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. PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIiRiMi

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi (PDR), kisinin sorunlarinin ve
¢ozUm yollarinin  farkina varmasina, sorunlariyla bas etmesine,
potansiyelini ortaya koymasina ve gercekci kararlar almasina yardimci olan
profesyonel bir yardim slrecidir.

. PDR NEDIR, NE DEGILDIR? * h

PDR, kisinin sorunlarina ¢ozdm uretme, sorunlarin ¢coziimu konusunda 64t
verme ya da telkinde bulunma mercii degildir.

PDR, kisinin var olan sorunlarinin ve ¢ozim yollarinin farkina varmasina,
sorunlariyla bas etmesine ve potansiyelini ortaya koymasina yardimci olan
guvenli bir alandir:

Sadece derin ve ciddi duygusal problemleri olan kisilere yonelik dedgildir.
Kisisel, sosyal ve akademik alanlarin herhangi birinde basa cikamadigi
problemi olan, kendini taniyip farkindalik kazanmak isteyen ve kisisel
gelisimini devam ettirmek isteyen herkes icindir.

PDR, bireye tek yonlu olarak dogrudan yapilan bir yardim degildir.

PDR, bireyin sadece duygusal yani ile ilgilenmez.

Fl’DlR bireyin akademik, sosyal, mesleki ve duygusal alanlarinin timiuyle
ilgilenir.

Psikolojik danisman, danisani yargilayan ya da belirli bir fikri dayatmaya
calisan kisi degildir.

PsikoloH'ik danisman, danisana, disiincelerine ve sorununa onyargisiz ve

objektif bir sekilde yaklasir.



PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRIMi
HANGI KONULARDA YARDIMCI OLMAYA CALISIR?

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Biriminin destek verdigi konular
arasinda ailesel problemler; iliskisel
meseleler, uyum problemleri, stres,
uyku problemleri, akademik
zorluklar, ev  ozlemi, vyalnizlik,

depresyon, akran zorbaligi, gelecek
kaygisi, intihar dusinceleri,
anksiyete, motivasyon  problemi,
caresizlik gibi durumlar yer alir

- PSIKOLOJIK DANISMANLIGA iHTIYACIM VAR MI?

*Kendimi daha fazla tanimak istiyorum.

*Sosyal, akademik ve psikolojik anlamda kendimi gelistirmek istiyorum.

*GUnlUk hayatta karsilastigim sorunlarla artik bas edemiyorum.

*Alle ve arkadaslik iliskilerimde yolunda gitmeyen seyler var.

*Insanlarla daha saglikli iletisim kurmak ve kendimi daha etkili ifade etmek istiyorum.
*Kimseye anlatamadigim ama birilerine anlatma geredi duydugum duygu ve diistincelerim var.
*Okulda uyum problemi ve akademik zorluk yasiyorum.

*Kayg ve 6fke hayatimi zorlastiriyor.

*Sinav oncesinde ve esnasinda ¢ok fazla kaygi yasiyorum ve bu yiizden basarisiz oluyorum.
*Nasil ders calisacagimi bilemiyorum.

*Ders ¢alisma konusunda motivasyon eksikligi yastyorum.

*Mezuniyet sonrasi ne yapacagim konusunda endiseliyim

*Kendime uygun bir mesleki alan belirlemek istiyorum.

Yukaridaki ornekler gibi ve onlara benzer duygu ve distncelere sahipseniz, psikolojik danisma

ve rehberlik birimimize basvurmaniz faydali olacaktir
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- PSIKOLOJIK DANISMANLIK

»BIREYSEL PSIKOLOJIK DANISMA

Danisanla birebir yapilan gorismelerdir  Amag, bireyin glnlik hayatta
karsilastigi problemlerle bas etmesinde gerekli olan yasam becerilerini
kazandirarak problemleri asmasina yardimci olmaktir Bu sirecte, psikolojik
danisman ve danisan, ele alinan sorunlar ve cozimleri Uzerinde birlikte
hareket ederler.

Yapilan goriismeler “gizlilik esasina” dayanmaktadir.

» GRUPLA PSIKOLOJIK DANISMA

Grup danismanligi, benzer sorunu yasayan 8-10 danisanin uzman esliginde
problemlerini birlikte konusarak asma firsati bulduklari givenli bir ortamdir.
Amagc, danisanlarin karsilikli etkilesim kurarak problemlerini, duygu ve
distncelerini ifade etmeleri ve bu yolla da problemleriyle bas etmeyi
ogrenmeleridir.

Danisanlarin ihtiyac ve isteklerine gore ortak grup konulari belirlenir ve bu
dogrultuda danisma hizmeti sunulur.

» ATOLYE CALISMALARI

Atolye calismalari, 12-16 danisanin yer aldigi bir grupla uzman esliginde
yapilan, onceden belirlenen konu hakkinda bilgi verilmesini ve farkindalik
kazanmasini, konu Uzerinde tartisilmasini ve konuya dair faaliyetler
gerceklestirilmesini kapsar.




PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIRIMINE
NASIL BASVURUDA BULUNABILIRIM?

istanbul Ticaret Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi hafta ici
her giin 08.30 - 17.30 saatleri arasinda Universite 6grenci ve personeline hizmet
vermektedir.

Randevu icin istanbul Ticaret Universitesi web sitesinde Psikolojik Danismalik ve
Rehberlik Birimine ait sekmede bulunan link Uzerinden randevu formunu
doldurabilir ya da saglik merkezindeki Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Birimlerine gelerek basvuruda bulunabilirsiniz.

Randevu formunu eksiksiz olarak cevaplamaniz, sirecin daha saglikl
ilerlemesine katki saglayacaktir Talep formu olusturulduktan sonra en kisa
zamanda sizinle irtibata gecilecek ve tarafiniza bilgilendirme yapilacaktir.

Birim binyesinde biri uzman klinik psikolog olmak Uzere iki psikolog
bulunmaktadir.

Acil durumlarda randevu formu olusturmadan direk saglik merkezine gelebilir
veya PDR birimini telefon ile arayabilirsiniz.

iletisim: 444 0 413 (Dahili: 4472-4475)
E-mail: pdr(@ticaret.edu.tr




I  PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE
SRt REHBERLIK BIRIMI

U_t%
(\ -

| -




UNIVERSITE HAYATINDA KARSILASILABILECEK
ZORLUKLAR NELERDIR?

Universiteye baslamak yeni bir hayatin kapilarini agmaktir. Yeni bir cevre,
yeni arkadasliklar, bazilari icin de yeni bir sehir demektir Bu donem,
universite yasamina uyum saglamada bazi problemlerle karsilasilsa da
ayni zamanda firsatlar donemi olarak da nitelendirilebilin  Kendi
ayaklarimizin Uzerinde durmaya basladigimiz, sorumluluklarimizi tek
basimiza yiklendigimiz, problemler karsisindaki cozim kabiliyetlerimizi
deneyerek kendimizi tanimaya daha yakin oldugumuz bir zamandir. Bu
yeni atmosfere alisma streci kimimiz icin zorlayici olabilir ve kolayca
atlatilamayabilir.

Bu manada ilk asamada kayg ve stres durumu yasama,
alisamayacagdina dair olan inanc, iliski kuramama problemi, kendini
yalniz hissetme, Universiteye ait hissedememe, ev/aile veya eski

arkadas/ortam 6zlemi, yurt ve yerlesim problemleri, akademik sorunlar
ve ekonomik problemler gibi bazi zorluklar yasanabilir.

Eger icinde bulundugunuz anda;

- Yasadiklarinizi deneyimleyenin yalnizca siz oldugunu hissediyor
Duslncelerinizi biraraya getirmede zorluklar yasiyor
Iletisiminizde sorunlar artan sekilde devam ediyor
Fiziksel reaksiyonlarinizda carpici degisimler fark ediyor

- Sorunlarinizi yalniz basiniza ¢cézemeyeceginizi disunlyorsaniz

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik biriminden uzman destegi
alabilirsiniz.




SORUNLARLA KARSILASTIGIMIZ ASAMALARDA
YAPILAN HATALAR

insan iliskilerinde disiincelerimiz  6nemli bir bakis acisi  sunar
Dusuncelerimizin sekillenmesinde mizac ve Kkisiligimiz kadar cevresel
faktorler de 5nemli bir rol oynar. iliskilerimizde bazen farkinda olmadan belli
yanlis kaliplari sirdirme egilimi gosteririz ve bir takim distince bozukluklar
(bilissel carpitmalar) sergileriz.

Ornegin; destekleyici kanit olmamasina ragmen kisinin yasadig bir olayi
baglantisiz bir sonuca baglayarak “keyfi cikarsama“lar yapmak;

“Bana acididi icin ilgileniyor.”

“Benimle ilgilendiginden degil, isi oldugu icin konusuyor.”

Kisinin kendisi ile ilgisi olmadigl halde veya ilgisi az oldugu halde olaylari
tamamiyla kendisinden kaynaklanan sebeplere isnad ederek, sorunun
kaynagini kendisi gorerek “Kisisellestirme”de bulunmak;

“Ben varim diye toplantiya gelmedi.”

“Ayrildik, ¢linkii ben basarisizdim.”



SORUNLARLA KARSILASTIGIMIZ ASAMALARDA
YAPILAN HATALAR

Karsilasilan olaylarda, olumlu disinmek mimkin dedilmis gibi, sonucun
olumsuz olacadini 6ngormek; olacaklarin sonucuna dayanamayacaginiza
inanarak “Felaketlestirme”;

“Basarisiz olursa bu berbat olur”

“Isi yetistiremedim, beni kovacaklar”

Karsimizdaki kisilerin aklindan gecenin ne oldugunu bildigimizi varsaymak,
onlarin da bizim zihnimizdekileri biliyormuscasina distinerek “Zihin okuma” ;

“Aramadigina gore benim hic nemli olmadigimi diisiintiyor.”

Yasanilan bazi olaylardan yola ¢ikarak onu genele atfederek “Asiri genelleme”
yapmaktir.

“Artik benimle hi¢ kimse ilgilenmeyecek ve sevmeyecek.” *

Onemli olan bu diisiinsel carpitmalari tespit etmek ve bakis agcimizi yeniden
dizenleyerek daha pozitif bir tutum sergileyebilmektir.

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Biriminin sorunlarinizin ¢éziimiinde
size destek olmasini isterseniz, iletisime gecebilirsiniz.

*Hakan Turkcapar/Fark Et, Dusin, Hisset,Yasa
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