AYDIN ADNAN MENDERES
UNIVERSITESI

PSIiKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK
UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZi
(PDRM)

UNIVERSITEYE

Uyum kitapgion




- \—

\ENDER,
;\\'\ s,

AYDIN P
O,
U &
4 S
15311582

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK
UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZi (PDRM)

Aydin Adnan Menderes Universitesi ailesine katildigin icin cok mutluyuz!

Bu rehber, Gniversitedeki ilk yilinda karsilasabilecedin bazi durumlarda sana
destek olmak icin hazirlandi.

Bu sayfalarda; Universite yasamina uyum saglamana destek olacak pratik
bilgileri, gercekci tavsiyeleri sade ve anlasilir anlatimlar ile bulacaksin.

Unutma, bu siirecte yalniz dedilsin. Zorlandiginda yardim istemek gticstzIUk
degil, farkindahktir.
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UNIVERSITE ORTAMINA
ALISMAK

Yeni bir ortamda, yeni bir hayata baslamak bazen
belirsizliklerle dolu olabilir. Universiteye baslamak heyecan
verici oldugu kadar bazi zamanlarda kafa karistirict da
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olabilir.

Yeni bir sehir... Yeni bir kampds... Yeni insanlar...
Aydin'a ilk kez gelmis olabilirsin.
Yalniz ya da cekingen hissedebilirsin.
Burada zamanin nasil gececedini merak edebilirsin.
Bazen "herkes her seyi biliyor ama ben bilmiyorum” diye distnebilirsin.
Bu cok normal. Clnki herkes bu sdreci yasiyor, sadece bazi insanlar belli

etmiyor.

Hepimizin kafasinda yukaridaki gibi benzer sorular vardi; nemli olan, bu
slireci adim adim kesfetmek.
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Neler hissedebilirsin?

Kalabalik icinde yalniz kalmak,
Kafede, sinifta, yurtta kendini yabanci hissetmek,
Kendi kdlturana, aliskanliklarini 6zlemek,
Hic alisamayacak gibi hissetmek,
Universiteye veya bolumiine dair kafanda bazi belirsizlikler olusmasi,

“Buraya ait miyim?” diye icten ice sormak.

Hissedebileceklerinden bazilari...
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Ne yapabilirsin?

Kampiisii kegfet:

Firsat buldukca fakilteleri, kafeleri, yemekhaneleri, kiitlphaneyi ve yesil
alanlari gez.

Aydin'da ne yapllir? Nerelere gidilir? Arastirmalarina basla.

Soru sormaktan cekinme:

Hic kimse her seyi bilerek gelmiyor.

“Buradan hangi toplu tasima aracina binmeliyim?”
“Bu belgeler nereye veriliyor?”

“Ogrenci islerine nasil ulasirim?”

gibi sorularinin olmasi ve yeni bir ortamda bilgi eksiklikleri yasamak, yolunu
bulmaya calismak, bu strecin dogal bir parcasidir.

Zorunda degilsin ama denemelisin:

Kalabalik etkinlikler senin icin cazip
olabilir ya da olmayabilir. Ancak bir
ogrenci toplulugunun tanitim ~ a
standina ugrayarak, gonulltltk
calismalarina katilarak ya da
tanimadigin biriyle ayni sirada
oturup “Bu dersi nasil buldun?” ya
da “Nerede kaliyorsun?” gibi basit
sorular sorarak, yeni insanlarla
tanismanin ilk adimini atmis
olursun.

(9]
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Kendine zaman tani:
Herkes hemen arkadas edinemez.

Herkes hemen adapte olmaz.

Ama herkes zamanla alisir...

Bir giin gelecek,
bu kawpiiste biv kége senin vaggecilmezin olacak.
Bagen kawpiiste bir yiiviiyiis volas,
belli cimenlilcleki bir zeylin agjace gélgesi,
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BOLUMU TANIMAK

Universite yasami bir tercihtir.
Bu tercihlerimizi zaman zaman sorgulayabiliriz.
Eger Gzerine dustintyorsak dogru yoldayiz.
B&IUmand tanimak baytk bir adimdir.

Ne yapabilirsin?

Oncelikle balimiindeki derslerin hangi binalarda yapildigini,é6gretim
Gyelerinin ofislerinin, dgrenci isleri blirosunun, dekanligin ve varsa bdlim
laboratuvarlarinin yerlerini kesfetmeyi unutma.

ilk haftalarda, Universitenin web sitesini ve dgrenci bilgi sistemini(OBIS)
inceleyerek ders icerikleri, dgretim Uyeleri, sinav sistemi,ders programi ve
akademik takvim gibi bilgilere ulasman, nasll bir yol izleyecegini belirlemede
sana yardimci olur.

Danisman hocanla, 6grenci isleriyle, bélimdeki 6grenci topluluguyla veya
ast siniflarla iletisim kurarak kafandaki soru isaretlerini giderebilirsin.

Ayrica boélimune ait sosyal medya hesabini takibe almay! unutma!
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ODA ARKADASIYLA YASAM

Eger KYK yurdundaysan, 6zel yurttaysan veya eve ¢cikmissan... Artik yasadigin
alani biriyle paylasiyorsun demektir. Bu yeni bir dostluk baslangici olabilir ama
bazen alismak zaman alir. Merak etme, herkes bu strecten geciyor.

Neler yasayabilirsin?

Temizlik anlayislariniz farkli olabilir.

Uyuma - uyanma saatleriniz uyusmayabilir.

Oda icinde telefonla konusma, misafir kabull gibi konular sorun yaratabilir.
Hayata bakis aciniz, yasam tarziniz farkh olabilir.

Ozel alanini korumakta zorlanabilirsin.

Neler yapabilirsin?
ilk ginden acik konus: Isik ne zaman kapatilir? Kim ne zaman ders calisir?

Sorunlari biriktirme: Bir sey rahatsiz ediyorsa kirmadan soyle.

Kurallar belirleyin: Misafir kabul, temizlik sirasi, sessizlik saatleri gibi
konulari netlestirin.

Empati kur: Senin gibi onun da alisma streci olabilir.

Gerekirse destek al: Yurt midurligu sana yardimcei olabilir. Oda arkadashdi
bazen gizel bir arkadashgda bazen de sabir becerisine dénlsebilir.

Unutmayalim! Saygr + Iletisim = Rahat bir ortam
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SOSYAL HAYATA KATILMANIN
YOLLARI

“Yalniz kalmaktan korkuyorum” diye distniyorsan yalniz degilsin.
Universiteye yeni baslayan cogu kisi arkadas edinme konusunda stres yasar.
Bazi insanlar cok hizli cevre edinir gibi goértntr ama gercek su ki,
bircok kisi aslinda ayni belirsizlikleri yasar.

ilk hafta tanistigin biriyle yillarca siirecek bir dostluk kurmak zorunda
degilsin. Asil énemli olan, insanlara acik olmak ve birlikte vakit
gecirebilecedin ortamlar bulmaya istekli olmaktir.

Ne yapabilirsin?

Ogrenci topluluklarina katil:

ADU'de spor, kiltur, sanat, génallilik ve daha bircok alanda dgrenci
topluluklari var. Farkli kurumlarin da gezileri, topluluklari ve egitimleri
Universitede mevcut (GSB Genc Ofis, ISKUR, YEDAM vb). ilgini ceken bir
tanesine gidip sadece izlemek bile ilk adimdir.

Siradan Anlari Tanisma

Firsatina Cevir: & 0
Ayni yurtta kaliyorsan koridordan

birini kantine cagir. Bir ders icin

whatsapp grubunun kurulmasina

oénciliuk edebilirsin. Kitaphanede

yanindaki kisiye klicUk bir soru sor

(6rn.: Hangi bélimdesin, ne

zamandir buradasin?).

Qo o+ =« S asY

"™

Kunapiiseki eliciliklers ki eluseyi waudusa!
(6var. Tavgma caylars, kaviger giinleri, seninerler ve seulikler). .
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Kiiciik selamlasmalar biiyiik kapilar acar:

"Merhaba" demek, asansdrde gllimsemek, "bu hocanin sinavi nasil olur
acaba?” diye sormak... Bu klictk girisimler, arkadashgdin baslangici olabilir.

Benzer ilgi alani olanlarr bul:

Cizim mi yapiyorsun? Fotograf mi ¢ekiyorsun? O zaman bir ¢izim atélyesine
veya sanat topluluguna, fotografcilik topluluguna katil. Ortak zevkler, sohbeti
dogal hale getirir.

Arkadaslik zamanla olur:

ilk giin arkadassiz hissetmek normal. Zamanla bazi insanlarla daha cok
konusur, bazilariyla bag kurarsin. Zorlamadan, dogal sekilde ilerlemesine izin
ver, Bag kurmanin, ¢cevreyle iliski halinde olmanin yeni yasama uyum sUrecini
kolaylastiracagini unutma.

Yeui avkadaglavmln vakit gecivmek icin sam olobiisleve binerek
Kusadasy’na veya Didind’e gidebiliv, bivay deniy havase alabili

10
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Kiultiirel Farkliliklar: Unutma!

Universite ortaminda farkli sehirlerden hatta farkli tlkelerden gelen
o6grencilerle karsilasabilirsin. Herkesin yasam tarzi, aliskanlklari, degerleri
farkl olabilir. Bu farkliliklar bazen uyum slrecini zorlastirsa da, aslinda
zenginlestirici bir 5grenme firsatidir.

Farkli sehirlerden gelen arkadaslarinin yemek aliskanliklari, konusma tarzlari,
gUnluk rittelleri hatta espri anlayisi bile sana yeni bakis acilari kazandirabilir.
Acik fikirli ol, dinle, gdzlemle ve bu farkhliklardan 6gren. Belki de hi¢
denemedigin bir yemek, hic duymadigin bir gelenek sana yepyeni
deneyimlerin kapisini aralayabilir.

Bir kelimeyle selam ver,

Bir ciimleyle sohbet baslat.

Bir adimla yalniz kalmazsin.

Paylasim + birlikte zaman + samimiyet = Gii¢lU baglar.
Sen de baglanti kurabilirsin.

Yavas yavas ama mutlaka. @ m
g e

O
)
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AKADEMI - SOSYAL YASAM
DENGESI

“Hem ders calismak istiyorum hem de kendime vakit ayirmak...”

Universite, zamanini senin planladigin ilk ddnem olabilir. Ne zaman ders
calisacadin, ne zaman dinlenecegin, ne zaman eglenecegdin tamamen sana
kalmis gibi gorindr. Ama cogu zaman isin icinden cikilamaz. Her seye birden
yetismeye calisirsin. “Bosum ama yorgunum” derken hicbir sey yapamazsin.
Surekli “yetisemiyorum” hissi aklinin bir kdsesinde durur.

iste bu noktada denge devreye girer.

Ne yapabilirsin?

Planli olmak isini kolaylastirir:

Haftalik bir takvim yap, dnceliklerini belirle. Ders, uyku, yemek, sosyallik,
dinlenme icin ayri bloklar olustur. Asiri detayli olmasa da neyin ne zaman
yapilacagini bilmek rahatlatir.

Oncelik sirasi olugtur:

Odev mi daha &nemli, film gecesi mi? Bazen "hayir" diyebilmek, sana "evet"”
demektir. Mola vermek Itks degil, ihtiyactir. 25 dakika calis + 5 dakika mola
(Pomodoro teknigi) gibi ydntemleri dene mola verirsen, verimli calisirsin.

Her bosluk “ders calisma zamant” olmak zorunda degil:
Sosyal hayat da bir ihtiyactir, ama her sosyal etkinlik de "kacis" olmamal.

Kendine gercekei hedefler koy:

"Bu hafta 3 kez kitlUphaneye gidecedim"”, "Telefonu dersten sonra 1 saat
kullanacagim” gibi kiicUk hedefler etkili olur. Kendine her hafta "Bu hafta
bana ne iyi geldi?" diye sor.

Cevaplarin zamanla yolunu cizer.

Ne kadar plan yaparsan yap, bazen aksayabilir. MUkemmel denge dedil,
esnek denge kurmak 6nemlidir. Kendine yiklenmeden, kendini unutmadan.
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IYI OLUSUN TEMEL TASLARI:
DINLENME, BESLENME, DENGE

Yeterince uyumuyorsan ya da iyi beslenmiyorsan... ders de zor gelir, hayat
da. Universiteye gecince cogu égrencinin ilk ihmal ettigi seyler:

Uyku Beslenme

Sabahlara kadar ders calismak veya sosyal medyada takilmak, dizensiz
yemek yemek ya da gecistirmek... Basta sorun gibi gériinmese de zamanla
bedenin ve zihnin “benimle ilgilen” demeye baslar.

Uykusuz Kalinca Neler Olur?
Konsantrasyon azallr,

Ruh halin dalgalanrr,

Badisiklik duser,

GUnler birbirine karisir,

En dnemlisi: klicUk seyler bile seni yorar. DN

g Y

v ) )
q Diizensiz Beslenince Neler Olur?
T ;r...—.: =~ Enerjin dUser,
Daha ¢abuk yorulursun,
Odaklanman zorlasitr,
VUlcut direncin azalir,

Kendini duygusal olarak da kotd
hissedebilirsin.




Ne yapabilirsin?

Uyku igin:
Her glin ayni saatlerde uyuyup uyanmaya calis. éﬁgp’%
Uyumadan 1saat énce ekrani birak.

Kafeini aksam 6'dan sonra icmemeye 6zen goster.
GUndiz kisa kestirmeler iyi olabilir ama 20 dakikay1 ge¢mesin.

Yelevince uyumal,
wolalar verwek ve giluini rahallafimalk
hew égrenine kapasileni avfuwe hewe de vuly halini dengeler.

Beslenme igin:

Kahvaltiyi atlama (bir cay bir galeta bile olur).
Ogunleri gecistirme, vaktin yoksa sandvic hazirla.
GUnde 2 litre sise su icmeyi unutma.

Pazardan alisveris yap: hem ucuz hem taze.
Kafein miktarina dikkat etmeyi unutma.

Hazir gida yerine, evde basit yemekler 6grenebilirsin.

Bedenini dinle:

Ne zaman yorgunsun? Ne zaman a¢sin?

Bedenin konusur, sen yeter ki duy...

Ne kadar calisirsan calis, uykusuz bir zihin verimli olamaz.

Ne kadar hedefin olursa olsun, a¢ bir vlicut seni yari yolda birakir.
Beslenmek ve dinlenmek birer ihtiyac, liks dedil.




- ..

KUCUK BUTCEYLE
BUYUK YASAMAK

Ogrenci olmak maddi zorluklarla birlikte, pratik coziimler gelistirmektir.
Universite hayati = Biitce yénetmeyi 6grenme zamanl.

Codu 6grenci icin para sinirh olabilir. Ama bu sinirli parayla gtizel
yasamak mimkdn.

Nasil mi? K¢tk ama etkili aliskanhklarla.

Ne yapabilirsin?

Pazari kesfet:

Aydin'in halk pazarlari fiyat / performans acisindan harikadir.
Ozellikle merkezdeysen sali / carsamba pazarlari uygun ve tazedir.
Sebze, meyve, hatta kiyafet bile alinabilir.

Vemekhaneyi kullan:
ADU yemekhanesi, disaridaki bircok yere gére cok daha uygun ve saglikli
mendler bulunduruyor.

Mendleri 6nceden takip et, planlama yap. Disarida her glin fazla para
harcamak yerine burada haftalik planla blytk fark yaratirsin.

Ogrenci indivimlerini kovala:
Sinema, mize, toplu tasima, magdazalar,
uygulamalar...

Ogrenci kartini gdster, %10 bile olsa (
kardasin.

N
I
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AILE OZLEMI VE YALNIZLIKLA
BASA CIKMAK

“Evimden uzakta olmak distindigimden daha zor...”

Universiteye baslamak demek sadece okula degil, cogu zaman yeni bir
hayata baslamak demek.

Ailenden, mahallenden, alistigin insanlardan, rutininden uzakta olabilirsin. ilk
zamanlarda kampUs kalabalik goriinse de kendini icten ice yalniz, eksik, hatta
dislanmis hissedebilirsin.

Bu duygularin hicbirinde yanlis bir sey yok.
Bu gecici bir sirec. Ve herkes, kendi hizinda alisir.

Neler hissedebilirsin?

Sabah kahvaltisinda yalniz hissetmek,

Telefonu acinca aileden birisinin ya da bir dostunun sesini 6zlemek,
Odanda sessizce otururken "neden buradayim ki"” demek,
Aglamamak icin kendini zorlamak,

"Sadece ben bdyle hissediyorum” sanmak,

Ama gercek su: bu, sadece senin yasadigin bir sey degil ve hicbir duygu da
kalici dedgil.




Ev / oda giderlerini paylas:

Temizlik malzemesi, su, elektrik gibi giderleri ortak
alip bolusmek adil ve hesapldir.

Eve cikacaksan butceyi aylk bol, strpriz masraf

Ucretsiz etkinlikleri kacirma:
Konferanslar, sergiler, konserler, 6§renci topluluk faaliyetleri...

Hem kulttrel kazanim, hem sosyallesme, hem de para harcamadan zaman
gecirme.

Miize Kart cikarmayi unutma!
(Aydin’in antik kentlerini gezmeden buradan ayrilma).

Ikinei el iiviin kullanmaktan cekinme:

Kitap, esya, kiyafet...

Cevrende, internette uygun fiyatli cok fazla ikinci el secenek var.
Hem dogaya, hem cebine faydalidir.

Minik 6grenci ipuglari:

Tevumos lase > disauredda siivekli kalweye, caya para verme.
Evde lost yap > kautin swasua givwene gevel kalmag.
Yemegivi hagwln > Siin alluma, pava haveaa.

Seffof pava takibi > Ue haveadijun planla, bil, koutrol sende elsun.
Sreuclil yollars pavas bollugu degil, ﬁ-” lsueunidin.
Witk hesup bigiie S5giilitle gelivie.

Hesaply yagumak = keyifli yasamak.
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Ne yapabilirsin?

Kendine izin ver:

“GUcla olmaliyim” baskisina girme.

Duygularini bastirma, yasa.

Uztilmek, 6zlemek insani ve gecici.

Evle badini koparma ama badimli kalma: Aileni ara, ama her bos aninda
degil.

Seni rahatlatan seyleri yaninda tasi: bir yastik kilifi, bir fotograf, bir not.

Kendine yeni alanlar ac:
Kampuste sevdigin bir kdse bul.

Yalniz basina yUrtyds yap.

Kahveni icecegin yer “senin yerin” olsun.

Valnizlik her zaman kétii degildir:

Kendinle zaman gecirmek, kendini
tanimana yardim eder.

Farkli ilgi alanlarini boylelikle kesfedebilir,
kendini dinleyebilirsin.

Kendine zaman tan:
ilk aylar duygusal gecebilir.

Ama 3 ay sonra bu satirlari okudugunda
“ne kadar da alismisim” diyeceksin.

Burasi artik senin sehrin.
Ve zamanla, bu sehir seni saracak.

Gozyas! doktagun bu glnler, hayatinin
izleri olacak.
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Kendi Kendine Zaman
Universite hayatinda bazen kendini yalniz hissedebilirsin. Bu cok normal.

Kendi basina zaman gecirmek ise yalnizlik degil, dinlenme ve kendinle bag
kurma firsatidir.

Ne yapabilirsin?
Sehrin sakli guzelliklerini kesfe ¢ik: kiicUk parklar, kafeler veya sanat
galerileri.

Sana yakin parklarda yurtyUs yapabilirsin. Pazar glnleri Cakirbeyli'de
kurulan yoresel pazari ziyaret edebilirsin.

Kendine yaratici projeler baslat: fotograf cek, dijital ¢cizim yap, kisa hikaye ya
da siir yaz.

Sevdigin tirde kitaplar oku ya da ilgi alanina uygun belgeseller izle.
Meditasyon ya da nefes egzersizleri deneyerek zihnini sakinlestir.

Kendi podcast'ini ya da vlog'unu baslatarak distncelerini, deneyimlerini
paylas.
Yeni bir yemek tarifi dene ve kendine mutfak deneyimi yarat.

GUnlUk kicuk hedefler koyup kendinle yaris: 6rnegin, on dakika dans et, bes
yeni kelime 6gren.

Mektup yaz ya da kart at: kendine, gelecekteki haline ya da uzaktaki birine.
Yazmak dustncelerini diizene koyar, kalbini hafifletir.

Sunas Bagla Ueles
lyi Gelir?
1)

.
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KENDINI YETERSIZ
HISSETMEK

“Sanki herkes daha zeki, daha bilgili, daha hazir...”

Yeni bir ortama girdigimizde, bazen kendimizi yetersiz, eksik veya siradan
hissedebiliriz.

Ozellikle cevrende stirekli cok calisan, aktif, basarili insanlar varsa bu duygu
daha da artabilir.

Ama bilmen gereken bir sey var:

Bu hissi herkes bir noktada yasar. Bu gercekten yetersiz oldugun anlamina
gelmez.

Bu duygu kendini nasil gosterir?

“Ben buraya ait degilim” hissi.
Basarilarini kiicimseme.
“Sansliydim kazandim, yoksa burada olmam mUmkuin degildi” distncesi.
Baskalariyla strekli kiyaslama yapma.
“Ya yakalanirsam? Ya aslinda basarisizsam?” korkusu.

Bu, psikolojide yetersizlik hissi veya sahtekarlik sendromu (imposter
syndrome) olarak bilinir.

Ama iyi haber su: Gecer. Dondsar. Asilir.
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Ne yapabilirsin?

Dusinceler her zaman gercegi yansitmaz:
Aklindan gecen "Ben basarisizim" dlstincesi bir varsayimdir, gercek degil.

Kendine sunu sor:
“Bu duyguyla, distinceyle basa cikabilmek icin su anda neye ihtiyacim var?”

Her ne kadar eksik kalan kisimlar olmus olsa bile basarilarini da hatirla:
Bu boélume sen kabul edildin.

Calisarak geldin.

Emek verdin.

Bunlar tesaduf dedil, senin emedinin sonucu,

Baskalari da biyle hissedebilir:

Belki en basarili goértinen kisi bile ayni seyleri yasiyordur ama belli
etmiyordur.

Destek al:

Bu duygu tek basina gecmeyebilir.

Bir arkadas, bir hoca, bir aile tGyesi veya bir uzmanla konusmak seni
rahatlatabilir.

Kiyas yapma, kiymetini bil:

Herkesin yolu farkli olabilir...

Baskasi icin cok kolay olan bazen senin i¢in olmayabilir.

Bazen sadece denemek bile yeterince iyidir.

21
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Duygusal sikintilar, kaygi, yalnizhk, tikenmislik gibi durumlarda merkezimin
ruh sagligi uzmanlarindan destek alabilirsin. Ayrica grup calismalarimiza ve

Akademik konularda (ders, sinav, bdlim gecisi) yol gdsterir. Kime, ne zaman,

ZORLANDIGINDA NEREYE
BASVURABILIRSIN?

“Tek basima bas edemiyorum” demek zayiflik degil, farkindahktir.
Universite hayatinda bazen her sey (st Uste gelir:
Dersler, konular birikir.
Sosyal cevre, kisilerarasi iliskiler zorlar.
Aile 6zlemi artar.
Bazi dénemler maddi sikintilar bas gdsterir.
ic diinyanda her sey dagilmis gibi hissedersin.
iyi haber su: ADU’de bu gibi durumlarda basvurabilecedin yerler var.
Ve bu destekler senin igin.
“
ADU Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Uygulama Arastirma Merkezi (PDRM)

seminerlerimize katilabilir cesitli konularda hazirladigimiz podcast
bolimlerimizi dinleyebilirsin.

UCRETSIZDIR, GiZLILIGE ONEM VERIR.
Fakiilte Danismanin

ne sorulur bilmediginde ilk danisacagin kisi olabilir.

Yurt Psikologlari (KYK i¢in)

Yurt ici problemler, oda arkadasligi veya kisisel sikintilarin icin destek
saglar.Gerekli durumda ilgili birimlere yénlendirme yapar.
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Saglik Kiiltiir ve Spor Daire Baskanhgi (SKS)

Kullpler, burslar, yemek karti, spor faaliyetleri gibi konular icin bilgi
alabilecegin yerdir.

Odrenci isleri
Kayit, ders ekle / sil, transkript, mezuniyet islemleri gibi konularda yardimci
olur.

Universite Hastanesi / Mediko

Fiziksel rahatsizliklar ve saglikla ilgili her konuda hizmet verir. Ogrenciler icin
cok daha uygun ya da Ucretsizdir.

Uluslararasi Ogrenciler Ofisi

Farkli sehirden ya da Ulkeden gelmis biriysen, uyum saglamakta
zorlandiginda bu birim rehberlik edebilir. Kilttrel uyum, resmi islemler ve
sosyal ag kurma konularinda yardimci olur.

insan Kaynaklari, Kariyer ve Mezunlarla iliskiler Koordinatorliigii (IKAK)

Kariyer fuarlari, seminerler ve ¢esitli etkinliklerle kariyer yolculugunda sana
rehberlik eder; yeteneklerini kesfetmene, kariyer planlamani yapmana ve is
dinyasiyla baglanti kurmana yardimci olur.

ADU Ogrenci Temsilciligi / Ogrenci Topluluklan
Fakultende ya da Universite genelinde yasadigin sikintilari dile getirmek,
¢6zUm Onerilerini paylasmak istersen, 6grenci temsilcileriyle iletisime
gecebilirsin. Senin sesin olabilirler.

Kiitiiphane ve Sessiz Alanlar
Zihnin cok kalabalik oldugunda bazen sadece sessiz ve gtivenli bir ortam

ihtiyacindir. KampuUs kitUphanesi ya da sessiz odalar, nefes almak icin gtizel
bir kacis olabilir.
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Kendine sunu hatirlat:
Yardim istemek : gii¢siizlik dedgil.
Yalniz hissetmek : normal.
Destek almak : hakkin.

Ve unutma: Bazi seyler zaman ister.
Zamanla pek ¢ok sey degisir, gelisir, doniigiir.
Sen de dyle...

Bu rehberle baslayan yolculugunda
Aydin Adnan Menderes Universitesi ailesi
senin yaninda.
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Kitapcidi inceledikten sonra, karekodu okutarak
sorularimizi yanitlamanizi rica ederiz.
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