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GIRIS
Bu rehber, devlet korumasindan ayrimaya hazirlanan gencler icin Hayat Sende Dernedi ve gonulldleri tarafindan
olusturulmustur.

Rehber hazrlaniken en temelde, yeni bir hayata hazrlanan bir gencin nelere ihtiyac olabilecegini distinduk.
Bu dogrultuda ihtiyac duyabileceginizi dusindogumiz her alanla ilgili aynntil ydnlendirmeler eklemeye calistik.
Bir kisinin saglikl, mutlu ve givende olmasi halini her ydnUyle ele almaya calistik. Hayatta bir seylere sahip olmak
kadar sahip olunan seylerin korunmasinin da dnemli oldugu bilinciyle tavsiyelerde bulunduk.

Turkiye'nin gelecedi olan siz genclerin bu rehberden en iyi sekilde faydalanmasini umuyoruz.

Unutmo, HAYAT SENDE!

Sevgilerimizle,
Hayat Sende Demegi




Hayat bisiklet sirmek gibidir. Dengede kalmak icin hareket etmek zorundasiniz.
Einstein




Koruma sirecinde ve korumadan sonraki dénemde cocuk ve genclerin potansiyel yasayabilecegdi sorunlar
dogrultusunda cocuklann korumadan ayrimadan dnceki strecte guclendirlmesi gerektigi dustintimektedi
Bu kapsamda Hayat Sende Demedi, yasanan sorunlann neler oldugunu direkt olarak etkilenen kisilerin
paylasabildigi ortamlar yaratmaktadit Bu dogrultuda sorun alanlan ve ihtiyaclan hedef kitlenin beliledigi bircok
calistay gerceklestirilmistic Bu calistaylardan elde edilen sonuclar dogrultusunda da giclendirme projeleri
olusturulmaktadrr.

Bu kapsamda gerceklestirilecek proje kapsaminda koruma altindaki genclerin katilimi ile yopilmis olan ‘Kurum
Bakimindan Topluma Gecgiste Gencler Calistay” kapsamindao;
Kurumdan aynima strecinde dogru yénlendirmelerin yapilmiyor olmars,
Kurum personelinin, cocuklann sahip oldugu haklar konusunda yeterli bilgiye sahio olmamasi ya da
bilgilendirme yapmiyor olmasi,

Cenclerin yasadiklar sorunlarda dogru basvuru mekanizmalarnni bilmiyor olmas,

gibi sorunlarla karsilastiklar gibi ciktilar elde edilmistic Koruma deneyimi olan kisilerden alinan bu geri bildirimler
dogrultusunda sahip olunan haklara erisim ve cocuklarnn yeterli bilgiye sahip olmasi gerektigi gibi konulara
oneelik veriimesi gerektigi dustntimektedir Bu sorunun ¢dz0mo icin ise yine hedef kitlenin liderliginde bir strecin
olmasi gerektigi dostndlmektedir Bu kapsamda Universitede okuyan koruma altindaki genclerin alan hakkinda
bilgi ve becerisinin artinlarak kurumda kalan genclere ulastirmalarn saglanacaoktr Bu sayede benzer deneyime
sahip kisiler arasinda bilgi paylasimi ortami olusturulmasi hedeflenmektedir




PROJE HEDEFLERI

Hayat Sende temel stratejileri dogrultusunda koruma altindaki cocuk ve genclerin sahio olduklar haklar
bimeleri ve haklara erisim mekanizmalan konusunda kapasite gelistirmeleri amaclanmaktadr. Proje sonunda
cocuk koruma sistemi icerisinde yer alan cocuk ve genclere yonelik olarak temel dizeyde farkindalik yaratimarsi
hedeflenmektedir Bu kapsamda;

Kurum bakimindan topluma geciste, koruma deneyimi olan kisilere yonelik rehiberin 1000 adet basimi ve bu
yayinin t10m kurumlara yayginlastinimasi.

20 Oniversite Ogrencisi gence detayl egitmen egitimi verilmesi ve Hayat Sende Demedi lider ve egitmenleri
olarak havuzda yer almalan,

Ankara’da bulunan ve kurumlarda kalan en az 150 cocuga yonelik temel haklar ve olusturulan rehberin
yayginlastmimasi atdlyesinin Hayat Sende havuzunda yer alan gencler araciligiyla verilmesi,

Egitmen havuzunda yer alan gencler ile deneyimleri ve aldiklan giclendirme egitimleri dogrultusunda bir
sorun analizi calistayr gerceklestirilmesi ve raporunun olusturulmasi,

Egitmen egitimi sirecinde ve cocuklarla yopillacak calismalarda projenin en basinda farkindalik
duzeylerindeki degisimi dlcmeye yonelik olarak én ve son testler uygulanarak veri olusturulmasi,

calismalar gerceklestirilecekdir
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1. KORUMADAN AYRILMA IGIN
HAZIRLIK

1.1. ihtiyaclarin Tespiti

Ik adim ihtiyaclann degerlendiiimesini tamamlamaktic Bu degerlendirme sen ve seninle ilgilenen sosyal hizmet
uzmoning, &zel yardima ve ya destede ihtiyoc bulunon alanlan belileme firsati verir htiyac degerlendirme
formunu aynntil olarak doldurmalisin. Ihtiyac degerlendimesi tamamlandikion sonro, korumadan aynlima plon
hazrlanmalidr

1.2. Korumadan Ayrilma Plani

Bu plan, koruma sonrasi sirece seni en iyi sekilde hazrrlamak icin olusturulur Sana bagimsiz yasam becerisi
gelistirme imkani sunar ve duygusal gelisimine yardmer olur. Gorev ve sorumluluklar, korumadan aynlma strecinin
bir parcasi olarak sen, sosyal hizmet uzmanin veya bakim sonrasi destek servisin tarafindan belilenmelidir
Omegin: para yonetimi, butceleme, yemek pisime, form doldurma ve fatura ddeme gibi konularda destege
intiyacin olacakti Korumadan aynlma dncesi streg ile ilgili bilgi bu alanda calisan uzmandan dgrenilecekdir

1.3. Koruma Sonrasi Plan

Bu plan ayni zamanda tamamlanacak gérev ve sorumluluklan da ortaya koyacaktir. Asagidaki ihtiyaclar sana
bir fikir verebilir:

Saglik ile ilgili ihtiyaclar

Cevrendeki barnnma imkanlarn

Egitim kurumuna ya da isyerine ulasim imkanlarn

Mali konular, dredin korumadan aynldiginda gecimini nasil temin edeceksin?

Diger kuruluslor tarafindan destek. (Omegin, deviet kurumlon tarafindan korumadan ayrldiginda baska ne
t0r destekler saglanabilir ve hangi t0r desteklerin yerine getirlmesine ihfiyac duyulobilir)

Korumadan badgmsiz olarak yasamaya gecis yaparken ihtiyaclann da dedisecektir Bu nedenle korumadan
ayrima planini siklikla gdzden gecirip, gerektiginde guncellemelisin.

Iste gdzden gecirmen gereken &neriler

Su anda banndidin yerde nasil geciniyorsun?

Su anda ve gelecekteki barnma ihtiyaclann nasil karsilonacak?

Ihtiyocin olabilecek ilave destekler neler ve bunlar sana nasil ulosacaksin?

Ozelikle endiselendigin alanlor neler ve bunlan nasil ele alacaksin?

Diger ilgili profesyonellerin endiseleri neler 2 (Ogretmenin, Sosyal Hizmet Uzmanin)

Koruma Sonrasi Bakim Planinda belirtilen gérevierin en iyi sekilde nasil gerceklestirebilirsin?
Bakim sonrasi strec icin kurumundan bir gdrevii sana destek oluyor mu? Yeterli ydnlendirmeyi ve bilgilendirmeyi
yapIlyor mu?



Yapilacaklar Tamamlandi mi?

Ihtiyac Analizi Temel ihtiyaclann neler?

Kurumdan aynldiktan sonra ne yopmayi
Korumadan Ayrima Plani igin Hazirlik olanlyorsun? (Ormegin: calismayi dosondyorum,
egitimime devam etmek istiyorum.)

Hedefini beliledin, bundan sonraki streci nasil
Koruma Sonrasi Plan yonetmeyi planlyorsun? Bunun icin édnonde ki
ilk 5 seneyi planlomalisin.

Tam zamanl olarak editime devam ediyorsan egitimin bitene kadar ihtiyacin olan mali destedi alabilmen
gerekir Hatrlanmasi gereken dnemli sey Bakim Sonrasi Plan'in en iyi sekilde islemesi ve senin icin en olumlu
sonuclan dogurmasi icin senin, sosyal hizmet uzmaninin, bakim sonrasi gdreviisinin ve diger gorevlilerin plani
birlikte yOritmesi gerekmektedir Bakim Sonrasi Plan, bagimsiz hayata kolay gecis yapmana yardimer olacak
sekilde tasarlanmalidir ve bu senin de sorumluluklarnin oldugu anlamina gelmektedi.

Ama sen baslangicta bakim sonrasi destek talep etmesen bile 21 yasina kadar herthangi bir anda kararni
degistirebilirsin. Sosyal hizmet uzmanina veya Calismo, Sosyal Hizmetler ve Aile Bakanligr ile iletisim kurarak bou

basvuruyu yopabilirsin.

Onemli Hatirlatmalar - Kendini Sina

Korumadan ayrima sonrasi streg ile ilgili kararsizlik yasarsan kiminle konusabilirsin?

Koruma sonrasi streg icin kurumdan hangi gérevii ile gdrosmelisin?

Korumadan ayrima planina hazrlik senin icin neden Gnemli?

Bu bdlumu okuduktan sonra korumadan ayrimaya hazilik veya bakim sonrasi planinda neler olmasini
istersin?

Bakim sonrasi plan hangi araliklarla gbzden gecirimelidir?




2. PARA ONEMLI MIDIR?

Kendi parani kazanmak, 6zgirigunt elde etmenin Gnemli bir kismidin Parani gdvende tutmak ve yonetmeyi
dGrenmek cok dGnemli ve hayat boyu gelisimi devam eden bir beceridir llk etapta dgrenmesi zor gibi gdrinse
de zamanla daha kolay anlasimaktadi.

“Hayattaki en iyi seyler teretsizdir. Ikinci en iyi seyler cok pahalidi.”

Her seyin para oldugunu distnUyorsaniz, buyUk bir yanilgr icinde oldugunuzu sdyleyebiliim. Ayni sekilde her
seyin para olmadigini distnUyorsaniz da yine yaniliyorsunuz.

Hayattaki en iyi Gcretsiz seyler

Sevgi, dostluk, kardeslik, aile, sadlik, yasam, nefesl Bunlan parayla gercekten satin alabiliyor muyuz? Kesinlikle
hayr. O halde iste parayla satin alamayacagimiz birkag guzel ve Ucretsiz sey. Mutluluk her zaman parayla
kazanimaz Paranin satin alamayacadi bu degerlerle gelen mutluluk maddi dedil manevi kaynaklidir

Hayattaki en pahali ikinci seyler

Ucreti her ne kadar olursa olsun almayr dusindogunoz kiyafetler, demek zorunda oldugunuz faturalar, toketmek
zorunda oldugunuz yiyecekler, hastalondiginizda almaniz gereken ilaclar ve digerleri... Tom bunlarn ve geriye
kalan her seyi hayattaki en pahali ikinci seyler olarak dustnebilirsiniz. Hastalandiginizi paranizin olmadigini ve
lac alomadiginizi dosonon. Ustelik iste bulamiyorsunuz, SCK primlerinizi de ddeyemiyorsunuz ya da bunlarn
cok sevdiginiz bir yokininizin basina geldigini distnin. Ay sonunda elektrik, su faturanizi ddeyemediginizi
dusonon. Temel gida Urdnlerini bile alamadiginizi ya da zaten su anda bunlara muhtagc olon on binlerce
insani dusundn. Mutlu olabilir miydiniz? Hayatta parayla asla satin alomayacadimiz seyler olsa da parasiz asla
satin alamayacagmiz diger pahali seyler var. Iste para bu sebeplerden dolayr dnemlidir Sturdtrlebilir mutluluk
icinde para her zaman dnemli olmaya devam edecektit Bu selbbeple paranizi cok iyi ydnetmelisiniz ki ilerleyen
hayatinizda birtakim sorunlarla karslasmayasiniz.

Bir gin kalkacaksiniz ve hep hayal ettiginiz seyleri yapmaya vakit kalmamis olacak.

Simdi tam zamani. Harekete gegin.

Paulo Coelho

httos/konupara.com/kisisel-finans/insan-hayatinda-para-neden-onemlidir-7 309/

2.1. Botceleme

Kendi gecimini saglarken bitcelendirme becerisini grenmek gereklidin Butceleme, ihtiyacin olan seyler icin
yeterli paranin olmasini ve bunun ardindan da istediklerini alabilmek icin elinde para kalmasini sadlayan bir
yontemdir Ozellikle dnceden faturalorni ddeme ya da kendi yiyeceklerini alma gibi bir endisen olmadiysa
alismasi biraz zaman alabilin. Ancak kendi evin oldugunda, butin masraflanni karsilamak icin yeterli paranin
olmasi senin sorumlulugundadir. Endise etmemelisin ¢Unky biraz ileriye yonelik plan yapmayr ddrendiginde zor
olmayacaktr, bu bdlimde yer alan bilgiler ve tavsiyeler tam da bunu yapman i¢in sana yardimer olacaokt.

Kendi Butceni Belirlemek icin Oneriler
Haftalk ya da aylik gelirini not et.

Oncelikle butcelemeyihaftalik mi aylik mi yopmak istedigine karar ver (Cenelde maasinin ne siklikla ddendigine
baglidr ya da yardim aliyorsan onun eline gecme sikigina bakmalisin)



Her seyi dohil et ve butcelemeyi kendi hayatindaki ihtiyaclonna uydur Omek; sigara, sac boyas, mac
biletleri.

Cercekci oll ik etapta her zaman kira ve faturalann ddenmesi gerekin Maasin eline gectiginde istedigin
kiyofetleri almak ya da gezmek cazip gelebilir ancak sonradan pisman olabilirsin ve ciddi sorunlara yol
acabilir Eger dnceliklerini dogru belileme konusunda sorun yasiyorsan derhal bunu ¢cdzmek icin adim
atmalisin.

Celiinden doha oz para harciyor olman gerekir Eger ki nakitte darda kalrsan asadidaki drmek liste sana
bunu ¢cdzmek icin yardimer olabilir (Cerekli olan giderleri ddemeye devam ederek). Bir yandan da geliinden
daoha az harcama yoparsan iste o zaman aferin sanal

Tablo 1: Haftalk Butcelendirme Omedi

Haftalik Gelir TL

Maas

Egitim Destedi/Burs (Varsa)

Sosyal Yardm(Varsa)

Herhangi Bir Ek Gelir
TOPLAM GELIR

Haftalik Gider L

Kira

Elekirik

[sitma

Yiyecek Alisverisi

Kredi Taksiti

Telefon Faturasi

Internet Faturasi

Ulasim Masrafi(Bilet, Taksi)

laclar(Kronik Hastaligin Vorsa)

Kisisel Temizlik(Banyo,Bakim vb.)

Kiyofet

Eglence

Diger




Tek Seferlik Giderler

Eczane Katki Payr Odemesi

Hediye

Sac Kesimi

Ev/Araba/Esya Tamiri

Diger

TOPLAM GIDER

TOPLAM GELIR

TOPLAM GIDER

ARADAKI FARK (+,- YONDE)

Daha Az Harcayip Daha Fazla Biriktirme Onerileri

Her eline para gectiginde, maas guninde kicUk bir miktar paray! bir kenara koy, bu sekilde beklenmedik bir
sey oldugunda zor durumda kalmazsin.

Bir sey alirken kendine sor, buna ihtiyacim var mi yoksa sadece istiyor muyum?

Alisveris yaparken fiyatlan karsilasti

Ozel kampanyalardan faydalon.

Ucuzluk dénemlerinde alisveris yap, mesela morketlerin halk gonlerinde, BIM, A101, SOK gibi marketlerin
kampanya gunlerinde ancak sadece fiyat diustk diye Gron alma, gercekten ihtiyacin var mi, bi disonl
Araba kullanmak yerine toplu tasima araclanni kullanabilir ya da bisiklet strebilirsin.

Arkadaslannla strekli disanda bulusmak yerine evde vakit gecirebilirsin.

Karnin ac¢ oldugunda market alisverisine cikmamalisin,

Artan yemeklerini buzdolabinda veya buzlukta saklayabilirsin,

Disandan yemek siparis etmekten kacinmalisin. (Arada srada 6dil olanlar haric)

Kendine birikim hesalor a¢ ya da bir kumbara al, seni birkim yopman icin tesvik edebilir

2.2. Banka

2.2.1. Banka Hesabi

Banka hesabina ihtiyacin oldugu durumlar olabilin Banka hesabini yasadigin yere yakin bir subesi olan bankada
acmalisin, gerektigi zaman parana kolayca ulasabilisin ve gerektiginde direk muhatop olabilecegin birisini
bulabilirsin. Hem bodylece farkli subelerden kaynaklanabilecek masrafiarni azaltmis olursun.



Farkl hesap turleri bulunmaktadir Bankandan bu konuda aynntil bilgi edinebilirsin. Yasadigin bdlgedeki bankanin
subesine bireysel olarak gitmelisin. Telefon ve intemet Uzerinden hesap acamazsin.

Bankalann kredi cekme kosullarinca banka hesalboini acmak icin 18 yas ve Uzer olmalisin. Eger 18 yasinin
altindaysan vasinle birlikte bankaya giderek bir banka hesabr actirabilirssin. Banka hesalor acmak icin yalnizca
kimligine ihtiyacin var.

2.2.3. Kredi Kartlarn

Kredi kartlan simdi bir sey alip, daha sonra ddemeni saglar. Her ay, belli tarihlerde ddemen gereken bir fatura
alirsin. Faturayr ddemedigin takdirde borclu oldugun miktarg, bir dohaki ddeme tarihindeki miktara yUksek
faiz(ddemek zorunda oldugun ekstra Ocret) eklenir ve hepsini ddemen gerekir. Yani kredi kartlanylo, kendini
gerektiginden fazla borcun icinde bulursun. © YUZDEN COK DIKKATLI OL!

Hatirla: Para &dunc almak, sézlesme imzalomak gibidir ve anlastiginiz tarihe kadar geri ddemedidiniz takdirde
ciddi sonuclar dogurabilin. Borcunuzu zamaninda édemek sizin sorumlulugunuzdur.

KREDI CEKME, KEFIL OLMAI! Esiniz, arkadasiniz, akrabaniz “Borcuma kefil olur musun?” diye sorarsa iki dedil, tc
kere dUsunin. Parayi siz ddemek zorunda kalabilirsiniz. Birisine kefil olmak icin imzayi attiktan sonra artik kanunlar
bakimindan siz de asil borclu kadar borclu hale gelirsiniz. Bu yozden dncelidiniz kendi hayatiniz ve borclanniz
olmalidi. Durumunuz ve ya kazanciniz yeterli olmadig strece bu yollara basvurmamalisiniz.

Kredi cekmeden 6nce yapilmasi gerekenler:

1. Aylk ne kadar kredi ddeyebilecedinizi hesaplayin,

2. Kredi vadesi(borcun &denmesi icin verilen ya da gereken sire) secimini dodru yopin,

3. Cekebileceginiz en yuksek kredi tutanni hesaplayin (ihtiyacimizdon oz kredi almaniz durumunda ilerde
tekrardan kredi cekmenize ve iki krediyi birden ddemenize sebep olabilic En dogru ydntem ihtiyaciniz olan
tutan net olarak belirleyip, ihtiyaciniz kadar kredi cekmektir)

4. Kredi streci boyunca cikabilecek masraflan hesaplayin.

Hatirlanmasi Gereken Onemli Seyler

Butce nedir, butcemi nasil verimli kullanabiliim?

BUtcelemeye sahip olmak neden énemli, maddi sikinti nedir?

Banka hesabina sahip olmak icin neler gerekli?

Karniniz acken alisverise gitmek iyi bir zaman dedildir

Magazalar arasinda fiyat karsilastirmasi yapmak tasarruf etmek icin iyi bir yoldur.
Artmis yemeklerin bozulmasini beklemeden buzdolabina koymalisin.

Indirim zamanlan alisverise gitmek icin uygun zamanlardir

Ucuz yiyecek her zaman en iyisi degildir

Celirinin en az %10'unu birikim icin ayirmalisin.




d. HAKLARIN VE SORUMLULUKLARIN

Bir insan olarak haklarin var. Bu haklar sen ve toplumdaki her birey icin insanca yasamanin temelini olusturmaktadr,
Bu haklar, ulusal ve uluslararasi yasalarla, Insan Haklan Evrensel Bildirgesi ve Avrupa Insan Hoklan Sozlesmesi gibi
ek belgelerle guvence altina alinmistir. Tarkiye'de haklanmizi koruyan temel belge Anayasamizdi.

Ozellikle asagidaki kanunlorin seni yakindan ilgilendirebilecedini dosontyoruz.
Koruma altinda bulunan bir birey olarak Universite 6grenimine devam edersen ;

Kredi ve Yurtlar Kurumu(KYK) yurtlarnndan tceretsiz yararlanabili, ginlik beslenme giderlerine ek olarok
kurumun isletmesinde harcamak Uzere gunltk 1OTL burstan faydalanabilirsin.

Ayni zamanda devletin Kredi/Burs(520TL) olanaklarnndan Burs olarak yararlanabilirsin. Bu durumda aldigin
toplam burs miktarnni devlete geri ddemen gerekmiyor,

Bunlara ek olarak, TEV(Turk Egitim Vakfi)den okul ortalaman 2.50nin Uzerinde ve koruma karann devom
ettigi surece burs(620TL) olanaklanndan faydalabilisin. TEV ve KYK bursundan ayni anda faydalanma
avantajina sahip oldugunu da sdylemeliyiz.

Universite dgrenimine devam ederken sosyal alanda aldigin egitimlerin(ingilizce kurslar, spor salonlar, vio)
Ucretlerini sosyal sorumlunla gdristUkten sonrar faturalandirabilir ve kursa devamliigink durumunda Ucretin
kurum tarafindan karsilanmasini talep edebilirsin.,

Lisans mezunu olarak 2828 Kanunu ile ise yerlesmen ise daha prestijli bir kamu kademesinde yer alabilmeni
saglayacaktr. Bu durumda gelecek planlarini hayata gecirebilmek icin bUyUk bir adim atmis ve zaman
kazanmis olacaksin.

Ucurtmalar rozgar gicu ile degil, o gice karsi koyduklari icin yUkselirler.

Winston Churchill

httos/wwwmevzuatgovi/MevzuatMetin/1.5.28 28 pdf
httos//wwwmevzuatgovi/MevzuatMetin/1.5.53 95 pdf
httos/cocukmeclisiibb.istanbul/cocuk-haklari-sozlesmesi/

Haklarnn oldugu gibi bazi sorumluluklarn da var Mesela 18 yasini doldurunca secme ve secilme hakkina sahip
olursun yani Ulke ydnetiminde oy kullanarak sdz hakkin olur. Bu cok degerli bir sorumluluktur.

Bir diger degerli konu da, Ulkenin t0m yasalarna uyma ve diger insanlann haklarina saygr gdsterme sorumluluguna
sahip olmandir

Koruma Sonrasi Destek icin Hak Sahibisin

Devlet korumasinda hayata hazrlanan bir geng olarak korumadan ayrilirken ooz destekler almak senin hakkin.
Bu haklar bakimdan ayrldiktan sonra 2 yil boyunca rehberlik ve izleme talep etmek, ise yerlestime icin kuraya
katimak, evienerek korumadan ayrlacaok olursan ceyiz yardimi almak, acikdgretim dahil Gniversiteye veya yUksek
lisansa devamin durumunda koruma kararnin uzatimasine saglamak sayilabilir



Devlet korumasinda yetisen bir birey olarak hukuki haklanni dgrenmek icin https//cocukhizmetleriailegovir/ ve
vatandas olarak her t0rd haklanni &grenmek icin http//wwwmevzuatgovir sayfalarni ziyaret edebilirsin. Diger
dnemli mevzuatlar ise asagida bulunmaktc.

https//wwwibomm.govir/komisyon/insanhaklar/pdf01/203-208 pdf
http//www.danistay.govir/upload/avrupainsanhaklarisozlesmesioaf
https://cocukhizmetleriaile.govir/uploads/oages/kanunlar/2 7 09-sayili---c-anayasasipodf

Bu kisim genel cercevesiyle haklardan bahsetmektedir ancak bu belgenin diger boélomleri istihdam, ebeveynlik
ve guvenlik gibi daha belifli haklara yer vermektedir

Haklarina iliskin bahsedilen bodlomleri okudugundan emin ol!

4. 502 SOYLEME VE OY KULLANMA HAKKI

Eger 18 yasinda veya Uzerindeysen, oy kullanma ve secimlerde aday olma hakkin var. Fokat oy kullanmak icin
oturdugun yerde kayith olman gerekmekte. Kayit olmak icin ikamet ettigin (mesela Cankaya ise Cankaya Nifus
Modorogo) ilce nofus modirigone giderek ‘Adres Beyan Formu™ (Form A) doldurman yeterli olacoktr. Secmen
olarak daha fazla bilgiye ulasmak icin htto//wwwyskgovir/tr/sss/ 1523 sayfasini ziyaret edebilirsin.

Daha ¢cok genc bireyin ortaya cikmasi ve oy kullanmasi, daha ¢cok siyasi partinin geng bireyleri etkileyen
meselelere dikkat etmesini saglayacaktr. Fakat eger oy kullanmazsan, Ulkenin nasil yonetilecegine iliskin soz
sdyleme hakkin olmayacaktir. Politikada daha ¢ok yer almak istersen Turkiye'deki bUtin temel siyasi partilerin,
genc bireylerin onlar icin dnemli olan meselelere dahil olabilecedi genclik kollan bulunmaktadir. Bunlardan
birinde yer alabilirsin.

5. KISISEL BILGILERINE ERISIM HAKKI

Koruma altinda bulundugun strenin kayitlan givenli bir sekilde saklanmaktadir Bu belgelerin givenle saklanmasi
ve olabildigince az insanin bunlara erisebilmesi gerekmektedir. Bilgi Edinme Haokki kapsamindo, istegin dahilinde
koruma belgelerini veya cesitli bolumlerini okuma hakkin bulunmakta. Buna ek olarak saglik, egitim ya da senin
hakkinda herhangi bir belgeye veya alinmis notlara erisim hakkin varSosyal hizmet uzmanin ile koruma belgelerine
erisim icin gorusme duzenleyebilirsin. Litfen bazi bilgilerin senin icin 0z0cU olabilecegini aklinda bulundur. Sosyal
hizmet uzmanin ya da bir arkadasin bu strecte senin yaninda bulunarak bilgilere erisiminde yardimer olabilir ve
muhtemel sorularni yanitlayalbilir.

6. DIGER HAKLARIN

Hayatinin cesitli alanlannda farklh haklann var Omegin ézel sektérde is arama hakkin var ancak kesin istihdam
hakkin yok. Buna karsin eger istihdam edilirsen isverenin tarafindan dizgin muamele gdme, asgari Ucret alma
ve insani calisma kosullannin saglanmast gibi haklann var.




Ayni sekilde bir aile kurma hakkin ve kadinlarnn hamilelik durumlannda dogum izni, erkeklerin babalik izni ve
kadinlann dogum sonrasinda sut izni hakki vardir Ancak eder ailene iyi davranmazsan, aileni veya cocuklarini
gome hakkin mahkemelerce elinden alinabili. Cocuklarn olmasi durumunda onlara bakmao, govenliklerini
sagloma, olabildigince mutlu olmalarnni saglama yokomlologunt de unutmamalisin.,

6.1. Aynimciliktan Korunma ve Esitlik
Bir bireyin baska bir bireye oranla irki, dini, engellilik durumu, yasi, ailevi durumu, cinsiyeti, cinsel yonelimi, gdbcebe
halk Uyesi olma ya da medeni durumu gerekcesiyle kot ya da daha oz iyi muamele gdmesi durumu aynmeiliga

ugramasidir. Yasalar dahilinde is yerlerinde, egitim ve bannma konularinda aynmeiliga karsi korunmaktayiz

Herhangi bir konuda aynmeiliga maruz kaldigine dosinUyorsan htto//wwwiihekgovir sayfasina basvurabilirsin.

6.2. Yasal Tavsiye
Eger haklannin korunmadidini dustnUyorsan ve bir konuda haksiziga ugradigini distntyorsan ya da kanunla
herhangi bir sekilde ters dustogunt dusinUyorsan bu konuda bir avukattan yardim almalisin. Avukat senin adina

mektup yazabilir ve diger kisilerle gdrismelerde senin adina hareket edebilir

Yasal tavsiye almak icin bulundudun ildeki baroya gidebilirsin.

6.3. Ucretsiz Adli Yardim

2004 yilinda cikarnlan yonetmelik ile Turkiye Barolar Birligi'ne bagli illerdeki barolardan Ucretsiz “adli yardim™ icin
basvurabilirsin. Yonetmelige asadidaki badlantidan ulasabilirsin.,

htto//wwwmevzuatgovir/MetinAspx?Mevzuatkod=7.5.577 S&sourceXmlSearch=6Mevzuatlliski=0
Fakat sunu unutmal Baro ancaok senin dogru delilleri sunman karsiiginda Gcretsiz destek vermektedir. Yalon
veya yonlis herthangi bir ifadede bulunursan bu farkedildiginde (ki kolaylikla farkedilecektir) tom Ocretleri faiziyle

ddemen gerekir.

Ucretsiz hukuki danisma almok icin bulundugun ildeki baroya giderek adli yordim barosuna basvurabilirsin. Adli
yardim icin gerekli sartlan sagladigin dustndlirse gerekli belgeleri senden talep edeceklerdir

Hukuksal danismanlik icin Hayat Sende Demegi Cocuk Koruma Sistemi Destek Hatt'na da asagidaki baglantidan

basvurabilirsin.
https//wwwhayatsende.org/sayfa/destekhattihtml

6.4. Siddete Ugrarsan Yalniz Degilsin
Ankara Barosu Gelincik Projesi kapsaminda fiziksel, psikolojik, ekonomik ve cinsel siddete maruz kalan kadin, cocuk
ve LGBT! bireylerin ugradiklar siddet ile ilgili olarak 6zel egitim almis ve konusunda uzman 45 Rehber Avukat ve

221 Gonullt avukattan, psikolog ve sosyal hizmet uzmanindan olusan ekibi ile Ucretsiz destek sagdlomaktadir

Siddete ugradiysan ya da ugrama riskin varsa sen de asadidaki baglantidan destek almak icin basvurabilirsin,
htto//www.gelincikorojesi.org.tr/sayfaphp?x=proje-hakkinda



6.5. Turk Polisi Yetkisi Kapsaminda Seni Durdurmasi Halinde Hak ve
Sorumluluklarin

Torkiye Cumhuriyeti polisi, hethangi bir zamanda durmani isteyebilir Bu durum rutin bir kontrol veya olaganUstt
bir sebepten dolayi olabilir

Oncelikle sakin ve kibar ol. Panik yopma ya da éfkeye kapilma. Hatirla: Polis sadece isini yapiyor.

Neden durduruldugunu ve eger seni aramak istiyorsa neden aramak istedigini sor.

Kimliklerini gdrmek istedigini sdyle - polis memurunun ismini bilmek yasal bir haktr, tabi daha sonra bir seyleri
fakip etmen gerekiyorsa.

6.6. Tutuklanman Durumunda

Tutuklanmani gerektirecek bir suc islemediysen seni zorla polis merkezinde tutamazlar, gitmekte HzgUrsun.
Delillerin toplanmasi veya polis memurlanna yardim etmek amaciyla tutuklonamazsin.

Tutuklanirsan sakince nedenini sor.

Bir suc islemis oldugun dusunUlirse tutuklanabilirsin. Neden tutuklandigini sana sdylemeliler.

Tutuklaniyorsan ismini, T.C. kimlik numarani ve adresini dogru sdylemelisin conkd zaten kontrol edeceklerdir
Direnmek ya da saldirgan hareketler sergilemek de dosyana eklenecektin Bu nedenle sakin ol ve hemen
avukat talep et

Eger resit degilsen yani 18 yas altindaysan sana kelepce taktiklar halde itiraz edebilirsin cOnkd 18 yas
altindaki hic kimseye kelepce taklomaz

Onemli Hatirlatmalar
Tutuklandigini bilmeye hakkin var.
Haklarindan emin degdilsen veya ciddi sorunlann olabilecedini dusinUyorsan, momkin olan en kisa zamanda
avukat talep etmelisin.

Polisin sana karsi olan tutumundan memnun degdilsen bunu avukatinla paylasmalisin.

Daha Fazla Bilgi icin Emniyet Genel Muduroginin sitesine girerek haklanni ogrenebilisin. Aynca SSS (Sikca
Sorulan Sorular) kismindan kafana takilan bircok soruna cevap bulabilirsin.

1. E-DEVLET

Devlette kayitll pek cok bilgin icin de E-Devietten destek alabilirsin. E-Deviet, engellilerin de  kolayca
kullanabilmesini saglayacak tasarnm dzelliklerine sahiptir.

E-Devlet 0zerinden verilen hizmetler genel olarak asagidaki gibidi.

Bilgilendirme hizmetleri
Entegre elektronik hizmetler
Odeme islemleri

Kurum ve kuruluslara kisa yollar



Kamu kurumlan arasinda bilgi ve belgelerin paylasimi e-deviet tarafindan saglanmaoktadi 2017 'den itibbaren
e-Devlet'ten alinan nifus kayt drmekleri ve yerlesim yeri belgeleri resmi belge dzelligi tasimaktad E-Devlet'e
giris: httos//giristurkiye.govitr/Giris/

e-Devlet'e girmek icin gerekli olan sifren yoksa sifreni Ozerinde T.C. kimlik numaranin bulundugu fotografii kimligin
(ntfus ctzdani, eviilik ctzdani, pasaport veya ehliyet) ile PTT'den 2 TL karsiiginda alabilirsin.

Sifreni kaybetme, unutma veya caldima benzeri durumlarda yenileme hakkin var. Sifre yenileme icin iki secenegdin
var:

Ik olarck e-Devlet Gzerinden yenileme islemini gerceklestirebilirsin.
Sifre yenileme hizmetini kullanmak icin tikla. lkinci olarak yeni sifreni PTTye giderek 4 TL karsiiginda alabilirsin.

e-Devlet'le ilgili merak ettigin her bilgiye SSS (Skca Sorulan Sorular) kismindan ulasabilirsin. Aynca e-Deviet'le
ilgili baska soru ve sorunlann icin lletisim sayfasinda bulunan formu doldurabilirsin veya 160 numarall e-Deviet
Kapisi lletisim Merkezini arayabilirsin.

Hatirlanmasi Gereken Onemli Seyler

Oy vermek icin sartlar nelerdir?

Oylama ve siyasi partiler hakkinda daha fazla bilgiyi nereden edinebilirsin?
Polis tarafindan durduruldugunda hatirlanmasi gereken dnemli seyler nelerdir?
Polis tarafindan aranirsan hatilanmasi gereken dnemli seyler nelerdir?
Kendinle ilgili deviette yer alan bilgilere nereden erisebilirsin?

Eger aynmciliga maruz kalyorsan kime basvurabilisin (telefon, web sitesi)?
Yasal tavsiyeyi nereden alabilirsin?

Adli yardim nedir?

8. YENI EVIM

Artik korumadan aynlmaya, kendi bagimsizligini kazanmaya ve kendi ayaklann Ustinde durmaya hazrlaniyorsun.
Universiteye devam edeceksen Kredi Yurtlar Kurumu'na gecis yapabilecedini unutma.

Universiteye devam etmeyeceksen farkll seceneklere sahipsin. Kendine ait bir ev kiralomak isteyebilir, bir tanidiginin
yanina yerlesebilirsin. Her nasil olursa olsun bu sirec sana biraz korkutucu gelebilin Ancok endiselenme. Ihtiyacin
olan bilgilere bu rehberden ulastigina emin olacagiz

Ne yapmaya karar verirsen ver, yeni bir ev kurmak icin bircok yeni esya alman gerekecek Asadida ihtiyacin
olacak her seyin icinde bulundugu bir liste gdreceksin.

8.1. Nerede Yasayacadim?
Iste onondeki birkac secenek
- Koruyucu Ailenle Kalabilir / Ailene Geri Dénebilirsin.

Eder bu yapmay disindigun seceneklerden biriyse, bu konuyu sosyal hizmet uzmaninla ele alman iyi bir fikir
olabilir



- Belirli sartlar altinda koruma kararini 21 yasina kadar uzatabilecegdini ve devlet kurumlarinda
kalmaya devam edebilecegini unutma.

Yine de bir gin kendi hayatini kurmak icin kurumdan aynlacaksin. Ancak bir stre daha su an bulundugun yerde
kalmaya devam etmek sana doha sonra ne yapacadin hakkinda distnmek icin biraz doha fozla zaman
verebilir Bazi gencler, eger boyle bir secenekleri varsa, geri donUp aileleriyle ya da bir aile Uyeleriyle yasamak
istediklerine karar verebiliyor. Fakat bu konuda en iyi tavsiyeyi sana sosyal hizmet uzmanin verecekir

- Ev Arkadasi Bulabilirsin.

Cenellikle baska bir kisiyle ya da bir grup insanla eve cikmok daha az harcama yoparak yasamani sadlor.
Kirg, faturalar ve diger harcamalar ev sakinleri arasinda paylastinli. Baskalanyla yasamanin bunun disinda da
avantajlan vardir Yalniz hissetmemen ve iyi arkadasliklar kurabilmen icin bu iyi ydntemlerden biridir. Bununla
birlikte, ayni evde yasarken sorumluluklan da paylasacagini unutma.

- Ev Kiralayabilirsin.

Bir baskasinin yanina tasinmak istemiyorsan kendin ev kiralayabilirsin. Ancak bbundan énce duzenli bir gelire
sahip olmanin bu strecte cok dnemli oldugunu hatirlatalim. Bu nedenle eger duzenli bir gelire sahip degilsen is
bulma bdlumUNG inceleyebilirsin,

Kira Kontratin Senin Icin Oldukca Onenmlil Kira kontrati ev sahibinle bir anlasma gerceklestirdiginin kanitidir
Imzalamadan énce kira kontratinin famamini dikkatle okumayt unutma. Ne tor maddelerin altina imza athigin tam
olarck anlaman ve bunlann senin icin iyi olduguna karar vermen cok dnemli. Kira kontratlarn genelde belli bir
dénem icin duzenlenir (6 ay ya da bir yil gibi). Kontratinin bitis tarihi yaklashiginda ev sahibinle kontrati uzatmay
konusalbilirsin, Eger kontratinin senin icin uygun oldugundan emin dedilsen daha dnce kontrat imzalamis birilerine
bu konu hakkinda danisabilirsin.

Ancak dikkat etmen gereken birkac pif nokta sdyle:

Kiraladigin yerin gecmis ddnemden kalma borclann senin Uzerine yazimadigindan emin olmalisin. Bazi
kiralanan yerlerde aidat, elekirik ve su gibi borglar bulunabilir
Kira bbedeli olarak belitilen tutann hangi dénemlerde hangi oranda artinlacaginin acikca belirtildiginden
emin ol.
Kira bedellerinin, mal sahibinin hangi banka hesabina ve hangi tarihler arasinda (1-5 arasinda gibi)
yatnlacagina dikkat etmeli ve zamaninda ddemelisin.
Deporzito veriyorsan bunu da yazil olarak belgelemeli ve geri alma kosullanni netlestimelisin. Depozito,
kiracinin kiralanani tahliye etmesi durumunda borg birakma ve tasinmaza zarar verme ihtimali karsisinda
teminat olarck alinan bir miktar paradi. Bu Gcret genellikle ik ayin kirasinin yaninda ekstra bir aylik kira
Ucretine denk gelir Evine esya alirken ve bitce planlamani yaparken bu Ucreti de harcamalanna dahil
etmeyi unutma. Demirbaslann (musluk, cam, dolap vb gibi) meveut ve kullanilabilir oldugunun kontrol edilmesi
ve kontrata yazilmasina dikkat et
Kiracr apartman genel giderlerine katimak ve aidatini ddemek zorundadr. Ortak yerlere midahale edemesz,
QUIUtU yapamaz, apartmani pis kullanamaz, yéonetim plani esaslanna uymak zorundadir.
Evden cikarken ev sahibin kiracinin yani senin 6dedigin depozitoyu bir an dnce geri ©demelidi Asagidaki
durumlarda ev sahibin depozitonu geri ddemeyebilir ya da depozitondan kesintiler yapabilir

* Onceden édemedigin bir kira varsa.

* Normal sartlann disinda ortaya ¢ikan herhangi bir hasann karslanmasi gerekiyorsa.



* Bir yere tasindigin zaman, kanunen bir kira defteri, yozil bir anlasma, kiraci sdzlesmesi ya da
ev sahibin tarafindan imzali bir kira kontrat alman gerekiyor. Senin durumunda bunlardan
hangisi imzalanirsa imzalansin, asadidaki bilgileri icermesi gerekiyor:

* Ev sahibine yophgin t0m ddemeler.

* Kiracinin adi ve adresi.

* Ev sohibinin adi ve adresi.

* Kira stresi (6m. 6 ay).

* Kira tutar, kiranin ne zaman ve nasil ddenecedi bilgileri (Gm. nakit, her ay ayni gin).

* Diger ddemelerin detaylan (dm. cidat).

* Odenen her depozitonun miktor ve ddenme nedeni ve hangi kosullar alfinda geri
ddenecedi bilgileri.

* Hem kiracinin hem ev sahibinin temel haklan ve gdrevierinin tanimi.

* Ayni zamanda ev sahibin eve tasinirken sana eve ait bir demirbas esya listesi vermekle ve
bu listede yazan her seyi evde bulunduguna dair senin onayini almakla yokomlodir. Aidat ve
diger 6demeler hakkinda ev sahibinden bilgi almayr unutma.

8.2. Faturalar

8.2.1. Baglanti Ucretleri

Tasindigin zaman elekirik, dogalgaz ya da telefon baglantisini gincellemek icin bir badlonti Ucreti ddemen
istenebilir Eve ait tim faturalan kendi Ustine alabilmen icin dodalgaz, elektrik, telefon ve intemet sadlayicilanni
evine yeniden badlatman gerekiyor.

Faturalar (elekirik, dogalgaz, su intemet vb.) icin abonelik Ucreti ddenmesi gerekir. Abonelik Ocretleri faturaya ve
ikamet edilen sehre gore dedisebilir

Elektrik albonelik actirma konusunda detayl bilgiye ulasmak icin: https://akillitarife. com/elektrik-actirma

8.2.2. Tasinma Vakti ve ilk Masrafiar

Ik kez eve ciktiginda alman gereken bircok sey, yopman gereken bircok masraf olacak. Bu konuda bir bitce
plani yapmak islerini kolaylastiracaktir.

Oncelikle temel ihtiyoclan belile, dmegin “Bu olmadan ilk gind cikaramam” dedigin seyleri. Mesela carsof yostik,

havly, mutfak gerecleri. .. Bunlan tamamlamadan yeni evine rahat rahat yerlesmen oldukca zor. TV gibi esyalar
temel ihtiyacmis gibi gdrinebilin Ancak bunlar, yeterli paran olana kadar almasan da olur.

8.3. lhtiyacin Olabilecek Bazi Seyler
Yatak Odasinda; Carsaf, yastik ve yastik kilifi, cop poseti, temizlik malzemeleri, aski
Mutfokto; Catal-bicak, tabak/kase, tencere ve tava, bardak, mutfak haviusu

Banyoda; Havly, tuvalet kagidi, paspas, sabun
Diger; Cakmak, kiborit, camasir deterjan.

8.4. Kiraci Olarak Hak ve Sorumluluklarin

Kiraci olorak bazi hak ve sorumluluklann var. Omegin kira ddemek, eve zaror vermemek ve sozlesmende yozan
diger kurallara uymak Bu kurallora uymazsan zamani geldiginde haklanndan yararlanman zor olur.



Kirayr zamaninda vermezsen, eve izahi olmaz zararlar verirsen, gece yarnsi yUksek sesle mUzik acmaok gibi
komsulanni rahatsiz edecek davranislardan kacinmazsan evden atima olasiigin oldukca yiksek.

8.5. Evin Bakim ve Onarimi

Kiraciysan, evin t0m bakim ve onanm masraflan ev sahibine ait. Senin sorumlulugun disinda bir sey bozulursa
veya kinlirsa derhal ev sahibine haber ver.

Halledebileceginden yuzde yiz emin dedilsen ve tamir icin gerekli alet edevatin yoksa kirlan/bozulan seyleri
kendin tamir etmeye calisma.

Tabii ki kendin tamir edebilecegin seyler de var. Bunlar nasil tamir edecegini dgrenmek ve malzeme almaok icin
hirdavatc, vib. dikkanlara gidebilirsin ve internetten arastirma yapabilirsin,

8.6. Tamir Isleri

Tum tamir masrafian ev sahibine aittir Ancak kiracidan kaynaklanan ve ufak tefek denemeyecek by Uk hasarlarda
tamir masraflanni kiraci dder. Sen ya da evine gelen herhangi birisi tarafindan eve herhangi bir zarar verimemesi
senin sorumlulugundo.

8.7. Konut Standartlari

Kanunen, ev sahibin evin baz standartlara uygunlugunu saglamakla yokimlo. Bunlardan bazilar séyle:

Evde nem ve nem kokusu olmayacak.

Ev yapisal olarak iyi durumda olacaok.

Evde sicak ve soduk su olacak.

Evde yeterli havalondirma ve isitma sistemleri olacak
Ev elektronigi sadlam ve kullanilabilir durumda olacak.
Evde elektrik baglantisi olacak.

Su ve dogal gaz borularn saglam olacak.

8.8. Kira Sozlesmesinin Sonlandiriimasi

Kabul edilebilir nedenler ile iki taraf da kira sdzlesmesini feshetmek isteyebilin Bu nedenler arasinda kiracinin
sorumluluklanni yerine getirmemesi (Grmegdin, kirasini ddememesi), ev sahibinin evi satmak istemesi veya kendi
aile Gyelerinin kullanimi icin eve ihtiyacinin olmasi gdsterilebilir

Ev sahibinin ayni zamanda kiracisina sdzlesmenin sonlandinldigina dair ihbarmame vermesi gerekir. hbamame
streci kira stresine bagh olarak dedisiklik gdsteri. Daha aynntili bilgi icin bir emlaker ile gdrsebilirsin,

Kiraci olarak sdzlesmeyi sen sonlandirmak ve evden tasinmak istersen, ev sahibine ihbamame vermen
gerekir Telefonla, kisa mesajla veya e-posta yoluyla bildirmek yeterli degildir Ev sahibi, kira sdzlesmesini
sdzle sonlandirmani kabul etse dahi, kira sdzlesmeni sonlandirdiginiza dair ev sahibine kisa ve resmi bir
ihbarmame vermen &nerilir yoksa depozitonu geri alamama riskini almis olursun.

Deporzito icin parani yalnizca kalacadin yeri begendiysen teslim et. Paray: teslim ettikten sonra makbuzunu
al boylelikle evden cikarken depozitonu geri alabilirsin. Kira sdzlesmen varsa kira defterine veya makbuza

yazildigindan emin ol.
- Tasinmadan énce evdeki esyalann sayimini ev sahibi ile birlikte yap.

Evdeki veya dairedeki t0m esyalarnn iyi durumda oldugunun kontrolind yop.

Standartlann altinda bir durum séz konusu olursa (Gmegdin, duvarda bir cukur olmasi veya hasarli
esya bulunmasi gibi) bunu ev sahibine bildir ve hem senin hem de ev sahibinin bunu not ettiginden
emin ol. Her odanin fotografini cek.



Ev sahibinin imzalamasini ve tarihi not etmesini iste. Bdylece, ev sahibin senden dnce meydana
gelmis bir hasar icin seni suclayamarz.

Kalocagin yerin bakimini Ustlen ve herhangi bir seyin tamir edilmesi gerekiyorsa hemen ev
sahibine haber ver. Ev sahibinin tamirleri yapabilmesi icin erisimine izin ver.

Evden ayrliken uygun bir sekilde yazilmis bir inbamame ver.

TOom kira ve faturalarin ddendiginden emin ol.

Evde bulunan esyalarnn hala iyi durumda oldugundan emin olmak icin kontrol et.

9. EGITIM VE OGRETIM

Egitim, istedigin hayat elde etmen noktasinda sana yardim edecek olan cok énemli bir aractr. lIk bakista uzun
bir yol gibi gorilebilir ancak gerek sosyal statt olarak gerek ileriye dénUk kazang olarak sana cok buyUk katkilar
olacaktrr.

Ve Amerikall mizisyen BB. King'in su s&zond unutma: “Odrenmenin en guzel yani, kimsenin onu sizden alomayacak
olmasidir”

En iyi egitimi almayi ve bu imkanlara sahip olmayr kendine borclusun. Profesyonel nitelikler, calismak istedigin yere
ve yapmak istedigin ise karar vermeni saglor. Kendi potansiyelinin farkina varmak ve basan duygusunu kazanmak
icin hayatinda hedefler belilemelisin.

UNUTMAI Tarkiye'de 12 yillik zorunlu egitim bulunmaktadir. Yani liseden mezun olmak tercih degil, zorunluluk.

Egitim icin pek cok secenede sahipsin. Bu seceneklerle ilgili aynntill bilgilere bu bodlimde ulasacaksin.

9.1. Egitim ve Ogretim Secenekleri

9.1.1. Orgon Egitim

Orgin dgretim acik dgretimden ve uzaktan egitimden, derslerin verilmesi ve katima zorunlulugu ile aynlir Orgon
egitimin yapildidi yerler okul nitelikleri tasit Orgin egitim, formel editimdir, duzenli ve genel amoclidir

Orgin ddretim birinci ve ikinci ddretim olarak ikiye ayrilir Birinci dgretimde tipki lisede oldugu gibi 08.00 - 09.00
saatlerinde dersler baslomakta ve yogunluga gdre 1500 ile 17.00 arasinda sona ermektedi [kinci ddretimde
ise dersler genellikle 17:00 da baslayarak ders yogunluguna gére 22.00 - 23.00 gibi sona ermektedir. Birinci
dGretim Ucretsizken ikinci Odretimde harg Ucreti ddenmesi gerekmektedir ve puani birinci dgretime goére daha
AUsUktOr.

9.1.2. Acik Ogretim

Acikdgretim Fakiltesi Ogrencilerine uzaktan editim metoduyla hizmet verir Her ddnem ddenmesi gereken bir
harc vardr. Ders kitaplarnni her ilde bulunan AOF birolanndan temin edebilirsin. Orgin dgretimde okurken ayni
zamanda acikdgretimde de bir bdlimde okuma hakkina sahipsin.

Acikdgretim dgrencileri, diger Universite dGrencilerinin yararanabildigi tim sosyal haklardan faydalanabilmektedir.



Anadolu Universitesi Acikddretim Fakultesi ile ilgili detayl bilgiye ve duyurulara ulasmak icin: httos//www.anadolu.
edutr/acikogretim

Acikddretim fakiltesi ile ilgili canli destek almak icin: http//esemineranadolu.edutr/aof

9.1.3. Uzaktan Egitim

Uzaktan Ogretim, alisimis geleneksel egitim tarzndan farkli olarak, kompise gelme zorunlulugunun olmadig,
derslerin bilgisayar vasitasyla tamamen sanal ortamdao, canli ve interaktif olarak islendidi, katilimcinin istedidi
zaman bunlar tekrar tekrar izleyebilecedi egitimin adidir

Acikddretim ve uzoktan editim arasindaki fark ise uzaktan editimde derslerin canli ders olarak yopilmasidr.

Universite tercihini yoparken bu farkliiklon gz énonde bulundurmalisin, tercih kilavuzunda yer alon ociklamalan
dikkatlice okuyup okulun drgin mU, uzaktan mi, acikddretim programi mi oldugunu dgrenmelisin.

9.2. Egitim icin Maddi Destekler

Koruma altinda Universiteye devam ederken alinan destekler

9.2.1. Kredi Yurtlar Kurumu

KYK yUksek 6grenim dgrencilerine kredi ve bours hizmeti sunuyor. Burs karsiliksiz bir hizmetken dgrenim kredisi alman
durumunda mezun olduktan iki sene sonra aldigin krediyi ddemen gerekmekte. Bu hizmetlerden drgin ddretime
devam edenler yararlanabilir iken acikddretim ve uzoktan editim dgrencileri yararlanamazlar. Bir kisi ayni anda
hem kredi hem burs alomaz.

Burs/ogrenim kredisine basvurulannda belitmeleri halinde lise ve dengi égrenimlerini Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligina bagl yetistirme yurtlannda bannarak tamamlayanlar ile anne ve babasi vefat edenlere dncelik
taninmaktadir.

KYK burs/dgrenim kredisihakkinda daha genel bilgilere ulasmakicin: http://yurtkurgsb.govi/Sayfalar/2 4 41/2 390/

CenelBilgiler  skca sorulan sorulara ulasmak icin:  http//yurtkurgslo.govitr/Sayfalar/2 4 46/2 388/adres-ve-
telefonlar

9.2.2. Sosyal ve Ekonomik Destek - SED

Devlet, dar gelirli ve yardma muhtac ailelere anayasada belitilen sosyal deviet ilkesi geredince bir takim
yardimlarda bulunuyor. Bunlardan biri de dar gelili ailelerin cocuklannin kesintisiz zorunlu egitimlerini devam
ettirebimeleri icin verilen dgrenci yardimi parasidic. Alle, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligina bagdlh Cocuk
Hizmetler Cenel Mudurugo Sosyal ve Ekonomik Destek (SED) adini verdigi bu programla ihtiyag sahibi ailelere
cocuklannin egitimi ihtiyaclarni karsilamalanna yénelik nakdi yardiminda bulunmaktadir.

Sosyal ve Ekonomik Destek (SED) ile ilgili merak ettiklerini asadidaki sayfadan égrenebilirsin.

https://cocukhizmetleriaile. govir/sosyal-ve-ekonomik-destek-hizmeti



9.3. Universite Disinda Egitim Secenekleri

9.3.1. Meslek Edindirme Kurslar

ISKUR tarafindan verilen meslek kurslan ile kendi niteliklerin ve kendini gelistimek istedigin alan dogrultusunda
egitim alabilirsin. Bu kurslar tamamen Ucretsizdir ve editim aldigin sire boyunca ddeme alirsin. Basvurunu
yasadigin bolgenin Calisma ve Is Kurumu Modirikler’nden yapabilirsin, Aynntili bilgi icin: hitps//wwwiskurgovir/
is-arayan/kurs-ve-programlar/mesleki-egitim-kurslari/

9.3.2. Isbasi Egitim Kurslari

Isbasi egitim progromina katilmak icin 15 yasini doldurmus olmak, kuruma kayitl olmak ve issiz olmak gereklidit On
lisans dahil Universite dgrencisi olanlar da programa katilabilir ancak, isverenin birinci veya ikinci derece kan
hismi veya esi olanlar ve son 3 aylik ddnemde sigortasi bulunanlar katlomaz. Aynntill bilgi icin: https//wwwiskur.
govir/is-arayan/kurs-ve-programlar/isbasi-egitim-programlari/

9.3.3. Usta Cirak Egitim Programlari

Cirak olabilmek icin 14 yasini doldurmus, 19 yasindan gin almamis, en az ilkdgretim okulu mezunu ve sadlik
durumunun girecedin meslegin gerektirdigi isleri yapmaya uygun olmasi 24 gerekir. Aynca ikogretim okulunu
bitirmissen bir meslege hazilik amaci ile craklik dénemine kadar aday cirak olarak egitilebilirsin. Aynntili bilgi icin:
htto//wwwresmigazete.govir/eskiler/2017/03/20170326-2 htm

9.3.4. Yetiskin Okur Yazarlik Kurslari

Unutma bilmemek ayip dedil, dgrenmemek ayip. Milli EGitim Bakanligr isbirlidi ile halkevleri, toplum merkezleri,
ikogretim okullan gibi yerlerde yetiskin okuryazarlik kurslan acilmakta. Aynca sivil toplum érgUtlerinin sadlamis
oldugu gonullo egitimciler tarafindan da benzeri programlar gelistirilmekte.

9.3.5. Engelli Bireylere Yonelik Dersler

Ukemizde engelli ddrenciler icin gome, isitme, dil-konusma, spastik, zihinsel, ortopedik veya ruhsal engell
bireyleri kapsayan egitim giderlerinin belli bir kismi her yil, Milli EGitim Bakanhgr butcesinden karsilanarak destek
sadlanmakta.

Onenli Notlar

EGitim senin icin neden dnemli?

Okuryazarlikla ilgili sorunlann varsa, kiminle iletisime gecebilirsin?

Turkiye' de bircok farkl egitim kurulusu var. Bunlardan herhangi birinin adini yazabilir misin?

Eger Universiteye gitmek istemiyorsan yeni beceriler kazanabilmek ve is egitimi almak icin diger secenekler
neler?

Universiteye basvuru yopacadin zaman kime basvurursun?

Fon icin ®nemli olan iki sitenin adlan nelerdir?



10. EGITIM TAMAMSA SIRADA IS

Is basvurusunda bulunmak ilk sefer icin karmasik goronebilic Aslinda ne yophdini biliyorsan hic de dyle degil. s
basvurusunda bulunurken sunlarn dustnmek ve buna gdre bir basvuru yapmak isini kolaylastirabilir:

Hangi alanda calismak istiyorum?
Hangi zaman araliginda ¢calismak istiyorum?(Tam zamanli, part-time, proje bazl, gunlik)
Hangi sehirde calismak istiyorum?

Bu temel sorulara yanit verdikten sonra hedefe dogru ilerleyebilirsin.
Iste is arayabilecedin birkac site dnerisi:
https//esubeiskurgovir/Istihdam/AciklsllanAra.aspx
https//wwwkariyernet/is-ilanlari

https//wwwyenibiris.com

10.1. is Basvurusu

Is basvurunu intemnet siteleri aracilidyla yoptiginda genelde siteye kayit olurken belli talimatlon izleyerek genel
bir CV olusturabilirsin. Ancak CV'ni elden teslim edecedin ya da ayn olarak isteyen isverenler de olacaktr. Bu
nedenle CV diger adiyla Oz Cecmis nasil hazrlanir ogrenelim.

10.2. ¢V/Oz gecmis Hazirlama

CVile is verenin 2 sorusuna cevap vermen gerekir. Bu isi basarabilir mi? Ekiple uyum sadlayabilir mi?

CV: sade, net, iyi duzenlenmis ve konuyla ilgili olmalidir Deneyimleriniz, becerileriniz ve egitiminizle ilgili dnemli
noktalara isaret etmelidir

Ozgecm|§ Bolomleri
Fotograf(Yokin tarihlerde cekilmis bir vesikalik fotodrafi iyi olur)
Egitim(Guncel olandan eskiye dogru siralaman gerekir. Baslangic tarihi ve mezuniyet tarhini belitmen gerekir)
Deneyimler(Islevsel siraloma yapabilirsin. Tarihini, gdrevierini ve unvanini yazmalisin.)
Sertifikalar
llgi Alanlan(Spesifik olmasi iyi olur)
Referanslar

Bilgisayar programlanndan iyi kullanabildiklerinizi belitmeniz arti puan kazanmaniza yarar. Sektore ve sirkete gére
ozel olarak CV, 6n yazi hazilayin. Yazim kurallan ve noktaloma isaretlerine dikkat etmelisiniz. Word kullanarak
hozrlonmis ve PDF olarak indirilmis CV isinize verdiginiz dnemi gdsterir Internet sitelerindeki CVleri doldurup
indirmek kolaya kachginizi gbsterebili. Yoz tipi icin Times New Roman, karakter boyUklogu icin 11-12 ve basliklar
icin 14-16 tavsiye edilir



Omek CV icin https//wwwkariyernet/cv-omekleri sitesinden yararlanabilirsin.

10.3. Referans Eklemek

Varsa dzgecmisin sonuna referanslannin oldugunu ve gerektiginde iletisim bilgilerini paylasabilecegdini eklemek
olumlu bir etki birakabilir Ancak gercekten sana referans olacak kisiler varsa bunu yapmalisin. Bu kisiler dnceki
isverenlerin olabilecedi gibi dgretmenlerin veya okul mudirin de olabilin Referans olarak yazacagin kisilere
sahsen sorarak bu konuda bilgilendirme yapmalisin.

Is bulma sareci ile ilgili doha fazla bilgiye ulasmak icin:

https//wwwkariyernet/kariyer-rehberi/category/makaleler/

10.4. Iskur

Iskur; acik is bulma, CV olusturma, issizlik sigortas, yurtdhisi isthdam, isbast editim programi, mesleki egitimler, toplum
yaranna programlar, girisimcilik programi, engelli istihdami gibi alanlarda hizmet veren bir kurumdur. Yeteneginin
oldugu alana, kendini gelistimek istedigin dala gore basvuruda bulunabilirsin. Buradan son gincellemeleriyle
ISKUR'U takip edebili; hakkinda daha ¢ok bilgiye ulasabilirsin. Aktif isci arayan mesleklerin listesine ise buradan
ulasabilirsin.

10.5. Gonullolok

Is bulana kadar ve is bulduktan sonra kendini baska sekilerde de gelistirebilirsin. Gondllolik icinde yasadigin
topluma deger katmak ve kendini gelistimek icin cok guzel bir yol. Gontllo olmak icin gdndlll olmak istedigin
alani belileyerek STK arayisina girebilissin. Eger devlet korumasinda yetisen bireylerin hayatlarna yenilikgi
codzOUmler Uretmek istersen nereye gelecedini biliyorsun: https//wwwhayatsende.org/

10.6. ise Baslamak

Yeni bir ise baslamak harika bir deneyim olabili. Tabii hepimiz yeni bir cevreye adim atmak ve yeni insanlarla
tanismak konusunda biraz gergin olabiliiz. Ama bu konuda cok heyecan verici olan sey: her sey yenil Cergin
olmak normaldir Ise ve diger calisanlara alismak bikac gun veya hafta strebilic Diger calisanlar zaten birbirlerini
taniyor olacaktr ve bundan dolayr 27 rahat olacaklard, fakat herkesin bir zamanlar yeni oldugunu ve ilk
haftalarinda utangacg ve garip hissettigini hatirla.

lIk birkac gunona doha kolay hale getirmek icin bozi ipuclan:

Ne yapman gerektigini ve senden ne beklendigini anlamak icin sirketi / is yerini arastir.
Isin ik haffasinda ne giyecegini planla. Unutma, neyin uygun oldudunu ve neyin uygun olmadidini anlayano
kadar en sade kiyafetlerini giymek isteyeceksindir. Yeni bir ise baslarken sik olmak gunlUk giysiler giymekten
daha iyidi.
Oyle hissetmesen de arkadas canlisi, profesyonel ve givenli ol - bu zamanla olacak.
Kendini herkese tanit ve soru sormaktan cekinme conkd Ogrenmenin en hizli yolu soru sormakt.
Isverenlerin belili beklentileri oldugunu unutma: uygun giyinmek, zamaninda iste olmak, iyi bir tutum ve cok
calisma.
Ulkemizde ise baslarken bir takim evrak istenmektedir Vergiler otomatik olarak kesilir Ise boslandiginda sigorta
kaydr yopilir. Sigorta baslatidig takdirde bir takim haklardan faydalanilir



10.7. Kendi Isini Kurmak

Kendi isini ydnetme konusunda KOSCEB den girisimcilik kursuna katilarak ardindan da KOSGEB'den cesitli
destekler alarak kendi isini kurabilirsin. Aynntil bilgi icin asagidaki baglantiya tikla.

http//wwwkosgelb.govir

Kendi isini kurmak isteyenler icin asagidaki web sitesini ziyaret etmesi Onerilir. http//wwwyeniisfikilerinet/kendi-
isini-kurmak-isteyenlere/

10.8. issizlik Odenegi

Ulkemizde issizlik ©deneginden faydalanmak icin dncesinde calisiyor olmak gerekiyor. Issizlik ddeneginden
faydalanmak icin

Kendi istek ve kusuru disinda issiz kalmak,

Hizmet akdinin feshinden dnceki son 120 gin icinde prim ddeyerek strekli calismis olmak,

Hizmet akdinin feshinden dnceki son ¢ il icinde en az 600 gin stre ile issizlik sigortas primi ddemis olmak,
Hizmet akdinin feshinden sonraki 30 gon icinde en yakin ISKUR birimine sahsen ya da elekironik ortamda
basvurmak gerekmektedir

Daha aynntili bilgi icin: https//wwwiskurgovir/is-arayan/issizlik-sigortasi/

11. HER NERDEVSEN ONCE GUVENLIK

11.1. Evde

Evde kendiniz ve varsa bitlikte yasadiginiz kisilerin givenligini sadlamak icin birkag kictk dnlem almalisin.
Bunlar:

Kapi ve pencerelerin sadlam oldugundan emin ol.

Kapini evdeyken ve evden cikarken kilitlemeyi unutma.

Kolay tahmin edilebilir yerlere (paspas alfi,kapi Ustd) anahtar saklama.

Kapi caldiginda kontrol etmeden acma.

Hava karardiktan sonra perdelerini kapat

Evinin anahtarn givenerek verdigin kisiler haric bir baskasinda bulunmasin. (Ev sahibi, apartman gorevisi
vb)

Anahtarnn kayip ve calinti olmasi durumunda kilidi degisti.

Anachtarn Uzerine sakin adres yazma.

Tanmadigin ve givenmedigin insanlara evde yalniz kaldigini sdyleme,

Kullanmiyorken tUm salterleri, sac duzlestirici/masalarn ve diger elektrikli cihazlon kapat.

Bir dogalgaz tesisatcisi ya da isci geldiginde, kimlik kartlanni gdrmeyi talep et. Eger gelmelerini
beklemiyorsan ya da sen cagirmamissan iceri girmelerine izin verme. Emin olmak icin sirketlerini ara.



11.2. Acil Durum Numaralar
Acil durumlar icin arayacagin numaralan gérecedin bir yerde tut.

Acil Servis (Ambulans): 112
Yongin: 110

Polis Imdat: 155

Elektrik Anza: 186

Gaz Anza: 187

Jandarma Imdat: 156
Tuketici Hatti: 175

Orman Yangin: 177
Saglk Danismo: 184

Vergi Danisma Tel: 189

Su Anzo-Fatura Bilgileri Tel: 185
Sosyal Destek Hatt:183

11.3. Disarida

Cece ya da gunduz, disandayken, cevrende kimler oldugunun ve ne yaptiklannin farkinda olmalisin. Bir zorlukla
karsilashiginda ya da bir seyler ters gittiginde, bir planinin olmasi &nemlidir

Nerede ve kimlerle oldugunu, nereye gidecegini bilen birileri var mi?

Arkadaslannla halka acik yerlerde bulusman tenha yerlerde yalniz beklemenden daha givenlidiir

Acil durumlar icin yaninda fazladan nakit paran var mi?

Eve nasil gidecegini planladin mi?

Alkol ya da uyusturucu madde kullanma, kullondiysan da bu sekilde aralba strme.

lyi fanimadigin insanlann seni eve birakmasina izin verme ve stricsinin alkol/uyusturucu madde kullandid
bir araca binme. Onun yerine taksi ya da otobUsle don.

EQer yalnizsan ve yirimen gerekiyorsa, sakince ve kendine glvenerek yor0.

Cevrendekilerin farkinda ol ve yol disinda kalan tenha ve bilmedigin kestirmelerden kacin.

Anachtarni kaprya varmadan énce hazirla.

11.4. ATM'de

ATMler zorluk cektigimiz alanlar. ATMye giden neredeyse herkes sonrasinda nakit para tasiyor ve hirsizlar
bu durumun farkinda.

Mumkinse, banka ya da baska kapal mekanlardaki ATM leri kullan.

Sadece oldukca gorintr bolgelerdeki ATM leri kullan ve gece ATM kulloanma. Eger kullanmak zorundaysan,
iyi aydinlatilmis bir alani tercih et ve givenligin icin yanina bir arkadasini al.

Cewvrenin ve insanlann farkinda ol.

PIN kodunu asla bir kagida yazma ve bu bilgilerini cizdaninda tasima. Aklinda tut.

Eger ATMYyi kullonmak icin bekleyen baska insanlar varsa, PIN kodunu gdmelerine izin verme.

Asla bUyk miktarda paray tek seferde cekme. Bu hirsizlann dikkatini cekelboilir

ATM etrafinda dolanan stpheli birini fark edersen o ATMYyi kullanma, baska bir ATM bul.

Parayr cekfiginde ATMden aynl, parayr dodrudan cizdanino/cantana koy. Parayr saymak icin orada
bekleme.

ATM'den ayrilirken kartini ve maklbuzunu almay unutma ve onlan dogrudan cantana koy:



11.5. Telefon ve internet Guvenligi

Acil durumlarda telefonunda dakikan, paran olmasa bile 112'yi arayabilecegini biliyor muydun?

Kisisel bilgilerini verme, evde yalniz oldugun bilgisini del -Telefon ve bilgisayanni sifre ile koru.

Anket ve ‘'yanlis numara’ aramalannda uyanik(/dikkatl) ol. -Sadece bildigin ve givendigin insanlara numaran
ver.

Acil durumda iletisime gecilebilecek bir kisiyi telefonunda ‘Acil Durumda Ulasilacak™ olarak kaydet. Sana
bir sey olursa, aci servis gorevlileri telefonunda bunu bulmaya ¢calisacaktr. -Fotograf gbndermeden dnce,
fotograflann gdnderdigin kisi haricinde baskalan tarafindan da gértlebilecedinin farkinda ol.

Nerede olacagini baskasina sdylemeden intemette tanistigin birisiyle yoz yize bulusmalnternette tanistdin
birisiyle ik kez bulusacaginda bulusma srasinda bir arkadasindan seni aramasini istemek iyi bir fikir. By,
iyl hissetmiyorsan oradan aynlmanin kolay bir yolu olabilir ve ayni zamanda telefonu yanitlamadiginda
arkadaslann bir seylerin yolunda gitmedigini anlayacaklar ve senin icin endiselendiklerinde polise haber
vereceklerdir

Eder mUstehcen, kifir ya da tehdit iceren bir telefon alrsan, hemen telefonu kapat. Arayanin orada olup
olmadigini anlamak icin dinleme ve hicbir sey sdyleme. Duygusal tepkiler, karsidakinin istedigi seyin ta kendlisi.
Cagrlar devam ederse, polise haber ver. Aramanin tarihi, saati ve icerigini olasi kanit olarak not et ve sakla.

11.6. lliskide Govende Olmak

Alle ici siddet; kisinin yakin iliski(+flort siddeti) ya da aile iliskisi olan kisi tarafindan fiziksel, duygusal, cinsel ve
zihinsel istismandirEger icinde istismar bbanndiran bir iliski icindeysen ya da aile ici siddetle yasiyorsan,yardim
almal ve bu durumdan kurtulmanin en iyi yolunun ne olduguna karar vermelisin,

Guvendigin birisiyle konus, eger istisman birilerine anlatmazsan devam eder.

Polise git. Onlar senin ve diger aile Uyelerinizin zarar gdrmediginden emin olabilifer.

Nasil aynlacagin/gidecegini planla.

Kendini (ve varsa cocuklanni) bu durumdan givenle kurtarmak icin plan yop. Alleyle ya da arkadaslarla
kalmak bir secenek ama bulunmaktan korkuyorsan, siginma evieritkadinlara ézel) var.

Cocuklarn ihmal ve istismar, kadina yonelik siddet gibi konulardaki ihbarlan degerlendirmek, acil durumlan ilgili
kurumlara bildimek amaciyla kurulan ALO 183 Sosyal Destek Hatti 24 saat boyunca hizmet veri. Unutma.

12. BAGIMLILIK

Herkesin alkole karsi verdigi tepki farklidin. Yani bu konuda vicudunun toleransini bilmek dnemlidir Alkol yasal olan
ancak en kolay bagmlliga surikleyen maddelerden biridi Bu nedenle dikkatli olmalisin. Ulkemizde alkollu ickiler,
tUketimek veya beraberinde gotiriimek Uzere on sekiz yasini doldurmamis kisilere satlomaz veya sunulomaz
. On sekiz yasini doldurmamis kisiler alkolll ickilerin Gretiminde, pazarlanmasindo, satisinda ve acik sunumunda
isthdam edilemez.

12.1. Bazi Gercekler

Alkol kisiyi depresif hissettirir yani kot0 hissettigin icin alkol tUketiyorsan bu durumunu daha da kdtl yapacaokt.
Acken alkol tUkettiginde alkol daha hizli etki eder. Sarhos ya da madde kullanmis olmak kotU niyetli insanlar
icin bir firsat olarak alglanabili. Bu nedenle bu durumda isen givendigin birinin yanina gitmen ya da yanina
cadirman gerekebilir



Alkolun Kisa Sureli Etkileri | Alkolon Uzun Soreli Etkileri

Alkol kullondiginda ayikken Fiziksel ve ruhsal olarak badimli
yaphdin seyleri yopabili, hale gelebilirsin. Bu alkol
kontrolund kaybedebilirsin. badmliigidr.

Alkoli cok tUkettiginde kusma, Surekli alkol tiketmek saghigini
titreme, kisa streli hafiza kaylo, | ciddi olarak olumsuz etkiler
depresyon yasayabilirsin. Ozellikle karacigerini.

Alkol yUksek miktar kalori icerir Alkol bagmlilig iliskilerini ve
Cildin leke olusumuna da sebep | is dizenini bozabilir ve seni
olabilir depresyona strikleyebilir Ve
bu dusinduginden daha hizli
gerceklesir

12.2. Govenli alkol kullanimi icin dneriler

Ac kamina alkol tUketme,

laclarla bidikte alkol tuketme. Ozellikle antidepresan ve antibiyotik ile biflikte tiketilen alkol seni hasta ve
hatta doha fozla depresif yapabilir

Art arda alkol tUketme, arada yumusaok icecekler tiket.

Eger disardaysan kendini tehlikelere karsi savunmasiz birakmamak icin eve dénds planini yop.

Bol bol suic.

Eger fazlasiyla tokettigini dUsinUyorsan ara ver.

12.3. Uyusturucu

Uyusturucu maddeler kisinin bilincini devre disi birakan her 10l maddeyi kapsar. Bunlarin bazilan yasal yollarla
bazilan yasal olmayan yollarla temin edimektedir Ukemizde uyusturucu yasal olarak sadece tedavi amacla
kullanili. Yani doktorlarin verdikleri ilaclar da dikkatli kullanimazsa bagmlilik olusturabilir. Psikiyatri uzmanlannin
verdidi ilaclar recete dogrultusunda elde edili Bunun haricinde uyusturucu satmanin ve kullonmanin® cesitli
cezalan meveuttur Ukemizde yosadisi uyusturucu kullonminin son yillarda artmasi daha dikkatli olmamiz gerektigini
gostermektedir Uyusturucu bagmlilidi konusunda AMATEM den yardim alabilirsin.

AMATEM merkezleri ve iletisim bilgilerine htto//www.amatem.org'dan ulasabilirsin.

12.4. Bagimhlik

Bagmlilik her yastan ve cinsiyetten kisiyi kolayca ele gecirebilen bir hastalikti Ve bu hastaligin en sinsi hamlesi
“bana bir sey olmaz, benim iradem gucls” dusuncesidit kaden ne kadar guclo olursa olsun bagimlilik le arando
cok ince bir cizgi olacaktrCogu insan badmliiga sadece uyusturucu ve alkol olarak bakar ama aslinda
hayatimizi mahvedebilecek bircok davranis badmlilik yopabili Kumar, seks, icki, uyusturucu,yiyecekler. .. Bunlar
hayatinda fiziksel, zihinsel ve finansal olarak buydk sorunlara yol acabilecek bagmliliklar haline gelebilir



Ik bosta bu aliskanliklann konfrolon altinda oldugunu dustnsen de bu seyler oldukca bagmlilk yopicidir ve kisa
strede seni kontrol etmeye baslayabilirler.

Alkol kullanmamak her zaman en iyi tercihtir. Fakat kullanirsan bile yaninda alkol almayacak givenilir birisi olmasi
gerekir. Bu hem senin cevrene zarar vermeni engeller hem de senin kendine zarar vermeni engeller.

Dikkat!

Bir uyusturucuyu ya da alkold git gide daha da fazla kullanmaya basladigini anladiginda dikkatli ol, cinkd
bu badml olmanin ik adimidir

BUtUn arkadaslarnn kullaniyorsa,

Eskiden senin icin dnemli olan aktivitelere kars ilgini kaybetmeye basladiysan,

Paranin codunu Lotto veya kaz-kazan kartlanna harciyorsan,

Bu aliskanhgin icin bUydk riskler almaya basladiysan, daha da fazla icmek, kira parani baska seylere
harcamak, tanmadigin kisilerle iliskiye girmek gibi.

Arkadaslarin ve ailenden cekiniyorsan HEMEN bir yardim almak icin basvur.

Belli bir uyusturucunun seni daha dzgivenli hissettirdigini ve zor bir durumu atlatman sagladigini fark ettin. Bir
sire sonra o durumla her karsilashdinda o uyusturucuya ihtiyag duyacaksin,

12.5. Yardim Al

Ve her torlo bagmiiiga korsi yardim alobilecegin YESILAY'a yardim ve ayrintili bilgi icin basvur. Yesilay; Sigara
ve 10ton bagmliig, alkol bagmliid, madde bagmlilid, teknoloji bagimliig, kumar bagmliigr konularnnda bilgi
ve destek saglar.
httos//wwwyesilay.org.tr/r
Yesilay Destek Merkezi: htto//wwwioiliranvarmicom
ALO 191 Uyusturucu lle Mocadele Danisma ve Destek Hatti, uyusturucu ile ilgili donisma ve destek hizmetlerinin
dogrudan verildigi, kisiye uygun gerekli yonlendirmelerin yapildid,, bu anlomda vatandaslann uyusturucuyla
mUcadele kapsaminda danismanlik hizmeti alabilecekleri bir danisma ve destek hathidir,
ALO 191 Uyusturucu ile Micadele Danisma ve Destek Hatti
httos//alo19 1uyusturucu.saglikgovir
Amatem gibi cesitli kuruluslardan da destek sadlanabilir
Hatirlanacak Onemli Seyler

Kapilan ve pencereleri kilitlemek neden dnemlidir? -Anahtarlanni kaybettiginde ne yapmalisin?

Eger kapinizi bir isci calarsa ik ne istersin?
Acil durumlarda kimleri aramalisin?

12.6. Disardayken

Etki altinda olan strbctlerin arabasina binmekten neden kaginmalisin?
Neden yaninda acil durum parasi tutmalisin?
ATMde supheli birini fark edersen ne yapmalisin?



Telefon ve Intemet

Numaran kimlerde olmali?

EQer k&tU sdzler sdyleyen mesajlar alirsan ne yapmalisin? -Hig kontérin olmasa bile hangi numaralar
arayabilirsin?

Acil durum numarasi nedir?

12.7. Alkol

Asir icki icmek nedir?
Alkol kullaniyorsan nelere dikkat etmelisin?

13. EBEVEVNLIK

“Bir ailede yalnizca cocuklar degil ebeveynler de by Bizim, cocuklanmizin hayatlannda neler ile ugrastiklarnni
izledigimiz gibi, cocuklar da bizim yaphdimiz hareketleri gdzlemler Ben cocuguma ginese degecek kadar
uzanmasini sdyleyemem. Tek yapabilecegim, ginese kendim uzanmakt. (Joyce Maynard)”

Cocuk sahibi olmak ebeveynler icin korkutucu bir strectir, dzellikle planlanmamis hamileliklerde bu korku daha
cok yasanabilir Bir anda doha ¢cok sorumlulugunun olacak - fakat ayni zamanda yeni haklar da elde etmis
olacaksin. Bu bdlumde size bu yeni sorumluluklar ve haklann neler oldugunu ve bunun yaninda hem anne hem
de babalarn bu hamilelik ve ebeveynlik donemlerini nasil keyifli hale getirebileceginden bahsedecediz.

13.1. Hamilelik

Adet periyodun gecikti ve hamile olabileceginden sopheleniyorsun. Muhtemelen karmasik duygular icerisindesin
ve hamilelik testi yapmaya korkuyorsun ¢cOnkd testi uyguladigin an hamileligin gercege dontsecek. Eger
korunmasiz bir cinsel birliktelik yasadiysan veya kullondigin dogum kontrol yontemleri ise yaramadiysa hamile
olma ihtimalin yUksek.

Bunun icin ilk yopacagin is hamile olup olmadigini dgrenmek. Bunun icin:

Eczaneden bir gebelik testi alabilirsin. EGer test sonucundan emin dedilsen ya da test sonucun pozitif
cikmis, sana hamile oldugunu gdsteriyorsa bir doktora veya bir saglik uzmanina basvur.

Govendigin biriyle bu durumu paylasman ¢cok dnemli. Bu kisi yakin arkadasin, sevgilin, esin, bir aile Uyesi veya
dGretmenin olabilir

Hamile oldugunu dgrendiginde dizenli olarak kadin dogum doktoruna kontrole gitmen gerekir. Bu senin ve
bebeginin sadldr icin cok Onemlil

13.2. Hamilelik ve s

Eger calsiyorsan endiselenme. Bu durumda da bebedin ve senin icin bazi haklar tanindi. Dogumdan énce
8 hafta ve dogumdan sonra 8 hafta “analik izni” hakkin var. Ayni hak 3 yasin altinda bir cocuk eviat edinen
kisilere de taninmakta. Annelik izninin bitmesinden sonra istemen halinde ik dogumda 60, ikinci dogumda 120
ve sonraki dogumlarda 180 gin streyle haftalik calisma stresinin yansi kadar Gcretsiz izin yapabilirsin. Bu hakki
evlat edinen erkek de kullanabilir



Aynca cocugun mecbur ikdgretim cagina gelene kadar herhangi bir zaman diliminde “kismi streli” calisma
talep edebilirsin. Ancak bu hakkin kismi streli calisma, dzel sadlik kuruluslan, vardiyall calisilan sanayi isletmeleri
ve bir yldan az calisilan mevsimlik islerde isverenin iznine badli olacadini unutma.

Bir yasindan kictk cocugunu emzirmek icin ginde toplam bir bucuk saat sUt izni hakkin bulunmaktadir.

Engelli bir cocugu olan ebeveynlerin de yilda 10 gin Gcretli izin hakki oldugunu unutma. Bu izin ebeveynin
cocugun ihtiyaclanni karslamasi icin verilmektedir

13.3. Hamilelikte Alkol ve Sigara Kullanimi

Hamilelik boyunca alkol ve sigara kullanimi hem anne hem de belbek icin cok tehlikelidin Homileyken her alkol
tUkettiginde bebegin de tiketmis olur. Alkol kan dolasimina dahil olur ve plasenta araciligyla bebegin kanina
kansi Bu durum bebedin beyninin yeterince oksiien almasini engelleyecedi icin beyin hasarna yol acabilir
Alkol tUketen annelerden dogan bebekler ciddi fiziksel ve zihinsel sorunlara yol acabilen fetal alkol sendromu
tasiyabilirler.

Sigaradaki tehlikeli kimyasallar kan dolasimi yoluyla bebegine ulasr. Bebegine doha az besin ve oksiien iletilir
bu da bebegin buyimesini ve gelismesini yavaslatr. Bebedinin akcigerler bu yUzden zarar gdrebilir

13.4. Yeni Dogan Bebegin Nifusa Kaydi

Yeni dogan bebegin nifusa kaydini 30 gin icinde herhangi bir nifus midirligine yapman gereki. Dogum
islemleri icin detayl bilgiye asagidaki badlantidan ulasabilirsin.

https//wwwnvigovir/hizmetlerimiz/nufus-hizmetler/dogum-islemleri
Belirtilen stre icinde yapmazsan cezai yoptinmi bulunmaktadin Ve nifus ctzdani alma islemi Geretsizdir

Daha detayl bilgiye httos//wwwnvigovir/ sayfasindan ulasabilirsin.

13.5. Annelik HiznO

Eger bebek sahibi olduktan sonra kendini ko&to ya da aglomakli hissediyorsan ya da basa cikamayacakmissin
gibi geliyorsa, yalniz degilsin. Bu gayet normal bir durum ve yeni anne olan kadinlann neredeyse yarnsi dogumdan
birkac gun sonra aglamakl hisseder. Buna dogum sonrasi depresyonu ya da annelik hUznd denir.

Sana yardim etmek isteyen pek cok kisi var ve burada da senin yapabilecegin bazi seyler var:
Koto hissettigini birllerine sdyle. Birileriyle sadece konusmak ve yardim edebilecek birinin varligini bilmek bile
cogu zaman duygularinla basa cikmana yardim edebilir
Eger basa ckamayacagini hissediyorsan yakin bir aile Gyene, arkadasina ya da bir doktora yardima
ihtiyacin oldugunu sdyle.

Kendi kendine yapabileceklerin
DUzgUn beslen - a¢ hissetmesen bile az oz ve sk sik ye.

Duzenli spor yap - kisa yarOyUsler bile iyi gelir
Ihtiyaclarnin farkina varmayi ve bunlar icin yardim istemeyi Ogren.



Kendine karsi nazik olmanin yollarni bul.
Eger semptomlar gecmezse bir hemsire ile, aile doktorunla ya da bir hastane doktoruyla duygulann
hakkinda goérUs. Onlann gorevi sana yardim etmek ve destek olmak.

13.6. Emzirme

Vicudun bebegin ilk birkac ay boyunca ihtiyaci olan her seyi iceren sutt dogal olarak Uretir Ancak bazi
anneler emzirirken rahat hissetmezler ve aslinda bazi annelerde emzirmeyi cok zor bulurlar. Hastanedeyken
hemsirelerden bu konuda bilgi almalisin.

Anne sUtU bebedin ihtiyag duydudu butin besinleri ve vitaminleri dogru oranda icerir

Emzirdigin takdirde birkac ay boyunca mama almana gerek olmayacagdi icin para tasarrufu yaparsin.,

Pek cok anne emzirmenin kalori yakmayi sadladidini tecribe etmistir bu yUzden emzirmek hamilelik sonrasinda
kalan fazla kilolanni atmaya yardimer olur.

Emzirmek hem senin hem bebegdinin sadhd icin faydalidr. Calismalar, emziren kadinlann bazi kanser tirlerine ve
emen bebeklerin astim ve deri hastaliklan gibi bazi hastaliklara yakalanma oranlarnnin emzirmeyen anne ve
emmeyen bebeklere gdre daha dustk oldugunu gdstermisti

13.7. Yeni Baba Olan Erkekler icin Onemli ipuclar

Bebeginin annesi ve sen hala birlikte olsan da olmasan da cocugunun hayatinda dnemli bir yerin var.
BUtOn cocuklar sevgiye ve destege ihtiyac duyarlar Sen, bir baba olarak bu sevgi ve destedi cocuguna
saglomada buydk bir rol oynuyorsun. Bir balbba cocugunun hayatyla ilgilendiginde onlara deger verildidini,
ilgilendiklerini ve dnemli olduklanni séylemis olur. Cocugunla zaman gecirmen ona mutlu bir yetiskin olarak
bUyUmesi icin daha iyi bir sans verir.

Dogumdan Once

Bebegin annesinin yaninda ol, hamileyken partnerin ekstra destege ve anlayisl olmana ihtiyac duyacak
Elinden gelen her sekilde yardim teklif et. Omedin yemek hazirlama, dlisveris ve ev isleri gibi.

Hamile kadinlonn yaninda sigara icme. Sigara dumani bebedin gelisimini yavaslatabilir ve ayrica hem
bebegin hem de annesinin sadlidi icin zararlidr.

Odgrenebilecedin kadar cok sey ddren: hamilelikle ilgili kitaplar oku ve mamkin olobildigince hastane
kontrollerine ve dogum dncesi derslerine katil. Boylece neler olup bittigini bilebilirsin ve durumla kendini
daha iyi dzdeslestirebilirsin.

Hazilan: Eger aralbban varsa bebek arac koltuguna ihtiyacin olacak - arastrmani yap ve senin icin dogru
olan koltugu bul.

Eger bebegin annesi ile birlikte yasamiyorsan ve bebek senin evinde de vakit gecirecek bebek bezi gibi
intiyacin olacak yeni esyalar duson.

Hayatinin degisecedi gercedini kabullen ve benimse.

13.8. Nafaka Kurallari

- Evli olmayan ebeveynler

Bir ebeveyn digerine nafaka ddemek zorunda dedildir. Fakat her iki ebeveynin de cocuklannin nafakast icin
sorumlulugu vardir,



- Ayri veya bosanmis ebeveynler

Ebeveynler cocuklannin nafakasi icin sorumluluga sahiptir. Birbirlerine karsi nafaka sorumlulugunun olmast aynima
ve bosanma durumuna baglidir Nafakaya yonelik kurallara https//wwwmevzuatgovi/MevzuatMetin/1.5.4721.
pdf ulasabilirsiniz.

- Birlikte olmama durumunda ebeveynlik dizeninin Ustesinden gelme

Ebeveynler aynldig zaman bu durum ebeveynler ve cocuklar icin aci vericidir. Bir esle aynlma doha stresli
bir durumdur. Ebeveynler olarak ayrn yasarken cocugunuz icin ortak hareket etmek icin caba harcamalisiniz.
Unutmayin ki bir cok durumda her iki ebeveynin de ¢ocuklarnn hayatina akfif katilimi cocuklar icin daha iyidir

Bilinmesi Gereken Onemli Terimler

Vesayet, bebegdinin hakkinda nerede yasayacad, hangi dine mensup olacagd, hangi okula gideced, tibbi
tedaviye nzasinin olmasi, pasaport basvurusu yopmasi gibi kararlan verebilme hakkidir

Velayet, cocugunun kiminle yasadigidi. Erisim cocugundan ayn yasadigin zaman onu ziyaret etme veya
onunla iletisime gecmendir

Nafaka, cocugun bakim masrafianni karsilamak icin diger ebeveyne yapilan ddemedir.

14. ZIHIN, BEDEN VE RUH

Ebeveynlik gizel ve bir o kadar da karmasik bir strectir. Bu streci en guzel sekilde atlatmak icin zihnen, bedenen
ve ruhen saglikli olman gerekmektedi.

14.1. Zihin

Nasil ki fiziksel bir rahatsizigin veya huzursuzlugun oldugunda doktora danisiyorsun, akil sadliginda da bir
huzursuzluk hissettiginde bir uzmana (psikiyatriste, psikologa) danismalisin. lyi bir ruh sagliginn olmasi sevdiklerin
ve arkadaslarla iyi vakit gecirmenin en iyi yolunu bulmoni saglar ve zor zamanlarda sana yardimer olur Ozellikle
hayatinda yeni bir ddoneme girerken yalniz ve bunalmis hissetmek normaldin. Unutma bunu yasayan tek kisi sen
degilsin. Herkes Ustesinden geliyor, sen de gelebilirsin. Formda ve aktif kalmanin vicudumuz icin iyi oldugu gibi
bizi rahatsiz eden konular hakkinda arkadaslanmizia konusmak da rahatlamak icin iyidir

Mutlu Olmak icin

Hayatindaki dnemli kisilerle kaliteli vakitler gecir
Aktif egzersizlerle bizi iyi hissettiren endorfinlerin salgilanmasini sadlar.
llgini ceken seyler bul ve seninle ortak noktalan olan insanlarla tanis, spor takimlanna katil

Asla pisman olmayin! Eger sonucu iyiyse, mokemmel. Sonucu kbtyse, bu bir tecribedir.
Victoria Holt




Depresyon Seni Yenemez!

Bazen isler pek iyi gitmediginde, hepimiz keyifsiz veya kdto hissederiz. Sonunda genellikle isler yoluna girer
ve ve her zamanki gibi hissetmeye devam ederiz. Keyifsizlik cok kisa sirse de, depresyon en azindan 2 hafta
boyunca seni etkiler, hatta bu stre uzayabilir bile. Depresyon davranislarnni, dustncelerini, duygularnni ve
fiziksel saghgini zaman icinde etkileyen ciddi bir tilbbi durumdur.

Korkutucu gdrinse de, hislerinle ilgili konusmanin cok buydk faydasi olacadini bilmelisin. Seni rahatsiz eden
konuyla ilgili, bir arkadasinla ve givendigin bir yetiskinle konus. Yardim almak icin bir danismana basvur. Bir
danismanla konusmak veya ilag kullanmak da yardim almak anlamina gelir

14.2. Beden

14.2.1. Saglikh Beslenme

Beslenme aliskanliklannda yapacadin birkag kictk degisiklikle, kalp saghgin icin buydk farklar olusturabilirsin.
Asadidaki oesin piramidi” dodru seyleri dogru miktarda yediginden emin olman icin iyi bir baslangictir ve
edeninin her gin ihtiyac duydugu dogru besin maddelerini almasina yardim edecektir.

Evde yemek yapmak daha sadlikli beslenmek ve tasanuf etmek icin iyi bir yoldur - yemek yopmak, disardan
yemekten ¢cok daha ucuzdurl Kolay ve ucuz tarifier bulabilecedin pek cok yer var Kitapcilardan ¢cok ucuza
yemek kitabr alabilirsin. Yemek tarifleri icin internetten de yardim alabilirsin.

Onenmli ipuclar

Eger fazla miktarda yemek pisirirsen kalanini atma. Cogu yemek (balik haric) 2 giine kadar buzdolabinda
saklanip tekrar tiketilebilir Yiyecek disanda soguduktan sonra buzdolabina veya dondurucuya koymalisin.
Tarifi pisirirken iki kat malzeme kullanip ‘kalanin” degerlendirmeye ne dersin? Pisirdliginin yansini dondurucuya
koyup, o ay icinde isitip yiyebilirsin.

Balid tekrar 1sitma, kalanlar isitirken iyice isithgindan emin ol.

Gunde 3 defa saglikl yemek yediginden emin ol.

Atistirmalan en azindan &gunler arasinda yediginden emin ol.

Tom sevdigin yiyecekleri birakacak kadar kendini zorlama. Sadlikli beslenmenin sim yediginden zevk almak

14.2.2. Dozenli Egzersiz

Neden egzersiz yapmaliyiz?

Kilonu kontrol etmene yardim eder.

Daha mutlu hissetmeni saglar.

Spor kuliplerine giderek yeni insanlarla tanismana yardim eder. Ve edlencelidirl

En iyi sonuclan elde etmek icin haftada S defa en az 30 dakika aktivite yapmalisin.

Egzersizin tadini cikarmak icin basit prensipler

Adrrdan al - eger duzenli egzersize yeni basladiysan fazla yopma.
Zaten bildigin ve aliskin oldugun aktivitelerle basla.



YUroyls yap.
Yavastan baosla (sinma) ve sonunda da yavasla (soguma). Rohat badlgende kal - egzersiz yaparken
rahatlikla konusabilmelisin.
Bedeninin nasil hissettigini dinle - sonunda biraz yorgun hissedebilirsin ama tUkenmis olmamalisin. Aktivite
oncesi, stresince ve sonunda bol miktarda su ic.
Denemek isteyebilecegin Bazi Aktiviteler
Insanlann isleri icin yoptiklanni sik sik konusuyoruz, sizlere ihom vermeye calisiyoruz. Bir de bunun dinlenme ve
edlence tarafi var. CinkU basar madalyonunun iki yozO var Sirinizdaki yOkon tamamini tasimak icin enetjiye,
enerji icin de etkili aktivitelere ihtiyacimiz var.
Basarili insanlann yaphdr aktivitelere gbdz atarak, iham alabilirsiniz.

Arkadaslariyla ve aileleriyle vakit gecirirler

Basarli insanlar, dnemsedikleri kisilere ilgi gdstermeyi severler. Onlarnn iyi ve mutlu olduklanni bilmek, islerine daha
ivi odaklanmalanni saglar. Zor zamanlarda da yine bu kisilere kosarlar.

Spor yapmak

Bircok basarl insanin duzenli spor aliskanhidr vardr. Fitness olsun, pilates olsun, snowlboard olsun, dalis olsun, ne
olursa olsun, en az bir spor dalina kendilerini adarlar.

Yeni seyler 6grenmek

Surekli olarak yeni seyler dgrenmeyi severler. Bunun icin okurlar, arastinrlar, kendilerini gelistiridler. Zihinlerini canli
tutmak, kendi islerinde basarl olmalar icin de iyi bir ydntemdir.

Disarida zaman gecirmek

Ozellikle dis mekan aktiviteleri, zihinsel ve fiziksel olarak yenilenmelerini sadlar Hatta arastrmalar, sehir icinde,
kalobalkta yorimektense, dodayla ic ice olabilecediniz alanlarda yorlyUse cikmanin doha iyi sonuclar
dogurdugunu sdyluyor.

Hobileri edinmek

Kitap okumak, arkadaslarla bulusmak, kanoya binmek, resim yopmak, satrang oynamak, konsere gitmek... En az
bir hobiye sahip olmak, hayata cok sey katar.

14.2.3. Bol Bol Dinlenmek
Hepimiz uykunun dnemli oldudunu biliyoruz ama isin anahtar yeterince uyumak. Bu stre bedenin ve beynin

onarnm, genclesme ve enerji depolamak icin kullandigr zaman. Bu nedenle iyi bir gece uykusunun ardindan
daha iyi gérinr ve hissedersin.



lyi bir gece uykusu icin ipuclari

Her gin dogal gunes 1sigr al.

GUn boyunca bol bol egzersiz yap ama aksam geg saatte calismaktan kacin.
Daha uyanik hissetmeni saglayan kafein ve sigaradan uzak dur.

Yatmadan en oz bir saat dnce calismayi birak.

ik bir dus al ve rahatlatici mozikler dinle.

14.3. Tibbi Yardim

Cenel sadlik sigortasi; kisilerin dncelikle sadliklannin korunmasing, sadlik riskleri ile karslasmalar halinde ise olusan
harcamalarnn finansmanini saglayan sigortayi ifade etmektedir Cenel Saglk Sigortasi ile ilgili aynntili bilgiye
ulasmak icin: http//www.sgkgovir/wps/portal/sgk/tr/calisan/sikca_sorulan_sorular

14.3.1. ik Yardim Egitimi

Ik Yardime; ilk yardim tanminda belirilen amaclor dodrultusunda, hasta/yaralya tibbi arac-gerec aranmaksizin
mevcut arag-gereclerle saglik ekibi gelinceye kadar ilacsiz, uygulamalan yopan ik yardimer sertifikas almis kisidir
Ucretsiz ik yardim egitimi almak igin: http//wwwilkyardim.orgtr/nasil-ilk-yardimci-olunurhtml

15. CINSEL SAGLIK

Cinsel sagliginin iyi olmasi; bilingli cinsel tercihler yapma, hem kendi sadligini hem de baskalannin saghigini
korumak icin sorumlu davranma konusunda bilgi, beceri ve yeterlilige sahipo oldugundan emin olmak demekdir

15.1. Dogum Kontrol Yéntemleri

Dogum kontrol ydntemi kullanmak hamilelik olasiigint dostrdigo gibi bazi ydontemler aynca cinsel yolla bulosan
bir enfeksiyona yakalanma olasiigini da azaltir. Aile hekimin senin icin dogru dogum kontrold hakkinda bilgi ve
tavsiye verebilir

Asadida en populer ve etkili dogum kontrol ydontemlerinin bazilan yer almaktadir

- Kondom (Prezervatif), penisin Uzerine bir kilif gibi gecirlen ince, seffaf ve codunlukla lateks malzemeden
yapilmis bir aractr Spermleri iceride tutarak vajinaya ulasmasini engeller ve gebelige karsi koruma sadlor.
Lateks alerjisi bulunan kisiler icin, polizopren malzemeden yapilmis prezervatifier de Gretiimektedir Prezervatifie
korunma, dinyada en yaygin kullanilan dogum kontrol ydntemlerinden biridir. Ayni zamanda AIDS ve benzeri
viral hastaliklann bulasmasina karsi da koruma sagladigindan, ‘givenli seks” deyince ilk akla gelenlerdendi.
Kadin prezervatifi kadinlann vaiinal kanalina yerlestirerek kullonabilecedi lateks ya da politretandan
yapilmis kese seklindeki korunma 0rinudir. Femidom (‘female condom'un kisaltmasi) olarak da bilinir

- Diyafram, rchim agzina yerlestirilerek  kullonilan, lateksten yapilmis, spermlerin rohim icine  girmesini
engelleyen elastik bir aractr. Gebelikten koruma orani yozde 80 civanndadrr ve cinsel iliskiden saatler
dnce yerlestirlebilmesi, ayni diyaframin bir yildan uzun stre kullanilabilmesi ile hesapli olusu ve emziriken de
kullanilabiliyor olmasi nedeniyle tercih edilir



-+ Vaijinal halka (Nuvaring), vajinaya yerlestirilen ve burada 21 gin boyunca kalarak gebeligi engelleyen
bir aractr. Icerigindeki hormonlar, tioki dogum kontrol hopi gibi etki ederek hamile kalma olasiligini dosorir
Adet dongust baslangicinda (1. giinde) vaiinanin derinliklerine yerlestirilir ve dongintn 2 1. gind ¢ikarli Bu
stre boyunca iceride hissedilmez ve cinsel iliski srasinda da herhangi bir rahatsizlik yaratmaz Dogum kontrol
hap! kullanmamasi gereken kisiler, vajinal halka da kullanmamalidir

- Geri cekilme yontemi, iliski srasinda basitce vaiinanin icine dedil de disanya bosalarak gerceklestirilen
korunma yontemidir Herhangi bir arac kullanimini gerektirmedidi icin siklkla tercih edilic Spermlerin herthangi
bir sekilde rahme ulasamayacag dustndlor Ancak bosaldiktan sonra tekrar vajinaya giren penisin icerisinde
bir miktar daha sperm kalmis olabilir ve bu spermler de bir sekilde rahme ulasabilic O nedenle ikinci kez seks
yopilacag zaman dikkatli olunmalidir.

- Vazektomi, cenahi bir operasyonla erkedin sperm kanallannin kapatimas, kisrlastinimasi anlamina gelir
Vazektomi islemi sonrasinda erkekler dogurganliklanni kalic olarak yitirirler. Bosalma gerceklesir ancak meninin
icerisinde herhangi bir sekilde sperm bulunamayacadi icin gebelik olusma ihtimali ortadan kalkmis olur. Geri
doénust olmayan bir uygulamadr.

+  Top ligasyonu (tuplerin baglanmasi), kadinlann yumurtalanni tasiyan toplerin cerrahi islemle baglanarak
kisirlastinimasi islemidin Kadinlarin cinsel islevieri ya da adet duzenleri herhangi bir sekilde etkilenmez Yalnizca
dogurganliklarni yitiriler. Geri dénist oldukca zor olan bir yontemdir,

- Dogum kontrol haplari, kadinlonn bazi hormonlarn yopay yollarla almasini saglayarak yumurtlomayi
ve dolaysiyla gebe kalmayr onleyen ilaclardir Adet déngUsinon ik gininden itlbaren 21 gin
boyunca her gin bir tane olacok sekilde alin Migren, kalp-daomar, tansiyon, seker ve benzeri
rahatsizliklon  bulunan  kisilerin - dogum  kontrol hapr  kullanmamasi  gerekin. Dizenli olarak  dogum
kontrol  hapi  kullanmaya  uygun  olup  olmadidinizi &drenmek icin - doktorunuza  danisabilirsiniz.

15.2. Cinsel Yolla Bulasan Hastaliklar

Prezervatif veya diger adiyla Kondom, cinsel yollarla bulasan enfeksiyonlara karsikoruma saglayan tek dnleyicidir
Prezervatif cinsel yolla bulasan enfeksiyonlann coguna karsi koruma sadlar. Ama Unutma: Tam Koruma Saglamarz.

- Klamidya, en kolay tedavi edilebilen CYBE dir Kadinlarda dolyatadin, erkeklerde de idrar yollanni etkiler. En
sik godrUlen belirtileri cinsel iliski esnasinda veya penis veya vajinadan bir disa atim yapilirken adrn hissedilmesidir.
Bununla beraber klamidyanin cok yaygin olmasinin selbebi bu enfeksiyonu kapmis olan kisilerin haftalarca,
aylarca hatta yillarca herthangi bir beliti gbrmemelidin. Tedavi ediimezse kadinlarda kisriga yol acabilir.

« Ucuk, viris yoluyla bulasan ve HSVL ve HSVZ adi verlen iki 100 olan bir bir CYBEdir HSV1
genelde adiz cewresinde ckan  ucuklar olarck  ortaya  cikarken, HSV2  cinsel  organlardaki
kabarklklar olarak ortaya cikar Agizdan cinsel organa veya tam tersi yolla da bulasabilin. Ucugun
belitileri virislere  yonelik ilaclara tedavi edilebilr ama virdsten tamamen  kurtulmanin yolu  yoktur.

- Genital Sigiller, cinsel bolgede ortaya cikan ve aci vermeyen siskinliklerdir. Tedavi edilmezlerse zamanla

cogalilar. Bu enfeksiyonu tasiyan bir partnerle cinsel temas yoluyla bulasirlar. Etkilenmis bodlgeye ozel bir
krem uygulayarak tedavi edilebililer.



Bel Sogukludu, bir diger bakteriyel CYBEdir Genelde klamidya ile ayni organlan etkiler ve benzer uzun dénem
eftkileri bulunur. Bel soguklugunun semptomlan arasinda idrar yoparken yanma ve erkeklerde penisten beyaz, sar
veya yesil bir sivi gelmesidir Ayni klamidya gibi bel soguklugunun belirtileri de herkeste gdrilmez. Antibiyotiklerle
tedavi edilir

HIV, AIDS hastaligina yol acan virdstir. Bu virds meni, vajinal salgilar, anne sttt ve kan gibi vicut sivilannin kisiden
kisiye aktanmi ile bulasr. Fiziksel temasla bulasmaz. Conomizde HIV'e sahip olan insanlar bir ilag kansimiyla tedavi
edililer. Bu tedavi hastaligr tamamen iyilestimese de AIDS'in ilerlemesini yavaslatabilir

Yanlis Dogru

Kadinlarla beraber olan kadinlar, bel soguklugu, kasik
biti, genital sigil ve HPV (rahim agzi kanserine yol actid
dostntimektedir) gibi diger herkesle ayni CYBEleri
kapabililer. Kadinlar bu enfeksiyonlan ten tene temas
ile kapabilecedi gibi, prezervatifsiz kullanilan cinsel

Lezbiyenler CYBE kapmaz oyuncaklarla da kapabililer. Baska kadinlarla cinsel

iliskiye giren kadinlar da enfeksiyonlara maruz kalmamak

icin koruyucu dnlemleri almalidilar. Bu dnlemler arasinda

vibratér gibi cinsel oyuncaklara prezervatif gecirmek ve

oral iliski yoparken agiz kondomu gibi Urinler kullanmak
vardr,

Anal liski icin Gretilmis daha kalin prezervatifier
bulunmaktadir Bunun selbebi enfeksiyonlann anal
iliskiyle daha kolay yayilabilmesidir. Prezervatifin yirtilmasi
durumunda bulasma riski cok yukselir Bu sebeple kalin ve
kaliteli prezervatif kullaniimasi gerekir.

Escinsel erkekler anal iliski icin herhangi
bir prezervatifi kullanabilir

Dinya Uzerinde milyonlarca insan HIV/AIDS hastasidir ve

HIV/AIDS bir escinsel hastaligidir. bunlarin hepsi escinsel degidic

Lezbivenlerin, erkeklerle cinsel iliski Rahim adzi kanseri icin en riskli grup erkeklerle cinsel
yasamadiklar icin rahim adz kanseri | iliskiye giren kadinlar olsa da butin kadinlarin rahim adzi
kontroll olmalarina gerek yoktur. kanseri kontrolU icin smear testine girmeleri gerekir.

CYBE kapmis olabileceginizi dustnUyorsaniz veya birisiyle korunmadan cinsel iliskiye girmis ve kaygilysaniz
hemen bir dokfora basvurun. CYBE tedavisine ne kadar erken baslonirsa size ve cevrenize olan zarar o kadar
az olur. Saglikl bir cinsel yasama sahip olmak icin dizenli olarak cinsel sadlik kontrold yaptimak dnemlidit Dizenli
araliklarla bulundugunuz yerdeki sadlik hizmeti veren kurumlara basvurun.



15.3. Dis Saghdi

Sadliklailgili ihmal edilen konulann basinda dis saghig gelir. Eger dislerinize iyi bakmazsaniz dis etleriniz enfeksiyon
kapabilir, disleriniz cOrbyebilir ve daha bircok baska sorunla karsilasabilirsiniz. Bunlardan kurtulmanin en kolay yolu
iyi bir dis fircasi ve dis macunuyla dislerinizi ginde iki kere frcalomakti. Dislerinizde sikisan yemek parcalanndan
dis ipi kullanarak kurtulabilirsiniz. AQiz kokusu ve agzin icindeki iltihaplardan kurtulmak icin de adiz gargarasi
kullanilabilir

Yilda en az iki kere disciye giderek dislerinizi kontrol ettirmelisiniz. Devlet hastanelerinde Gcretsiz veya cok az bir
Ucret ddeyerek dislerinizi kontrol ettirebilirsiniz.

Eger disiniz agnmaya baslaomissa vakit kaybetmeden disciye gidin. Cok vakit kaybederseniz disinizi tamamen
kaybetme riski ortaya ¢ikabilir

15.4. Sigara icmek

Sigara icmek saghginiz icin son derece zararlidir Sigara icenlerde OksirUk, yUksek kalp krizi riski, felc kalma riski,
bronsit, kangren ve tabii ki kanser gdrolir. Kadinlarda kisiiga yol acar ve erkeklerde ereksiyon olamama, cinsel
iliskiye girememe gibi sorunlar yaratr. Ortalama olaraK sigaraicenler icmeyenlere gore 10-15 yil doha az yasaor.

Eger sigara iciyorsaniz ve birakmak istiyorsaniz size yardimer olacak bir cok kaynak ve kurulus bulunmaktad.
htto//birakabilirsin.org/ gibi kaynaklar bu konuda size yardimer olabilir

16. RUH SAGLIGI

Ayni akliniz ve bedeniniz gibi ruhunuzla da yakindan ilgilenmeniz ve onu korumaniz gerekir. Bazilanna gore ‘ruh’
denince akla maneviyat ve inang, bazilanna gére de duygusal ihtiyaclarnn karsilanmasi gelir Adina ne derseniz
deyin sadlikli bir yasam tarzina sahip olmak ve kendinizi iyi hissetmek icin ruhunuzla da ilgilenmelisiniz.

Tanidiklannizla dolu bir ortamdan kendi basiniza kaldiginiz bir ortama gecis yapmak ilk basta cok zor gelebilir
ve kendinizi yalniz hissetmeniz dogaldi. Bu durum biyUmenin getirdidi bir durumdur ve gecicidin Gelecege
yonelik umutlu olmaniz icin bircok sebep vardr. Kendinizi kesfetmek, neyi sevip neyi sevmediginizi anlamak, goris
ve fikirlerinizi degerlendirmek, kendinize givenmenin ve mutlu olmanin anahtandir

16.1. Maneviyat

Eger hayatta "Ben kimim?” ve "Neden buradayiz?” gibi dnemli sorulann varsa bunlan arastrmak icin zaman
ayrmalisin. Maneviyat yalnizca din ile alakal bir terim degildir Ancak insanlann cogu tarafindan bu sekilde
alglanir ve kullanilir

Merak ettigin her inanci arastirabilirsin. Biz burada Turkiye'de yaygin olarak inanilon Islam dini ile ilgili aynntil bilgi
almani saglayacak baglantilar paylasacadiz.

Islom dini ile ilgili merck ettigin sorular icin: httos//wwwdiyanetgovir/tr-TR/information/index, Kur'an-i Kerim ve
mealine ulasmak icin: https://kuran.diyanetgovir/mushaf



Hayata Dahil Ol

llgi clanlann ne?
llgi alanlarni sosyal aktiviteye nasil cevirebilirsin? -Kosmay seviyor musun? Bir atletizm kultbune katill
llgi clanlarnni takip etmek icin hangi adimlan atabilirsin?

16.2. Cinsel Kimlik

Cinsel kimligin kim oldugunun bir parcasidir - insanlar dogal olarak cinsel ydnelimleri olan canlilardir Tabii ki bu,
her sey sadece seksten ibaret demek degildir - belirli insanlar etrafinda hareket etme bicimin, giyinme tarzin
ve kendini nasil gérdigon gibi seylerin hepsi cinsel kimligine baghdrr. Turkiye'deki cogu insan heteroseksteldir

- karsi cinsi cekici bulmaktadir Bazi insanlar escinseldir - kendi cinsiyetlerindeki insanlardan etkilenirler. Bazi
insanlar hem erkekler hem de kadinlar icin bu duygular hissederler. Hemen hemen tom insanlar sevdikleri birini
ve onlarn seven birini bulmak isterler.

Akilda Tutulmasi Gerekenler

Hayatinda kim(ler) dnemli?

Ne(ler) yopmaktan zevk alirsin?

Stresli hissediyorsan ne yapabilirsin?

Konusmaya ihtiyac duydugunda kim(leni arayabilirsin?

Hatirlanacak Onemli Seyler

Egzersiz yapmak seni daha iyi hissettirir

Fiziksel olarak degisimi yasamak icin yalnizca haftada bir kez egzersiz yopman gerekir,
Yagl ve sekerli Gronler senin icin iyidir.

Saglkl bir diyetin parcasi olarak arzu ettigin kadar sebze yiyebilirsin.

Cinsel saglik cok onemlidir

Bircok farkli dogum kontrol ydntemi vardir.

11. KOLAY YEMEK TARIFLERI

Burada yapilmasi kolay tarifiere yer verecediz. Daha fazla yemek tarifi bulmak istersen hitos.//yemekcom/tarif/
ziyaret edebilirsin,

Ask Acisina lyi Gelir: Kakaolu Islak Kek Tarifi
10 Dakikada Kisir Tarifi

Pirinc Pilavi Tarifi

Ogrenci Dostu: Salcal Makama Torifi
Kahvaltilik: Patatesli Yumurta Tarifi

Umutsuz durumlar yoktur, umutsuz insanlar vardir. Ben hicbir zaman umudumu yitirmedim.
Mustafa Kemal Atatirk
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