- Aynisekilde, arkadasliklarin kuruldugu ilk haftalarda gok sik
eve gitmemeye calisin. Unutmayin ki ev/aile 6zleminin

Ustesinden gelmek bu yeni ortamda kendinize yeni bir dizen
ve arkadasliklar kurmanizla cok yakindan iliskilidir. @
- Eve gitmeyi planladiginiz tarihi dnceden belirleyin ve
bir kenara seyahat igin para ayirin. ORTA DOGU TEKNIiK UNIVERSITESI

- Her seyin tipki evdeki gibi mtkemmel bir sekilde Ustesinden
geleceginiz beklentisini bir kenara birakin. Su ana kadar
Ustesinden geldiginiz gtigltkleri dastunun ve hakkiniz olan
ovguden kendinizi mahrum birakmayin.

- Eskiarkadaslarinizla olan anilarinizin defalarca tizerinden
giderek kendinize iskence etmeyin.

- Kendinizi tzgtn hissettiginizde aglamak size iyi geliyorsa
doya doya aglayin. Bunda utanilacak hicbir sey yok.

- Birgunltk tutup duygu, dustince ve yeni yasantilarinizi
onunla paylasin. Yazmak ¢ok rahatlatici olabilir, kim bilir belki
yeni bir yeteneginizi de kesfedebilirsiniz.

- Egerev/aile 6zlemiyle tek basiniza bas etmede glcluk
cektiginizi dusunuyorsaniz lttfen bizlerle iletisime
gecmekten gekinmeyin. Bu konuda birlikte calisarak

u
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bulabiliriz.
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Sevdiklerimizden ve yasadigimiz yerden uzak olmak basta 6zlem
olmak tzere bizde pek cok duygu ve dustnceyi uyandirabilir.
Bircogumuz icin bu 6zlem, yogun ama kisa streli ve bas edilebilir
duzeydedir. Ozlem duygusunu, kendimizi girdigimiz yeni sosyal
ortama dahil etmek i¢in aktif adimlar atma zamanimizin geldiginin
bir isareti olarak da gorebiliriz. Bazilarimizda bu duygu, yeni sosyal
ve akademik ortama uyumumuzu baltalayan, kendimize olan
glvenimizi sarsici dustince ve davranislara kadar varabilen
yogunlukta gortlebilir.

Ev/aile 6zlemi, kaygl, kizginlik, uyusukluk, caresizlik ve yogun olarak
sevdiklerimizi gorme arzusu gibi duygularr igeren normal bir yas
bicimi olarak tanimlanabilir. Evdeki en blytk gocuk, birinin en yakin
arkadasi olma, sinifin en iyi 6grencilerinden biri olma gibi tanidik eski
rol veya rollerin kaybini, yeniislerle karsilasildiginda kararsizlik ve
kusku duygusu yasamayi, kendini degerlendirmeyi ve kendinden
stphe (6r. "Bu olayla bas edebilir miyim?" “Gergekten burada olmak
istiyor muyum?") etmeyi ve yeni ortamda eski bas etme bigimleri
ise yaramadiginda kendini yetersiz ve beceriksiz hissetmeyi
icerebilir.

Ev/aile 6zleminin belirtileri nelerdir?

Sebebini bilmeden kendini mutsuz hissetme

Fizyolojik bir sebebe dayali olmayan cesitli fiziksel sikayetler
(bas agrisl, uyku duzeni bozukluklari, mide rahatsizliklari, vb.)
Kendi odanizda kendinizi hapsolmus gibi hissetme
Evdekilerin ne yaptigini ve orda olmayarak

kagirdiklarinizi dastnme

Kendinizi rahatlatacak bir rutin yakalayamama

Kampusa varir varmaz tekrardan eve donmek isteme
Tatillerden sonra geri donmek istememe

Kendinizi tanlyamama; normalde davrandiginizdan

farkli davrandiginizin farkina varma

Sebepsiz yere aglama

Normalde sizi rahatsiz etmeyecek seyler icin Uztlme

veya endiselenme

Yeniliklerden (6r. yemekler, cevreden) bikma ve

alisilageleni arama

Ev/aile 6zlemi ile ilgili diisiince kaliplari nelerdir?

Eski anilari tekrar tekrar basa sarma

“Ben buraya ait degilim. Buradakiler benim kafama gore
insanlar degil.”

“Eger burada kalirsam degisecegim ve eve dondugumde
hicbir sey eskisi gibi olmayacak.”

“Bu ¢ok zor, higbir sey yolunda gitmiyor. Bekledigim sey
bu degildi”

“Cok yalnizim.”

“Her sey kontrolumun disinda.”

Ev/aile 6zlemi ile bas etmek icin neler yapilabilir?

Odanizi evden getirdiginiz birkag ufak parca esyaile dekore edin.
Evde yaptiklariniza benzer olabildigince ¢ok etkinlik yapin:
alisik oldugunuz etkinlikleri yapmak daha huzurlu
hissetmenize yardimci olabilir.

Alisik oldugunuz etkinliklerin yani sira yeni yasantilara da
acik olun. Var olan ilgi ve yeteneklerinizi kesfetmenin veya
yeniilgi alanlari olusturmanin tam zaman!

Yeni cevreniz hakkinda bilgilenmeye ve onu kesfetmeye
calisin (mumkunse yaninizda birkag kisiyle birlikte).
Boylelikle yasaminizin daha fazla kontroltnuz altinda
oldugunu hissedebilirsiniz.

Odadayken arada bir odanizin kapisini agik tutun.

Bu, oradan gecenlerle selamlasmaya ve tanismaya

vesile olabilir.

Kampustaki tim olanaklardan olabildigince faydalanmaya calisin.
Daha fazla kisiyle tanismanizi saglayacak davetleri kabul
etmeye calisin. Hatta ilk adimi siz atarak onlari siz davet edin.
Diger yeni 6grencilerle konusup duygularinizi paylasin
boylelikle yalniz olmadiginizi fark edeceksiniz.

Ayni deneyimden ge¢cmis eski 6grencilerle de konusup
onlarin ev/aile 6zlemi ile nasil bas ettiklerini 6grenin.

Ik zamanlarda kolay olmasa bile evdekilerle telefon
konusmalarinizi yavas yavas azaltmaya galisin.

Ik haftalarda strekli evle konusmak yeni ortama

uyum surecinizi uzatabilir.



