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Kampuse Donuste
Psikolojik Sagliginizi Destekleyin!

Uzun bir aradan sonra kampiise déniis heyecan
verici olabilir, ancak ayni zamanda cesitli
zorluklar da getirebilir. Bu stirecte duygusal ve
akademik sagliginiza 6zen géstermek, basarili
bir uyum siireci icin cok 6nemli. Iste size bu
yolculukta rehberlik edecek 6neriler ve destek
kaynaklari.

1. Duygularinizi kabul edin

Kampiise donmek yeni bir baslangic olabilir,
ancak bazen kaygl, belirsizlik veya stres gibi
duygularla karsilasabilirsiniz. Bu duygularin
normal oldugunu unutmayin ve destek
almaktan cekinmeyin.

Ne yapabilirsiniz?

»Kendi duygularinizi fark edin ve kabul edin.
) Stresinizi paylasabileceginiz arkadaslar veya
danismanlar bulun.

» Kampiisteki psikolojik danismanlik
hizmetlerinden faydalanin.

2. Zaman yonetimi ve planlama

Akademik ve sosyal hayatinizi dengede tutmak,
basarili bir kamptis deneyimi icin nemlidir.
Zaman yonetimi konusunda kendinizi
gelistirmeniz bu strecte isinizi kolaylastiracaktir.

Ne yapabilirsiniz?

» Haftalik bir plan hazirlayin ve 6nceliklerinizi
belirleyin.

» Calisma ve dinlenme stirelerinizi dengede
tutmaya 6zen gosterin.

»Verimli ders calisma teknikleri tizerine
rehberlik destegi alin.

3. Sosyal uyumunuzu destekleyin

Yaz tatili sonrasi kampiise doniis, sosyal kaygilari
beraberinde getirebilir. Yeni arkadasliklar
kurmak veya eski arkadaslarinizla yeniden bag
kurmak zaman alabilir. Sabirli olun.

Ne yapabilirsiniz?

»Kuliiplere katilin ve sosyal etkinliklere dahil olun.

»Sosyal kaygilarinizi yonetmek icin bireysel
danmismanlik alin.

» Grup terapi oturumlarina katilarak benzer
deneyimler yasayan kisilerle destek gruplarinda
bulusun.

4. Stres ve kaygi yonetimi

Akademik basari baskisi, sinavlar ve yogun
ders programlari stresi artirabilir. Ancak bu
stresi dogru yonetmek hem sagliginizi hem de
akademik performansinizi olumlu etkiler.

Ne yapabilirsiniz?

»Giinliik kisa meditasyon ve nefes egzersizleri
yapin.

»Yogun dénemlerde kendinize zaman ayirarak
enerji toplayin.

) Stresle bas etme stratejileri 6grenmek icin
uzman destegi alin.

5. Kendine sefkat ve 6z bakim

Kampiise dontsle birlikte hem fiziksel hem de
zihinsel sagliginiza 6zen gostermek 6nemlidir.
Yogun tempoda kendinize ayiracaginiz

kiiglik molalar sizi daha enerjik ve mutlu
hissettirecektir.

Ne yapabilirsiniz?

»Yeterli uyku almayi ve diizenli beslenmeyi
ihmal etmeyin.

»Giin icinde kiiglik rahatlama molalari verin.

» Kendinize karsi nazik olun ve basariya giden
yolda sabirli davranin.

6. Profesyonel destek alin

Kampiis icinde sunulan psikolojik danismanlik
hizmetlerinden faydalanin. Duygusal, sosyal ve
akademik destek alarak daha saglikli bir uyum
siireci gecirebilirsiniz.

Ne yapabilirsiniz2
» Kamptis danismanlik merkeziyle iletisime
gecerek bireysel veya grup terapisine katilin.

»Mental sagliginiza dair seminerler ve farkindalik
etkinliklerine katilin.

Unutmayin! Kampise doniis yolculugunuzda
yalniz degilsiniz. Psikolojik sagliginiz, akademik
basariniz kadar 6nemlidir. Duygularinizi
paylasmak ve destek almak, bu siireci daha
kolay hale getirebilir.

Saglikli ve basarili bir donem gecirmeniz
dilegiyle!



