Universite Yasamina Uyum

Basarili ve mutlu bir iiniversite hayatinin en biiyiik belirleyicilerinden biri de
{iniversite ortamma uyum saglamadir. Universiteye tam bir uyum saglamak akademik,
psikolojik ve sosyal anlamda uyum saglamak demektir. Akademik uyum, iiniversitede
okumanin gerektirdigi akademik gorev ve sorumluluklar1 yerine getirmeye uyum saglamak
anlamina gelir. Psikolojik uyum, tiniversiteye baslangic doneminde kisiden beklenen bireysel
davranig becerisine sahip olma, inisiyatif alma ve stresle basetme gibi unsurlari igerir. Sosyal
uyum ise kisinin bireysellesme becerisi ile birlikte bulundugu ortama uyum saglayici
davraniglar edinme ve zamanla ortama ait olma hissini yasamasini igerir.

Psikolojik agidan bakildiginda goriilen o dur ki her degisim insanin stres yagamasina
sebep olur. Bireyin hayatindaki en biiyiikk degisimlerden birisi de iiniversiteye baslangig
stirecidir. Bu siire¢ lise doneminden ¢ikip bagka bir egitim hayatina gecisin ve ayn1 zamanda
icinde bulundugu yas dénemi itibariyle bireysel hareket edebilme becerisinin kazanildig: bir
siirectir. Ogrenciler bu siirecte ilk kez baska bir sehirde yasamak, ailelerinden ayr1 eve ¢ikmak
ve yurtta kalmak gibi ortaya cikabilecek bireysellesme becerisi gerektiren yeni deneyimler
yasarlar. Ogrencinin egitim hayatinda akademik sorumluluk ve kariyer gelisimi anlaminda da
bireysel kararlar almas1 gereken bir donemdir.

Yetigkinlige gecis olarak degerlendirilen bu donemde degisimlere uyum saglamak
bazen zorlayici olabilir. Fakat zorlayicilik derecesi bireysel farkliliklara gore kisiden kisiye
degisim gosterir. Kimileri bu degisimlere daha hizla alisirken kimileri de ayak uydurmada
zorluklar yasayabilirler. Bu sebeple bu gecis silirecinde iiniversite yasamina adapte olmakta
zorluk yasamak normaldir. Ancak, okula baslayali birka¢ ay oldugu halde 6grenci akademik,
sosyal ve psikolojik anlamda uyum saglamada hala giigliikleri oldugunu diisiiniiyor, akademik
gorevleri yerine getirmede zorlaniyor, okula gelmeye isteksizse, siklikla keyifsizlik, kaygt,
endise gibi duygular hissediyorsa 0 zaman bir uyum sorunu yasadig: diistiniilebilir.

Universite ortamina uyumlarini kolaylastirici baz tavsiveler:

e Her yeniligin kaygi yaratici olabilecegini unutmayin ve uyum saglama ile ilgili
kendinize zaman taniyin.

e (Cevrenizde tUniversite ortamma uyum saglamada zorluk yasadigini ve/veya sizi
anlayabilecegini diisiindiigiiniiz  kisilerin oldugunu diisiiniiyorsaniz duygu ve
diisiincelerinizi  onlarla  paylasin.  Anlasilmak sizi rahatlatir ve durumu
normallestirmenizi destekler.

o Bireysel olarak adapte olmakta zorluk yasadiginiz konulari belirlemeye ¢aligin.

e Bu konularla ilgili ¢c6ziim gelistirmek {izerine bazi yontemler belirleyin.

e Belirlediginiz yontemleri denemek ve sonuglarini gérmek igin kendinize siire tantyin.

Uyum saglamay1 kolaylastirict ¢esitli yontemler denediginiz halde hala akademik,
psikolojik ve/veya sosyal anlamda iiniversite yasamina adapte olamadiginiz1 diisliniiyorsaniz
tiniversitemizdeki Psikolojik Danigsmanlik Birimimizden destek alabilirsiniz.
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