KAYGI (ANKSIYETE)

* Gelecekle ilgili stirekli endise mi
hissediyorsun?

* Hata yapmaktan ya da bagarisiz olmaktan
korkuyor musun?

» Kalbin hizli ¢arpiyor, odaklanmakta
zorlaniyor musun?

Kaygi, bireyin gelecekte yasanabilecek
durumlara yonelik hissettigi yogun endise ve
gerginlik halidir. Sinavlar, beklentiler ve sosyal
ortamlarda kabul gorme istedi kaygiyi
artirabilir. Belirli dizeyde kaygl normaldir;
ancak yogunlastiginda 6grenme, dikkat ve
gunlik yasam Uzerinde olumsuz etkiler
yaratabilir.

0zGUVEN
* . Kendini yeterince iyi hissetmiyor musun?

» Baskalariyla kendini sik sik kiyasliyor
musun?

+Ddstincelerini ifade etmekten gekiniyor
#musun?

Ozguvenh bireyin kendini tanimasi, kabul
etm@si ve kendi yeteneklerine inanmasidir.
Saglikl 6zgliven; sorumluluk almayi, kendini
ifade etmeyi ve =zorluklarla bas etmeyi
kolaylastirir. Ozgiiven zamanla ve
deneyimlerle gelisir.

STRES

* Kendini stirekli yorgun ve gergin mi
hissediyorsun?

Zaman yetmiyor, sorumluluklar (st (ste mi
geliyor?

* En kliglk seyler bile seni bunaltiyor mu?

Stres, bireyin zorlayici durumlara karsi verdigi
dogal bir tepkidir. Okul sorumluluklari, sinavlar
ve beklentiler stres duzeyini artirabilir. Uzun
sureli stres; isteksizlik, dikkat daginikhgr ve
motivasyon kaybina neden olabilir. Stresi fark
etmek ve yonetebilmek yasam dengesini
korumada onemlidir.

UYUM SORUNLARI
* Okulda kendini ait hissetmiyor musun?

» Yeni ortamlara alismakta zorlaniyor
musun?

» Arkadaslik kurmak sana gi¢ mi geliyor?

Uyum sorunlari, bireyin bulundugu ortama ve
sosyal cevreye alismakta zorlanmasiyla
ortaya c¢lkar. Okula yeni baglama, sinif
degisikligi ya da gelisim donemleri bu sureci
zorlagtirabilir. Uyum zaman alan bir suregctir ve
her birey bu sureci farkl sekilde yasar.

ILISKi PROBLEMLERI

* Arkadaglarinla sik sik sorun mu
yasiyorsun?

* Yanhs anlagildigini mi disdindyorsun?

* Kinildiginda bunu ifade edemiyor musun?

iliski problemleri, iletisim eksikligi, empati
kuramama veya sinir koymakta zorlanma
nedeniyle yasanabilir. ~ Saghklh iliskiler;
kargilikli anlayis, saygl ve acik iletisimle
gUglenir. Yasanan sorunlar bireyin duygusal
dinyasini etkileyebilir.

BAGIMLILIK

» Ekran basinda planladigindan daha fazla
mi kaliyorsun?

» Telefonunu ya da oyunu birakmakta
zorlaniyor musun?

* Bu durum derslerini ve iligkilerini etkiliyor

Bagimlilik, bireyin bir davranigi ya da maddeyi
kontrol etmekte zorlanmasidir. Dijital oyunlar,
sosyal medya ve internet kullanimi bagimilik
riski tagiyabilir. Bu durum zaman yonetimini
zorlagtirabilir ve akademik ile sosyal yasami
olumsuz etkileyebilir.
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ILETISiM BECERILERI
* Duygularini anlatirken zorlaniyor musun?
» Dinlenmedigini mi hissediyorsun?

» Tartigmalar genelde yanlis anlasiimayla
mi bitiyor?

iletisim becerileri, bireyin kendini dogru ve
etkili bir sekilde ifade edebilmesini saglar. Etkili
dinleme, empati ve uygun geri bildirim saglikh
iletisimin temel taslandir. Gugli iletisim,
iligkilerin guc¢lenmesine ve sorunlarin daha
kolay ¢ozulmesine katki saglar.

ZORLANDIGINI HISSEDIYOR
MUSUN?

Kaygi, stres, uyum sorunlari, 06zglven
eksikligi, iligki problemleri ya da bagimlilik gibi
konularla bag etmekte zorlaniyorsan, PDRAM
Birimi senin i¢in burada.

Kendini daha iyi tanimak, yasadiklarini gavenli
bir ortamda paylagsmak ve destek almak igin
basgvurabilirsin.

Unutma, yardim istemek gug¢lu bir adimdir.

PDRAM NEREDEDIR VE NASIL
BASVURLH.UR?
N r'-‘-- - (
9 Hukuk Fakiiltesi — Zemin Kat /
, \ "’ G4y
% pdram@neu.edu.tr adresinden randevu
alabilirsin.

® Gorusmeler online veya yuz yuze, haftada
bir, 45 dakikalik seanslar seklinde yapilir.

@ Seans siklidl, yasanan sorunun ihtiyacina
gore belirlenir.

@ Hafta i¢i 10.00-12.00 / 13.00-15.00
saatleri arasinda hizmet verilmektedir.

@ Gorlismeler Ucretsizdir ve yalnizca YDU
ogrencilerine yoneliktir.
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