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Oncelikle HOSGELDiN'

Universite hayati daha 6nceki yasantilarimizdan daha farkh olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin lizerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin
hepsi aslinda giizel seyler. Bu siireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu siirecte

ihtiyacin olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapcigi hazirladik. Unutma

yalniz degilsin!

Kendin ya da bir yakinin igin destede ihtiya¢ duyarsan kitapg¢ikta sana bahsettigimiz kaynaklara

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

Oncelikle bizi zora sokan bazi durumlardan bahsedelim. Bu zorluklarla basa cikabilmek icin

kendi kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gercekten ise yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK

HOBILER GELISTIR VE
ARKADASLARINLA
EGLEN

DENGELI VE
YETERLI BESLEN

7 ADIMDA

STRESI
KONTROL
ET

YASAMINDA
DENGE OLSUN

DUZENLI
EGZERSIZ YAP

KAFEIN, ALKOL, SIGARA,
UYUSTURUCU VE RECETESIZ
ILACLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OL

GEVSEME BECERILERINi
OGREN

StreS icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi viicudumuzun durumla savasmamiz

ya da bu durumdan kurtulmak icin kagmamizi saglamak (izere harekete gecirdigi biyolojik

tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yasadigimiz stres normaldir.

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

bazen oldukca asiri... iste o zaman stresin, duygularimizin, diisiincelerimizin ve tepkilerimizin

kontrollini elimize almamiz gerekir.



Stres “normal, hayatta kalmamiz i¢in gerekli ancak kontrol edilebilen”

bir durumdur. Stresle bas etmede bugiine kadar ise yaradigi goriilen

bazi yontemler belki senin de isine yarayabilir:

Oncelikle bazi seyleri bastan kabul etmek: Stres ve kaygi herkesin yasayabilecegi

durumlardir ama sonsuza kadar siirmez.

Bedeni ve zihnimizi rahatlatabilmek icin dogru nefes almayi 6grenmek ve uygulamak: 4
saniye boyunca burnundan derin bir nefes al (tipki bir giilin kokusunu icine cekmek gibi),
4 saniye nefesini tut, 6 saniyede tiim ama tiim nefesini yavasca bosalt. Sanki cigerlerin bir

balonmus gibi dlsiin, balonu iyice sondir. Bunu birkag sefer tekrarla.

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:

Stresli veya kaygil hissettiginde “ne diisiindtigline” dikkat et ve kendine su sorulari sor:

Bu distincemin dogru olduguna iliskin kanitim var mi? Dogru olmayacagina iliskin kanitim
var mi?

Bunun farkli bir aciklamasi olabilir mi?

Olabilecek en koti sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

Boyle diisinmem beni nasil etkiliyor?

Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

Eger yakin bir arkadasim boyle diisiinseydi, ona ne derdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag¢ haftadir hemen her giin ve giin boyunca;
* (Cokkln ya da Gizgiin hissediyorsan,
* Hayattan zevk almiyorsan,
* Huzursuz ya da durgunsan,
* Halsiz ve yorgunsan,
* Kendini degersiz ya da suclu hissediyorsan,
* Konsantrasyon glicliigi ya da kararsizlik ¢cekiyorsan,
* Bunlar glinlik islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
+ istahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
* Aklina sik sik 6lim ya da intihar fikirleri geliyorsa
Bir uzmana danismani Oneririz. Bu bir depresyon olabilir ve depresyon tedavi edilebilen bir

rahatsizliktir.

Cogu insan hayatinin bir déneminde depresyon yasayabilmektedir. Hatta kimileri yasamina son
vermeyi de diisiinmektedir. Ozellikle genglik déneminde, ne yazik ki, intihar riski daha yiiksektir.
Bunun nedenlerinden bir tanesi diirtiiselligin yiiksek olmasidir. O nedenle duygu ve
diisiincelerimizi fark etmek, kendimizi, hayallerimizi, davranis sekillerimizi, becerilerimizi taniyip
gelistirmek bizi diirtiisel davranmaktan alikoyabilir. O zaman hayatin bizim icin bir anlami olur.

Bu da yasamak i¢in cosku ve istek getirir.



Kendin ya da bir yakinin icin destedge ihtiya¢ duyarsan asadida sana uygun gelen merkezlere

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

iyi haber sSu ki depresyon ve benzeri durumlarda kendin i¢in de yapabilecegin seyler var.

. Oncelikle kiigik yuruyuslerle de olsa bedenini hareket ettirecek aktivitelerini artirmaya
basla. Hareket ettikce bu duygularinin biyiik 6l¢lide hafifledigini fark edeceksin.
‘ Eskisi kadar zevk almasan da, icinden yapmak gelmese de eskiden sana keyifli gelen ya da

baskalarina keyifli gelen aktivitelere daha sik katilmaya ¢alis. Diger insanlarla birlikte
oldukca ya da kendi basina bir seylerle mesgul olduk¢a durumun artik eskisi kadar kot

olmadigini fark etmeye baslayacaksin.
. Kendini kotl hissettigin zamanlarda bir kagit kalem al ve aklina hangi olumsuz

distincelerin geldigini yaz. Bunu her glin yap. Duslincelerinin gercek olup olmadigini,
gercekse bile en fazla ne olabilecegini yaz. “Baska biri sana bunlari anlatsa ona ne
derdin?” bunlari da yaz. Yazmak sana duygu ve distincelerini daha dogru degerlendirme

firsati verir, zaman icinde yazmanin da iyi hissettirdigini goreceksin.

Bu slirecte yardim ve destege ihtiya¢c duyarsan uzman destegi
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Ruh sagligini korumak ve

glclendirmek icin:

Dizenli egzersiz yap
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lyi iliskiler kur:

Sana yakin olan kisilerden
destek ve yardim alman
psikolojik dayanikhligini
artirir. Bununla birlikte,
baskalarina yardim etmek de
ayni derecede faydalidir.

Umudunu kaybetme:

Gelecege dair olumlu bir bakig
acisi sana olaylarla bas etme

Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya yok
saymak yerine, kararli bir
sekilde ¢cozmeye odaklan.

Psikolojik

Dayanikliligi

glcd verir. Basina gelen olaylara

odaklanirsan kaygin artar ve
enerjini kaygini azaltmak igin
sarf edersin.

Degisimin, yasamin bir
parcasi oldugunu
kabullen:

Bazi hedeflerin veya hayallerin,
beklenmedik bir sekilde
engellenebilir. Degistiremeyecegin
olaylara odaklanmak yerine
degistirebileceklerine dikkatini ver.

Resmin butlinine
bakmaya calis:

Aci veren olaylarla karsi
karsiya oldugunda bile
hayatina daha genis bir agidan
bak, olumsuz olaylarin
hayatinin timini
karartmasina izin verme. Bu
olaylarin hayatinin timu
degil, sadece bir boliumi
oldugunu unutma.

Artirmak icin

Karsina ¢ikan krizleri,
Ustesinden gelinemez
sorunlar gibi gérmekten
kagin:

Basina gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsin, fakat bu
olaylara bakig agini ve tavrini
degistirebilirsin. Unutma ki,
Ustesinden gelinemeyecek
zorluk yoktur.

Kendine dair olumlu bakis
acisi gelistir:

Olaylari ¢cozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
gliven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekei hedefler
belirle ve kiglik de olsa dizenli
olarak hedeflerine yonelik
adimlar atmaya calis. Bas
edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘istedigim hedefe ulasmak icin
bugiin ne yapabilirim?’ diye sor.

Zorlu hayat kosullarinin
ardindan kendinle,

iliskilerinle, hayatla ilgili
yeni ozelliklerini kesfet:

Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha giicli
iliskiler kurar, olgunlasir ve hayata
karsi mutesekkir olmanin yeni
yollarini kesfeder.

Kendine iyi bak:

Dikkatini duygularina ve
ihtiyaclarina ver. Sana keyif veren
ve gevseten aktivitelere katil,
diizenli egzersiz yap. Ruhun
kadar bedenine de gerekli 6nemi
ver.



Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda lcretsiz erisebilecegin

kaynaklar hakkinda bilgi vermek istiyoruz. Umariz senin isine de yarar. Bahsi gecen konularda

destege ihtiya¢ duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin igin

neler yapabilecegimizi konusalim.

Acil Cagri Merkezi

Kendinin ya da bir
yakininin siddet,

Tel: / Adres: / Web sitesi:

ALO 112

istismar ve kétii KADES Uygulamasi

muameleye ugradigini

https.//www.icisleri.gov.tr/kadin-destek-uygulamasi-kades

diisiiniiyorsan;

ALO 183 Sosyal Destek Hatti

ALO 183

Kocaeli Siddet Onleme ve izleme
Merkezi (SONiM)

Egitim Destegi,
Kurslar,

Kisisel Gelisim Destegi,
Goniilliiliik

iSKUR

Kozluk Mah. Rusen Hakki Cad. No:2 izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 321 02 06

Tel: / Adres: / Web sitesi:

www.iskur.gov.tr

KOSGEB

www.kosgeb.gov.tr

Halk Katuphaneleri

https://kocaeli.kutuphane.gov.tr/TR-190139/ilce-halk-
kutuphaneleri.html
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kiitiphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.gov.tr/

Genglik Kamplari,
Genglik Merkezi

gencizbiz.gsb.gov.tr

Geng Goniilliiler

gonulluyuzbiz.gov.tr

Yetenek Kapisi

yetenekkapisi.org

Kariyer Kapisi

kariyerkapisi.cbiko.gov.tr

Uzaktan Egitim Kapisi

egitim.cbiko.gov.tr



https://kutuphanedeyim.org/
https://ekitap.ktb.gov.tr/

Kocaeli Saghk ve Teknoloji
Egitim Destedi, Universitesi
Kurslar, Kariyer Planlama Merkezi
Kisisel Gelisim Destegi,

https.//kocaelisaglik.edu.tr/kariyer-planlama-ve-yerinde-
uygulama-koordinatorlugu/

Goniilliiliik Aile ve Sosyal Hizmetler il
Miidiirltiga
(Aile ve Toplum Hizmetleri Birimi)

Yenisehir Mahallesi Adnan Menderes Bulvari No:20
izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 322 17 91 Déhili:162

Genglik ve Spor il Midiirligii
(Dil Kurslari, Mesleki Gelisim Kurslari,
Tiirk islam Sanatlari, El Sanatlari,
Edebiyat Atolyeleri, Bilgiden Bilince
Konferanslari, Goniil Bagi Etkinlikleri
(yashilar, engelliler, sehit yakinlari ve
gaziler, hayvanlar, Kizilay ve Yesilay
galismalari) vb. faaliyetler; Birgok
bransta (voleybol, basketbol, masa
tenisi, futbol vb.) turnuvalar

42 Evler Kérfez Mah. Salim Dervisoglu Cad. No:98
izmit/KOCAELI
kocaeli.gsb.gov.tr
Tel: 0 (262) 229 91 74

Kocaeli Universitesi
Kapal Spor Tesisleri, Agik Spor
Tesisleri, Kapal Yizme Havuzu

Tesisleri

Kocaeli Universitesi
Spor Hizmetleri Sube Miidiirliigii
Tel: 0 (262) 303 37 01

Kocaeli Universitesi
(Ulusal ve Uluslararasi Bilimsel
Toplantilar, Konferans, Panel,

Seminerler ve Teknik Geziler, Turk
Halk Muzigi Korosu Faaliyetleri,
Ogrenci Kuliipleri Etkinlikleri)

Kocaeli Universitesi
Kiiltiir Hizmetleri Sube Miidirligi
Tel: 0 (262) 303 12 54

Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi
(Genglik Hizmetleri Sube Midurligu
Akademi Universite Birimi)
(ingilizce Kursu, Arapga Kursu, YDS
Kursu, Ekonomi ve Finans Okulu,
Akademik Yazim ve Sunum
Teknikleri, Gitar-Baglama Egitimi,
Yazarlhk Mektebi vb)

Omeraga Mah. Sehabettin Bilgisu Cad. No:51 izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 332 48 20
https://kilavuzgenclik.kocaeli.bel.tr/
instagram: klavuzgenclik
Akademiuni
Youtube: @KocaeliKilavuzGenclik
Twitter: klavuzgenclik
Facebook: Kocaeli Kilavuz Genglik

Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi
(il igi ve il Disi Geziler, Tematik
Kamplar, Ogrenci Kuliip Destekleri,
Universite Senlikleri, Konserler,
Konferanslar, Yarismalar, Tiyatro
Festivali Destekleri, iftar ve Sahur
Programlari, Cep Sinema Etkinlikleri,
Doga Ydiruydsleri, Gonulltlik
Egitimleri,Farkindalik Etkinlikleri)

Omeradga Mah. Sehabettin Bilgisu Cad. No:51 izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 332 48 20

https://kilavuzgenclik.kocaeli.bel.tr/

izmit Belediyesi
Cinar Akademi Egitim Destegi
(Universiteye hazirlik kursu)
izmit Belediyesi Sanat Akademisi

iZMEK

(El Sanatlari, Kisisel Gelisim, Dil,
Muzik Kurslarr)

Cinar Cocuk Evi

Mehmet Ali Pasa Mah. Demokrasi Cad. No:71
Cinar Akademi izmit/Kocaeli

Omeraga Mah. Abdurrahman Yiiksel Cad. Belsa
Plaza B Blok Kat:7 Tel: 0 (262) 318 00 00

Yesilova Mah. Turan Glines Cad. Pembe Sk. No:16
izmit/Kocaeli



tel:0262%20229%209174
https://kilavuzgenclik.kocaeli.bel.tr/

Kartepe Belediyesi
Egitim Destegi, Kartepe Geng Akademi
Kurslar,

Kisisel Gelisim Destegi,

Goniilliiliik

Emekevler Mah. Meclis Sok. No:3 Kartepe/Kocaeli
Tel: 0 (262) 353 38 69
Atasehir Mah. Birlik Sok. Universite Yolu No:2
Kartepe/Kocaeli
Tel: 0 (262) 351 24 07
www.kartepe.bel.tr

Gebze Belediyesi
GESMEK, Arapgesme, istasyon,
Beylikbagi Bilim ve Sanat Merkezleri
ve Spor Salonlari, Sehit Eren Bilbiil
Spor Kompleksi, Simeyye Boyaci Yari
Olimpik Yizme Havuzu, Ath Egitim
Merkezi, Pelitli Futbol Sahasi

Telefon: 0 (262) 644 33 78, 0(262) 643 99 15
0(262) 655 2554, 0(262) 642 18 95
0(262) 641 24 93

Kandira Belediyesi
Kiiltiir ve Sosyal isler Midarligi

Carsi Mah. Cumhuriyet Cad. No:9 Kandira/Kocaeli
Tel: 0(262) 551 32 10- 1000
www.kandira.bel.tr

Korfez Belediyesi
Yari Olimpik Yizme Havuzu
Fitness Salonu,
Minder Sporlari,
Kaltir ve Sanat Merkezi (Enstriiman
Egitimleri)

Mimar Sinan Mah. Esref Bitlis Cad. No: 369 Kérfez/Kocaeli
Tel: 0 (262) 528 23 02
0(262) 528 5422
0(262) 500 00 50

Kocaeli Miize Miidiirliigi
(Kaltur varhklarimizin korunmasi ve
arkeolojinin tanitimina yonelik
¢alismalar, gondlltlik esash
muzecilik faaliyetleri kapsaminda

staj)

Fiziksel Saghk

Kaynak
Hizmetleri
Aile Saghgi Merkezleri

Kozluk Mah. istasyon Cad. No:5 izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 321 22 74
kocaelimuzesi@kultur.gov.tr

Tel: / Adres:/ Web sitesi

Aile Hekimi Bilgisi Sorgulamak igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-
saglik-tesislerimiz.html|

Kocaeli Sehir Hastanesi,
Egitim ve Arastirma Hastaneleri,
Devlet Hastaneleri,

Agiz ve Dis Saghgi Merkezleri

ALO 182
www.mhrs.gov.tr
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-168842/devlet-
hastanelerimiz.html|

Kocaeli Universitesi Hastanesi

Kocaeli Universitesi Umuttepe Yerleskesi izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 303 75 00

Kocaeli Universitesi
(Mediko-Sosyal Merkezi)

Kocaeli Universitesi Umuttepe Yerleskesi Sadlik Kiiltiir ve
Spor Daire Baskanligi izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 303 12 70

Saghkli Hayat Merkezleri
(Kanser Erken Teshis Tarama ve
Egitim Merkezi Poliklinigi,
Saglikl Beslenme ve Diyetisyen
Danismanlik Hizmeti,

Fiziksel Aktivite Danismanlik Hizmeti,
Kronik Hastaliklar Danismanlik
Hizmeti vb)

https://shm.saglik.gov.tr/
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-
saglik-tesislerimiz.html|

izmit Akcakocabey SHM: Cedit Mah. Vezir Sk. No:20 Kat:2
izmit/Kocaeli Tel: 0 (262) 321 18 03

Derince SHM: Dumlupinar Mah. Salim Sk. No:3 Kat:2 (Deniz

Dumlupinar Aile Sagligi Merkezi Ust Kati) Derince/Kocaeli
Tel: 0 (262) 223 62 82

Gebze Beylikbadi SHM: Ulus Mah. 2162.5k. No:38 (Ulus
Ortaokulu karsisi) Gebze/Kocaeli

Gogmen Saghgi Merkezleri

https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-
saglik-tesislerimiz.html



http://www.kartepe.bel.tr/
https://www.google.com/search?q=kocaeli+arkeoloji+m%C3%BCzesi&rlz=1C1GCEA_enTR1022TR1022&oq=kocaeli+arkeolo&aqs=chrome.0.0i355i512j46i175i199i512j0i512j69i57j0i512j0i22i30l5.14025j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8
mailto:kocaelimuzesi@kultur.gov.tr
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi
http://www.mhrs.gov.tr/
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-168842/devlet-hastanelerimiz.html
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-168842/devlet-hastanelerimiz.html
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-saglik-tesislerimiz.html
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-saglik-tesislerimiz.html
tel:(0262)3211803
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-saglik-tesislerimiz.html
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-saglik-tesislerimiz.html

Psikososyal Destek,
Ruh Saghgi
Danismanligi,
Bagimlilik
Danismanligi,

Tani ve Tedavi
Hizmetleri

izmit Belediyesi
Diyetisyen Hizmeti

Kadin Girisimciler Merkezi(iZGiM): Mehmet Ali Pasa Mabh.
Yildizli Sok. No:15 izmit/Kocaeli

izmit Belediyesi: Omerada Mah. Abdurrahman Yiiksel Cad.

Belsa Plaza B Blok Kat:7 izmit/Kocaeli Tel:0 (262) 318 00 00

Kartepe Belediyesi
Diyetisyen Hizmeti

Kosekéy Mah. Terzi Golii Cad. No:12 Kartepe/KOCAELI
Tel: 0(262) 351 25 79

Goniilli Danismanlik ve Test
Merkezleri

Kaynak

Kocaeli Sehir Hastanesi,
Egitim ve Arastirma Hastaneleri,
Devlet Hastaneleri
(Psikiyatri Poliklinikleri)

https.//hsgm.saglik.gov.tr/tr/hastaliklar/h%C4%B1v-

a%C4%B1ds.html

Tel: / Adres:/ Web sitesi

ALO 182
www.mhrs.gov.tr
https.//kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-168842/devlet-
hastanelerimiz.html|

Kocaeli Universitesi Hastanesi
(Kaygi Bozukluklari Poliklinigi,
Duygudurum Bozukluklari Poliklinigi,
Psikoz Poliklinigi, Yeme Bozukluklari
Poliklinigi, Afet Poliklinigi, Bagimlilik
Poliklinigi, Online Poliklinik Hizmeti)

Kocaeli Universitesi Umuttepe Yerleskesi izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262 ) 303 75 00
https://onlinerandevu.kocaeli.edu.tr:20508/nucleus-
hastaportal-randevu/public/main?user=PUBLIC
Yahyakaptan Poliklinikleri:

Yahyakaptan Mah. Akasyalar Cad. No:15 (Arastapark AVM
karsisi) izmit/Kocaeli Tel: 0 (262) 303 69 04

Kocaeli Universitesi
(Mediko-Sosyal Merkezi)

Kocaeli Universitesi Umuttepe Yerleskesi Saglik Kiiltiir ve
Spor Daire Baskanligi izmit/Kocaeli
Randevu icin : 0 (262) 303 12 61-64

Gebze Teknik Universitesi
(Saglik Merkezi)

Saglik Kiiltiir ve Spor Dairesi Baskanligi Ek Hizmet Binasi
Gebze/Kocaeli
Randevu icin: randevu.gtu.edu.tr

Kocaeli Saghk ve Teknoloji

Universitesi https.//kocaelisaglik.edu.tr/saglik-kultur-ve-spor-daire-
(Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik baskanligi/
Birimi) Randevu icin: https://kocaelisaglik.edu.tr/psikolojik-destek-
birimi/

Yenikéy Mah.llica Cad. No:29 Basiskele/Kocaeli

Saghkli Hayat Merkezleri
(Psikolojik Danismanlik, Bagimlilik
Danismanhgi, Davranissal
Bagimliliklar Danismanligi, Sosyal
Hizmetler Danismanligi)

Gogmen Saghgi Merkezleri

https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-262655/1basamak-
saglik-tesislerimiz.html/
https://shm.saglik.gov.tr/
izmit Akcakocabey SHM: Cedit Mah. Vezir Sk. No:20 Kat:2
izmit/Kocaeli Tel: 0 (262) 321 18 03

Derince SHM: Dumlupinar Mah. Salim Sk. No:3 Kat:2 (Deniz
Dumlupinar Aile Sagligi Merkezi Ust Kati) Derince/Kocaeli
Tel: 0 (262) 223 62 82

Gebze Beylikbagi SHM: Ulus Mah. 2162.5k. No:38 (Ulus
Ortaokulu karsisi) Gebze/Kocaeli

Darica Gé¢cmen Sagligi Merkezi: Tel: 0 (262) 655 92 32
izmit G6¢men Sadlidi Merkezi: Tel: 0 (262) 322 17 59

Toplum Ruh Saghgi Merkezleri
(TRSM)

Derince TRSM.: https://kocaelieah.saglik.gov.tr/TR-
129902/trsm.html

Gebze TRSM: https://gebzefatihdh.saglik.gov.tr/TR-
684742 /beylikbagi-toplum-ruh-sagligi-merkezi.htm|

Gélciik TRSM.: https://golcukdh.saglik.gov.tr/TR-
619803 /halidere-toplum-ruh-sagligi-merkezi.htm|

Kartepe TRSM: Dumlupinar Mah. Bizim Sok. No:15 (Kocaeli
Devlet Hastanesi Kartepe Semt Poliklinigi Yani)
Kartepe/ Kocaeli Tel: 0 (262) 225 28 80



tel:0
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/hastaliklar/h%C4%B1v-a%C4%B1ds.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/hastaliklar/h%C4%B1v-a%C4%B1ds.html
http://www.mhrs.gov.tr/
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-168842/devlet-hastanelerimiz.html
https://kocaeliism.saglik.gov.tr/TR-168842/devlet-hastanelerimiz.html
https://kocaelisaglik.edu.tr/saglik-kultur-ve-spor-daire-baskanligi/
https://kocaelisaglik.edu.tr/saglik-kultur-ve-spor-daire-baskanligi/
https://kocaelisaglik.edu.tr/psikolojik-destek-birimi/
https://kocaelisaglik.edu.tr/psikolojik-destek-birimi/
tel:(0262)3211803
https://kocaelieah.saglik.gov.tr/TR-129902/trsm.html
https://kocaelieah.saglik.gov.tr/TR-129902/trsm.html
https://gebzefatihdh.saglik.gov.tr/TR-684742/beylikbagi-toplum-ruh-sagligi-merkezi.html
https://gebzefatihdh.saglik.gov.tr/TR-684742/beylikbagi-toplum-ruh-sagligi-merkezi.html
https://golcukdh.saglik.gov.tr/TR-619803/halidere-toplum-ruh-sagligi-merkezi.html
https://golcukdh.saglik.gov.tr/TR-619803/halidere-toplum-ruh-sagligi-merkezi.html

Gebze Belediyesi
Aile Danismanlik Merkezi
Arapgesme, istasyon, Beylikbagi Bilim
ve Sanat Merkezleri

Psikososyal Destek,
Ruh Saghgi
Danismanligi,

Tel: 0(262) 641 11 82

Bagimlilik
Danismanligi,
Tani ve Tedavi

Kandira Belediyesi
Psikolojik Destek ve Danismanlik
Hizmeti

Carsi Mah. Cumhuriyet Cad. No:9 Kandira/Kocaeli
Tel: 0 (262) 551 32 10
www.kandira.bel.tr

Hizmetleri Kartepe Belediyesi

Psikolojik Danismanlik Birimi

Emekeviler Mah. Sapancayolu Cad. No:13 Kartepe/Kocaeli
Tel: 0 (262) 351 25 79
www.kartepe.bel.tr

izmit Belediyesi
Psikolojik Danismanlik Hizmeti

Kadin Girisimciler Merkezi(iZGiM)
Mehmet Ali Pasa Mah. Yildizli Sok. No:15 izmit/Kocaeli
Omerada Mah. Abdurrahman Yiiksel Cad. Belsa Plaza B Blok
Kat:7 izmit/Kocaeli Tel: 0 (262) 318 02 10

Derince Belediyesi
Engelsiz Yasama Destek Merkezi
(Psikolojik Destek Hizmeti)

Yenikent Mah. Gazi Mustafa Kemalpasa Cad. Baris Mango
Sk. No:61 Derince/Kocaeli Tel: 0 (262) 233 14 44

Yesilay Danismanlik Merkezi
(YEDAM)

https://www.yedam.org.tr/iletisim
Danisma Hatti: ALO 115
Cayirova YEDAM: Ozgiirliik Mah. 219.Sok. No:3 (Soma
Sehitleri Parki ici) Cayirova/Kocaeli Tel: 0 (262) 743 44 73

Izmit YEDAM: D-100 Karayolu Uzeri Serdar Mah. No:3
izmit/Kocaeli

ALO 171 Sigara Birakma Danisma
Hatti
Kocaeli Sigara Birakma Poliklinikleri

ALO 171

https.//alo171.saglik.gov.tr/TR-68223/kocaeli.htm|

ALO 191 Uyusturucu ile Miicadele
Danigsma ve Destek Hatti
Kocaeli Tedavi Merkezleri

ALO 191

https://alo191.saglik.gov.tr/TR-89319/kocaeli.htm|

Aile ve Sosyal Hizmetler il
Mudirlugu
(Aile ve Toplum Hizmetleri Birimi)

Yenisehir Mah. Adnan Menderes Bulvari No:20 izmit/Kocaeli
Tel: 0(262) 322 17 91

Genglik ve Spor il Miidiirligi

Kitap ve bilgi
kaynaklari

Kaynak

Halk Katuphaneleri

42 Evler Kérfez Mah. Salim Dervisoglu Cad. No:98
izmit/KOCAELI Tel: 0 (262) 229 91 74

Tel: / Adres:/ Web sitesi

https://kocaeli.kutuphane.gov.tr/TR-190139/ilce-halk-
kutuphaneleri.html
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kiitiiphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.gov.tr/

Kocaeli Buyiiksehir Belediyesi
Genglik Hizmetleri Sube Madarluga
Akademi Universite Birimi
Katuphane Hizmeti
Genglik Kiraathaneleri

Omerada Mah. Sehabettin Bilgisu Cad. No:51 izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 332 48 20
https://kilavuzgenclik.kocaeli.bel.tr/

Genglik Kiraathaneleri
Eregli Mah. Hiirriyet Cad. No:59 Karamiirsel/Kocaeli
Tel: 0 (262) 459 24 91

Kocaeli Saghk ve Teknoloji

https://kocaelisaglik.edu.tr/kutuphane-ve-dokumantasyon-

Universitesi daire-baskanligi/
Katlphane Birimi
YESILAY https://www.yesilay.org.tr/tr/yayinlar

ADDICTA: Tiirkiye Bagimlilik Dergisi (ingilizce: ADDICTA: The
Turkish Journal on Addictions)
https://www.yesilay.org.tr/tr/yesilay-dergisi



https://www.yedam.org.tr/iletisim
tel:0262%20229%209174
https://kutuphanedeyim.org/
https://ekitap.ktb.gov.tr/
https://www.yesilay.org.tr/tr/yesilay-dergisi

Kandira Belediyesi Carsi Mah. Cumhuriyet Cad. No:2 Kandira/Kocaeli

Kitap ve bilgi Kiltiir ve Sosyal isler Midarligi Tel: 0 (262) 551 32 10-1051
kaynaklari Namazgah Kiltir Merkezi www.kandira.bel.tr
Millet Kiraathanesi
izmit Belediyesi Karabas Mah. Dolphin AVM Fuar Alani izmit/Kocaeli
Cetin Emeg KitlUphanesi Tel: 0 (262) 322 99 44

https://izmit-belediyesi-cetin-emec-
kutuphanesi.business.site/

izmit Belediyesi Siir ve Edebiyat Evi Akcakoca Mah. Sirripasa Cad. Tabakhane Sok. No:4 izmit/

Kocaeli Tel: 0 (262) 318 00 00 / 6072

Atatirk ve Milli Miicadele Ani Evi Haci Hasan Mah. Tezer Sok. No:4 Yesil Konak izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 332 40 03
Gebze Belediyesi Telefon: 0 (262) 643 99 15, 0 (262) 655 25 54
Arapcesme, istasyon, Beylikbagi BSM 0(262) 642 18 95, 0(262) 641 24 93
Coban Mustafa Pasa Kitliphanesi 0(262) 226 94 65
Korfez Belediyesi Mimar Sinan Mah. Esref Bitlis Cad. No: 369 Kérfez/Kocaeli
Kitiphane Hizmetleri Tel: 0(262) 528 23 02
0(262) 528 5422
0 (262) 500 00 50
Kocaeli Arkeoloji Mizeleri Kozluk Mah. istasyon Cad. No:5 izmit/Kocaeli
Miidiirliigii Tel: 0(262) 321 22 74
Mize Kiitiphanesi
Burs, egitim, arastirma Kaynak Tel: / Adres:/ Web sitesi
destekleri
iSKUR www.iskur.gov.tr
Tiibitak www.tubitak.gov.tr
KOSGEB www.kosgeb.gov.tr
Ulusal Ajans www.ua.gov.tr
Kalkinma Ajanslari https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-
ajanslari
Kocaeli Universitesi Kocaeli Universitesi
(Yemek Bursu, Personel Eksikligi Olan Mali Hizmetler Sube Miidiirliigii
Birimlerde Ogrencilere Kismi Zamanli Tel: 0 (262) 303 12 50

Calisma imkani, Cumhurbaskanlig
insan Kaynaklari Ofisi Baskanlig
koordinasyonunda baslayan staj

seferberligi ve zorunlu stajlar
kapsaminda staj yapan 6grencilerin
SGK primlerinin 6denmesi)

YESILAY https://www.yesilay.org.tr/tr/haberler/yesilay-tezini-
Bagimlilikla Miicadele Mali Destek destekliyor-2023-01
Programi
(YUksek Lisans-Doktora Tez Destegi)
YESILAY Kocaeli Subesi Omeraga Mah. Sahabettin Bilgisu Cad. No: 76 [zmit/Kocaeli
(Saghkli Yasam, Tuttin, Alkol, Kumar, Gondlliliik kaydi: https://www.yesilay.org.tr/tr/kayit-
Uyusturucu, Teknoloji Bagimhligi ile ol/gonullu-kayit
Miicadele Egitimleri, Yesilay https://forms.gle/jdyaAvgxoESqRR78A
Géndillileri, KOU Geng Yesilay)
Sosyal ve ekonomik Kaynak Tel: / Adres:/ Web sitesi
destekler
ALO 183 Sosyal Destek Hatti ALO 183
Aile ve Sosyal Hizmetler il Yenisehir Mah. Adnan Menderes Bulvari No:20 izmit/Kocaeli
Miidiirliigii Tel: 0 (262) 322 17 91
(Sosyal ve Ekonomik Destek Birimi)
Sosyal Hizmet Merkezleri(SHM) https://aile.gov.tr/Kocaeli/kuruluslarimiz



https://izmit-belediyesi-cetin-emec-kutuphanesi.business.site/
https://izmit-belediyesi-cetin-emec-kutuphanesi.business.site/
https://www.google.com/search?q=kocaeli+arkeoloji+m%C3%BCzesi&rlz=1C1GCEA_enTR1022TR1022&oq=kocaeli+arkeolo&aqs=chrome.0.0i355i512j46i175i199i512j0i512j69i57j0i512j0i22i30l5.14025j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8
http://www.kosgeb.gov.tr/
https://www.yesilay.org.tr/tr/kayit-ol/gonullu-kayit
https://www.yesilay.org.tr/tr/kayit-ol/gonullu-kayit
https://forms.gle/jdyaAvqxoE8qRR78A
https://aile.gov.tr/Kocaeli/kuruluslarimiz

Sosyal Yardimlagsma ve Dayanisma
Vakiflari

Sosyal ve ekonomik

https://aile.gov.tr/Kocaeli/kuruluslarimiz

destekler

Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi
Saglik ve Sosyal Hizmetler Dairesi
Baskanligi
Sosyal Hizmetler Sube MidurlGgi

Omerada Mah. Latifbey Sokak No:6 Kat :1 [zmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 331 36 84/Dahili 3921
Cagri Merkezi:153
https://www.kocaeli.bel.tr/tr/main/birimler/saglik-ve-
sosyal-hizmetler-dairesi-baskanligi/76/gorev-tanimi

Basiskele Belediyesi
Kiltiir ve Sosyal Isler Midirlugi
Sosyal Yardimlar Birimi

Serdar Mahallesi Selahattin Eyyubi Caddesi No:1
Basiskele/Kocaeli
Tel: 0 (262) 310 12 00
https://www.basiskele.bel.tr/kurumsalkategoridetay/44/0/
kultur-ve-sosyal-isler-mudurlugu-

Cayirova Belediyesi
Sosyal Yardim isleri Mudurl (g

Ozgiirliik Mah. Mehmet Akif Ersoy Cad. No:108
Cayirova/Kocaeli
e-Devlet iizerinden basvuru yapilabilmektedir.
Tel: 0 (262) 743 79 09

Darica Belediyesi
Sosyal Yardim isleri MudurlGgi

Fevzi Cakmak Mah. Dr. Cengiz Topel Cad. No:9
Darica/Kocaeli Tel: 444 74 41

Derince Belediyesi
Kiltiir ve Sosyal isler Midrligi

Cenedad Mah. Denizciler Cad. No: 83 Derince/Kocaeli
Alo Vefa Hatti: 0 (262) 239 04 44

Dilovasi Belediyesi
Basin Yayin ve Halkla iliskiler
Mudarligl Beyaz Masa
Kiiltiir ve Sosyal isler Midarligi
Aile Danismanlik Merkezi

Cumbhuriyet Mah.Hiirriyet Cad.No:6 Dilovasi/Kocaeli
Cumhuriyet Mah.Bagdat Cad.No:88 Dilovasi/Kocaeli
Tel: 0 (262) 754 13 13

Gebze Belediyesi
Sosyal Yardim isleri Mudirlagu

Haci Halil Mah. Atatiirk Cad. No:8 (Gebze Kiiltiir Merkezi i¢i)
Gebze/Kocaeli Tel: 0 (262) 642 04 30
Online basvuru:
https://ulakbel.gebze.bel.tr/WebBasvuru/sosyal-yardimlar-
online-basvuru-formu#/

Golciik Belediyesi
Sosyal Yardim isleri Mudurl g

Merkez Mah. Atatiirk Bulvari No:121 Gélciik/Kocaeli
Tel: 0 (262) 414 45 85/Dahili: 171-174-176-178

izmit Belediyesi
Sosyal Destek Hizmetleri Muduarlaga

Omeraga Mah. Abdurrahman Yiiksel Cad. No:9 Belsa Plaza
B Blok Kat:2 izmit/Kocaeli
Tel: 0 (262) 318 00 00/Dahili:4212-13-14-15-16-17-18-19-20

Kandira Belediyesi
Kiltiir ve Sosyal isler MidurlGgi

Carsi Mahallesi Cumhuriyet Caddesi No:9 Kat:3
Kandira/Kocaeli
Tel: 0 (262) 551 32 10/Dahili:1070

Karamiirsel Belediyesi
Basin Yayin ve Halkla iliskiler
Mudarligu Hizmet Masasi

4 Temmuz Mah. Cumhuriyet Cad. No:2 Karamdirsel/Kocaeli
Tel: 0 (262) 452 10 25

Kartepe Belediyesi
Sosyal Yardim isleri MudurlGgi

Fatih Sultan Mehmet Mah. Kent Meydani No:2
Kartepe/Kocaeli Tel: 0 (262) 351 25 79

Korfez Belediyesi
Kiltiir ve Sosyal isler Midarligi
Sosyal Yardimlagma Birimi
(Universite kazanan 6égrencilere ilk yil
egitim destegi)

Yeniyali Mah. Sakiz Sok. No:20 Kérfez/Kocaeli
Tel: 0 (262) 500 00 50




Guc Sende!

Biz de Yaninda!
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