UZAKTAN EGIiTiM SURECINE UYUM

Covid-19’un iilkemizde de goriilmesiyle birlikte tedbirler kapsaminda, ‘“Uzaktan Egitim”
sistemiyle tanistik ve hayatlarimizda yepyeni bir donem basladi. Pek ¢ok kisi bu yasanan ani
degisikligin ne zaman sonlanacagini merakla beklerken, artan vaka sayilarinin ardindan ¢ogu
yiiksekdgretim kurumu giliz yartyilinin ¢evrimigi dersler araciligiyla gergeklestirilecegini
acikladi. Bu haber kimilerine rahat bir nefes aldirirken, kimileri i¢in zor bir donem baslangici
anlamina geldi. Ev ortamimin dinlenme/rahatlama alani1 olmaktan ¢ikip bir ofis/egitim alani
haline de gelmesi, kimileri i¢cin uyum problemlerini de beraberinde getirdi.

Bu yeni diizende, hayatimizdaki degisimin bir parcasi olarak egitim sisteminin de degismesiyle
ortaya c¢ikabilecek uyum problemleriyle bas edebilmek tizere, asagidaki Onerileri
deneyebilirsiniz:

Yeni bir rutin olusturmak: Her ne kadar evden ¢ikmamak durumunda olsak da, ev iginden
yiriitiilmesi gereken isler icin bir rutin olusturmak, yeni diizene adaptasyon agisindan
onemlidir. Ev ortaminin esnek olmasi, bir ¢ok isin halledilebilir oldugu diislincesini
olusturabilir ve erteleme aliskanligini pekistirebilir. Bu ylizden, yiiz yiize egitim devam ederken
nasil hayatinizda bir rutin varsa, uzaktan egitim siireciniz i¢in de kendinize bir rutin olusturmak,
uyum saglamaniza olduk¢a yardimer olacaktir.

Uyku: Kaliteli bir uyku, yeterince dinlenmis olmak, giin i¢inde iiretkenligin desteklenmesi ve
odaklanabilme ag¢isindan 6nem teskil etmektedir. Her ne kadar egitim igin evden ¢ikmak,
hazirlanmak durumunda olmasaniz da, ¢evrimigi derslere katilmak kisa siireli de olsa bir 6n
hazirlig1 gerektirir. Derslere katiliminizi aksatmamak adina belirli bir uyku diizeni olusturmak,
bunu sadik kalmaya ¢alismak, uyum siirecinizi destekleyecektir.

Calisma alani1 olusturmak: Yasam alaninizda, ders c¢alisabilmek/dinleyebilmek i¢in kendinize
kiiciik bir alan olusturabilmeniz, dinlenme ve caligma alaninizi ayirabilmenize ve kavram
karmagasinin azalmasina yardime1 olacaktir.

Derslere katilim gostermek: Derslere ¢evrimigi katilim gostermek, canli olarak dinlemek,
anlagilmayan noktalarda soru sorabilmenizi ve o anda yanit alabilmenizi saglar. Dersleri
dinlerken/calisirken not almak, bilgilerin daha kalict olmasini saglar.

Calisma plani: Calismaniz gereken konulari, tamamlamaniz gereken ddev/projeleri, kiiglik
boliimlere ayirmak, isinizi daha kolay gerceklestirmenize yardimci olabilir. Yapmaniz
gerekenleri yakinlariniz ile paylasmak, o konuyla ilgili sorumluluk hissinin biraz daha fazla
hissedilmesini saglayarak motivasyonu da yiikseltebilir.

Molalar vermek: Calismalari tamamlamak kadar onemli bir kisim da kendinize molalar
yaratabilmek. Yoruldugunuzda, odaklanmakta zorlandiginizda, dinlenebileceginiz, zihninizi
rahatlatabileceginiz zaman dilimleri yaratabilirsiniz. Birlikte yasadiginiz kisilerle sohbet etmek,
evcil hayvanmizla vakit gecirmek, arkadaslarla telefonlagsmak, miimkiinse temiz hava almak,

kiiclik esneme hareketleri yapmak, hem beden hem ruh sagliginizi iyi halde tutmaniz konusunda
fayda saglayacaktir.

Uzaktan egitim sistemi, artik hayatimizin bir pargasit ve yeni bir 6grenme modeli. Sistem
unsurlarint inceleyerek, yeni kaynaklar arayarak, kendinize en uygun calisma tarzim
belirleyebilirsiniz.



Ertelemek, sizi ayn1 anda birkag isi birden tamamlamak durumunda birakabilir, bu da stres
hormonunun ve adrenalinin daha fazla salgilanmasina sebep olarak zihinsel karmasikliga sebep
olabilir. Miimkiin oldugunca olusturdugunuz rutine sadik kalmaya caligin.

Kendinize uyum saglamak i¢in zaman taniyin. Kendinizi, islerinizi takip edebilmek i¢in giinliik
plan ajandasi olusturabilirsiniz.

Ihtiyaglariniz iizerine diisiiniin, bunlar1 belirleyin ve onlara uygun ¢dziimler iiretmeye ¢alisin.
Bu yeni siirece uyum saglama konusunda ya da ruhsal olarak bas etmekte zorlandiginiz

herhangi bir konuda destege ihtiya¢ duyarsaniz, psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresinden
randevu alarak birimimize basvurabilirsiniz.
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