« Universiteyi yepyeni bir baslangic olarak gorun. Gegmisteki
basarilarinizi veya basarisizliklarinizi, hayal kirikliklarinizi geride
birakmaya galismak sahip oldugunuz 6zelliklerin ve
potansiyelinizin farkina varmaniza yardimci olabilir.

- Oda arkadaslari ile yasamak bazen ufak tefek bazen de buyk
problemlere yol acabilir. Kisisel alan, 6zel esya, uyku, dinlenme ve
calisma zamanlar gibi konularda anlasmaya varmak ozellikle gok
farkli kulttrlerden gelen ve farkl deger yargilarina sahip bireyler
arasinda oldukga karmaslik bir is olabilir. Hakli ihtiyaglarinizi
karsinizdakine sakince iletmek, oda arkadasinizin séylediklerini
sayglyla dinlemek ve birbiriniz icin énemli konularda karsilikli
olarak uzlasmaya acik olmak buytk sorunlar yasamamaniza veya
aranizdaki sorunlarin goztmlenmesine yardimei olabilir. Daha
detayl bilgi icin “Oda Arkadaslari lliskiler” brosurunt
inceleyebilirsiniz.

« Universite yasamina uyum kuskusuz dersleri yani akademik
yasami daigerir. Lise yillart ile kiyaslandiginda tniversite yillarinin
akademik agidan daha zorlayici oldugunu soyleyebiliriz. Daha f
fazla okuma, sinav ve yazili 6dev, ders saatleri disinda galismaya
daha fazla zaman ayirma ve ttm bu yapilmasi gerekenler igin
sorumlulugu Uzerine alma tniversitedeki akademik yasami
onceki yillardan farkli kilan ¢zellikler arasinda sayilabilir.
Akademik konularda sikinti yasiyorsaniz, arkadaslarinizla calisma
gruplari olusturmayi deneyebilir ve hocalarinizla konusup
onlardan yardim alabilirsiniz. Akademik yasaminizla sosyal
yasaminizi dengede tutmak, hem akademik yasantiniz, hem de
ruh saghginiz agisindan faydali olacaktir.
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Hayatimizda degisimi iceren her bir streg bir gecgis donemidir.
Olumlu degisimleriigerse bile gecis donemleri zorlayici ve stresli
donemler olabilir. Bu anlamda tniversiteye baslangici daiginde
cok fazla degisimi barindiran bir ge¢is donemi olarak sayabiliriz.
Bu gegis doneminin beraberinde getirdigi zorlu temel degisimler
arasinda:

- Artan kisisel 6zgtrlugun pek de kolay olmayan ve/veya alisik
olunmayan sorumluluklari (6r. ne zaman ve nasll ¢calisacagina,
eglenecegine ve uyuyacagina karar verme, para yonetimi, temizlik
isleri, alisveris ve tum bunlari yerine getirebilmek icin zamani iyi
kullanma) beraberinde getirmesi;

« Yenibir gevreye uyum saglamanin, arkadasliklar kurabilmenin ve
arkadasliklari strdurmenin farkliliklara saygil olmayi, farkliliklari
kucaklamay! ve catisma ¢ozme becerilerine sahip olmayi
gerektirmesi;

« Aile ve eski arkadaslarlailiskilerdeki degisimin arkada
birakilanlarla olusabilecek fiziksel ve duygusal mesafeden
korkma ve eve donuldugunde evin eski kurallarina uyum saglama
gibi gticluklerle bas etmeyi gerektirmesi yer almaktadir.

Gegis donemleri, stresli ve zorlayici donemler olarak goruldugunden,
Universiteye uyum surecinde gosterilen tepkiler stres altinda
gosterilen tepkilerle benzerlik gostermektedir.

Universiteye Uyum Stirecinde Yasanabilecek Stres Belirtileri

Fiziksel: Bitkinlik/halsizlik, bas agrisi, mide ve bagirsak
rahatsizliklari

Duygusal:  Yalnizlik, gokkunltk, garesizlik, hayal kiriklig, duygu
dalgalanmalari, cabuk sinirlenme, huzursuzluk, endise,
yogun ev/aile 6zlemi

Davranigsal: istahsizlik veya asiri istah, uyku problemleri (az veya
cok uyuma), erteleme davranisi, karar vermede ve
dikkati toplamada gugltk, yogun alkol kullanimi, oda
arkadaslari ile iliskilerde gticluk

Universiteye Uyum Siirecini Kolaylastirabilecek Birkag Oneri

« Kampusu, kampusta faydalanabileceginiz olanaklari, kampustaki
ogrenci hizmet birimlerini ve kampusun ¢evresini iyi tanimaya
calisin. Kampusu ve gevresini tanir ve olanaklardan faydalanmaya
baslarsaniz kampusu ikinci bir ev olarak gérmeniz kolaylasacaktir.

« Universitede ilginizi cekebilecek 6grenci topluluklarina
(http://ncc.metu.edu.tr/tr/ogrenci-topluluklari) ve etkinliklerine
katilin. Bu etkinlikler %100 size hitap etmiyor bile olsa sizinle ortak
ilgileri olan diger insanlarla tanismaniza ve arkadas olmaniza
yardimei olacaktir.

- Ozbakiminiza ekstra 6zen gosterin. Dinlenmeye, spor yapmaya,
dengeli beslenmeye dikkat edin.

« Kampusta kendi stilinizi olusturun. Odanizin kendinize ait olan
kismini dilediginiz gibi duzenleyin (Kuguk detaylar odanizi
renklendirip kendinizi evinizde hissetmenize yardimci olabilir).
Neye, ne kadar zaman ayirmak istediginize karar verdikten sonra
size uygun olan bir rutin (yapilandiriimis ama yeteri kadar esnek)
olusturun. Her gtinigin o rutini olusturmak ve o rutine uymak
kendinizi daha etkili ve yasaminizi kontrolunuz altinda
hissetmenizi saglar.

« Gegmisinizin 0 gunu ve geleceginizi yasamanizi engellememesine
dikkat edin. Arkanizda biraktiginiz kisilerle (aile, arkadas, sevgili)
yakin temas i¢inde olmakla birlikte tniversite yasaminizinilk
gunlerinden itibaren yeni iliskiler kurmaya calisin (oda
arkadaslariyla yemege gitme, oryantasyon programinda
tanistiginiz kisileri ziyaret etme, vb.).

- Kampusta en az bir yetiskini (6r. akademik veya idari personel) iyi
tanimaya ve onunla iliski kurmaya 6zen gosterin. Boylelikle
kampus sizin i¢in daha sicak ve gtivenli bir ortam haline gelebilir.

«  Kendinizi tzgun hissettiginizde bunu birisiyle paylasin. Hentz
glvenebileceginiz bir arkadasiniz yoksa (ki aslinda bu paylasim,
saglam arkadasliklarin edinilmesinde yardimei olabilir) bu kisi
kendinizi yakin hissettiginiz bir hocaniz, akademik danismaniniz
veya biz (memnuniyetle) olabiliriz.

«  Kendinize karsi sabirli olun. Kendinizi yalniz, ydonantzu sasirmis,
endiseli hissediyorsaniz unutmayin ki yalniz degilsiniz; sinifinizin
en az yarisi sizinle ayni duygulari paylasiyor. En zorlu donemler ilk
yariyilin birkag haftasi igerisinde geride kalabilir.



