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ADU PSiKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZi

Sevgili 6grencilerimiz merkezimiz sizlerin bireysel, sosyal, egitimsel ve mesleki yénden
gelisiminize destek olmak, 6grenim surecinde ortaya ¢ikabilecek olan problemlere yénelik
psikolojik ve egitsel calismalar yuratmektedir. Merkezimizin kurumsal yapisi hizmet amacina
uygun bir sekilde alti birimden olugmaktadir.

1) Arastirma-Planlama Birimi: Merkezdeki arastirmalarin yarataldagu birimdir. Her
yil duzenli olarak  6grencilerimizin ihtiyag, beklenti ve sorunlarini belirlemeyi
amagclayan arastirmalar yapmaktadir.

2) Sosyal-Kiltiirel Hizmetler Birimi: Ogrencilerin ders digi zamanlarinda
ybnelebilecedi sosyal-kulturel etkinliklerin Universite bunyesinde planlanmasina
katkida bulunmak amaciyla ¢caligmalar yuratmektedir.

3) Psikolojik-Egitsel Hizmetler Birimi: OJrencilerin sosyal ve duygusal olarak
gelisimlerinin desteklenmesine, yasadiklari ruhsal ve sosyal sorunlarin anlasiimasina
ve ¢6zumune ydnelik uygulamalarda bulunmaktir.

4) Bagimhlik Birimi: Bagimiilikla micadele kapsaminda 6nleyici ve koruyucu
hizmetler sunmaktadir. Bu amagcla konuyla ilgili arastirma yapar, bilgilendirici
seminerler duzenler ve tedavi konusunda gerekli ydnlendirmeleri yapar.

5) Travma ve Krize Midahale Birimi: Ogrencilerimizin yasadiklari travmatik
yasantilarin etkileriyle bag etmelerine yardimci olmak, énleyici tedbirler alinmasina
katki saglamak ve kriz durumlarinda hizl ve dogru karar alip etkin ¢dzimler
gelistirmek icin hizmet sunmaktadir.




ADU PDRM’'DEN HANGi KONULARDA YARARLANABILIRIM?

Kendinizi daha iyi tanimaniz, potansiyelinizi kegfetmeniz, sosyal becerilerinizi
arttirmaniz, karar verme ve inisiyatif alma konusunda gelismeniz icin énleyici ve
gelisimsel nitelik tasiyan bireysel ve grup ¢alismalarimizdan yararlanabilir, seminer
ve konferanslarimiza katilabilir, bilgilendirici kitapgik, makale ve brosurlerimizi takip
edebilirsiniz.

Bunun disinda psikolojik olarak zorlandiginizda kendinizde fiziksel, davranigsal,
duygusal, iligkisel ve akademik alanlarda dikkat ceken degisimler yasadiginizi
gozlemleyebilirsiniz. Bu degisikliklerin uzun sUredir devam ediyor olmasi ve
tekrarlamasi psikolojik destege ihtiyacin gdstergesi olabilir.

Psikolojik Olarak Zorlandiginizi Gésteren Belirtiler:

« Akademik performansinizda gbéze c¢arpan ve sureklilik gobsteren degisim
(devom3|zllk, derse ge¢ kalma, notlarda disme, erteleme, konsantrasyon kaybi vb.),

« Sosyal iligkilerinizde dikkat ceken duzeyde geri cekilme ve ice kapanmanin veyad
tam tersi fazla girigken davraniglarin ortaya ¢ikmasi,

- Cevreyle iligkilerinizde saldirgan davraniglarin varhigi (asiri kizginlik belirtileri, kaba,
kirici, 6fkeli ve siddet iceren séz ve davraniglarda bulunma),

« Depresif ruh hali, kaygi, huzursuzluk, aglama gibi duygusal ve davranigsal tepkiler,
* Ruh halinizde ani ve sik gérulen degisiklikler,

- Fiziksel gérunimunuzde, 6z bakiminizda belirgin degisiklikler (asiri kilo kaybetme
veya alma, kigisel temizliJe ézen gdstermeme, vicudunda morluklar/yara izleri,
sUrekli olarak yorgun gérinme hali vb.),

« Konugmanizda ve hareketlerinizde, belirgin farkliliklar (asiri veya cok az konusma,
konugsmada daginiklik, asir hareketlilik veya hareketlerde yavaglama, konusma

iceriginde tuhaflasma vb.),

- Gergeklik alginizda sorun oldugunu dusundurtebilecek davranislar (dayanagi
olmayan asir suphecilik, zarar gérecegdine dair irrasyonel distnceler vb.),

« Kendinize veya baskasina zarar verebileceginize dair dusunceler,

« Alkol ve madde bagimlihgu.



Psikolojik danismaya ihtiyacim olduguna nasil karar veririm?

GUnluk hayatinizi ve egitim surecinizi engelleyen tim guncel sorunlarinizda psikolojik
danigmanlik hizmetlerinden yararlanabilirsiniz. Ornedin;

e iletisim becerilerinizi arttirmak, duygu ve dusuncelerinizi etkili bir sekilde ifade etmek
istiyorsaniz,

e Karar verme ve sorun ¢ézme becerilerinizi arttirmak istiyorsaniz,

e Ozguven ve atilganliginizi geligtirmek istiyorsaniz,

e Stres ve kaygl ile daha iyi bas etmek istiyorsaniz,

e Sinavlar ve notlar ile ilgili probleminiz varsa, ¢aligtiginiz halde basarili olamiyorsaniz,

e Bir turld zihninizden atamadiginiz dagunceleriniz varsa,

e Anlatamadiginiz ama paylagsma ihtiyaci duydugunuz duygu, dusunceleriniz varsa,

e Gelecek kaygisi yasiyorsaniz,

e Yalnizlik ve utangagclik ile bagsa ¢ikmak istiyorsaniz,

e Yetersizlik ve degersizlik duygulari yasiyorsaniz,

e Hayatinizda bir seylerin ters gittigini dusunuyorsaniz,

e Universite hayatina uyum saglamakta zorlaniyorsaniz, PDRM'den destek alabilirsiniz.

Psikolojik danigsma siirecine bagvuru nasil yapilir?

Telefon numaramizi arayarak, e-postamiza mesaj atarak, kurumumuza gelerek hem
bireysel psikolojik danigma hem de psiko egitim programlarimiza basvurabilirsiniz.
Ayrica cevrimici psikolojik danigma talebiniz oldugunda https://pdrm.adu.edu.tr/
portalimiz Gzerinden basvuru yapabilirsiniz.

Gevrimigi psikolojik danigsma ytiz yuze psikolojik danigma gibi etkili olur mu?

Gevrimigi partalimiz merkez kampusu digindaki fakulte ve yuksekokullarimizda 6grenim
goéren o6grencilerimiz ile yaz tatilinde farkli illerde bulunan &égrencilerimiz igin PDRM
hizmetlerini daha ulasilir hale getirmistir. Uygun ortam ve kosullar dahilinde ¢evrimigi
goérusmeler yuz yUze gérugmeler kadar etkili olmaktadir. Gizliliginizi koruyabileceginiz ve
bélunmeyeceginiz ortam saglayabildiginiz taktirde yardim sureci verimli olmaktadir.

Psikolojik danisma bana nasil yardimci olur?

Psikolojik danigma suUrecinde danigmaniniz size dusuncelerinizi ve duygularinizi séze
ddékmek igin guavenli bir ortam saglar. Dolayisiyla kendinizi, duygularinizi, dagtncelerinizi
ve davraniglarinizi daha iyi anlayabilirsiniz. Zorluklarinizla ve sorunlarinizia yazlesmek ve
onlara basedebilir duruma gelmek psikolojik iyilik halinizi ve umudunuzu arttirir.



Psikolojik Danigma siireci...

* PDRM’e basvuru ve devam goénullulik esasina dayalidir. Surecin gidigatl sizin
intiyaciniz ve kogullariniza gére belirlenir. Gérigsmelere devam etmek istemezseniz sUreg
sonlandirilir.

* PDRM qizlilik ilkesiyle c¢alismaktadir, uzmanlar kigisel ve c¢evresel zarar riskinin
bulunmadigl, 6grencinin yazili izni olmadigi ve yasal zorunluluk olugsmadigl surece
ogrencinin bagvurusunu ve sUrecgte paylastiklarini higbir kisi ve kurumla paylagsmaz.

* Danigma surecinin somut sonuglari kendisini hemen géstermeyebilir. Nitekim degisim
bazen haftalar, aylar hatta daha uzun zaman alabilmektedir. Degisim bazen de
disaridan dogrudan gézlenmeyen ancak farklh i¢gcsel mekanizmalarda kendini
goOsterebilmektedir. Verilen destekle saglayacagdiniz kazanimlarin yasantiya gegcmesi
icin zaman tanimak ¢gok énemlidir.

* PDRM temelde 6nleyici ve koruyucu ruh sagligi hizmetleri vermektedir. Daha uzun
sureli yardim gerektiren durumlarda, randevu i¢cin kurumumuzda yogunluk oldugunda
veya cesitli acil durumlarda farkli kurumlara basgvuru yapabilirsiniz (6rn; psikiyatri
poliklinikleri, KYK yurtlari ve belediyelerin psikolojik destek birimleri).




ADU PDRM'e yénlendirmeyle ilgili sorulariniz i¢in bize ulasabilirsiniz.

ADU PDRM:
Merkez Kaompus, Merkez Kafeterya Yan,

Aytepe Mevkii 09010 AYDIN

Cevrimigi Psikolojik Danigma:

https://pdrm.adu.edu.tr/

Telefon No:
0 256 218 2017 (Direkt)
0 256 218 20 00/2594 (Santral)

E-posta:

pdrm@adu.edu.tr

Web Adresi:

https://akademik.adu.edu.tr/aum/pdrm/

https://twitter.com/adupdrm
https://www.instagram.com/adupdrm/

https://www.facebook.com/adupdrm

https://www.linkedin.com/in/adupdrm/




