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Bilgi [slem Daire Baskanlgi

Bilimsel Arasfirma Projeleri Koordinasyon Birimi,
Degisim Programiari Koordinatorliga,

Dijital Dénusum Ofisj,

Engelli Ogrenci Birimi,

Kariyer Gelistirme Uygulama ve Arastirma Merkezi
Kdtiphane ve DokUmantasyon Daire Baskanlidi,
Kurumsal lletisim Koordinatériiga,

Memur Akademisi Birimi

Ogrenci Kuliipleri,

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi

tarafindan hazirlanmis,

Kurumsal Gelisim ve Planiama Koordinatdrligu tarafindan rapor
haline dénustdrdlmdstar.



Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi

Birimimiz 2547 sayili Yuksekdgretim Kanununun 46 ve 47. Maddeleri ile YUksek&gretim
Kurumlari, Mediko-Sosyal Saglik, Kultir ve Spor isleri Dairesi Uygulama yénetmeligine gére
hazirlanmis (Senato Karari 11.01.2022 sayi: 325-2) Ydnergemize gbre hizmet vermektedir.
Universitemizin 6grenci ve personellerinden gelen geri bildirimler neticesinde, bireylerimizin
karsilastiklart kisisel, duygusal, egitsel ve mesleki gelisimlerine yardimcr olmak amaciyla 30
Mayis 2022 tarihinden itibaren SKSDB Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimimiz Ucretsiz
olarak hizmet vermektedir.

iLKELERIMIZ:

Gizlilik: Basvuruda bulunan bireylerin  bilgileri 3359 sayill Saglk Hizmetleri Kanununa
dayanilarak higbir kisi, birim ya da kurum ile paylasimaz.

Esitlik: Basvuranlarin cinsiyet, etnik, kimlik, din, milliyef, sosyal sinif vb. farkliliklar g&zetimeden
esiflik ve tarafsizlik ilkesiyle davranilir.

Zamanlama: Danisanlarin randevularina zamaninda gelmesi ve gelemeyecek olmalar halinde
iletisim saglamalari dnemlidir.

HiZMETLERIMIZ :

Bireysel Gérismeler

Danismaninizia bire bir yapacadiniz gérusmeler akademik, sosyal ya da bireysel alanlarda
gelisiminizi engelleyen sorunlarinizi ¢ézmek icin gerekli becerileri edinmenize yardimcl olmayi
amagclar. Goértsmeler birka¢ oturumdan olusabilecedi gibi daha uzun vadeli de olabilir.
Goriusmeler 45-50 dakika ve genellikle haftada 1 olarak planlanmaktadir. Gérusmelerin sikhd
ve suresine ilk oturumdan sonra danismaninizla birlikte karar verebilirsiniz.

Kisa Sireli Gérismeler

Kisa sureli gérusmeler acil durumlar ve bilgi almak isteyen bireylerin ihfiyaclarini karsilamak
icin duzenlenmigstir. Gorusmeler yaklasik 15 dakika olarak planlanmaoktadir. Bu gdrismelerin
sonunda danismaniniz sizi baska bir birime yonlendirebilir ya da bireysel gbrisme igin randevu
verehbilir,

Yénlendirme

Psikolojik Danigmanlik Biriminde danismaninizla yoptidiniz 6n gérisme ya da bir ka¢c gdrisme
sonrasinda farkl bir kisi ya da kurumdan yardm almanizin uygun olacadina karar verilebilir.
Boyle bir durumda, ihtiyaciniza gére psikiyatriste, nérologa vb. kisi ve kurumlara ydnlendirme
yapllabilir. Bazen de goérusmeleri, bir kurum ya da kisiyle es zamanl yUritmek uygun
gorUlebilir.

Psikolojik Testler

Danisani daha iyi taniyabilmek ve etkin bir gdrisme plani olusturabilmek icin  gerekli
gorildugunde testler uygulanabilir.

Soyleyisler

ilginizi ceken konularda, sizden gelen talepler dogrultusunda ya da ihtiyaclara gére yil icinde
belirli zamanlarda sdylesiler dizenlemeyi planliyoruz. Séylesi yer ve zamanlarini buradan ya
da internet sayfasindan &grenebilirsiniz.



PSiKOLOJIK DESTEK :

Zaman Yénetimi

Zamani iyi kullanmak ayni zamanda kaliteli ve verimli yasamak anlamina gelir. Zaman herkes
icin farkh “yapilacak seyler” listesi icerir. Bir 6grenci icin ise zamanin etkin kullanimi, ders
¢calisma, uyuma ve sosyal faaliyetleri dengeli bir bicimde hayatina yerlestirmeyi sadlar. Zamani
iyi kullanmayan birinin kaygr dizeyinin strekli yUksek olmasi ve her zaman bir seyleri
yetistirememekten yakinmasi dogaldir. Oysa iyi bir planlamayla, ders calismaya da edlenmeye
de dinlenmeye de vakit bulmak mUmkondur.

ZAMANIMI NASIL PLANLAMALIYIM?
-Yapilacak isler Listesini Hazirlamak

Bazen yapimasi oncelkli bir sOrd is varken kendinizi televizyon izlerken, birileriyle sohbet
ederken, uzun uzun felefon konusmalar yaparken, dergi, kitap okurken ya da gezerken
bulursunuz. SUphesiz butin bu aktiviteler hayatinizda yapmaktan hoslandiginiz seyleri olusturur
ama en énemli sinavinizin dncesinde ya da ddev tfesliminize bir gin kalmisken bu akfivitelerle
ilgilendiginizi varsayalim.

-Sonrasinda Neler Yasanabilir?

Odevinizi yetistiremeyeceginize ya da sinava yeterince hazirlanmadiginiza dair yodun bir
kaygl, Aceleyle ¢ok da verimli olmayan bir sekilde ¢alismaya CALISMAK, zaten hi¢cbir zaman
yetistiremiyorum, beceremiyorum, gibi disunceler ve kendine guven kaybi, Hayal kiriklid,
Sucluluk duygusu, Bir daha bdyle olmayacadina dair verilen sdzler. Bu listeyi uzatabilirsiniz.
Burada acaba zamanin kendisi mi suglu yoksa bu duygu ve disunceler iyi planlanmamig bir
zamanin Grind mi? lyi planlanmamis bir zaman sonrasinda, yapmaniz gereken seyler icin
daha blUytk bir ¢aba harcamaniza ve sikintya girmenize yol acgabilir. Bunun yerine
yapacagdiniz seyleri sizin icin dnem sirasina gore dizenlemeniz, tahmininizden daha ¢ok isinize
yarayacaktir.

Bunu Nasil Yapabilirsiniz?

GUnltk yapllacak seyler listesi hazirlayin. Yazarak ¢alismak yapilacaklari daha net gérmenizi
saglar.

Olusturacadiniz liste, 0 gun icin yapmay! disindigunuz seyler icinden, sizin icin en dnemli
olandan en az dnemli olana dogru olmall. En &nemli isleri secerken en ¢ok keyif aldiklarinizi
dedil yopmadidinizda sizi en ¢ok sikintiya sokacak olanlari gz énunde bulundurun. En az
onemli olanlari belirlerken de yapilip yapiimamasi o gin icin ya da uzun vadede hayatinizin
akisini etkilemeyecek aktiviteler olmasina ézen gosterin. O gun icin yapilacaklari belirledikten
sonra 6nem sirasina goére I'den baslayan numaralar verebilirsiniz. Burada en dnemli sey, ilk
numaralardaki akfiviteleri bitirmeden alt siralara gegmemektir. Listenizde; son édeme tarihi o
gun olan telefon faturasi, dergi okumak, arkadaslarla sohbet etmek, yemek yemek, telefon
gorusmeleri, teslim tarihi ertesi gin olan bir &ddev, TV izlemek, sinemaya gitmek vb. olabilir.
Boyle bir durumda nasil bir liste olusturmak uygun olur?
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