


Yurt Yasamina Uyum

‘\

Yurda baslamak yeniinsanlarla paylasacaginiz yeni bir
yasam bicimine adim atmaktir.

Hayattaki her gecis donemi gibi yurda baslamak da
insanda kaygi uyandirabilir.



\

Tanidik yerlerde insan kendini glivende hisseder, kabul
edildigini hisseder. Yasamini daha kolay strdirir ve
gucliklerle daha iyi bas eder.

Tanidiklardan, her zamanki destek kaynaklarindan uzak
kalinca guclik cekilebilir.



\

* Alsma sureci gecene kadar iki zorluk bir arada yasanir:
Eski insanlar, ortamlar ve durumlardan ayrilmak
Yeni insanlar, ortamlar ve durumlara alismak



\

* Yurt yasaminda aileden bagimsizlagsmaya baslayan
gencler icin akran gruplari cok dnemlidir.

* Benzer yasantilari paylasan gencler, birbirlerini daha
iyi anlayabileceklerini ve birbirlerine daha cok yardimci
olabileceklerini dusunurler.

* Bu nedenle akran gruplari gencler icin 6nemli bir
sosyal destek kaynagidir.



‘\

Her bireyin degisimle bas etme tarzi farkhdir. Kimi
hemen bu yeni duruma uyum saglar, kiminin uyum
saglamasi biraz daha fazla zaman alir.



‘\

Ozellikle, evinden ilk defa uzaklasanlar ve yurtta daha
onceden tanidig arkadaslar olmayanlar yabancilik
cekebilir.



‘\

Ozellikle ilk giinlerde duygular cok yogun yasanabilir. -
Karamsarlik

-Kaygi
- Takintili dustinceler
- Bedensel rahatsizliklar
yasanabilir.

Bunun gecici bir durum oldugu unutulmamalidir.



\

Bu en zorlu dénemde iki noktayr unutmamakta yarar
vardir:

“Bunu tek hisseden siz degilsiniz.”

‘“Zorlaniyor olmak yetersiz oldugunuzu, bas
edemeyeceginizi géstermez.”



Uyum Sirecinde Yasanabilecek
Sikintilar
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‘\

Uykusuzluk,

istahsizlik,

beklenmedik duygusal tepkiler,

stk aglama,

odaklanma veya hatirlamada guclukler,
bas donmesi,

mide rahatsizliklar gibi sikintilariniz uyumla ilgili
glcltklere bagli olabilir.



‘\

# Akhinizdan “Cok yalnizim”’; “Sevilmiyorum, mutsuzum,
kendime glivenmiyorum?”, “Buraya ait degilim, keske
gelmeseydim” gibi dustinceler siklikla gecebilir.



Uyum Saglamak icin Oneriler




o

+ Ozellikle cabalamasaniz bile, zaman gectikce ortama
uyum saglayacaksiniz. Size cok yabanci ve kaygi verici
gelen durumlar bir stire sonra gundelik hayatinizin
siradan bir parcasi olacak.



\

YAZMA CALISMASI
KITAP OKUMA

RESiM YAPMA



_‘

* Yurdu birakma, eve donme gibi kararlarinizi cok
cabuk vermemeye calisin. Bu kararlari dustinerek ve
mumkunse birilerine danisarak almak, gecici duygu ve
disunceler nedeniyle 6nemli firsatlar kagirmanizi
engelleyecektir.



o

+ Ozellikle daha 6nce bu tir sikintilar yasamadiysaniz
“uyum saglamakta guclik ¢ekiyorum” demek zor
gelebilir. Ancak bas etmenin ve keyifli bir stirec olarak
yasamanin en 6nemli adimi sikintilarinizin ve
kaynaklarinin farkinda olabilmektir.



\

* Duzenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gosterin.Beden
saghgi ruh saghgini etkiler. Bu ylzden icinizden
gelmese de kendinize dikkat edin.



\

* Yurt odanizi kendiniz icin tanidik hale getirmeye
calisin. Evden getireceginiz esyalar faydal olabilir.



\

Eger glinlik yasaminizi aksatacak dizeyde gucluk
cekiyorsaniz, akademik sorumluluklarinizi yerine
getiremiyorsaniz, yabancilik hissiniz ve 6zleminiz
azalmak yerine gitgide artiyorsa bir uzmandan yardim
almayi distnebilirsiniz.



