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Universite Hayatinda Arkadasliklar

Universiteli olmak ne kadar heyecan vericiyse, tammadigimiz insanlarla dolu bu yeni ortamda
arkadas edinmek o derece korkutucu olabilir. Arkadaslar, bizlericin birer tavsiye, destek ve bilgi
kaynagidir. Arkadassiz kaldigimizda kendimizi cok kotd hissedebilir ve sorunlarimizin
¢0zUmsUz oldugunu dusUnebiliriz. Boyle zamanlarda zihnimizde genellikle "Eger arkadasim
yoksa bende bir sorun var demektir. disuncesi dolanir.” Arkadasliklar oyle kendiliginden
olusmaz. Her iki tarafin, arkadashigi gelistirme surecine katkida bulunmasi gerekir.

Eger diger insanlarla etkili sekilde iletisim kurmayi 6grenir, kendi duygularimizi paylasmaya
istekli olur ve diger insanlarn duygularina saygl gostermeyi 6grenirsek bircok 6dil bizi bekler.
Bunlardan en onemlisi de tabii ki cok 0zel arkadasliklara sahip olmaktir.

Yeni Arkadasliklar Baslatmak icin Bazi Ipuclan:

Diger insanlar neredeyse, siz de orada olun.

Diger insanlann bulundugu ortamlara giremezseniz, arkadas edinemezsiniz. Kendinizi
baskalarinin bulundugu ortamlarda soyutlamayin. Bir arkadashigin ilk adimlarin1 atmak icin
insanlarla birlikteyken bir soru sorabilir, bir ilgi alaninizi aciklayabilir veya bir konuda yardim
isteyebilirsiniz. Duygulanmzi, fikirlerinizi, gorUslerinizi ve vaptiklarinizi diger insanlarla
paylasin ve onlan dinleyin. Unutmayin ki bir kenara cekilip insanlarnn size gelmesini
beklerseniz, arkadas edinmeniz c¢ok zor olur. Konusmaya hi¢ katkida bulunmamak, yeni
arkadas edinmevyi zorlastirdigi gibi konusmayi tekeline alarak kars1 tarafin katlkida bulunmasin
bilmeyerek de olsa engellemek de arkadas edinmeyi zorlastirabilir.

Burada 6nemli olan konusmak ve dinlemek arasindaki dengeyi bulabilmektir.

Insanlarla tanismanin en iyi yollarindan biri bu dengeyi kurmayi hedef alarak kendi ilgi
alanlarinizy, fikirlerinizi, duygularimzi, goruslerinizi ve yaptiklarinmzi paylasacagimz insanlarin
oldugu ortamlarda bulunmaktir. Bunun icin farkli sportif, sosyal, kultirel ve akademik
ortamlarda bulunma imkanlarnnizi degerlendirin.

KampuUsteki spor, muzik, sanat etkinlikleri ve kulUplere dahil olun, bu tir aktiviteler insanlarla
karsilasmak, buzlan kirmak ve belli tamsikliklar olusturmak icin mukemmel yerlerdir.
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Utangac olmak yerine diger insanlara sicak sinyaller gonderin.
Bu hem sizin hem de karsi tarafin rahatlamasina yardimci olur.

Gllumseyin; bu sizin cana yakin oldugunuzu ve diger kisilerin dostlugundan keyif alacaginizi
ifade eder.

Vicut durusunuzu gozden gecirin; kollarinizi ve ayaklarimzi birbirine kavusturmayin, boylece
daha rahat ve iletisim kurmaya acik goztkeceksiniz.

Goz temasi kurun; bu karsi tarafin soyledigi seyleri kagirmak istemediginizi gosterir.

Dinlerken kafamizi sallayarak onaylayin; bu soylenenleri takip ettiginizi ve anladiginizi
gosterir. Ayrica karsi tarafa sohbeti devam ettirmeye niyetli oldugunuzu da gostertr.

Sosyal becerilerinizi gelistirmeye calisin.

Derslerde tanimadiginiz kisilerin yanina oturun, onlara merhaba deyin, sinif sohbetlerine dahil
olun. Bu ilk 1letisim kurma ¢abalariniza bir nevi staj olarak bakin. Boylece daha az kaygi duyar
ve daha dogal davranabilirsiniz.

Arkadas edinmenin zaman alacagini kendinize hatirlatin.

Kendinize, yeni ortama giren herkesin bir uyum evresinden gectigini ve zamanla arkadas
edinecegini hatirlatin. Ki¢uk bir tamsikligr arkadasliga cevirmek zaman alir ve aceleye de
getirilmemelidir. Daha 6nce kurmus oldugunuz arkadasliklardan cesaret alin; eger daha once
bunu yaptiysaniz tekrar yapabilirsiniz. Sabirli olun, hemen kendiniz hakkinda yargilamalarda
bulunmayin.
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Denemekten Vazgecmeyin

Arkadasliklarda ilk adimi atmak her zaman i¢in zor olabilir, hatta bazilannmiza bunu yapmak
imkansiz gelir. Baskalariyla yakinlasmak, onlarla GzUntumizd, ihtiyaclarnmizi, isteklerimizi,
duygularimizi ve heyecanimizi paylasmak aslinda riskli bir istir ve bizler i¢cin zaman zaman
endise kaynagi olabilir Ama unutmayin risk alirsaniz bunun karsiiginda arkadaslikla
odullendirilirsiniz. Aynca, iliski kurmaya calistigimiz her kisiyle Ust dlzeyde arkadaslik
kuracaksiniz diye bir kural yoktur. Sizin veya karsinizdaki kisinin olumsuz duygular yasamasi da
zaman zaman bu surecin bir parcasidir. Diger kisinin sizinle arkadaslik kurmak konusunda
cekimser kalmasy, illaki sizinle ilgili bir sorun oldugu anlamina gelmez. Bu kisi, zaten baz
arkadaslan oldugundan yeni arkadaslar edinmeye ihtiya¢ duymuyor veya bunun icin yeterli
vakit ayiramiyor olabilir. Ya da insanlar kendilerine benzeyen kisilerle daha iyi gecinirler, belki
siz onlarla benzer ilgi alanlanm paylagsmiyorsunuzdur. Boyle durumlarda arkadasi olmayan tek
Insan benim ya da bende bir sorun var gibi dusuncelere kapilmayin, sizinle ortak begeniler, ilg
alanlar ve gorusler paylasan baska kisilerle yakinlik kurmaya calisin.

Saglikl Iliskiler Kurmak icin:

lyi iliskiler kurabilmek icin etkili iletisim becerilerimizin olmasi gerekir. Ama bizler nadiren nasil
etkili iletisim kuracagimiz konusunda bilgilendiriliriz. lyi iliskiler kurmak icin hem kendimizi
nasil ifade edecegimizi hem de baskalarina nasil karsilik verecegimizi bilmemiz gerekir.

Kendiniz olun.

Baskalanyla 1iliski kurarken onlarin sizden bekledigi gibi davranmaya calismayin, dogal
davranin ve kendiniz olun. Bu tarz bir yaklasim herkese bir arada olduklar insanlarin gortsleri,
degerleri, ilgi alanlar ve hayat tarziyla rahat edip etmeyeceklerini gorme sansi verir.

Kendiniz ile ilgili bir seyler paylasmak konusunda tedbirli davranin.

Arkadasliklarinizda kendiniz ile ilgili bir sey paylasirken, bunu yavas yavas yapin; azdan basla-
varak dereceli olarak paylastiginiz seyleri artirin. Karsimizdaki kisiye erkenden kendiniz ile ilgili
cok fazla sey acmak hem size savunmasiz hissettirebilir hem de karsinizdaki kisiye rahatsizlik
verebilir. Bu ylzden acele etmeyin ve bekleyin. Bir seyler paylasma hizinmzi karsi tarafi daha iy
tammaya basladik¢a artirabilirsiniz.

Karsimzdaki insandan sizin akliniz1 okumasini beklemevyin!

Arkadasliklarda her iki tarafin da bazi istekleri olabilir. Bunlan dile getirin, karsi taraftan sizin ak-
limz1 okumasini beklemeyin. Unutmayin ki dilediginiz karsiligi almanin tek yolu isteklerinizi
dolaysiz bir sekilde dile getirmektir. Bu strecte diger insanlarla ilgili varsayimlarinizi da kontrol
etmelisiniz. Sonucta siz de bir akil okuyucu degilsiniz. Karsinizdaki insanin istekleri Gzerinde
tahminler yurUterek ona gore davranmak yanlis anlasilmalara sebep olabilir.

Yanlis anlasilmayi onlemek icin iletisim kurmak ¢cok onemlidir.

Iliskilerinizde her bir bireyin duygularina, ilgi alanlarina ve ihtiyaclarina énem verin.
Her bir bireyin isteklerini ve bakis agilarint anlamak i¢in gayret gosterin.

Insanlarla konusurken karsimzdaki kisiyi dinledigini ve onunla ilgilendiginizi
gosterin.

Konustugunuz kisiyi dinlediginizi; onun gozlerine bakarak, konuyla ilgili duygularini ve
soylediklerini anladiginizi gosteren ifadeler kullanarak gosterin. Sizin icin net olmayan
verlerde konuyla ilgili karsi tarafa sorular yoneltin. Ornegin; “Goriintse bakilirsa .....
oldugu icin sen ... dUstndyor / hissediyor / istivorsun” gibi ifadeler kullanabilirsiniz.

Kullandiginiz dile dikkat edin.
Bir fikrinizi, duygunuzu veya disuncenizi ifade ederken "ben'"le baslayan cimleler
kurmaya 0zen gosterin.

“Ben” Ifadeleri:

» Karsi tarafi suc¢layan ifadelerden uzaktir. Tumuyle kendi duygu ve dusuncelerimizi
icerir. Bu nedenle kendimizi dogrudan durust bir sekilde ifade etmemize yardimc
olarak iletisimin olumlu sirmesini saglar.

» DUsUnduglimuz ve hissettigimiz seylerin sorumlulugunu baskalarin1 su¢lamadan
Ustlenmemizi saglar.

 Karsimizdakinin savunmaya gec¢cmesini, ofkelenmesini ve konusmaktan kaginmasini
engeller, iletisimin devamliligini saglar.

* Ben ... oldugu zaman ... dusundyorum / istiyorum / hissediyorum.
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Catismalan ¢cozumleyin.

Bunu mimkun oldugunca ortaklasa yapin. Problemleri her iki tarafin ortaklasa ¢ozimlemeye
calistigr bir durum haline getirin. Iliskiyi, benim yolum / senin yolun"dan, bizim yolumuza

tasiyin. Problem ¢6zmeye karsi tarafin gorus agisint dinleyere
baslayin. Anlasmazliklarda karar verme surecinin, bir tarafin teke
(6zUme her iki tarafin da dahil oldugu anlasmazliklar daha
amaciniz esit gl¢ dengesi bulmak olmalidrr.

Arkadasligimzin keyfini ¢ikarnn.

k ve her fikre saygl duyarak
inde olmamasina dikkat edin.

olay ¢ozumlenir. Dolayisiyla

Arkadasliklarinizda mizah ve eglence anlayisinin var olmasina gayret edin.
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Daha Fazla Blgi ve Randevu icin: pdrm(@dso.bau.edu.tr

Bahcesehir Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezi (PDRM)
BAU Besiktas GUney Kampusu
0212 381 58 51 -0212 355102 95
www.bau.edu.tr/pdrm
Hazirlayan/Derleyen: Klinik Psk. Nihan Sefer

Kaynaklar:

h.

h.
http://www.uwec.edu/counsel/pu
http://ub-counseling.buffalo.edu/frienc

ht

tp://student-services.massey.ac.nz/students-services/health/resources
tp://www.caps.ku.edu/selfhelp/ditfpeople2.shtml
ns/bhr.htm

ship.shtml

p://www.utdallas.edu/counseling/se

ht

p://www.mc.metu.edu.tr/~pdrm/

fthelp/better-relationship.ntml
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