Universite yasantisini giivenli
gecirmek icin neler yapabilirim?

Ginlerce bekledigin an geldi. Esyalarini topladin,
ailenle vedalastin ve hatta oda arkadaslarinla ilk
yemedini de birlikte yedin. Simdi kendi basina kaldin
ve mutlusundur. Yasamina miidahale eden kimse
olmadan, istedigin gibi hareket edebilirsin.

Ancak - bir dakikaaa! - Artik zamaninda sinifa gitmek,
yeni ve do@ru insanlarla tanisabilmek, 6devlerini
zamaninda ve dizenli yapabilmek, hasta bile olsan
kendi kendine bakabilmek, ne yiyip icecedine

karar verebilmek ve tim bunlardan daha fazlasini
gerceklestirebilmek konusunda artik sadece sen
sorumlusun!

Kampis yasantisi cok heyecan vericidir, ama ayni
zamanda da her sey Ustline - Gstline gelebilir, Gfffff!
Eger, karsilasabilecedin sorunlara simdiden kendini
hazirlayabilirsen, bir ¢ok sorunun rahatlikla Gstesinden
gelebilirsin! Peki bu sorunlar neler olabilir?
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Her sey Ustime - Gstime geliyor!!! Bu kadar ¢ok
sorumlulugu tek basina tstlenmek seni strese sokabilir.
Hatta, sinif arkadaslarinla, oda arkadaslarinla veya
hoslandigin kisiyle olan sosyal iliskilerinde seni baski
altinda hissettirebilir.

TUm bu sikintilarini hafifletebilmek igin;

Giin icinde yapacaklarini planlayabilirsin
Gunlik faaliyet defteri, takvimi veya panosu
olusturabilirsin. Buraya, tiim ders saatlerini,
randevularini, yapman gerekenleri yazabilirsin.
Sabah kalktiginda, o giin yapacaklarina kisa bir
g6z atman, yasamini kolaylastirabilir.

Derste 6grendiklerini diizenli olarak tekrarlamalisin

Sadece sinava kisa slire kala kendini tiketircesine
calisman stresi davet eder.

Siirekli ders calismaktan basini kaldirmalisin
Haftada en az 3 kez, yerleske icinde 30-45 dakika
ylrdyds yapabilirsin.

Ders calismaya ara vermelisin

Gunluk faaliyetlerini planlarken, belirli bir zaman dilimini
arkadaslarinla sohbet etmek, eglenmek icin ayirabilirsin.

Yetersiz Uyku ile Miicadele
Cok yorgunum! Parasizlik nasil insanin yasamini olumsuz
etkilerse, uykusuzluk da (7-8 saatten az uyumak) fiziksel
ve ruhsal yasamini olumsuz etkiler. Yetersiz uyudugunda,
kendini daha cok bunalimda, stres altinda hissedebilirsin
ve glinltk verimin diser. Glnde 6 saat uyumak,
haftada 1 veya 2 glin hic uyumamak demektir!
Uyku diizenini gelistirmek igin
Her gilin ayni saatte uyuyup, uyanmaya 6zen
gosterebilirsin.
En az 7 saat uyumak icin gayret etmelisin.
Uykusuzlugunu “telafi etmek” icin ge¢ saatlere kadar
uyumaktan vazge¢melisin. Bu, sadece o aksam uykuya
dalmani zorlastirir.

Gec¢ saatlerde bir sey yememeye ve icmemeye dikkat
edebilirsin.

Gece yenen yemek viicudunu ve zihnini hareketlendirir,
uyumana engel olur. Kahve, gay ve sigara fiziksel ve
zihinsel uyanikligi arttirir, uykuyu engeller.

Yatma saatin yaklastiginda kendini uykuya
hazirlayabilirsin.

Odada belirli bir saatten sonra sessiz olmak, odanin
1siklarinin sénduridlmesi veya kisiimasi, telefon
gorusmelerinin oda disinda yapilimasi, mimkinse

oda 1sisinin disurilmesi konularinda arkadaslarinla
anlasma saglayabilirsin. Yataga girmeden 6nce 1k sit
icerek ya da sicak dus alarak viicudunun gevsemesini
kolaylastirabilirsin.

Uyumayi engelleyen ya da kolaylastiran ilaclardan
uzak durmalisin (Uyarici ya da uyku veren)

Bu tur ilaglar uyku dizenini bozar, hatta ¢ok
zararhdirlar. Uykusuzluk cekiyorsan “Ogrenci Saglik
Merkezi"ne gelerek sorunun ¢éziimiine yonelik destek
alabilirsin.

Yerleske yasaminda saglii olumsuz etkileyen
durumlardan uzak durmak

Kendimi hasta hissediyorum: Bulasici hastaliklara neden
olan mikroorganizmalar Universite ortaminda ¢ok kolay
yayilirlar. Bu tir mikroorganizmalar, hasta kisinin sadece
bir kez hapsirmasiyla kampiste yasayan, yemek yiyen,
dersliklere giden herkese bulasabilir.

Saglikh kalmak igin

Diizenli yemek yemelisin: Her sabah gercek kahvalti
yapmalisin (Biraz peynir, 5-6 adet zeytin, birkac dilim
ekmek, bir kiiclik salatalik - domates ve taze sikilmis
portakal suyu, haftada en fazla 4 kez yumurta).
Sadece pogaca ve cayla gecistirmemelisin. Ogle

ve aksam dginlerinde ev yemekleri yemeyi tercih
etmelisin (Ogrenci yemekhanlerinde). Bol sebze, meyve
tiketmelisin. Kizartma tdrd (Sinitzel, hamburger,
sosis, patates kizartmasi gibi) veya hazir gidalardan
(Konserve, pizza gibi) mimkiin oldugunca uzak
durmaya calismalisin.

Ellerini, sabunlu su ile sik sik yikamalisin: Cevreden
bulasan mikroorganizmalardan kurtulmanin
en iyi yoludur.

Dinlenmelisin: Hasta oldugun zamanlarda glinlik
faaliyetlerini tamamlamak icin kendini zorlamamalisin.
Bazilarindan vazge¢men enerjini korumani ve daha hizh
iyilesmeni saglar. Glin icinde bol sivi gidalar tiketmeye
0zen gdstermelisin (Glinde 10 -12 bardak su, meyve
suyu gibi icecekler icmelisin).

Aaaa, ciizdanim, takilarim... nerdeee? Her yere baktim
ama bulamiyorum! Hirsizlar 6grenci yurtlarini cok
severler! Clnkd, bircok degerli esyalar odalarda acikta
durmaktadir. Oda bossa, kapilar veya dolaplar agiksa
onlari alip gitmek ¢ok cazip ve kolay bir durumdur.
Unutmal! Degerli esyalarina adini yaz. Mimkinse odani
ve dolaplarini her zaman kilitlemelisin. Odadan ¢ikarken
pencereleri kapatmalisin. Deg@erli esyalarini ortalikta
birakmamalisin.

Benim basima gelmez! Neden olmasin? Ya, olursa! Bazi

siddet olaylari yabancilar, arkadaslar veya en yakin aile

fertleri tarafindan gerceklestirilmektedir. Erkek veya kiz
6grenci fark etmez giivende olmak igin;

Grup halinde gezmelisin: E§lenmek igin disari
clkacaksan, 6zellikle aksamlari, aksam veya sabah
erken saatlerde ydriyus, spor yapacaksan birden fazla
arkadasinla beraber gitmelisin.

Karanlk caddede yiiriimemelisin: Yine de disari ¢ikmak
zorunda isen cep telefonunla biriyle konusuyor gibi
yapabilirsin. Birinin seni takip ettigini fark edersen

aclk bir restorana veya kalabalik yerlere gidebilirsin.
Bankamatikten para cekmen gerekiyorsa, sokakta
bulunanlardan ziyade magaza icindeki bankamatikleri
kullanabilirsin. Karanlik ve issiz sokakta yurtimemelisin,
yolun uzasa bile aydinlik ve genis caddeden yurtmelisin.
Duvar diplerinde yirtimemelisin, gerekirse caddenin
ortasinda yuruyebilirsin

(Trafige dikkat et).

Eglence yerlerinde korunmalisin: Eglence yerlerine
giderken ve geri dénerken giivendigin bir arkadasinin
sana refakat etmesini isteyebilirsin. iceceginin kapagini
kendin ag, baskasi tarafindan bardaga konup getirilmis
olan icecekleri icmemelisin... En 6nemlisi, gittigin

yerde kendini glivende hissetmiyorsan, hemen oradan
uzaklasabilirsin...

Evde glivenlik: Eve girer girmez kapiyr anahtarinla
kitleyip, anahtarini kilit Gzerinde birakabilirsin.

Siddet veya tecaviize maruz kaldiysan: Giysilerini
degistirmemelisin, dus almamalisin bdylece deliller
ortadan kaldirilmamus olur. Hemen “Ogrenci Saglk
Merkezi"nden yardim isteyebilirsin. Bir arkadasinin sana
refakat etmesini saglayabilirsin...



