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Oncelikle HOS GELDIN!

Universite hayati daha 6nceki yasantilarimizdan daha farkh olabilir. Yeni bir sehre gelmis ve
burada belki ilk defa kendi ayaklarinin tizerinde durmak zorunda kalmis olabilirsin. Bunlarin hepsi

aslinda gtizel seyler. Bu sireg, bazen sikintiyla bazen coskuyla gececek. Bu siirecte ihtiyacin

olabilecek destek ve kaynaklar konusunda sana bu rehber kitapgigi hazirladik. Unutma yalniz

degilsin!

Kendin ya da bir yakinin icin destede ihtiyag¢ duyarsan kitapgikta sana bahsettigimiz kaynaklara

hemen basvur, senin igin neler yapabilecedimizi konusalim.

Oncelikle bizi zora sokan bazi durumlardan bahsedelim. Bu zorluklarla basa ¢ikabilmek icin kendi

kendimize yapabilecegimiz seyler var ve gercekten ise yariyor.



STRESLE BAS EDEBILMEK
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Stres icimizden ya da disimizdan gelen bir uyariciya karsi viicudumuzun durumla savasmamiz

ya da bu durumdan kurtulmak icin kagmamizi saglamak Uzere harekete gecirdigi biyolojik

tepkilerimizdir. Yani stresli bir durumda yasadigimiz stres normaldir.

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

bazen oldukga asiri... iste o zaman stresin, duygularimizin, disiincelerimizin ve tepkilerimizin

kontrollni elimize almamiz gerekir.



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

bir durumdur. Stresle bas etmede bugiine kadar ise yaradigi goriilen

bazi yontemler belki senin de isine yarayabilir:

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

durumlardir ama sonsuza kadar stirmez.

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

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

Olumsuz duygu ve diisiincelere meydan okumak:

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

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

Bunun farkli bir agiklamasi olabilir mi?

Olabilecek en kotli sey ne? Bu sonuca katlanamaz miyim?

Boyle diisinmem beni nasil etkiliyor?

Bu konuda yapabilecegim bir sey var mi? Neler yapabilirim?

Eger yakin bir arkadasim bdyle diisiinseydi, ona ne derdim?



DEPRESYONLA BAS EDEBILMEK

Kendini son birkag¢ haftadir hemen her giin ve giin boyunca;
* Cokkin ya da lzglin hissediyorsan,
* Hayattan zevk almiyorsan,
* Huzursuz ya da durgunsan,
* Halsiz ve yorgunsan,
* Kendini degersiz ya da suclu hissediyorsan,
* Konsantrasyon gicligu ya da kararsizlik cekiyorsan,
* Bunlar guinluk islevselliginde belirgin bir kayba neden oluyorsa,
e istahin azaldi ya da arttiysa,
* Uykun azaldi ya da arttiysa,
* Aklina sik stk 6liim ya da intihar fikirleri geliyorsa
bir uzmana danismani 6neririz. Bu bir depresyon olabilir ve depresyon tedavi edilebilen bir

rahatsizliktir.

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

Bu da yasamak icin cosku ve istek getirir.



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

hemen basvur, senin igin neler yapabilecegimizi konusalim.

MEDIKO VE UNIVERSITENIN PSIKOSOSYAL DESTEK BIRIMLERI

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI

HASTANELERIN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI (PSIKIYATRI) POLIKLINIKLERI

BELEDIYELERIN PSiIKOSOSYAL DESTEK BiRIMLERI

AiLE SAGLIGI MERKEZLERI

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

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

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

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

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

zaman iginde yazmanin da iyi hissettirdigini géreceksin.

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

glclendirmek icin:

Dlzenli egzersiz yap
Dengeli beslen

Bol su i¢

lyi iliskiler kur

Olumlu dusin

Uyku dizenine dikkat et
lyi bir dinleyici ol
Duygularini paylas

Yeni seyler uret

Yeni seyler 6gren ve kesfet

Ihtiyacin oldugunda destek al
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lyi iligkiler kur:

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

Umudunu kaybetme:

Gelecege dair olumlu bir bakis
acisi sana olaylarla bas etme
glcl verir. Basina gelen olaylara
odaklanirsan kaygin artar ve
enerjini kaygini azaltmak igin
sarf edersin.

Degisimin, yasamin bir
parcasi oldugunu
kabullen:

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

Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya yok

saymak yerine, kararli bir
sekilde ¢cozmeye odaklan.

Psikolojik

Dayanikliligi

Artirmak icin

Resmin butlnlne
bakmaya calis:

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

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

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

Kendine dair olumlu bakis
acisi gelistir:

Olaylari ¢ozebilecegine her
zaman inan ve yeteneklerine
glven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekci hedefler
belirle ve kicilk de olsa dizenli
olarak hedeflerine yonelik
adimlar atmaya calis. Bas
edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘Istedigim hedefe ulasmak icin
bugilin ne yapabilirim?’ diye sor.

Zorlu hayat kosullarinin
ardindan kendinle,

iliskilerinle, hayatla ilgili
yeni 6zelliklerini kesfet:

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

Kendine iyi bak:

Dikkatini duygularina ve
ihtiyaclarina ver. Sana keyif veren
ve gevseten aktivitelere katil,
diizenli egzersiz yap. Ruhun

kadar bedenine de gerekli 6nemi
ver.



Simdi sana Universite hayatin boyunca isine yarayabilecek bazi konularda Ucretsiz erisebilecegin

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

destege ihtiyac duyarsan asagida sana uygun gelen merkezlerimize hemen basvur, senin igin neler

yapabilecegimizi konusalim.

KENDININ YA DA BiR
YAKINININ SiDDET,
iSTISMAR VE KOTU
MUAMELEYE
UGRADIGINI
DUSUNUYORSAN;

Kaynak

Guvenlik birimleri
En yakin karakol
UYUMA Uygulamasi
KADES uygulamasi

ALO 183 sosyal destek hatti

KYK merkez/ kaynaklari
Genglik merkezi
Geng ofis
Genglik kampi

gonulluyuzbiz.gov.tr

EGIiTiM DESTEGi gencizbiz.gsb.gov.tr

KURSLAR Halk egitim merkezi

KiSISEL GELiSiM &

DESTEGI Halk Kitiiphaneleri

GONULLULUK iSKUR
KOSGEB

yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
egitim.cbiko.gov.tr
Sivil toplum kuruluslari
Belediye merkezleri (genglik
merkezi, aile yasam merkezi

vs.)

Nasil erigebilirsin?

112 (155 ve 156)
https://www.egm.gov.tr

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

GENGLIK MERKEZLERI

1-ALTINDAG GENCLIK MERKEZi
ORNEK MAHALLESI HIZIR REiS CADDESi NO:115
03124405312

2- BEYPAZARI GENCLIK MERKEZi
BASAGAC MAHALLESi GUMUS SOKAK 13/A BEYPAZARI

3-CEREN DAMAR GENCLiK MERKEZi
YENIBATI MAHALLESI 2355 SOKAK NO:20 BATIKENT
0312 255 36 61

4-CANKAYA GENGLIK MERKEZI

YILDIZEVLER MAHALLESI HOLLANDA CADDESI NO: 47
CANKAYA

031244053 12

5- CUBUK GENCLIK MERKEZi
CUMHURIYET MAH. HiLAL SK. NO:1 CUBUK

6- GOLBASI GENCLIK MERKEZi
SAFAK MAHALLESI 878. SOKAK NO:21 GOLBASI
0312 48505 12



7-KAHRAMANKAZAN GENGLIK MERKEZi
KAY!I MAHALLESI ULUBATLI HASAN CADDESI NO:8
KAHRAMANKAZAN

8-ANKARA KALECIK GENCLiIK MERKEZi
HALIT CEVRi ARSLANGIL MAHALLESI HUSEYIN
SAGIRKAYA BULVARI NO:93 KALECiK

9- KEGIOREN GENGCLiK MERKEZi

GUCLUKAYA MAHALLESI ZILELILER CAD. NO:3
KECIOREN

0312 314 15 03

10- MAMAK GENGCLIK MERKEZi
DEMIRLIBAHCE MAH. MAMAK CAD. NO:11 MAMAK

11- POLATLI GENGLIK MERKEZi

KURTULUS MAHALLESI BIYIKTAY CADDESI ASIL
APARTMANI NO:48 POLATLI

0312 62201 14

12- PURSAKLAR GENGLiK MERKEZi

EGIiTiM DESTEGI MIMAR SINAN MAHALLESI iSTIKBAL CADDESI NO:11
KURSLAR PURSAKLAR
KISISEL GELISIM 0312 502 81 90
DESTEGI
GONULLULUK 13- SINCAN GENCLiK MERKEZi
MARESAL CAKMAK MAHALLESI ATATURK CADDESI NO:
90/1 SINCAN

03122712161

14- SEHIT UMIT COBAN GENGLIK MERKEZI

KORU MAHALLESi AHMET TANER KISLALI CADDESI
NO:2 CANKAYA

0312502 21 74

15- SEREFLIKOCHISAR GENGLIK MERKEZI
YESILOVA MAHALLESI E.90 KARAYOLU CADDESI
NO :56/1 06950 SEREFLIKOCHISAR

0312 688 02 02

16- UFUKTEPE GENCLIK MERKEZi

KANUNi MAHALLESI 861. SOKAK NO:5 UFUKTEPE-
KECIOREN

0312 515 99 94

17- YENIMAHALLE GENGLIK MERKEZi

RAGIP TUZUN CADDESI SERDAR SOKAK NO:66
YENIMAHALLE

0312 315 64 01

GENC OFISLER

1-ANKARA CEBECI SITE KIZ YURDU GENG OFiS
DEMIRLIBAHCE MAHALLESI PLEVNE CADDESI NO:4
MAMAK

2-GAZi UNIVERSITESi GENC OFiS
GAZi UNIVERSITESI




3-GENG KONAK GENGC OFis
HACETTEPE, KOYUNOZU SK. NO:12/1, 06230
ALTINDAG

4-HACI BAYRAM VELi YURDU GENG OFiS
HACI BAYRAM MAH. CANKIRI CD. NO 14 ULUS

5-KIZILAY CUMHURIYET MAHALLESI KiTAP KAFE
GENG OFiS

6-LOKMAN HEKiM UNIVERSITESI GENC OFiS
SOGUTOZU MH. 2179 CD. NO: 6 SOGUTOZU
YERLESKESI

7-0DTU GENG OFiS
oDTU

8-0STiM TEKNiK UNIVERSITESi GENC OFiS
OSTiM TEKNiK UNIVERSITESI

9-SOSYAL BiLIMLER UNIVERSITESi GENC OFiS
HACI BAYRAM, ZIRAAT, CANKIRI CD. NO:7 D:2, 06050

ALTINDAG
EGITiM DESTEGI
KURSLAR 10-UMITKOY ANADOLU iMAM HATIP LiSESi GENC
KISISEL GELISiM OFis
DESTEGI ALACAATLI, 3354/1. SK NO:6, 06810 CANKAYA
GONULLULUK 0312 502 13 39

11-VATANSEVER SEHIT TUMGENERAL AYDOGAN
AYDIN FEN LiSESi GENGC OFiS

GUMUSDERE, 06135 KECIOREN

0312 341 69 31

12-YENi ORAN MURSEL ULUC MAHALLESi GENC OFiS
YENi ORAN MURSEL ULUGC MAHALLESI CANKAYA

BUYUKSEHIR BELEDIYESI AILE YASAM
MERKEZLERI

1-AKYURT AIiLE YASAM MERKEZI
BEYAZIT MAH. 9 MAYIS 90 CAD. NO:1 AKYURT
0312 844 19 51 - 0312 507 39 00 — 01

2-ARAPLAR AILE YASAM MERKEZi

ARAPLAR MAH. 1339/6 SOK. NO:23/F ARAPLAR /
MAMAK

0312 571 13 07

3-CUBUK AiLE YASAM MERKEZi

YILDIRIM BEYAZIT MAH. ANKARA BULVARI NO: 149
CUBUK

0312 837 56 57

4-ELVANKENT AILE YASAM MERKEZI

ATAKENT MAH. ATATURK CAD. 553. SOKAK NO: 349
ELVANKENT

0312 260 44 11




5-ESERTEPE AiLE YASAM MERKEZI

ESERTEPE MAH. SEHIT MUSTAFA ERCIYES CADDESI
NO: 3 (ESERTEPE REKREASYON ALANI iCi) KECIOREN
0312 507 35 99

6-KAZAN AiLE YASAM MERKEZi
FATIH MAH. ANKARA BULVARI NO:295 KAZAN
0312 507 39 61

7-KUSCAGIZ AiLE YASAM MERKEZi

KUSCAGIZ MAH. SANATORYUM CAD. NO: 273
KECIOREN

0312 380 10 47-48

8-OSMANLI AiLE YASAM MERKEZi

ASAGI EGLENCE MAH. ADNAN YUKSEL CAD. NO: 2
KECIOREN

0312 507 37 30

9- POLATLI AiLE YASAM MERKEZi

ZAFER MAH. ADNAN MENDERES CD. NO:80 / POLATLI
0312 32581 10

EGITiM DESTEGI

KURSLAR 10-SiNCAN AiLE YASAM MERKEZi

KiSISEL GELISiM YUNUS EMRE MAHALLESi GAZi MUSTAFA KEMAL
DESTEGI BULVARI NO:14 SINCAN

GONULLULUK 0312 273 97 90 - 0312 507 34 20

11-YAHYALAR AiLE YASAM MERKEZi
ASAGI YAHYALAR MH. 990 SK. NO: 1 - 1/A
YENIMAHALLE

0312 507 39 40 - 41

BUYUKSEHIR BELEDIYESI GENGLIK
MERKEZLERI

1- ALTINDAG GENCLiK MERKEZi
ALTINDAG CAD. NO:31 DISKAPI
03123175928

2-ARAPLAR AILE YASAM GENGLIK MERKEZi
ARAPLAR MAH. ESERKENT TOKi BLOKLARI NO: 27
ARAPLAR / MAMAK

031257113 07/13 06

3-ELMADAG GENCLiK MERKEZi

iISMET PASA MAH. BULENT ECEVIT CAD. NO: 42
ELMADAG

0312 863 40 34 - 0312 863 40 99

4- MAMAK GENGLIK MERKEZi
ASIM GUNDUZ CAD. 1-2 ABIDINPASA MAMAK
0312 365 15 36 - 39

5-ORTAPINAR YENIKENT GENGLIK MERKEZi
FEVZi CAKMAK MAH. 70. CD. NO: 23/49
YENIKENT/SINCAN

0312 277 25 83




EGIiTiM DESTEGi
KURSLAR
KISISEL GELISiM
DESTEGI
GONULLULUK

Aile Saghgi Merkezi
KETEM
Saglkl Hayat Merkezi

FiZIKSEL SAGLIK
HIiZMETLERI

Ag1z Dis Saghg Merkezi
Hastaneler (devlet-liniversite-
ozel)

HIV AIDS goniilli danisma
merkezleri

ALO 157
Yabancilar iletisim Merkezi

(YIMER)

Gogmen Saghgl Merkezleri

6-YENIMAHALLE GENCLIK MERKEZi
EMNIYET MAH. SILAHTAR CAD. NO: 36 YENIMAHALLE
0312 507 39 90

www.iskur.gov.tr
www.kosgeb.gov.tr
www.turkiye.gov.tr
yetenekkapisi.org
kariyerkapisi.cbiko.gov.tr
egitim.cbiko.gov.tr
gonulluyuzbiz.gov.tr
gencizbiz.gsb.gov.tr
https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kutiiphane (mobil uygulama)

www.turkiye.gov.tr

KETEM
(KANSER ERKEN TESHiS TARAMA VE EGITiM

MERKEZi)

1-GOLBASI KETEM

KARSIYAKA MAHALLESi HAYMANA YOLU BULVARI
NO:78 GOLBASI

0312 484 83 20 - 0312 485 61 69

2-CANKAYA KETEM
DIKMEN CADDESI NO:390 DiIKMEN/CANKAYA

3-CAYYOLU KETEM
KORU MAHALLES| 2598. SOKAK NO:6 ASMABAHCE
BLOKLARI KARSISI CAYYOLU

4-AHMET ANDIGEN KETEM
MAHMUT ESAT BOZKURT CAD.NO:2 KOLEJ
0312 431 09 47 - 434 09 90 /6257

5-MAMAK KETEM
SAIME KADIN MAHALLESI, ASIM GUNDUZ CADDESI
NO: 64 (75.YIL AMFi TIYATRO BINASI)

6-KARTELTEPE KETEM
KARTALTEPE MAH. OKULLAR CD. NO 64 MAMAK

7-ANKARA DR. A.YURTASLAN KETEM
MEHMET AKIiF ERSOY MAH. 13.CAD. NO:56
DEMETEVLER/YENIMAHALLE

8-KALETEPE KETEM
KALETEPE MAHALLESi 891. SOKAK NO: 9
SENTEPE/YENIMAHALLE

9-KECIOREN ETLiK KETEM
ASAGI EGLENCE MAHALLESi ALTINOLUK SOKAK NO:1
ETLIK

10-ALTINDAG KETEM
GAMLIK MAHALLESI 1858. SOKAK NO:3 ALTINDAG


https://kutuphanedeyim.org/

FiZIKSEL SAGLIK
HIiZMETLERI

11-ETIMESGUT KETEM
ELVAN MAH. 1918 SOK. NO: 2 EMIRLER/ETIMESGUT

12-SiNCAN KETEM
TOREKENT MAH.331 SOK.NO:18 YAVUZ SULTAN SELIM
KULTUR MERKEZI

13-PURSAKLAR KETEM
FATIH MAH. GULYAZI CD. PAY SK. NO:2 PURSAKLAR

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI (SHM)

1-SINCAN SHM

TOREKENT MAH. 331. SOK. NO:18 2.KAT YAVUZ
SULTAN SELIM MILLET KIRAATHANESI SINCAN
0312 263 97 28

2-MAMAK KARTALTEPE ASM
KARTALTEPE

MAH. OKULLAR CAD. NO:64 MAMAK
0312 5522023

3-CANKAYA SHM

HUZUR MAH. DIKMEN CAD. NO:390 CANKAYA
0312 4753500-03124753420-0312476 1033
03124767894

4-YENIMAHALLE KALETEPE SHM
KALETEPE MAH. 891.SK. NO:9 SENTEPE YENIMAHALLE
0312 346 36 04

5-GOLBASI SHM

KARSIYAKA MAH. HAYMANA YOLU BULVARI NO:78
GOLBASI

03124848320

https://shm.saglik.gov.tr/

ALO 182
www.mbhrs.gov.tr

HIV/AIDS GONULLU DANISMANLIK VE TEST
MERKEZLERI (GDTM)

ANKARA AMATEM GDTM
03123959595

ANKARA CANKAYA BELEDIYESi GDTM

0312 2305110
gonullutestdanisma@cankaya.bel.tr
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-
ve-test-merkezleri.html

GOCMEN SAGLIGI MERKEZLERI (GSM)
1-ALEMDAG GOCMEN SAGLIGI EGiTiM MERKEZI
ALEMDAG MAHALLESI, ORHAN KEMAL CADDESI NO:72
ALTINDAG

0312376 53 23


http://www.mhrs.gov.tr/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-ve-test-merkezleri.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/gonullu-danismanlik-ve-test-merkezleri.html

FiZiKSEL SAGLIK
HIiZMETLERI

PSIKOSOSYAL DESTEK
RUH SAGLIGI
DANISMANLIGI
BAGIMLILIK
DANISMANLIGI

TANI VE TEDAVI
HiZMETLERI

Universitelerin Psikososyal
Destek Birimi- Mediko

Saglkl Hayat Merkezi
Bagimlihk Danisma Merkezi
Toplum Ruh Saghg Merkezi

Guglendirilmis Gogmen
Saghgi Merkezleri

Belediye psikososyal destek
birimi
ALO 171 Sigara Birakma
Danigma Hatti

ALO 191 Uyusturucu ile
Micadele Danisma ve Destek
Hatti

Yesilay YEDAM

2- BAB-I $iFA GUCLENDIRILMi$ GOCMEN SAGLIGI
MERKEZi

BASPINAR MAH. SEHIT iSMAIL BASARAN CAD. NO:3/E
ALTINDAG

0312 504 30 47

3- YENIMAHALLE 2 NOLU GOCMEN SAGLIGI MERKEZi
YESILEVLER MAHALLESI SELCUKLU CADDESI NO:1
YENIMAHALLE

03123369391

4- POLATLI GOCMEN SAGLIGI MERKEZi
SENTEPE MAHALLESI YALTA SOKAK NO:4 POLATLI
0312 624 16 78

5- BEYPAZARI GOCMEN SAGLIGI MERKEZi
KURTULUS MAHALLESI ESKi HUKUMET SOKAK
NO:27/A BEYPAZARI

031276277 47

6- SINCAN GOCMEN SAGLIGI MERKEZi
PLEVNE MAH. BOSNA CAD. NO:109/A 1-2 SiINCAN
0312 268 40 90

7- KECIOREN GOCMEN SAGLIGI MERKEZI

YESILOZ MAH. OMER HALIS DEMIR BULVARI NO:233/C
KECIOREN

03123393941

8- KARTALTEPE GOCMEN SAGLIGI MERKEZi
KARTALTEPE MAH. OKULLAR CAD. NO:64 MAMAK
0312 552 20 23

SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI (SHM)
1-SINCAN SHM

TOREKENT MAH. 331. SOK. NO:18 2.KAT YAVUZ
SULTAN SELiM MILLET KIRAATHANESi SINCAN
0312 263 97 28

2-MAMAK KARTALTEPE ASM
KARTALTEPE

MAH. OKULLAR CAD. NO:64 MAMAK
03125522023

3-CANKAYA SHM

HUZUR MAH. DIKMEN CAD. NO:390 CANKAYA
0312 47535 00-0312 475 34 20- 0312 476 10 33
031247678 94

4-YENIMAHALLE KALETEPE SHM
KALETEPE MAH. 891.SK. NO:9 SENTEPE YENIMAHALLE
0312 346 36 04

5-GOLBASI SHM

KARSIYAKA MAH. HAYMANA YOLU BULVARI NO:78
GOLBASI

0312 4848320



PSiKOSOSYAL DESTEK
RUH SAGLIGI
DANISMANLIGI
BAGIMLILIK
DANISMANLIGI

TANI VE TEDAVI
HiZMETLERI

TOPLUM SAGLIGI MERKEZLERi (TRSM)

1-KECIOREN EAH TRSM

GENERAL TEVFIK SAGLAM CAD. ESERTEPE MAH. SEHIT
VELI KARA SK. NO: 13 KECIOREN

0312 323 00 07

2-SINCAN DH TRSM
GOP MAH.SEHIT ADEM PAMUKCUK SK. NO:18 SINCAN
03122737871

3-SINCAN EAH TRSM

SEHIT OMER HALIS DEMIR CAD.KAVACIK SUBAYEVLERI
MAH.97/A KECIOREN

031231866 12

4-ETIMESGUT DH TRSM
SEKER MAH.1408 CAD. NO: 25 ETIMESGUT
0312 2433318

5-ONKOLOJi EAH (ANDIGEN) TRSM

MAHMUT ESAT BOZKURT CD. AHMET ANDICEN SEMT
POLIKLINiGi 06420 CANKAYA

0312 434 09 90 / 6313-6284

6-ANKARA EAH (BAHCELIEVLER) TRSM
AZERBAYCAN CD. NO:43 BAHCELIEVLER CANKAYA
0312 212 59 88-120

7-ANKARA EAH TRSM (ESKi ADI NUMUNE TRSM)
GAYRET MAHALLESI ASIK CELEBI SOKAK NO:7
YENIMAHALLE /ANKARA

0312 343 1100

8-YENiIMAHALLE TRSM

YENIBATI MAH.YENIBATI VILLALARI 2407.S0K NO:1A
BATIKENT YENIMAHALLE

0312 587 24 60 -2461/2465

BAB-I SiFA GUCLENDIRILMiS GOCMEN SAGLIGI
MERKEZi

BASPINAR MAH. SEHIT iSMAIL BASARAN CAD. NO:3/E
ALTINDAG

0312 504 30 47

ANKARA BUYUKSEHIR BELEDIYESI

PSIKOLOJIK DESTEK HATTI
0312 666 60 06

YEDAM DANISMA HATTI
115



Halk Kiituphaneleri

KITAP VE BiLGi

KAYNAKLARI Millet Kiraathaneleri
Sivil toplum kuruluslari

Belediye merkezleri

Kalkinma ajanslari

iISKUR
KOSGEB
Tubitak
BURS, EGITiM, Ulusal Ajans
ARASTIRMA Belztie

DESTEKLERI
Sivil toplum kuruluslari

ALO 183 sosyal destek hatti
Sosyal Hizmet Merkezi
Sosyal Yardimlasma ve

Dayanisma Vakfi

SOSYAL VE EKONOMIK
DESTEKLER

Sivil toplum kuruluslari
Belediye merkezleri (genclik
merkezi, aile yasam merkezi

vs.)

Kiiltir ve Turizm il Madirlagi

https://kutuphanedeyim.org/
Etkin Kutiiphane (mobil uygulama)
https://ekitap.ktb.gov.tr/

BUYUKSEHIR BELEDIYESi CAGRI MERKEZi
ALO 153

MILLET KIRAATHANELERI

1-ELVANKENT MILLET KIRAATHANESI
2-KUSCAGIZ MILLET KIRAATHANESI
3-OSMANLI MILLET KIRAATHANESi

www.turkiye.gov.tr

www.iskur.gov.tr

www.kosgeb.gov.tr

www.tubitak.gov.tr

WWW.Ua.gov.tr
https://www.siviltoplum.gov.tr/bilgimerkezi/kalkinma-

ajanslari

AILE VE SOSYAL HiZMETLER iL MUDURLUGU
ANAFARTALAR CADDESI NO: 70 ULUS
0312 418 66 62

SOSYAL HiZMET MERKEZLERI

1-ALTINDAG SHM
PLEVNE MAH. ALTINDAG CAD. NO: 89 ALTINDAG
0312 316 50 11

2-KAHRAMANKAZAN SHM (KIZILCAHAMAM VE
CAMLIDERE iLGELERI DE DAHIL)

KARDELEN CAD. NO:73 KAZAN

0312 814 49 00

3-CUBUK SHM
BARBAROS MAH. KORDON 16. CADDE NO:4 CUBUK
0312 837 4550

4-GOLBASI SHM (BALA, HAYMANA,
SEREFLIKOGHISAR VE EVREN ILGELERi DE DAHIL)
KARSIYAKA MAH. 810. SOK. NO:14 YUNUS EMRE
KULTUR MERKEZi KAT 2 GOLBASI

0312 485 13 46

5-KECIOREN SHM

KARARGAH TEPE MAHALLESI, SEHIT SAVAS BIYIKLI
SOKAK NO:63 KECIOREN

0312 358 51 55-56


https://kutuphanedeyim.org/
https://ekitap.ktb.gov.tr/
http://www.kosgeb.gov.tr/

SOSYAL VE EKONOMIK
DESTEKLER

6-ETIMESGUT SHM

iSTASYON MAHALLESI TURK KIZILAY CADDESi NO:25
ETIMESGUT

0312 244 00 11 — 0312 245 00 12

7-SINCAN SHM (AYAS iLCESi DE DAHIL)

ULUBATLI HASAN GAZi MUSTAFA KEMAL BULVARI
NO:30 SINCAN

0312 276 3151

8-MAMAK SHM (ELMADAG iLCESi DE DAHiL)
TUZLUGAYIR MAH. TIPFAKULTESI CAD. NO:243
MAMAK

03123893113

9-POLATLI SHM

GULVEREN MAHALLESI YASAR DOGU CADDESI NO:12
POLATLI

03126233440

10-AKYURT SHM (KALECIK iLCESi DE DAHIL)
BEYAZIT MAHALLESI NURETTIN CANKURTARAN
CADDESI NO:1B1 AKYURT

0312 844 01 02-0312 844 01 03

11-BEYPAZARI SHM (NALLIHAN VE GUDUL iLCESi DE
DAHiL)

GAZi PASA MAHALLESI ILIMAN KUMEEVLER NO: 19
BEYPAZARI

031276250 40

12-PURSAKLAR SHM

MERKEZ MAHALLESI BELEDIYE CADDESI NO:3
PURSAKLAR

0312527 1017

13-YENiMAHALLE SHM

DEMETGUL MAHALLESI 412. SOKAK NO:37
YENIMAHALLE

0312 346 39 08

SOSYAL YARDIMLASMA VE DAYANISMA

VAKIFLARI (SYDV)
1-AKYURT SYDV
HUKUMET BINASI AKYURT
0312 844 06 41

2-ALTINDAG SYDV

ALTINDAG KAYMAKAMLIGI ZIRAAT MAHALLESI ETLIiK
CADDESI NO:10 ALTINDAG

0312 342 00 26

3-AYAS SYDV

OMEROGLU MAHALLESi SUZEN CADDESi HUKUMET
KONAGI AYAS

0312 712 10 03



SOSYAL VE EKONOMIK
DESTEKLER

4-BALA SYDV

GOZTEPE MAHALLESI ATATURK CADDESI NO:34/1
BALA

0312 876 17 49

5-BEYPAZARI SYDV
HUKUMET KONAGI BEYPAZARI
0312 762 50 00

6-CAMLIDERE SYDV
CUMHURIYET CADDESI HUKUMET KONAGI KAT:3
CAMLIDERE

0312 753 22 02

7-CANKAYA SYDV
KUMRULAR CADDESI NO:5 KIZILAY
03124183324

8-CUBUK SYDV

YAVUZ SELIM MAHALLESI HUKUMET CADDESI
HUKUMET KONAGI NO:25 GUBUK

0312 838 58 05

9- ELMADAG SYDV

ISMETPASA MAHALLESI SEVKi ATABARUT CADDESI
ELMADAG HUKUMET KONAGI KAT:2 ELMADAG
0312 863 31 09

10-ELMADAG SYDV

ISTASYON MAHALLESI ULUBATLI HASAN CADDESI NO:
7 (ETIMESGUT iLCESi HUKUMET KONAGI) ETIMESGUT
0312 244 34 64

11-EVREN SYDV

CUMHURIYET CADDESI NO:15 HUKUMET BINASI 2.
KAT EVREN

0312 893 54 44

12- GOLBASI SYDV

GOLBASI KAYMAKAMLIGI HUKUMET KONAGI 2 KAT
NO:15 GOLBASI

03124851414

13- GUDUL SYDV
GUDUL KAYMAKAMLIGI GUDUL
0312728 17 98

14-HAYMANA SYDV
HAYMANA HUKUMET KONAGI KAT 2
0312 658 20 25

15-KAHRAMANKAZAN SYDV
FATIH MAHALLESi HUKUMET KONAGI NO:209
KAHRAMANKAZAN KAYMAKAMLIGI

0312 814 27 36

16- KECIOREN SYDV
KUSCAGIZ MAHALLESi GUNSAZAK CADDESI
NO:151/13-14 KECIOREN



SOSYAL VE EKONOMIK
DESTEKLER

17- KIZILCAHAMAM SYDV
KIZILCAHAMAM KAYMAKAMLIGI HUKUMET KONAGI
NO: 1

0312 736 00 62

18- MAMAK SYDV
MAMAK CADDESi NO:179 (HUKUMET KONAGI C BLOK)
MAMAK

03123683918

19-NALLIHAN SYDV
HUKUMET KONAGI 2. KAT NALLIHAN
0312 785 20 07

20- POLATLI SYDV
POLATLI HUKUMET KONAGI
0312 62135 14

21-PURSAKLAR SYDV
BELEDIYE CADDESI NO:10 PURSAKLAR
03125276121

22-SiNCAN SYDV

TANDOGAN M. ZEKi UGUR CADDESI HUKUMET
KONAGI iCi SINCAN

0312 268 61 66

23-SEREFLIKOCHISAR SYDV

iSTIKLAL MAHALLESI YENi HUKUMET KONAGI ZEMIN
KAT SEREFLIKOCHISAR

0312 688 05 30

24-YENIMAHALLE SYDV

VARLIK MAHALLESI TANZIMAT CADDESI NO:58
YENIMAHALLE

0312 306 66 84

25-KALECIK SYDV

YENiIDOGAN YESILYURT, iSTASYON CAD. NO:13
KALECIK

0312 85702 27

BUYUKSEHIR BELEDIYESI AiLE YASAM
MERKEZLERI

1-AKYURT AiLE YASAM MERKEZi
BEYAZIT MAH. 9 MAYIS 90 CAD. NO:1 AKYURT
0312 844 19 51 - 0312 507 39 00 - 01

2-ARAPLAR AILE YASAM MERKEZI

ARAPLAR MAH. 1339/6 SOK. NO:23/F ARAPLAR /
MAMAK

0312 571 13 07

3-CUBUK AiLE YASAM MERKEZi

YILDIRIM BEYAZIT MAH. ANKARA BULVARI NO: 149
CUBUK

03128375657



4-ELVANKENT AiLE YASAM MERKEZi

ATAKENT MAH. ATATURK CAD. 553. SOKAK NO: 349
ELVANKENT

031226044 11

5-ESERTEPE AiLE YASAM MERKEZi

ESERTEPE MAH. SEHIT MUSTAFA ERCIYES CADDESI
NO: 3 (ESERTEPE REKREASYON ALANI iCi) KECIOREN
0312 507 35 99

6-KAZAN AiLE YASAM MERKEZi
FATIH MAH. ANKARA BULVARI NO:295 KAZAN
0312 507 39 61

7-KUSCAGIZ AiLE YASAM MERKEZi

KUSCAGIZ MAH. SANATORYUM CAD. NO: 273
KECIOREN

0312 380 10 47-48

8-OSMANLI AiLE YASAM MERKEZi

ASAGI EGLENCE MAH. ADNAN YUKSEL CAD. NO: 2
KECIOREN

0312 507 37 30

9- POLATLI AiLE YASAM MERKEZi
ZAFER MAH. ADNAN MENDERES CD. NO:80 / POLATLI
0312 32581 10

SOSYAL VE EKONOMIK 10-SINCAN AIiLE YASAM MERKEZi

DESTEKLER YUNUS EMRE MAHALLESi GAZi MUSTAFA KEMAL
BULVARI NO:14 SINCAN

0312 273 97 90-0312 507 34 20

11-YAHYALAR AiLE YASAM MERKEZi
ASAGI YAHYALAR MH. 990 SK. NO: 1 - 1/A
YENIMAHALLE

0312 507 39 40 - 41

BUYUKSEHIR BELEDIYESi GENGLIK
MERKEZLERI

1- ALTINDAG GENCLiK MERKEZi
ALTINDAG CAD. NO:31 DISKAPI
03123175928

2-ARAPLAR AiLE YASAM GENCLiK MERKEZi
ARAPLAR MAH. ESERKENT TOKi BLOKLARI NO: 27
ARAPLAR / MAMAK

031257113 07/13 06

3-ELMADAG GENCLiK MERKEZi

iISMET PASA MAH. BULENT ECEVIT CAD. NO: 42
ELMADAG

0312 863 40 34- 0312 863 40 99

4- MAMAK GENCLIK MERKEZi
ASIM GUNDUZ CAD. 1-2 ABIDINPASA MAMAK
0312 365 15 36-39




5-ORTAPINAR YENIKENT GENGLIK MERKEZi

FEVZi CAKMAK MAH. 70. CD. NO: 23/49
YENIKENT/SINCAN

0312 277 25 83

SOSYAL VE EKONOMIK

DESTEKLER 6-YENIMAHALLE GENCLIK MERKEZi

EMNIYET MAH. SILAHTAR CAD. NO: 36 YENIMAHALLE
0312 507 39 90







