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Yasaminiz igin gok énemli olacak adimlardan birini atmis bulunuyorsunuz:
Artik Universitelisiniz. Ama unutmayin ki yalniz degilsiniz. Uluslararasi Kibris
Universitesi'ne hog geldiniz.

Pandemi dénemi sonrasi uzun bir aradan sonra ilk kez evden ayrilmak veya
Universiteye yeni adim atmak heyecan verici géruinse de yeni bir deneyimle
karsi karslya kaldigimizda kaygi yasayabiliriz. Kaygl, hepimizi farkl sekillerde ve
farkll zamanlarda etkileyebilen, hayatin normal bir parcasidir.
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Sizi rahatlatacagina inandiginiz aktivitelere zaman ayirin. Sicak bir dus alin,

rahat bir uyku duzeni olusturun, sakinlestiren muzikleri tercinh edin.

Uyum Surecinde Kendinize Nasil Yardim Edebilirsiniz?
1- Yeni gevrenize uyum saglamak igin kendinize zaman taniyin.

2- Kaygi; uyum surecinde yasanabilecek olasi bir durumdur. Farkindaliginizi
artirin.

Uyum sUrecinde asagida listelenmis bazi belirtiler sizlere eslik edebilir.
Deneyimlediginiz duygularinizi, his ve dtstncelerinizi fark edin ve kabul edin.
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3- Yasadiginiz ortami kendinize gére duzenleyin.

Yurtta ya da ailenizden farkli bir evde yasiyorsaniz ortami kendiniz igin tanidik
hale getirin.

4- GuNnluk rutin olusturun.

Universitedeki hedefleriniz konusunda gercekgi olun. Zamaninizi nasil
kullandiginizi ddsunuan. Akademik ve sosyal yasantiniz igin kendinize bir
program olusturun. Saglikll beslenmeye, duzenli uyku uyumaya ve ruhsal
sagliginiza 6zen gosterin. Derslere katiimayi ihmal etmeyin. Ders ve eglence
arasindaki dengeyi koruyun.
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5- Kampuste sizinle benzer hobileri paylagan insanlar aramaya ¢alisin.

Yasamaya basladiginiz Ulkenin ve Universitenin sizlere sundugu akademik
ve sosyal olanaklarini gézden gegirin. Sinif igerisinde derslerde yaninizda
oturan kisilerle selamlasin, kampus igerisindeki sosyal aktivitelere ve éJrenci
kulplerine katilarak yeni bir gevre olusturun, sosyal yasantinizda zamaninizi
etkin ve verimli kullanip size fayda saglayacak etkinliklere yénelin.

6- Yapmak istemediginiz seyler konusunda kendinize baski uygulamayin.

Rahat olmadiginiz durumlarda yapmak istemedikleriniz konusunda kendinize
baski uygulamayin. Kendinizi, okulu veya gevrenizi yasadiginiz uyum problem
icin sugclamamaya ¢aligin. Etrafinizdaki kisilere karsi yapmak istemedikleriniz
konusunda duygularinizi agikca ifade edin. Dogru iletisim yédntemlerini kullanin.
Yeni gevrenizde olusan ortak sorunlari uzlasarak gézmeye caligin.

7- Sorunlarinizi gérmezden gelmeyin.

Adapte olmakta zorluk yasadiginiz durumlari gunluk tutarak not etmeye
caligin. Zorluklarla basetme yéntemlerinizi belirleyin. Yontemleri uygulayin ve
sonucu igin kendinize zaman verin.

8- Okulun size sundugu hizmetleri taniyin.

Sosyallesmekigin kultpleri, daha fazla akademik kaynaga ulasmak ve galisma
ortamini kullanmak icin kttUphaneyi kullanin.

9- Karsilastiginiz zorlayici durumlarda geligsim odakl zihniyetinizi kullanin.

Unutmayin ki yeni seyler heyecan verici oldugu kadar, zorlayicidir da.
Calismalar gésteriyor ki; zorlandigimiz zaman basaramayacagimiza inanip
kagmak, yani sabit zihniyetli olmak yerine, strekli tekrar yapip, konunun Uzerine
gidip, gelism odakli zihmiyetimiz kulanirsak, basariya ulasabilecegizdir.

10- Universiteye basladiginiz bu dénemde yasayabilecediniz her tirlu zorluk
icin yardim istemekten ¢ekinmeyin.

Akademik konularda akademik danigsmanlariniza, kisisel ve sosyal konularda
ise 6grenci gelisim ve danisma merkezi'ne basvurabilirsiniz.




