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PANDEMIDE UNIVERSITELERIN ACILMASI iLE
UYUM SURECININ SAGLIKLI OLMASI iCiN
OGRENCILERIMIiZiN UYMASI GEREKEN ALTIN KURALLAR

Degerli Ogrencilerimiz;

Ogrenci Dekanlig olarak 2021-2022 Egitim-Ogretim yilinizin planladiginiz sekilde gegmesini
dileyerek HOS GELDINIZ diyoruz. Universite egitimi, “Sadece dgrencileri meslek sahibi yapmayi degil;
kendinden, yasam rolliinden, ¢evresiyle olan iliskilerinden memnun, yasami anlamli bulan, disince
Uretebilen, misyon sahibi, verimli ve saglikli gencler yetistirmeyi amaglamalidir.” vizyonundan hareket
ederek Dekanhgimizin, bugiine kadar oldugu gibi bu siiregte de 6grencilerimizin yaninda olacagini
unutmayiniz! Pandemi siirecinde li¢ donemdir gevrimici egitimde oldugunuz icin yliz yize olarak
yapilacak egitimde ve lniversite yasaminizda bazi uyum sorunlari yasayabilirsiniz. Bu konuda sizleri
bilgilendirerek bazi 6neriler sunmak isteriz.

Pandemiye bagl olarak bazi bireylerin digerleri ile olan iliskisi zayifladi, sosyal destek kanallari
azaldi, hatta nesneler ve fiziksel ¢evre ile olan temasi bile azaldi. Egitimin g¢evrimici olmasi da bu
durumun tuzu biberi oldu. Siz, 6grencilerimiz tGniversite kampis yasamina dondigiintzde egitimin ylz
ylze olmaslyla ¢esitli akademik sorunlar; sosyal iliskilerinizin birden artmasi ve bireylerin bu siliregte
kisisel degisimine bagh olarak iliskilerindeki yoniin degisimine bagh kisisel, sosyal ve iliski sorunlari;
beklentilerinizle yasantiniz arasindaki farkhliklarin olusturdugu kaygilar ve sosyallesmeye dair cesitli
stres olabilir ve duygusal tepkiler verebilirsiniz. Bu noktada kendinize, uyum siirecine ihtiyaciniz
oldugunu hatirlatarak kayginizi azaltin. Psikolojik uyum sirecinin herkes icin ortak yasanan yonda,
fizyolojik mekanizmasidir: Aliskin olmadigimiz bir durum/problem karsisinda insan viicudu, normalden
fazla kortizol ve adrenalin salgilayarak alarma ge¢mektedir. Bu alarm ile kalp atis hizinda ve kan
basincinda artis, géz bebeklerinin blylmesi gibi fizyolojik belirtiler olusur. Viicut hormonlarin ve
fizyolojik belirtilerin dengelenmesine odaklanir. Viicut dengeleme sirecinde basarili olursa normale
doner ve bu dogal bir sirectir; ancak sorun devam eder ve hormon salinimi artarsa dengeleme
olmayacaktir. Bir siire sonra kisi kendini yorgun hissedecek ve kaygi, depresyon veya diger zihinsel veya
fiziksel saglik sorunlari meydana gelecektir. Tim bunlar bir insanin yeni yasantilari deneyimlerken
gecirdigi dogal siiregleridir. Dengelemeyi yapamayan biri; 6érnegin bir Gniversite 6grencisi uyum
surecini saglkli atlatamadiginda dénemi uzayabilir ya da hazirlik okuyan bir 6grenci boliime gectiginde
uyum sorunu sonucunda cesitli psikolojik sorunlar yasayabilir. Aslinda uyum, tarihten bu yana
karsilastigimiz problemlerin ¢ozlimiine katki saglayarak hayatta kalma ve islevsel davranislarin devami
icin insanoglunun sahip oldugu olagan Ustl 6zelliklerinden biridir. Bu slire¢te uyum sorunu yasayanlara
sorunlarini ¢dzebilmek icin 6nerilerimiz asagidaki gibidir:

1. ilk 6ncelikle karmasik olani degil, daha anlasilabilir ve sakin olan ortam, faaliyet, gérev, amag vb. gibi
tercih edilebilir, asamali olarak hedefe gidilebilir.
2. Kisi duygularini bastirmak ve saklamak yerine ifade ederek sorunun Ustesinden gelebilir.
3. Problem ve ¢6zim istedigi acik ve anlasilir bicimde tanimlanabilir:
- Problem nedir?
- Problemden ne ya da kim sorumlu?
- Segenekler nelerdir?
- Her bir segenegin olumlu ve olumsuz yoénleri nelerdir?
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4. Zaman yonetimi icin iyi planlanma yapilabilir.
5. Sosyal yasamdan uzaklasmamali, eglenceli aktivite ve hobilere yonelinebilinir.
6. Nefes ve gevseme egzersizleri yapilabilir.

Universitelerin agiimasiyla yiiz yiize egitim bicimine uyumun yaninda getirdigi hazirlik, ev tasima, yurt
ve maddi sorunlarin hepsi daha da g¢ok anlam kazaniyor. Pandeminin devam ediyor olmasi ise
Universite 6grencilerinin sirtindaki yiki artirmakta. Peki bu siirecte ne yapmali? Psikolojik sorunlarla
nasil bas etmeli? Uyum sirecinizi saglikli gecirebilmek icin iste size altin kurallar:

1.Altin Kural: Onemlere Uyunuz!
Her seyden once 1l.altin kural 6nlemlere uymaktir. Pandemi siirecinde saghgimiz ve Universite
kurumunun sistemli ve glvenli bir sekilde faaliyet gosterebilmesi icin gerekli dnlemler ve dikkat
edilmesi gereken hususlar noktasinda saghk bakanliginin ve iiniversitemiz yénetiminin kararlarina

uyulmalidir.

2. Altin Kural: Agiklamalari Takip Edin!
Planlarinizi  gercgeklestirirken yetkililerin agiklamalarini  mutlaka dikkate alarak yasaminizi
diizenlemelisiniz. Bunun icin e-postanizi diizenli olarak kontrol etmeli, Giniversitemizin ve birimlerinin
duyurularini takip etmelisiniz. Ogrenciler arasinda yayilan haberleri mutlaka yetkili makamlara teyit
ettirmelisiniz. Ornegin; sinav siirecinin nasil ilerleyecegini bilmeden, sinav haftasi farkli planlar yapmak
bu dénemde normalde oldugundan fazlaca yipratabilir. Sosyal medyayi kullanirken giivenilir bilgiye
ulasmayi ve kurumsal duyurulari takip etmenizi éneririz.

3. Altin Kural: Etkinliklere Katilin!

Universitemizin sizler igin hazirlamis oldugu etkinliklere katilin. Etkilesim sizin okula yonelik
motivasyonunuzu yiiksek tutacagi gibi ruhsal olarak da iyi hissettirecektir. Uzun sliren sosyal etkilesim
eksikliginin insanlarda depresyon, kaygi ve travma gibi ruhsal bozukluklara neden oldugu bilinmekte.
Cogunlugun bu sireci ailesi ile birlikte gecirdigi hesaba katilirsa aile sorunlari ile bu durum kisiyi daha
olumsuz sonuglara gotirebilir. Bunlara ek olarak sosyal etkilesim eksikligi iletisim, yeme, uyku,
yetiskinlige gecis ve okul uyum sorunlari, dikkat daginikhgi ve hatta bagimliliga kadar olumsuz sonuglara
neden olabilmekte. Kendinizde burada ifade edilen sorunlardan herhangi birini gozlemlediyseniz
litfen odek@yildiz.edu.tr e-posta adresine basvurunuz. Bu hizmet {liniversitemiz 6grencilerine
ticretsizdir.

4. Altin Kural: Planli Olun!
Uzaktan egitimin getirmis oldugu hareketsiz ve kismen pasif 6grencilik sizlerin Gzerine yapismis olabilir.
Yiiz ylize egitim déneminde her daim hazirlikli ve planli olunmalidir. Ders programina uygun bir sekilde
gereklilikleri takip eden ve yerine getiren 6grenciler her zaman daha iyi bir dizeye gelecektir.
Akademik sorumluluklarinizi yerine getirmek sizlerin iyi olusuna katki saglayacak ve kendinizi daha
ozgiivenli hissedeceksiniz. Bu anlamda, planlarinizi ve hedeflerinizi belirleyip bunlari zamaninda
tamamlamak faydali olacaktir.
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5. Altin Kural: Zaman Yonetiminizi lyi Yapin!

Universite, yasaminizda hem akademik sorumluluklarinizi yerine getirdiginiz hem de sosyal yasamin
onem kazandig aktif bir donemdir. Bir yandan mesleki becerilerin kazaniimasi, derslere ve sinavlara
girilmesi, odevlerin ve projelerin hazirlanmasi, sunumlarin yapilmasi gerekirken; diger yandan
arkadaslarla vakit gecirmek, yeni yerler ve insanlar tanimak, hobiler edinmek, entelekttel birikim
saglayabilecek faaliyetlere zaman ayirmak, spor yapmak, kismi zamanl bir iste ¢alisiyor olmak, aile
bireylerine zaman ayirmak, ev/yurt islerini yapmak ve kisisel bakimi saglamak da bireyin zamanini alan
eylemler arasinda yer almaktadir. Tiim bunlarin hepsine yetisebilmek iyi bir planlamayi
gerektirmektedir. Linkteki yazimizi okuyarak zaman yoOnetiminizi daha iyi nasil yapacaginizi
O0grenebilirsiniz.

Link: http://www.ogrde.vildiz.edu.tr/sayfa/OKUMA-%C3%96NER%C4%BOLER%CA4%B0/ZAMAN-Y%C3
%96NET%C4%BOM%C4%B0/66

6. Altin Kural: Ruhsal Bagisikliginiza Onem Verin!
Nasil ki biyolojik olarak bagisiklik sistemimiz var, ruhsal olarak da bagisikhgimiz vardir. Ruhsal
bagisikligimiz konusunda uyku, beslenme, bireysel zevklerimizin ihmali, yorgunluk, uzun siire ekrana
bakma, sedanter yasam, giiriiltii vb. gibi husulara yasamimizda dikkat edilmesi gerekir. Daha fazla
bilgi almak icin asagidaki linkteki yazimizi okuyabilirsiniz.
Link: http://www.ogrde.yildiz.edu.tr/sayfa/OKUMA-%C3%96NER%CA4%BOLER%C4%B0/BEDENSEL-VE-
RUHSAL-BA%CA%9EI%C5%9EIKLIK-%CA4%B0%C3%87%C4%BON-AKT%CA4%BOVASYON/67

7. Altin Kural: Ruhsal Destek Almaktan Cekinmeyin.

Kendinizde gozlemlediginiz sorunlar varsa psikolojik destek alabilirsiniz. Ruhsal destek almak bas agrisi
icin hekime gitmek kadar dogaldir. Belirli bir sorunu olan kisinin destek almaya dair tutumunun
yargilanacagini dislinmesi mantik disi bir disincedir. Digerlerinin kisiye olumsuz, kotileyici,
diismanca, degersizlestirici ve ayrimci tutumlar gostermesiise damgalamaktir. Bu dislinceler; gercekgi
olmayan ya da gercegin carpitildigi bilgilerle basmakalip diisincelerdir ve bu diisiincelerin hedefindeki
insanlar ayrimcilia maruz kalir. Bu noktada tniversitemizin “Firsat Esitligi ve Ayrimcilikla Miicadele
Yonergesi”ni mutlaka okumali ve ruhsal destek almak igin de odek@yildiz.edu.tr e-posta adresinden
bizimle iletisime gegebilirsiniz.

Link:  https://kampus.yildiz.edu.tr/wp-content/uploads/2021/09/YTU-Firsat-Esitligi-ve-Ayrimcilikla-
Mucadele-Yonergesi.pdf

8.Altin Kural: Onleyici Ruh Saghgi Faaliyetlerini ve Etkinliklerini Liitfen Takip Ediniz.
Dekanligimizin 6nleyici ruh sagligi faaliyetlerini ve gesitli konulardaki etkinliklerini litfen takip ediniz.
Bu faaliyetleri/calismalar hedefe uygun bir sekilde planlayabilmek ve yapabilmek icin sizlerin destegi
olduk¢ca 6nemlidir. Yapilmasini istediginiz etkinlikler, faaliyetler ve her tiirlii fikirlerinizi bizimle
paylasabilirsiniz. Soru sormak, bilgi almak ya da dneride bulunmak igin bize odek@yildiz.edu.tr
adresinden ulasabilirsiniz.

Sevgili 6grencilerimiz; yeni akademik dénemin saglikh, keyifli ve verimli gegmesini dileriz.
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