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Bu brostr COVID-19 slrecinde kisilerin
deneyimledigi zorlayici duygu ve dislncelerle
bas etmeye ydnelik tavsiye ve dneriler
icermektedir. E§er brostrde verilen tavsiyelerin
eksik geldigini distnUyor ve daha detayh bir
destek ihtiyaci hissediyorsaniz OzU Psikolojik
Gelisim Birimi ile temasa gecebilirsiniz.



BU SURECTE NELER YASAYABILIRSINiz?

Hayatlarimiz COVID-19 basladigindan beri
oldukca degisti. Pandemi slreci uzadikca
psikolojik sorunlari stirekli veya belli araliklarla
deneyimliyor olabilirsiniz:

» Uzun sUredir evinizde kalmak zorunda olup,
kampuUsten ve gérmeye alisik oldugunuz
kisilerden uzaksiniz. Eski dlizeninize, sosyal
hayatiniza, arkadaslariniza, hareketli kampus
hayatina 6zlem hissediyor olabilirsiniz.

Sirec uzadikca bu 6zlem yerini umutsuzluga,
caresizlige birakabilir.

« Universite, dgrenciler icin akademik hayatin
6tesinde derin anlamlar tasir. Kampdus
yasaminin getirdigi bagimsizlik, sosyal
iliskilerin yarattigi tatmin ve yeni dostluklarin
hissettirdigi heyecan olmadan Universite
hayatinin anlami sizler icin degismis olabilir.
Bu degisim sonrasi 6grenciligin getirdigi
sorumluluklar sizlere daha yorucu gelebilir.

GUnlUk rutininiz, 6z bakim aliskanliklariniz,
uyku ve yeme dizeniniz degisim gdsterebilir.

Sosyal hayatinizin sinirlanmasina bagli olarak,
daha 6nceden yapmaktan zevk aldiginiz
aktiviteler ve hobileriniz artik size zevk
vermiyor olabilir veya onlari yapmaya
motivasyon hissetmeyebilirsiniz.

* Daha 6nceden ilgi duydugunuz bélimunize
ve akademik ilgi alanlariniza su an ilgi
duymuyor olabilir ve meslek seciminizi
sorgulayabilirsiniz.



* Pandeminin basinda belirsizlige ve sagliginizi
kaybetmeye dair yodun olarak
deneyimlediginiz kaygi; pandemi uzadikca
yerini hlizne, caresizlige ve bikkinhga birakmis
olabilir.

Eski yasantiniz ve su an yasadiklariniz
arasinda kiyaslama yapip kaybettikleriniz ve
mahrum kaldidiniz seyler icin 6fke ve yas
hissedebilirsiniz.

» Ortak olan deneyimlerimiz olsa da her
birinizin icinde bulundugu sartlar ve su
sUrecte deneyimledikleriniz farkl oldugu icin
daha buyuk bedeller 6dediginizi hissediyor
olabilirsiniz.

* COVID-19’a yakalanmis olabilirsiniz. Hastaligi
atlattiktan sonra depresif duygular yasamaniz
cok dogaldir. Hasta bir aile ferdine bakim
vermis veya veriyor olabilirsiniz. Bu slrecte bir
yakininizi kaybetmis olabilirsiniz. Bunlara bagli
olarak kayip ve yas sureci icinde olabilirsiniz.

» Cevrim ici derslere ve akademik basariya dair
aklinizda bazi soru isaretleri olabilir.
Performans kaygisi, odaklanmakta zorlanma
gibi durumlari da deneyimleyebilirsiniz.

* Pandeminin ekonomik etkilerini gdzlemledikce,
gelecek kaygisini her zamankinden daha ¢ok
hissediyor olabilirsiniz.

* Unutmayin ki BU ZORLU DURUMLARI
YASARKEN YALNIZ DEGILSIiNiz!



icinde Bulundugumuz Siireci Kabul Etmenin
Onemi

Oncelikle pandemi gibi beklenmedik, ani ve
uzun sureli hayat deneyimlerinde bu durumlari
yasamak dogaldir. Yasam alanimizin sinirlandigi,
kosullarimizin ve secimlerimizin degistigi bir
sUrecten gecmekteyiz.

* Degisime nasil bir tepki verdiginizi, hangi
duygularla bir arada oldugunuzu anlamak
oncelikle icinde bulundugumuz durumu kabul
etmekten gecmektedir. Ancak kabul ederek
ihtiyaclarinizi fark edebilirsiniz ve kontrol
edebileceklerinize odaklanabilirsiniz.

* Pandemi stirecinin etkilerini kabul ettiginizde;
belirsizlige dair kaygidan ¢ikip icinde
bulundugunuz durumu en iyi sekilde
degerlendirebilirsiniz. Bu sayede size iyi gelen
aktivitelere hayatinizda yer acabilirsiniz.



Cevrim i¢i Egitim’e Dair

COVID-19’un hayatimiza girmesiyle tim
dinyada ve Ulkemizde uzaktan egitim sureci
basladi. Baslarda uzaktan egitimin ne kadar
faydall olacagi konusunda endise yasamaniz
son derece dogaldi. Yapilan arastirmalarin,
teorik egitimin uzaktan strddrdimesinin
herhangi bir dezavantaji olmadigini géstermesi
rahatlaticiydl. Ayrica sire uzadikca cevrim ici
6grencilik konusunda tecribeleriniz artti ve bu
endiseler yerini baska duygulara birakti.

Uzaktan egditim slrecinde yasanabilen
sorunlarin basinda; teknolojik aksakliklar,

evde cevrimici dersler ve ¢alisma icin uygun
ortamin saglanamamasi, derslerin yiz yize
egitimden farkl yeni yakimltlUkleri olmasi,
6lcme degerlendirme sistemindeki dedisiklikler,
yeterli sosyal etkilesimin cevrim ici olarak
saglanamamasi gelmektedir. Bu durumlar
sizlerde stres, 6fke, caresizlik ve korku gibi
duygulari aciga cikarabilir.



Bunlarin yaninda odaklanma ve motivasyon
sikintilari yasiyor olabilirsiniz. Zaman zaman
cevrim ici derslere ve alaniniza olan ilginizin
azalmasi da dogaldir.

Cevrim ici egitime dair gectigimiz dénemlerden
nelerin ise yaradigi, nelerin yaramadigi gibi
verilere sahibiz. Uzaktan egitim slrecinde
6grencilerin deneyimledigi ortak noktalar

olsa da; herkesin odaklanma yetenegi, zaman
yonetimi algisi ve evden calisma deneyimleri
farkhdir. Bu noktada sizin hangi alanda beceri
gelistirmeye ihtiyaciniz oldugunu fark etmek, o
alana odaklanmaniz icin énemlidir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINIZI ARTIRMAK iCIN
NELER YAPABILIRSiNiz?

Psikolojik saglamlik; zorluk ve devam eden
6nemli yasam streslerine karsi adapte olabilme
yetenedidir. Diger bir adi “yilmazlik” olan bu
kavram karsilastigimiz zorlu olaylara karsi ne
kadar dayanikli ve esnek oldugumuzla ilgilidir.

Oz bakiminiza dnem vermek, uzun siredir
devam eden belirsizlik icerisinde kendi
netliginizi yaratmak adina elinizdeki verilerle
bir diizen olusturmak; psikolojik saglamlik icin
oldukca 6nemlidir.

Asagidaki 6neriler psikolojik saglamliginiz
icin gnlUk hayatinizda uygulayabileceginiz
Onerilerdir. Hayatinizda olumlu bir degisim
yaratmak ya da bu slreci daha rahat
sdrdirebilmek adina bunlardan size

uygun olanlari diizenli olarak uygulamayi
deneyebilirsiniz:
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* MUmkUn oldugunca icinde bulundugunuz
ana ve glne odaklanmaya calisin. Zihninizin
sUrekli gecmis ve gelecek arasinda savrulmasi
zorlayicidir. Bugtin, simdi ve burada size
neyin en iyi gelecedine ve simdiki zaman neye
ihtiyaciniz olduguna odaklanin.

* Ders programiniz ve sinav takviminize gore
gunlik ve haftalik rutinler olusturabilirsiniz.
Bu, belirsizligin yarattigi kaygiyi tahmin
edemeyeceginiz kadar azaltacaktir.

e Her glin uyandiginizda sanki kamptise
gidecekmis gibi 6z bakiminiza 6zen
gosterebilirsiniz.



Derslerde ve katildiginiz webinarlarda
kameranizi acmak, katilm ve katki saglamak
icin caba sarf etmek kisa slrede dlsen
motivasyonunuzu artirabilir.

GUn icinde ve dersler arasinda ufak molalar
verin. Bu molalarda kendiniz icin fiziksel
egzersizler, nefes egzersizleri, yoga,
meditasyon, yliz yogasi gibi rahatlatici
aktiviteler yapmak iyi hissetmenizi
saglayacaktir.

Ailenizle birlikte yasiyorsaniz, aile bireylerinizle
evdeki alaninizla ve sinirlarinizla ilgili
konusabilirsiniz. ihtiyaclarinizi yargisiz bir
sekilde dile getirmeye calisabilirsiniz. Ornegin
ders programinizi veya haftalik planinizi
ailenizle paylasabilirsiniz ve kendi alaninizi
olusturabilirsiniz.

Kendinize iyi gelecek sevdiginiz aktiviteleri,
hobileri glinlik veya haftalik olusturdugunuz
yapiniza dahil edebilirsiniz. Bulundugunuz
sartlarda kendinize uygun ve sizi bir nebze de
olsa heyecanlandiracak bir aktive bulabilirsiniz.

GUn icinde sikistiginizi, bunaldiginizi
hissettiginizde “Bana ne iyi gelir?”, “Su an
neye ihtiyacim var?” gibi sorular sorarak icsel
olarak kendinizle temasa gecebilirsiniz. Bu
sorular 6z-sefkati devreye sokarak
ihtiyaclariniz dogrultusunda hareket
edebilmenize olanak saglar. Bu sayede size iyi
gelen bir alan yaratabilirsiniz.

lliski kurmak bu slrecte her zamankinden
daha kiymetli hale geldi. Glvendiginiz
arkadaslarinizla, sevdiklerinizle bir araya
gelerek sosyallesmeye, nasil hissettiginizi
konusmaya, anlamli bulusmalara zaman ayirin.



BU EGZERSIZLERI DENEYEBILIRSINIZ!
Nefes Egzersizi

Her duygunun bir ritmi vardir. Korktugumuzda,
kaygilandigimizda duygumuza gore nefesimizin
ritmi de dedisir; daha ylUzeysel kesik kesik
nefes aliriz. Bu sekilde nefes almak ise

bizleri tekrardan kaygilandirir. Siz de boyle
hissettiginizde kendinize rahat edebilecegdiniz
bir yer bulun, sirtinizi yaslayin. Yere basan
ayaklarinizi ve tim bedeninizi hissedin.
Burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan verin. Her
nefes alis ve verisinizde bedeninizi fark etmeye
odaklanin.

Bu slUrecte kayginizin fazlaca arttigini
hissettiginizde ve ihtiyaciniz oldugunda
bedeninizi bu pozisyona getirebilir ve nefes
egzersizini deneyebilirsiniz. Tekrarladikca beceri
gelistireceginizi ve daha cok etki gdreceginizi
unutmayin.
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Firtinada Capa Atin

Pandemi gibi bir slirecten gecerken; siklikla

bizi zorlayan duygu ve dudsincelerin firtinasina
yakalanabiliriz. Etrafimizda olup bitenlerden cok
bu olumsuz distnceleri tekrar tekrar distntriz
ve kaygl, korku, umutsuzluk gibi duygularin
yarattigi firtinada savruluruz.

Bdyle zamanlarda i¢ diinyamizla temas etmek

ve etrafimizda olup bitenleri fark etmek icin

capa atmamiz gerekir. Bunun ic¢in:

1. ik olarak derin bir nefes alin ve icinize
cektiginiz bu nefesi disari verirken bir miktar
yavaslayin.

2. Ayaklarinizi yere basin ve yere uyguladiginiz
basinci fark edin.

3. Ayaklariniz altinizdaki zemini fark edin.

4. Avuclarinizi yavasca birbirine bastirin ve
ortaya cikan basinci fark edin.

5. Simdi kollarinizi, bacaklarinizi hareket ettirin.
Bu esnada eklemlerinizin hareketini fark
edin. Hareket ettirenin kim oldugunu
fark edin.

6. Simdi etrafiniza bakin, cevrenizde
gorebildiginiz bes nesneyi fark edin.

7. Duyabildiginiz 3 sesi fark edin.
8. Havanin sicakligini teninizde fark edin.

9. Bulundugunuz ortamdaki kokuyu fark edin.



10. Bunlari yaparken dikkatiniz sizi zorlayan
distncelere gidecektir. Bunu fark edin
ve dikkatinizi nazik¢e duyu organlariniza
yonlendirin.

1. Bulundugunuz yerin ve yaptiginiz isin farkina
varin.

Firtina cok yogun oldugunda bunlari birka¢ kez
tekrarlamaniz gerekebilir. Duygusal firtinalar
hepimizin hayatinda vardir, firtinada bu egzersizi
yaptikca capa atma becerisini gelistireceksiniz.

Hareketsizlikten Bunaldiysaniz: Saglamlik ve
Topraklanma Egzersizi

Fiziksel acidan dis diinyadan yalitiimis olmak
olumsuz duygulara yol acar, sinir sistemini
dizensizlestirir. Kendinizi bagdlantida ve giivende
hissedebilmek, sinir sisteminizi

dizenlemek icin bu egzersizi deneyebilirsiniz.

* Bir havluyu rulo haline getirip sandalyenin
arkasina koyun veya daha sert bir sey alip
bunu dikey olarak sandalyenin arkasina,
omurgayla temas edecek sekilde yerlestirin.
Bir yandan ayaklarinizin zeminle temasini,
bir yandan da sirtinizdaki kaslarin temasini
hissedin. Ellerinizi vicudunuzun én kisminda
(belki karninizda, gégdsintzde, nasil rahat
ederseniz) konumlandirin.

Bir sopa tutarak her iki kolunuzu yavasca
kaldirin, sonra da gévdenizi st bacaklariniza
dogdru esnetip sopayi yere birakin. Rahatlayin,
biraz nefes alin.

Ellerinizle (mimkiinse) dizlerinizi yere dogru
bastirin ve ayadinizin tabaninin tamamini
hissedin. Hissetmeyi artirmak icin ayak tabani
ve parmaklariyla kictk hareketler yapabilirsiniz.



* Bilin¢li nefes almay! hatirlayin. Nefes alip 10°a
kadar sayin ve nefesinizi verin. Nefesi verme
kismini daha uzun tutun. Nefes verirken bir
ses cikarmayi deneyebilirsiniz.

Deneyimlediginiz 6fke, korku, GzUnt0 gibi
zorlayicl duyguyu veya rahatsiz edici
gorintlyU nefesle birlikte disari birakin.
Bunun ardindan zihninizde ytzinazl
guldtrecek bir gérintd canlandirin.

Bu egzersiz, “simdiki andan kopmus” veya
“bedenin disinda” hissettiginizde ayaklarinizin
yerde koklenmesini hissetmenizi saglarken
akcigerlerinize giren oksijen miktarini artirarak
nefes alma alaninizi genisletir. Béylelikle “simdi
ve burada” kalmaniza yardimci olur.
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OZYEGIN UNIVERSITESI
PSIKOLOJIK GELISiM BiRiMi

NE ZAMAN BiZE BASVURABILIRSINiz?

Pandemi uzunca bir siredir devam ediyor ve
bizler bir sekilde bu slUrece adapte olur hale
geldik. Zaman zaman hala duygusal olarak inis
cikislar yasamak, akademik sorumluluklarinizin
arttigi zamanlarda kaygilanmak, kendi icimizde
farkli duygularla bir arada kalmak oldukca
dogaldrr.

Kendinizi zaman ilerledik¢ce mutsuz, yalniz,
endiseli hissetmeye devam ediyorsaniz, durum
bunaltici ve icinden cikilmaz bir hal aldiysa,
islevselliginizi yitirdiyseniz tim bunlarla kendi
basiniza basa ¢cikmak zorunda degilsiniz.

Yasadiginiz zorluklarin farkina varmak, hayat
islevlerinizi nasil etkilediginizi anlamak ve
slrecle daha iyi basa citkmak icin Psikolojik
Gelisim Birimimizden destek almayi
dasinebilirsiniz. Biz 6grencilerimize ¢cevrim
ici olarak hizmet vermeye devam etmekteyiz.
Birimimizden, bireysel gbriisme icin MyOzU
Uzerinden (desktoptan acarak https://
my.ozyegin.edu.tr/tr/page/2441 linkinden)
randevu alabilirsiniz.

Ayrica MyOzU ve OzU Daily News'dan
gerceklestirdigimiz grup calismalarini takip
edip onlara da katilabilirsiniz. Ortak bir dille
ortak olarak yasadigimiz bu sorunlari ele almak
birbirimizden uzakta oldugumuz bu glnleri
kolaylastiracaktir.
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