UNIVERSITE YASAMINA UYUM

Universiteye baslamak yeni insanlarla paylasacaginiz yeni bir yasam bigimine adim atmaktir.
Her yeni durum, hayattaki her gecis donemi gibi tniversite 6grencisi olmak da heyecan uyandirdig
kadar kaygi vericidir de. Universite hem kisisel hem akademik gelisimleri ve bazen de miicadeleleri
beraberinde getirir. Cogunlukla Universite yasaminin stresiyle etkin bir bicimde bas etmek
miimkinken, bazen (iniversite 6grencisi olmanin getirdigi degisimler (sorumluluk alma, bireysellesme,
karar verme vb.) bir 6grenciyi ¢ok fazla zorlayabilir.

Tanidik yerlerde insan kendini glivende hisseder, kabul edildigini hisseder. Yasamini daha kolay
strdiriir ve giicliiklerle daha iyi bas eder. Universiteye baslarken yeni insanlar, yeni bir ortam, yeni
derslerle tanisilir. Tanidiklardan, her zamanki destek kaynaklarindan uzak kalinca guiclik cekilebilir.
Alisma sireci gecene kadar iki zorluk bir arada yasanir.

=  Eskiinsanlar, ortamlar ve durumlardan ayrilmak
=  Yeniinsanlar, ortamlar ve durumlara alismak

Her bireyin degisimle bas etme tarzi farkhidir. Kimi hemen bu yeni duruma uyum saglar, kiminin
uyum saglamasi biraz daha fazla zaman alir. Ozellikle, evinden ilk defa uzaklasanlar ve {iniversitede
daha 6nceden tanidigi arkadaslari olmayanlar yabancilik gekebilir. Universiteye yeni baslamis bir
insanin bu slireci yasamasi son derece dogaldir.

Ozellikle ilk giinlerde duygular ¢ok yogun yasanabilir. Karamsarlik, kaygi, takintili diisiinceler,
hatta bedensel rahatsizliklar yasanabilir. Bu gegici bir dénemdir. ilk aylardan sonra, 6zellikle de ilk
doénemin sonuna dogru ¢ogunlukla gecer. Bu en zorlu donemde iki noktayl unutmamakta yarar vardir:
“Bunu tek hisseden siz degilsiniz.” Ve “Zorlaniyor olmak yetersiz oldugunuzu, bas edemeyeceginizi
gostermez.”

Uyum Saglamada Rol Oynayan Etkenler

= Universiteye gelme fikri size aitse, okulunuzu ve bélimiiniizii siz sectiyseniz daha kisa siirede
uyum saglarsiniz.

»  Universite egitiminin simdiki hayatinizda ve gelecek planlarinizda nasil bir yeri oldugunuzu
biliyorsaniz uyum saglamak kolaylasir.

»  Universiteyle ilgili gercekdisi, olaganiistii beklentiler uyum saglamay zorlastirir.

= Asiri yogun bir ders programi ve her seyi ayni anda yapmaya c¢alismak uyum saglamanizi
glglestirir.

»  Universitedeki yasam tarzi sizinkinden ¢ok farkliysa uyum saglama siireniz uzayabilir.

= Universite bulundugunuz veya tanidiginiz bir sehirdeyse uyum saglamak kolaylasir.

Uyum Siirecinde Yasanabilecek Sikintilar

Universite yasamina uyum saglama siirecinde bazi bedensel ve duygusal olumsuzluklar
yasayabilirsiniz. Uykusuzluk, istahsizlik, diizensiz adet gérme, aklinin ‘havada’ olmasi, beklenmedik
duygusal tepkiler, sik aglama, odaklanma veya hatirlamada giigliikler, bas donmesi, mide rahatsizliklar
gibi sikintilar uyumla ilgili gugcliklere bagh olabilir. Akhnizdan “Cok yalnizim”, “Sevilmiyorum,
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mutsuzum, kendime gliivenmiyorum”, “Buraya ait degilim, keske gelmeseydim” gibi dislinceler siklikla
gecebilir.

Bunlarin disinda kendinizi dersler, yeni insanlarla tanismaya, daha 6nce size keyif veren seyleri

yapmaya dair isteksiz hissedebilirsiniz. Her sey ve herkes goziiniize olumsuz gériinmeye baslayabilir.

Fiziksel tepkilerinizin, dlistince ve hislerinizin bunlara neden olacak baska bir sikintiniz yoksa

Universite yasamina uyum siireci ile ilgili oldugunu fark etmeniz, daha iyi bas edebilmek icin 6nemli bir
adim olacaktir.

Universite Yasamina Uyum Saglamak i¢in Oneriler

Kendinize zaman taniyin. Ozellikle cabalamasaniz bile, zaman gectikce ortama uyum
saglayacaksiniz. Size cok yabanci ve kaygi verici gelen durumlar bir siire sonra gindelik
hayatinizin siradan bir parcasi olacak.

Ani kararlar vermeyin. Okulu birakma, eve dénme gibi kararlarinizi ¢cok cabuk vermemeye
calisin. Bu kararlari distnerek ve miimkiinse birilerine danisarak almak, gecici duygu ve
disinceler nedeniyle 6nemli firsatlari kagirmanizi engelleyecektir.

Duygularinizi fark edin ve kabul edin. Ozellikle daha énce bu tiir sikintilar yasamadiysaniz
“uyum saglamakta glicliik cekiyorum” demek zor gelebilir. Ancak bas etmenin ve lniversiteyi
keyifli bir slire¢ olarak yasamanin en 6nemli adimi sikintilarinizin ve kaynaklarinin farkinda
olabilmektir.

Bir rutin olusturun. Ginlerinizi doldurun. Kampus icinde ve disinda size faydali olabilecegini
disindigiiniiz tim firsatlari degerlendirmeye calisin.

Sosyal faaliyetlere katilin. Ogrenci Birligi ve 6grenci kuliipleri ile tanismak, aktivitelerine
katilmak bir 6grenci olarak tniversite yasaminin dnemli bir pargasidir. Boyle organizasyonlarin
icinde olmak hem deneyimli 6grencilerden destek alabilmek hem de kisisel gelisiminiz
acgisindan ¢ok isinize yarayacaktir.

Bedensel sagliginiza 6zen gosterin. Dizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gosterin. Beden
saghgi ruh saghgini etkiler. Bu ylizden iginizden gelmese de kendinize dikkat edin.
Universitedeki hedefleriniz konusunda gergekgi olun. Lise ortamindan oldukga farkli olan bu
akademik ortamda ulasilabilir hedefler koymak, mikemmeliyet¢i davranmamak ve her seyden
once kendi ilgi ve becerilerinizi iyi taniyabilmek sizi daha ileriye tasiyacaktir.

ipin ucunu birakmayin. Bazen caniniz okula gelmek ya da derse girmek istemese de okulla ve
derslerle baginizi koparmamaya galisin. Unutmayin, gelmediginiz her giin, bir sonraki giin okula
gelmeyi daha da zorlastirir. Arada ders kacirsaniz da tamamen kopmamaya 6zen gosterin.
kendi kendinizi motive edemiyorsaniz bir arkadasiniz, hocaniz ya da uzmandan destek alin.
Sorunlari yok sayarsaniz donem sonunda daha biylk ve daha bas edilmesi gli¢ bir halde
karsiniza gikabilirler.

Ders ve eglence arasindaki dengeyi koruyun. Universite ortami diger egitim ortamlarina gore
daha az yapilandiriimis bir ortamdir. Ders saatleriniz, derslere devaminiz, programlariniz esnek
olabilir. Ancak sizin bu esneklik icinde kendinize ait bir yapi olusturmaniz 6nemlidir.

Yurtta ya da ailenizden ayri bir evde kaliyorsaniz, ortami kendiniz igin tanidik hale getirmeye
calisin. Evden getireceginiz esyalar, kaldiginiz yeri ve ¢evresini tanima turlari isinize yarayabilir.
Kendinizi de, okulu da, gevrenizi de suglamamaya ¢alisin. Bazen uyumla ilgili sikintilar ya
kendinize ya da okula fazla yliklenmenize neden olabilir. Ancak kisiliginizde ve/veya sistemde
sorun aramak yerine ¢6zim aramaya odaklanirsaniz sizin isiniz kolaylasacaktir.
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Eger glinlik yasaminizi aksatacak diizeyde glglik g¢ekiyorsaniz, akademik sorumluluklarinizi
yerine getiremiyorsaniz, yabancilik hissiniz ve 6zleminiz azalmak yerine gitgide artiyorsa bir
uzmandan yardim almayi duslinebilirsiniz.
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