CANAKKALE ONSEKiZ MART UNIVERSITESI
PSIKOLOJIK DANISMANLIK BiRiMi

UNIVERSITE YASAMINA UYUM

Sevgili Ogrenciler,

Yagaminizin yeni bir donemine girmis bulunuyorsunuz. Artik bir iiniversite Ogrencisisiniz. Bu
donem heyecan1 kadar bazi zorluklar1 da beraberinde getirebilir ama endiselenmeyin. Ciinkii yalniz
degilsiniz.

Universite yasami, ozellikle de ailesinin yanmdan ilk defa ayrilacak Kisiler i¢in zorlayict
goriinebilir. Insan yasamindaki her tiirlii degisiklik zorlayicidir. Pek cok aliskanligimizin,
rutinimizin degismek zorunda oldugu bir uyum saglama siirecinin igine gireriz. Bu siireci iyi
tanimak, anlamak uyumu da kolaylastiracaktur.

Oncelikle bu siirecin dogal bir siire¢ oldugunu, yasadigmiz zorluklarm da normal oldugunu
bilmelisiniz. Hadi hep birlikte bu zorluklar1 azaltmak ve siireci kolaylastirmak i¢in neler
yapabilecegimize bakalim.

1.

Duygulariizi tanimaya / anlamaya calisin. Neler yasadiginizi, benzer duygular1 daha 6nce
de yasayilp yasamadiginiz1 ve basa ¢ikmak i¢in neler yaptiginizi anlamaya calisin. Gegmis
deneyimler yol gosterici olabilir.

Bulundugunuz yeni ortami (Kampiis, yurt, sehir...) tanimaya c¢alisin. Cevrenizi tanimak,
cevre hakkinda bilgi sahibi olmak iizerinde kontrol saglamaniza ve kendinizi giivende
hissetmenize yardim eder. Bu sebeple bulundugunuz yeri, avantajlarini, dezavantajlarini ve
size sundugu firsatlar1 bilmek yararli olacaktir.

Daha 6nce yaptigimiz seyleri imkanlar dahilinde yapmaya devam edin. Bu sekilde yasamin
devam ettigi hissini yasarsimiz. Daha Onceki ugrasilarinizin bir kismini siirdiirebilmek
kendinizi daha gii¢lii hissetmenizi de saglayacaktir. Hatta bu sayede yeni arkadagliklar da
kurabilirsiniz.

Sosyallesmeye, yeni insanlar tanimaya, yeni arkadasliklar kurmaya calisin. Universite
yagam1 ayni zamanda yeni arkadasliklar demektir. Kuracagimiz yeni arkadaghiklar yeni
yasaminiza uyum saglamanizi da kolaylastiracaktir.

Duygularimiz1 paylasin. Bu sliregte yasayacaginiz zorluklar duygusal olarak ta sizi
etkileyecektir. Duygular1 paylasmak, benzer duygular1 baskalarinin da yasaigini gérmenizi
saglayacaktir. Ayrica hem yeni arkadaslariniza destek olma hem de onlarin deneyimlerinden
yararlanma sansin1 yakalarsiniz.

. Eski hobilerinizi, ugrasilariiz1 siirdiirmeye ¢alisin ya da bulundugunuz ortamin sundugu

yeni ugrasilar, hobiler edinmeye ¢alisin. Universitemiz, 6grenci topluluklar1 ve etkinlikleri
konusunda oldukca aktif bir tiniversitedir. Gerek iiniversitede gerekse de sehirde kendinize
uygun yeni hobiler edinebilirsiniz. Ogrenci topluluklari hem yeni ugrasilar, hobiler
edinmenizi hem de yeni arkadasliklar kurmanizi kolaylastiracaktir.



Universite yasam1 hem daha fazla dzgiirlik hem de daha fazla sorumluluk demektir. Dolayist ile
kendinizi hem akademik hem kisisel hem de sosyal yonden gelistirebileceginiz imkanlari size sunar.
Kendi kendine denetim becerisi, bagimsizliga uyum saglama becerisi gibi becerileri 6grenerck
bagimsizlik — sorumluluk dengesini kurmayr Ogrenirsiniz. Kendinizi bu {i¢ alanda da
gelistirdiginizde  karsilastiginiz ~ sorunlarin  {istesinden  gelmekte, problem  ¢Ozmekte
zorlanmayacaksiniz. Bu sebeple 0Ozgiirlik kadar sorumluluklarinizin da farkinda olmay1
unutmaymiz. Bu sayede kendi kendine yetmeyi, kendi yasamini siirdiirmeyi, zamani dogru
kullanmay1, bagkalari ile uyum i¢inde olmay1 da 6grenmis olursunuz.

Biitiin bunlara ragmen bazen bazi durumlar1 agsmakta zorlanabilirsiniz. Etrafinizdaki insanlarin hig
zorlanmadig1 ya da cabucak iistesinden geldigi ama sizin gelemediginiz durumlar olabilir. Oncelikle
kendinizi baskalar1 ile kiyaslamayimiz. Herkesin problem ¢6zme becerisi, basa ¢ikma becerisi
birbirinden farklidir. Yasadiginiz siirecin sorunlu bir siire¢ olmadigini, dogal bir siire¢ oldugunu
unutmayiiz. Kendinize biraz zaman taniyin. Yine de zorlandiginiz1 diisiiniiyorsaniz iiniversitemizin
Psikolojik Danigsmanlik Biriminden destek alabilirsiniz.
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