Universite Yasamina Uyum

Universiteye baslamak; yeni bir ortam, yeni insanlar, yeni aliskanliklar, kimi zamansa yeni bir
sehir demektir. Her yeni durum gibi iiniversite hayatina gecis de yarattigi heyecanin, mutlulugun yani
sira aslinda kayg1 vericidir de. Kimi insan bu tarz yeni durumlara hizli bir sekilde ayak uydurarak
yasadig1 bu kaygiyr minimuma indirirken kimisi ise bu stres verici durumla bag etmede zorluk yasar.
Bu bireyler {iniversite 6grencisi olmanin getirdigi degisimlerle (sorumluluk alma, karar verme,
bireysellesme, sosyallesme vb.) ilgili giicliik ¢ekebilirler. Bunun yani sira eger 6grencinin kisisel
birtakim giicliikleri varsa (travma yasantisi, kayip, ekonomik sikintilar vb.) uyumda sikinti ¢ekmesi

yine muhtemeldir.

Insan dogas1 geregi kendini giivende hissetmek ister ve gevresini de buna gore diizenler.
Tanidik ortamlar insan i¢in her zaman daha giivenlidir. Bu bakimdan iiniversite gibi daha once
bilmedigi bir ortama girmek Ogrenciyi tedirgin edebilir; ¢ilinkii giivendigi ortamdan uzaklagmstir.
Burada temelde 6grencinin bas etmesi gereken 2 gerceklik vardir: eski/tanidik/alisildik ortamlardan,
insanlardan ve durumlardan ayrilmak ve yeni/taninmayan/alisilmadik ortamlara, insanlara ve
durumlara alismak. Bu 2 durumla yiizlesip kendi yeni giivenilir ortamimi kurmak i¢in secilen yollar her
bireyde farklilik gosterir. Bazi 6grenciler her duruma rahatlikla uyum saglayabilirken bazilariinsa
uyum saglamasi zaman almaktadir. Eger evinizden ilk defa uzaklasiyorsaniz, liniversiteye gelmeden
once birtakim ihtiyaglarimizi (hastaneye gitmek, fatura 6demek vb.) tek basimiza gidermemisseniz

uyum siireciniz digerlerine nazaran daha uzun siirebilir.

Her ne sebeple olursa olsun yeni bir ortama girdiginiz i¢in uyumda yasadigimiz sikintilar
oldukga dogaldir. Ozellikle ilk giinlerinizde duygularinizi olduk¢a yogun yasayabilirsiniz. Kaygi,
iiziintii, takintili diisiinceler hatta kimi zaman bedensel rahatsizliklar yasayabilirsiniz. Unutmamaniz
gereken; bunun gegici bir durum oldugudur ve ¢cogunlukla da ilk dénemin sonuna dogru ge¢mektedir.
Bu durum uzun bir siirece yayildiginda veya tek baginiza atlatamayacaginizi diisiindiigiiniiz zaman bir
uzman vasitasiyla bu uyum siirecini rahatlikla geride birakabilirsiniz. Unutmamalisiniz ki bu durumu
yasayan tek kisi degilsiniz ve ne kadar zorlansaniz da bu durum sizin bag edemeyeceginiz bir durum

degildir.
Uyum Saglamay1 Kolaylastiran Etkenler

- Eger bu lniversiteyi ve/veya okudugunuz boliimii siz segtiyseniz,
- Universiteniz yagadigimiz veya tanidiginiz bir sehirdeyse,
- Universite egitimi almanin gelecek hayatiniz iizerindeki akademik ve sosyal etkilerinin

bilincindeyseniz,
- Kazandigimiz okulda/bdliimde dnceden tanidiginiz arkadaglariniz varsa uyum saglamaniz daha

hizli ve kolay olacaktir.
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Uyum Saglamay1 Zorlastiran Etkenler

- Eger liniversite hayatinizla ilgili gercekdis1 beklentileriniz, hayalleriniz varsa,
- Asirt yopun bir ders programiniz varsa ve her seyi ayni anda yapmaya ¢alisiyorsaniz,
- Eger Universitenizdeki yasam tarzi sizinkinden oldukga farkliysa uyum saglamaniz zaman

alacak ve zor olacaktir.

Uyum Saglamada Yasayabileceginiz Sikintilar

Universite hayatina uyum saglamaya calisirken birtakim bedensel ve ruhsal rahatsizliklar
yasanabilir. Bu siirecte uykusuzluk, istahsizlik, yalnizlik hissi, insanlarin sizi sevmedigi ya da size
deger vermedigi diislincesine takilip kalma, sik sik aglama durumlari, (kadinlarda) adet diizensizligi,
mide rahatsizliklari, odaklanmada problem yasama, bas agrilari, mutsuzluk ve karamsarlik halleri
goriilebilir. Ayrica derslerde sikint1 yasayabilir, yeni ortamalra girip yeni insanlarla tanisma konusunda
isteksiz, kaygili olabilirsiniz. Daha 6nce keyif aldiginiz durumlarda, yerlerde bulunma konusunda
isteksiz olabilirsiniz. Eger tiim bu diisiincelerinize, duygulariniza ve fiziksel rahatsizliklariniza sebep
olabilecek bagka bir sikintiniz (bedensel veya psikolojik) yoksa bunlar {iniversite yasamina uyum
siirecinde ¢ektiginiz giicliikle alakali olabilir. Onemli olan bunu fark etmeniz ve siireci kolaylastirmak

icin bir ¢aba igerisinde olmanizdir.

Universite Yasamina Nasil Uyum Saglayabilirsiniz?

- Oncelikle yasadigimz bu durumun gegici bir désnem oldugunu hatirlayip kendinize bu siireci

atlatmak i¢in zaman taniyin.
- Sikintilarinizin kaynagini ve buna iliskin duygularinizi fark edin ve kabullenin.
- Yasadigimiz bu siireci atlatmay1 basarabileceginize inanin ve okulu birakmak, eve donmek gibi

ani kararlar almayin.
- Kendinize giinliik rutinler olusturun. Saglikli kalmak i¢in diizenli yemek yiyin, ara ara spor

yapin ve kendinize fiziksel ve zihinsel olarak dinlenmek i¢in izin verin. Size yeteri kadar uyku
uyuyun. Ginliik rutinleriniz arasinda kampiis i¢inde veya diginda yapilabilecek faaliyetler

mutlaka olsun.
- Sosyal faaliyetlerde bulunun. Arkadaglarinizla ders disinda da goriisiin, 6grenci topluluklarina

iye olun, aktivitelere katilin.
- Ders ve eglence arasindaki dengeyi mutlaka koruyun. Universite ortami geregi ikisini dengede

tutmak sizin sorumlulugunuzda oldugundan kendinize uygun programlar diizenleyin.
- Universitedeki hedeflerinizde ger¢ekci olun. Kendinize ulasilabilir akademik hedefler koyun,

ilgi ve becerilerinizi tantyin ve buna gore hareket ederek mitkemmeliyetcilikten uzak durun.
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- Yasadigimiz sikintilar i¢in kendinizi, ailenizi, okulunuzu veya g¢evrenizi su¢clamamaya c¢aligin.
Uyumla ilgili yasadiginiz sikintida suglayacak birini aramak yerine ¢dziim aramaya

odaklanmak size daha iyi hissettirecektir.

Unutmayin! Eger iiniversite yasamina uyum saglamada sikint1 yasiyorsaniz ve bu sikintiy1 tek

basimiza ¢6zemeyeceginizi hissediyorsamiz her zaman bir uzman yardimina basvurabilirsiniz.

Psk. Biisra Esra AYDOGAN
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