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Mezun olma sureci, hayatimizin en heyecanl ama bir o kadar da en stresli

dénemi olabilir. Yeni bir ddneme adim atmanin cezbedici yani ve hayali
motivasyon saglarken; belirsizlikler, varsayimlar, degisim i¢erisinde olmak
gibi faktorler ise strese neden olabilir. Bu sureg igerisinde Psikolojik iyi olugu
ve dayanikliigr koruyup guclendirmek faydal olabilir. Peki bunu nasil
saglanz?

O Kendinize karsi nazik ve anlayigh olarak baslayalim.

O Beklentilerinizi gergek¢i bir boyutta tutmak ve bu suUrec¢ igerisinde
hatalarin da olabilecegini kabul etmek énemlidir.

O Bu surecte yalniz degilsiniz. Aileniz, arkadaslariniz, egitimcilerinizden
destek alabilir ve onlarla bu stresli durumunuzu paylasabilirsiniz.
Sizinle benzer sUre¢ icerisinden gegen arkadaslariniz ve meslektas
adaylariniz ile deneyimlerinizi paylagsmak yukunuzd hafifletir.

O Hayat belirsizliklerle doludur, bu bazen endigelendirebilir. Belirsizlik
her zaman kétu bir sonug dogurmayacagdi gibi, belirsizlikle micadele
ederken kendi kontrolintzde olan seylere odaklanmak iyi gelebilir.
Kacuk adimlarla ilerlemek, planlamalar yapmak ve istek listesi
olusturmak sureci saglikl ydbnetmenize yardimci olabilir.

O Fiziksel ve zihinsel saghiginiza énem verin. Bedensel aktiviteler,
yarayugler, nefes egzersizleri yapabilir ve kendinize kuguk molalar
olusturabilirsiniz. Bu  stresinizi azaltacadr gibi esneklik de
kazandiracaktir.

Bu sure¢ zorlayici ve yogun gérinse de bunu bir firsata cevirebilirsiniz.

BUyUme, gelisme ve yenilenme hayatin her déneminde var, bu da o
anlarin en guzellerinden biri. Kendinize inanin, destek alin, paylasin. Her
baslangi¢ yeni bir deneyim katar, daha gugld, tatmin olmus ve
belirsizliklerle bir yol ¢izmis olmaniz dilegiyle.
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