginde yazmanin da iyi hissettirdigini géreceksin.

Bu siregte yardim ve destege ihtiya¢ duyarsan
vzman destegi aimaktan ¢gekinme,
¢iinki yalmz degilsin.




Ruh Saghigini Korumak ve
Giiclendirmek Igin:

0 Dizenli egzersiz yap! e Iyi bir dinleyici ol!

‘e ¥3¢

Dengeli beslen!

Bol suig!

lyi iligkiler kur!

Olumlu disin! ihntiyacin oldugunda

destek al!

Uyku dizenine Gilimse!
dikkat et!
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Psikolojik Dayaniklihg
Arttirmak igin:

1 2




Kullanabilecegin ne kaynaklar var, gel birlikte bakalim:

Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda Ucretsiz erigebilecegin kaynaklar
hakkinda bilgi vermek istiyoruz. Umariz senin isine de yarar. Bahsi gegen konularda destege ihtiyag duyarsan

asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen bagvur, seninigin neler yapabilecegimizi konusalim.

KAYNAK

NASIL ERISEBILIRIM?

Kendinin ya da
biryakininin
siddet, istismar
ve kotii
muameleye
ugradigini
diisiiniiyorsan;

Giivenlik Birimleri -

EnYakin Karakol -

KADES Uygulamasi «

ALO 183 Sosyal Destek Hatti »

+112,155ve 156

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

Kisisel geligim
destegi,
goniilliiliik:

KYK merkez/ kaynaklari «

Genglik Merkezi «

Geng Ofis «

Genglik kampi «

gonulluyuzbiz.gov.tr+

gencizbiz.gsh.gov.tr+

Halk egitim merkezi

HalkKiitiiphaneleri -

ISKUR «

KOSGEB «

yetenekkapisi.org «

kariyerkapisi.chiko.gov.tr «

egitim.chiko.gov.tr«

Sivil toplum kuruluglan «

Belediye merkezleri (genglik «
merkezi, aile yasam merkezi vs.)

Tiirk Kizilayr

«gonulluyuzhiz.gov.tr
« gencizbiz.gsh.gov.tr

« https://kutuphanedeyim.org/Etkin Kiitiiphane (mobil uygulama)
«www.iskur.gov.tr

«www.kosgeh.gov.tr

- yetenekkapisi.org

« kariyerkapisi.cbiko.gov.tr

« egitim.chiko.gov.tr

« Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 421 47 90/ 0552 168 17 35

Fiziksel saghk
hizmetleri:

Aile Saghg Merkezi «

KETEM
(Kanser Erken Teshis,
Tarama ve Egitim Merkezi)
Meme, serviks (rahim agzi) ve
kolorektal kanserlerile lgili
tarama programlar icretsiz
olarak yiiriitiimektedir.

SHM -
(Saglikli Hayat Merkezleri)
Adiz Dis Saghgi Merkezi «
Hastaneler -
(devlet-iiniversite ozel)
HIVAIDS ganiillii «
danisma merkezleri

GSM -
(Gogmen Sagligi Merkezleri)

«www.turkiye.gov.tr

« BALCOVA KETEM: Egitim Mah. Dumlupinar Sok. No: 1 (Eski Karakol Binasi) - Tel. 0 (232) 259 64 53

+BAYRAKLI 1 NO’LU SHM: Fuat Edip Baks Mah. 1606. Sok. No: 10- Tel: 0(232) 34523 18

« BAYRAKLI 2 NO'LU SHM: Mansuroglu Mah. Ankara Cad. Aktur Is Merkezi No: 73/1A - Tel. 0 (232) 3417430
« BERGAMA SHM: 1. Basamak Saglik Kompleksi Zafer Mah. 23. Sok. No: 8-Tel. 0 (232) 6312872

+BORNOVA SHM: Yesilova Mah. 4174 Sok. No: 82 - Tel: 0 (232) 503 0448 - 504 73 37 - 502 62 30 - 502 24 58

- KARABAGLAR KETEM: Baris Mah. Sht. Pit. Utgm. Volkan Kogyigit Bul. No: 65/1 (Gégmen Sagligi Pol.
binasinda) - Tel. 0(232) 254 65 65

+ KARABAGLAR 1 NO’LU SHM: Kibar Mah. 3781 Sok. No: 1- Tel: 0(232) 237 2575

+ KARABAGLAR 2 NO'LU SHM: Viatan Mah. Mizrakli Cad. No: 20 - Tel. 0 (232) 243 06 00

« KARSIYAKA SHM: Bahariye Mah. Ziibeyde Hanim Cad. No: 100- Tel. 0 (232) 37295 75

« KONAK SHM: Akinci Mah. Fevzipasa Bul. No: 172/2 - Tel. 0 (232) 44163 04

« MENEMEN SHM: Esatpasa, Atatiirk Cad. No: 1- Tel: 0(232) 8320200

« TORBALI KETEM: Ertugrul Mah. Mithatpaga Cad. No: 66 - Tel: 0(232) 856 15 28

« https://shm.saglik.gov.tr/

-AL0182
«www.mhrs.gov.tr

« https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.html

« BAYRAKLI GSM: Emek Mah. Sht.Ast.Mesut Uzlu Sok No: 25/B -Tel: 0(232) 503 40 86

+BORNOVA GSM: Merig Mah. 5666 Sok. No: 27 Camdibi - Tel: 0 (232) 457 22 50

+BORNOVA 2 NO'LU GSM: Yesilova Mah. 4174 Sok. No:82 - Tel: 0(232) 503 0448

«BUCA GSM: indnii Mah. 677 Sok. No: 48 - Tel: 0(232) 26060 66

+ KARABAGLAR GOGMEN SAGLIGI EGITiM MERKEZI: Karabaglar Mah. 5758 Sok. No: 17-21- Tel. 0 (232)
4844006

+ KONAK KAHRAMANLAR GGSM: Kahramanlar Mah.1413 Sok.No: 26-30 Kahramanlar - Tel. 0 (232) 484 4006

- KONAK iKICESMELIK GSM: Pazaryeri Mah. 816 Sok. No: 71/B Agora/ikicesmelik - Tel. 0 (232) 4410085

+TORBALI GSM: Atatiirk Mah. 1529 Sok. No: 6b/ 6¢ - Tel. 0536 633 50 19
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Psikososyal
Destek
Ruh Saghg
Danismanhg,
Bagimlilik
Danismanhig
Tani Ve Tedavi

Universitelerin «
Mediko-Psikososyal
Danigmanlik ve Rehberlik
Birimleri (Psikolojik destek
hizmeti verimektedir)

SHM .
(Saghikh Hayat Merkezleri)

Bagimhlik DamsmaMerkezi «

TRSM«
(Toplum Ruh Sagdi Merkezi)

+BERGAMA 1 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 6312872
+KARSIYAKA 1 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 382 98 66
+KARABAGLAR 1 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 237 2575
+KARABAGLAR 2 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 243 06 00
+MENEMEN 1 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 8320200
+KONAK 1 NO'LU SHM: Tel. 0(232) 4411297
+BAYRAKLI 1 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 341 44 45
+BAYRAKLI 2 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 3417430
+BORNOVA 1 NO’LU SHM: Tel. 0(232) 503 04 48

+BAYRAKLI 1: 1606 Sok. No: 10- Tel. 0(232) 37117 96
+BAYRAKLI 2: Adalet Mah. 2131720 Sok. No:1 - Tel. 0 (232) 34174 30
+BERGAMA: Zafer Mah. 23 Sk. No: 8- Tel. 0 (232) 6312872
« BORNOVA: Kazimdirik Mah. Gediz Cad. No: 24 - Tel. 0 (232) 388 14 61

+ KONAK: Fevzi Pasa Bul. No: 172/2- Tel. 0 (232) 4411297 - 441 63 04

- KARABAGLAR 1: Kibar Mah. 3781 Sk. No: 1 Eskiizmir - Tel. 0 (232) 237 25 75
+ KARABAGLAR 2: Mizrakl Cad. No:20 Vatan Mah. - Tel. 0 (232) 243 06 00
+ KARSIYAKA: Ziibeyde Hanim Cad. No: 100 Kat:2 - Tel. 0 (232) 382 98 66

+BERGAMA DH TRSM: Tel. 0 (232) 63158 28
+BORNOVA TURKAN OZILHAN DH TRSM: Tel. 0 (232) 502 42 06

Hizmetleri: (Sizofrenive Bipolar (IkiUclu) | «BOZYAKA EAH TRSM: Tel. 0(232) 250 50 50/ 6024
Bozukluk TaniliBireylere | - BUCA SEYFi DEMIRSOY DH TRSM: Tel. 0 (232) 42055 55
Yonelik) | - CiGLi BOLGE EAH TRSM: Tel. 0 (232) 376 78 60
«EU TIP FAKULTESI H TRSM: Tel. 0(232) 390 2490
+MENEMEN DH TRSM: Tel. 0 (232) 444 3518/ 1283
+1KCU ATATURK EAH TRSM: Tel. 0(232) 243 43 43 /3141 - 1041
+KEMALPASA DH TRSM: Tel. 0 (232) 878 67 77
+ODEMI$ DH TRSM: - Tel. 0(232) 544 5113 - 544 53 00
+TEPECIK EAH TRSM: Tel. 0(232) 4890909/ 232 - 355
+TIRE DH TRSM: Tel. 0(232) 500 15 22
+TORBALI DH TRSM: Tel. 0(232) 856 62 70
Belediye Psikososyal - | - Ucretsiz Psikolog Destegi
Destek Birimi
AL0 171 Sigara Birakma »
Danisma Hatti
ALO 191 Uyusturucuile «
Miicadele Danisma ve
Destek Hatti
ALO 115 Yesilay YEDAM - | - (Bagimlilikile ilgili ticretsiz danismak ve psikososyal yardim hizmeti)
(Yesilay Danismanlik Merkezi) .
Tiirk Kilzilayi | - Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay Is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 421 47 90/ 0552 168 17 35
Halk Kiitiiphaneleri« | -https:/kutuphanedeyim.org/Etkin Kiitiiphane (mobil uygulama)
. «https:/ekitap.ktb.gov.tr/
Kiiltiir ve Turizm | Miidiirliigii -
Kitap ve bilgi Sivil Toplum Kuruluglar «
kaynaklan Belediye Merkezleri -
Izmir Atatiirkil+ | - Akdeniz Mah. Vali Kazim Cad. No:31 Pasaport/ Konak - Tel. 0 (232) 483 38 46 - https://
Halk Kiitiiphanesi izmirataturk.kutuphane.gov.tr
Cumhurbaskanhgi« | - www.yetenekkapisi.org
Yetenek Kapist
Kalkinmaajanslan+ | «www.turkiye.gov.tr
SKUR- | «www.iskur.gov.tr
s KOSGEB- | -www.kosgeb.gov.tr
Burs, :g't'm’ Tiibitak+ | -www.tubitak.gov.tr
:ra; 'ﬂ“a. Ulusal Ajans« | «www.ua.gov.tr
cleer Belediye -
Siviltoplumkuruluglan« | - https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinmaajanslari
Universitelerin kariyer -
merkezleri .
Tiirk Kizilayr « | - Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay Is Merkezi Alsancak - Tel. 0(232) 421 47 90/ 0552 168 17 35




Sosyal ve
ekonomik
destekler

ALO 183 sosyal destek hatti

Sosyal Yardimlagma ve «
Dayanigma Vakfi

Sivil Toplum Kuruluglar -

Belediye merkezleri -
(genglik merkezi, aile yasam
merkezivs.)

Tiirk Kizilayi «

Universitelerde

GengYesilay Kuliipleri «
(Tamamen iicretsiz diizenlenen
aclk hava sinemasl, bowling
turnuvasi, bisiklet turu, doga
yilrilyisii, antik gezi gibi sube
etkinliklerine kultipler vasitasiyla
ya da sube goniilliisii olarak
katilim saglanabilir)

Sosyal Hizmet

Merkezleri ve calismalan «
(Kadin Irtibat Noktalar,
Egitim ve Danismanlik
Hizmetleri,
Engelli Kimlik Kart: basvurulan ve
teslim noktalan, Sehit-Gazi yakini
is ve islemleri yapilabilmektedir)

Buca Belediye Bagkanligi «
Genglik ve Spor Hizmetleri
Miidiirliigii

Bornova Belediyesi «

+ Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 42147 90/ 0552 168 17 35

«Goniilli olmak icin, yesilay.org.tr adresinden goniillii formlarini doldurabilir ya da Akdeniz Mah. 1343
Sok. No: 31 Kat: 2 Konak adresinde yer alan subeyi ziyaret ederek Yesilay géniilliisii olabilirsiniz.

+iZMiR AILE VE SOSYAL HiZMETLER iL MUDURLIGU: Gazi Bul. No: 97 Cankaya/Konak - Tel. 0 (232)
4463352

- BAYRAKLI CAHiDE-AHMET DALYANOGLU SHMM: Osmangazi Mah. 595 Sok No: 14/1- Tel: 0(232)
346 04 64

- SIDDET ONLEME VE iZLEME MERKEZi MUDURLUG: Sogukkuyu Mah. 1847/15 Sok. No: 11
Bayrakli - Tel. 0 (232) 363 33 41

«BERGAMA SHMM: Ertugrul Mah. Derman Sok. No: 1-Tel. 0(232) 632 60 90

+BORNOVA SHMM: Mevlana Mah. 1744 Sok. No: 19-Tel. 0(232) 290 20 60

« BUCA SHMM: Sirin kapi Mah. 1033 Sok No: 2 Evka-1- Tel. 0(232) 442 02 26

+ KARABAGLAR SHMM: Aydin Mah.4280 Sok. No: 8- Tel. 0(232) 207 20 11

+ KONAK SHMM: ismet Kaptan Mah. Hiirriyet Bul. Musullugil Is Merkezi No: 5/1 Kat: 5-Tel. 0 (232) 446
7540

«MENEMEN SHMM: Mermerli Mah. Ertugrul Cad. No: 10 - Tel. 0(232) 8310070

+ ODEMi$ SHMM: Emmioglu Mah. Otel Sok. No: 13- Tel. 0(232) 509 5070

+TORBALI SHMM: Tepekoy Mah. 4527 Sok 7.No'lu Baginti No:14/A D: 2 - Tel. 0 (232) 856 24 84

« KARSIYAKA SHMM: Demirkdprii Mah. 6179 Sok. No: 2A - Tel. 0 (232) 330 36 02

- MUDURLUK iDARi BINA BUCA OLIMPiK HAVUZ HiZMET BINASI: Hiirriyet Mah. 431/5 Sok. No:2
Sirinyer / Buca - Tel: 439 10 10 (6 yas ve iizeri yiizme kurslari ve 9 yas ve iizeri kixboks kurslarina yonelik
faaliyetler gerceklestirilmektedir.)

«BUCA TENIS KULUBU: Sirinkapr, Yavuz Sultan Selim Cad. 78-1Buca - Tel. 442 6161 (6 yas ve sonras|
yetiskinler icin tenis kurslari ve 18 yas ve Gistil icin; fitness calismalan ayrica 6-14 yas araligi yiizme kurslan
diizenlenmektedir.) .

+BUCAYENIGUN SPOR KOMPLEKSI: Tel. 439 10 10 (2011 dogum yilindan baslayip yetiskinlere yonelik
futbol kurslan diizenlenmektedir.)

- TARIK AKAN GENCLIK MERKEZi: Kurucesme, 76 92, Dogus Cad. Buca-Tel. 4391010/ 2300 - 2301
(18-29 yas araligindaki tiniversite gencligine hizmet etmekte olup, kiitiiphane, calisma odalari, spor salonu,
bowling sporu, camasirhane, oyun salonu olarak iicretsiz faydalanmaktadir.)

«ISILAY SAYGIN GENCLIK MERKEZI: Dumlupinar, Ugur Mumcu Cad. No: 41 Buca-Tel. 4391010/ 2614
(18-29 yas araliginda ders calisma alani ve camasirhane imkanlari saglamaktadirlar.)

+KIZILCULLU BILIM VE SANAT MERKEZI: Vali Rahmi Bey, 116. Sok. No:15 Buca 0SB - Tel. 0544 417 81
54 (lIkokuldan-iiniversite Grencilerine kadar bilimsel ve sosyal projelerle alakalr; robotik, dans ve drama
egitimleri verilmekte ayrica yurtici ve yurtdisi yarismalara katilim icin dncilliik etmekted|rler)

« EVLENDIRME DAIRES YILDIZ TAEKWANDO CALISMA SALONU: Yildiz, 220. Sok. No: 79 Buca
0SB-Tel. 439 10 10 (6 yas ve iizeri tiim saghkli bireyler belirlenen seanslara gére sabah ve dgleden sonra
hizmet vermektedir.)

+iZCILiK VE DOGA SPORLARI MERKEZi: 29 Ekim, Gazi Feyzullah Uslu Sok. Buca - Tel. 439 10 10 (tiim
yas gruplarina yonelik doga ve tabiat icerisinde bungalow evlerde konaklama imkani vermektedir.)

«Kazim Dirik Mah. Fevzi Cakmak Cad. No: 38 - Santral: 0(232) 999 29 29 - Cagn Merkezi: 0 (232) 999
1919
Genglere yonelik olarak;

- Bornova Bilyiik Park icinde Genlik Merkezi gencler iin iicretsiz cay kahve icerken ferah bir ortamda
dinlenme imkéni saglamaktadir.

- Belediyemizin cesitli donemlerde hobi ile meslek edindirme kurslari da olmaktadir.

- Genglerimize ve diger vatandasl a istihdam | da yardima olmak adina altin bilezik projemizile
is imkani yaratilmaktadr.

- Yiizme, plates, fitnes ve aerobik kurslart ile hizmet vermektedir.
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T.C. SAGLIK BAKANLIGI

C SENDE BIZ DE YANINDAYIZ!

L SAGLIKMODURLOGO Universite ogrencileri icin izmir ilindeki psikososyal destek hizmetlerinin listesi
KONU KAYNAK | NASIL ERiSEBILIRIM?
KENDININ YA DA BIR YAKINININ Guvenlik Birimleri e | « 112,155 ve 156
SIDDET ISTISMAR VE En Yakin Karakol e
KOTU MUAMELEYE UGRADIGINI KADES Uygulamasi e | « (https://www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-kades)
DUSUNUYORSAN; ALO 183 Sosyal Destek Hatti o
KiSiSEL GELISIM | DESTEGI KYK merkez/ kaynaklar e
GONULLULUK: Genclik Merkezi o
Geng Ofis e

Genglik kampi o
gonulluyuzbiz.gov.tr e | e gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizhiz.gsh.gov.tr e | « gencizbiz.gsh.gov.tr
Halk egjitim merkezi o

Halk Kutiphaneleri e | o https://kutuphanedeyim.org/Etkin Kutophane (mobil uygulama)
ISKUR e | e www.iskur.gov.tr
KOSGEB e | e www.kosgeb.gov.tr
yetenekkapisi.org e | « yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.chiko.gov.tr | e kariyerkapisi.chiko.gov.tr

egitim.chiko.gov.tr ¢ | « egitim.chiko.gov.tr
Sivil toplum kuruluslari
Belediye merkezleri (genclik merkezi, aile yasam merkezivs.) e .
Tirk Kizilayr e | « Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay Is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 4214790/ 0552 168 17 35

FIZIKSEL SAGLIK HIZMETLERI: Aile Saghgi Merkezi o | e www.turkiye.govtr
KETEM (Kanser Erken Teshis, Tarama ve Egjitim Merkezi) o | « BALGOVA KETEM: Ejitim Mah. Dumlupinar Sok. No: 1(Eski Karakol Binasi ) - Tel. 0 (232) 259 64 53
Meme, serviks (rahim agjzi) ve kolorektal | « KARABAGLAR KETEM: Baris Mah. Sht. PIt. Utgm. Volkan Kogyigiit Blv. No: 65/1 (Gogmen Sagligi Pol. binasinda) - Tel. 0 (232) 254 65 65
kanserler ile ilgili tarama programlar |  TORBALI KETEM: Ertugrul Mah. Mithatpasa Cad. No: 66 - Tel. 0(232) 856 15 28
ucretsiz olarak yorotoimektedir. | « BAYRAKLI 1 NO‘LU SHM: Fuat Edip Baksi Mah. 1606. Sok. No:10 - Tel. 0(232) 345 2318
« BAYRAKLI 2 NO'LU SHM: Mansuro(jlu Mah. Ankara Cad. Aktur Is Merkezi No: 73/1A - Tel. 0 (232) 34174 30
 BERGAMA SHM: 1. Busamak Sagjlik Kompleksi Zafer Mah. 23. Sok. No: 8 - Tel: 0 (232) 63128 72
* BORNOVA SHM: Yesilova Mah. 4174 Sok. No: 82 - Tel. 0 (232) 503 04 48 - 504 73 37 - 502 62 30 - 502 24 58
] KARABAGLARI NO'LU SHM: Kibar Mah. 3781 Sok. No: 1-Tel. 0(232) 23725 75
o KARABAGLAR 2 NO'LU SHM: Vatan Mah. Mizrakli Cad. No: 20 - Tel. 0(232) 243 06 00
* KARSIYAKA SHM: Bahariye Mah. Zobeyde Hanim Cad. No: 100 - Tel. 0 (232) 372 95 75
 KONAK SHM: Akinci Mah. Fevzipasa Blv. No: 172/2 - Tel. 0 (232) 441 63 04
» MENEMEN SHM: Esatpasa, AtatOrk Cad. No: 1-Tel. 0 (232) 832 02 00
SHM (Saglikl Hayat Merkezleri) | o https://shm.saglik.gov.tr/
Adiz Dis Sagjligi Merkezi e | o ALO 182
Hastaneler (devlet-Universite dzel) o | e www.mhrs.gov.tr
HIV AIDS gonilli danisma merkezleri e | o https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-vetest-merkezleri.html
GSM (Gogmen Sagligi Merkezleri) | « BAYRAKLI 6SM: Emek Mah. Sht.Ast.Mesut Uzlu Sok No: 25/B - Tel. 0(232) 503 40 86
* BORNOVA GSM: Meric Mah. 5666 Sok. No: 27 Camdibi - Tel. 0 (232) 457 22 50
* BORNOVA 2 NO'LU GSM: Yesilova Mah. 4174 Sok. No: 82 - Tel. 0 (232) 503 04 48
o BUCA GSM: inoni Mah. 677 Sok. No: 48 - Tel: 0 (232) 260 60 66
* KARABAGLAR GOGMEN SAGLIGI EGITIM MERKEZI: Karabaglar Mah. 5758 Sok. No: 17-21 - Tel. 0 (232) 484 40 06
o KONAK KAHRAMANLAR GGSM: Kahramanlar Mah.1413 Sok No: 26-30 Kahramanlar - Tel. 0 (232) 484 40 06
* KONAK IKICESMELIK GSM: Pazaryeri Mah. 816 Sok. No: 71/B Agora/lkicesmelik - Tel. 0 (232) 44100 85
« TORBALI GSM: Atatirk Mah. 1529 Sok. No: 6b / 6¢ - Tel. 0536 633 5019

PSIKOSOSYAL DESTEK Universitelerin Mediko-Psikososyal Danismanlik ve Rehberlik o
RUH SAGLIGI DANI$MANLIGI Birimleri (Psikolojik destek hizmeti verimektedir)
BAGIMLILIK DANISMANLIGI TANI SHM (Saglikh Hayat Merkezleri) » | « BERGAMA 1 NO’LU SHM: Tel. 0 (232) 63128 72
VE TEDAVI HIZMETLERI o KARSIYAKA 1 NO’LU SHM: Tel. 0 (232) 382 98 66

o KARABAGLAR 1 NO'LU SHM: Tel. 0(232) 237 25 75
o KARABAGLAR 2 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 243 06 00
o MENEMEN 1 NO'LU SHM: Tel. 0(232) 832 02 00
« KONAK 1NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 44112 97
* BAYRAKLI 1 NO'LU SHM: Tel. 0(232) 34144 45
o BAYRAKLI 2 NO'LU SHM: Tel. 0 (232) 34174 30
 BORNOVA 1 NO’LU SHM: Tel. 0 (232) 503 04 48
Bagimlilik Danisma Merkezi e | « BAYRAKLI 1: 1606 Sok. No:10 - Tel. 0(232) 37117 96
* BAYRAKLI 2: Adalet Mah. 2131/20 Sok. No: 1- Tel. 0 (232) 34174 30
* BERGAMA: Zafer Mah. 23 Sok. No: 8 - Tel. 0 (232) 63128 72
* BORNOVA: Kazimdirik Mah. Gediz Cad. No: 24 - Tel. 0(232) 388 14 61
o KONAK: Fevzi Pasa Bulvari No: 172/2 - Tel. 0 (232) 44112 97 - 441 63 04
o KARABAGLAR 1: Kibar Mah. 3781 Sk. No: 1 Eskiizmir - Tel. 0 (232) 237 25 75
o KARABAGLAR 2: Mizrakli Cad. No:20 Vatan Mah. - Tel. 0 (232) 243 06 00
* KARSIYAKA: Z(beyde Hanim Cad. No: 100 Kat:2 - Tel. 0 (232) 382 98 66
TRSM (Toplum Ruh Saglii Merkezi) | « BERGAMA DH TRSM; Tel. 0(232) 63158 28
(Sizofreni ve Bipolar (iki Uglu) Bozukluk Tanili Bireylere Yonelik) | « BORNOVA TURKAN OZILHAN DH TRSM: Tel. 0(232) 502 42 06
* BOZYAKA EAH TRSM: - Tel: 0(232) 250 50 50 / 6024
« BUCA SEYFi DEMIRSOY DH TRSM: - Tel: 0(232) 420 55 55
o Ci6Li BOLGE EAH TRSM: Tel: 0(232) 376 78 60
o EU TIP FAKULTESI H TRSM: Tel: 0(232) 390 24 90
» MENEMEN DH TRSM: Tel: 0(232) 444 3518 /1283
« IKGU ATATURK EAH TRSM: Tel: 0(232) 243 43 43 / 3141 - 1041
o KEMALPASA DH TRSM: Tel: 0(232) 878 67 77
o ODEMi$ DH TRSM: Tel: 0(232) 544 5113/ 0(232) 544 53 00
o TEPECIK EAH TRSM: Tel: 0(232) 489 09 09/ 232 - 355
« TIRE DH TRSM: Tel: 0(232) 50015 22
« TORBALI DH TRSM: Tel: 0(232) 856 62 70
Belediye Psikososyal Destek Birimi e | o Ucretsiz Psikolog Destegi

ALO 171 Sigara Birakma Danisma Hatti

ALO 191 Uyusturucu ile Miicadele Danisma ve Destek Hatti
ALO 115 Yesilay YEDAM (Yesilay Danismanlik Merkezi) e |  (Bagimlilik ile ilgili Ucretsiz danismak ve psikososyal yardim hizmeti)
Tirk Kilzilayr e | « Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay Is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 42147 90 / 0552 168 17 35

KiTAP VE BiLGi KAYNAKLARI Halk Kiitiphaneleri o | « https://kutuphanedeyim.org/Etkin Kutdphane (mobil uygulama), https://ekitap ktb.gov.tr/
Kiltir ve Turizm il MUdUrlogo
Sivil Toplum Kuruluslan e

Belediye Merkezleri o
izmir Atatrk il Halk Kiitiphanesi e | » Akdeniz Mah. Vali Kazim Cad. No:31 Pasaport / Konak - Tel. 0 (232) 483 38 46 - https://izmirataturk kutuphane.gov.tr

BURS, EGITIM, ARASTIRMA Cumhurbaskanhgji Yetenek Kapisi « | e www.yetenekkapisi.org

DESTEKLERI Kalkinma ajanslart e | e www.turkiye.gov.tr

ISKUR e | e www.iskur.gov.tr
KOSGEB e | e www.kosgeb.gov.tr
Tibitak e | « www.tubitak.gov.tr
Ulusal Ajans e | e www.ua.gov.tr

Belediye o
Sivil toplum kuruluglan e | © https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinmaajanslari
Universitelerin kariyer merkezleri o ,
Tirk Kizilayr e | « Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay Is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 42147 90/ 0552 168 17 35

SOSYAL VE EKONOMiK AL0 183 sosyal destek hatti
DESTEKLER Sosyal Yardimlasma ve Dayanisma Vakfi
Sivil Toplum Kuruluslar e
Belediye merkezleri (genclik merkezi, aile yasam merkezivs.) .
Tirk Kizilayr e | e Sehit Nevres Bul. No: 3/1 Kizilay Is Merkezi Alsancak - Tel. 0 (232) 42147 90 / 0552 168 17 35
Universitelerde Geng Yesilay Kulupleri e | « Gondll olmak icin, yesilay.org.tr adresinden gondllo formlarini doldurabilir ya da Akdeniz Mah. 1343 Sok. No: 31 Kat: 2 Konak adresinde yer alan subeyi ziyaret ederek Yesilay gondllusu olabilirsiniz.
(Tamamen dcretsiz duzenlenen agik hava sinemas, bowling
turnuvasl, bisiklet turu, doga yurOyUsu, antik gezi gibi sube
etkinliklerine kulupler vasitasiyla ya da sube gonullisu olarak
katiim saglanabili) | ,
Sosyal Hizmet Merkezleri ve calismalan e | « Izmir Aile ve Sosyal Hizmetler Il Midirligo: Gazi Bul. No: 97 Cankaya/Konak - Tel. 0 (232) 446 33 52
(Kadin irtibat Noktalar, Egitim ve Danismanlik Hizmetleri, | » Bayrakli Cahide-Ahmet Dalyanogjlu SHMM: Osmangazi Mah. 595 Sok No: 14/1- Tel: 0(232) 346 04 64
Engelli Kimlik Kartr basvurulari ve teslim noktalari, | « Siddet Onleme Ve Izleme Merkezi Midirligi: Sogukkuyu Mah. 1847/15 Sok. No: 11 Bayrakli - Tel. 0 (232) 363 33 41
Sehit-Gazi yakini is ve islemleri yapilabilmektedir) | » Bergama SHMM: Ertugrul Mah. Derman Sok. No:1-Tel. 0 (232) 632 60 90
* Bornova SHMM: Mevlana Mah. 1744 Sok. No: 19 - Tel. 0 (232) 290 20 60
o Buca SHMM: Sirin kapi Mah. 1033 Sok. No: 2 Evka-1- Tel. 0 (232) 442 02 26
* Karabaglar SHMM: Aydin Mah.4280 Sok. No: 8 - Tel. 0 (232) 207 20 11
« Konak SHMM: Ismet Kaptan Mah. Horriyet Bul. Musullugil Is Merkezi No: 5/1Kat: 5 - Tel. 0 (232) 446 75 40
» Menemen SHMM: Mermerli Mah. Ertugrul Cad. No: 10 - Tel. 0(232) 83100 70
« Odemis SHMM: Emmiogjlu Mah. Otel Sok. No: 13 - Tel. 0 (232) 509 50 70
o Torbal SHMM: Tepekdy Mah. 4527 Sok 7.No’lu Baginti No:14/A D: 2 - Tel. 0(232) 856 24 84
« Karstyaka SHMM: Demirkdprd Mah. 6179 Sok. No: 2A - Tel. 0 (232) 330 36 02

Buca Belediye Baskanlidi Genglik ve Spor Hizmetleri Miidirliigi | « Miidirlik idari Bina Buca Olimpik Havuz Hizmet Binast: Hurriyet Mah. 431/5 Sok. No:2 Sirinyer/Buca - Tel: 4391010 (6 yas ve Gzeri yizme kurslari ve 9 yas ve Uzeri kixboks kurslarina yonelik faaliyetler gerceklestirimektedir)

* Buca Tenis Kulubii: Sirinkapi, Yavuz Sultan Selim Cad. 78-1Buca - Tel. 442 6161 (6 yas ve sonras yetiskinler icin tenis kurslari ve 18 yas ve Ustu icin; fitness calismalari ayrica 6-14 yas araligi yozme kurslar dizenlenmektedir.)

* Buca Yenigiin Spor Kompleksi: Tel. 439 10 10 (2011 dogum yilindan baslayip yetiskinlere yonelik futbol kurslari dizenlenmektedir.)

« Tanik Akan Genclik Merkezi: Kurugesme, 76 92, Dogus Cad. Buca - Tel. 4391010/ 2300 - 2301 (18-29 yas araligindaki Gniversite gencligine hizmet etmekte olup, kutphane, ¢calisma odalari, spor salonu, bowling
sporu, camasirhane, oyun salonu olarak dcretsiz faydalanmaktadir.)

« Isilay Saygin Genglik Merkezi: Dumlupinar, Ugur Mumcu Cad. No: 41 Buca - Tel. 4391010 / 2614 (18-29 yas araliginda ders ¢alisma alani ve camasirhane imkdnlar saglamaktadirlar.)

« Kizilgullu Bilim ve Sanat Merkezi: Vali Rahmi Bey, 116. Sok. No:15 Buca 0SB - Tel. 0544 417 81 54 (ilkokuldan-Universite dgrencilerine kadar bilimsel ve sosyal projelerle alakal; robotik, dans ve drama egitimleri
verilmekte ayrica yurtici ve yurtdisi yarismalara katihim igin 6ncoluk etmektedirler.)

« Evlendirme Dairesi Yildiz Taekwando Calisma Salonu: Yildiz, 220. Sok. No: 79 Buca 0SB - Tel. 4391010 (6 yas ve Uzeri tum saglikli bireyler belirlenen seanslara gore sabah ve dgleden sonra hizmet vermektedir.)

« izcilik ve Dogja Sporlar Merkezi: 29 Ekim, Gazi Feyzullah Uslu Sok. Buca - Tel. 4391010 (tum yas gruplarina yénelik doga ve tabiat icerisinde bungalow evlerde konaklama imkani vermektedir)

Bornova Belediyesi o | ® Kazim Dirik Mah. Fevzi Cakmak Cad. No: 38 - Santral: 0 (232) 999 29 29 - Gagr Merkezi: 0 (232) 9991919
Genclere yonelik olarak;

- Bornova Buyuk Park icinde Genglik Merkezi gencler igin Ucretsiz ¢ay kahve igerken ferah bir ortamda dinlenme imkéni saglamaktadir.

- Belediyemizin cesitli donemlerde hobiile meslek edindirme kurslari da olmaktadir.

- Genglerimize ve diger vatandaslarnimiza istihndam konusunda yardimer olmak adina altin bilezik projemiz ile is imkéni yaratiimaktadir.

- Yozme, plates, fitnes ve aerobik kurslariile hizmet veriimektedir.
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Kare kodu telefonunuza okutarak veya
izmirism.saglik.gov.tr web sitesinde Hizh Baglantilar
kisminda “Psikososyal Destek Rehberi” ikonuna
tiklayarak, Oniversite grencileri icin hazirlanan
Izmir ilindeki Psikososyal Destek Rehberini
inceleyebilirsiniz.
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