
       

 

 

 

 

Οδεγόο πξνζαξκνγήο θνηηεηώλ 

 
 

Το ΚΣΣΦ ζε καλωζορίζει ζηο Πανεπιζηήμιο Μακεδονίας και ζοσ εύτεηαι καλή 

προζαρμογή και καλή επιηστία ζηις ζποσδές ζοσ! 

 

 

Η εηζαγσγή ζην παλεπηζηήκην είλαη κηα κεηαβαηηθή πεξίνδνο κεγάισλ θαη 

ζεκαληηθώλ αιιαγώλ γηα ηε δσή καο. Πηζαλόηαηα λα αηζζάλζεθεο έλα κίγκα 

ελζνπζηαζκνύ, ραξάο, αιιά θαη λεπξηθόηεηαο θαη άγρνπο. Θα αλαξσηήζεθεο γηα ην 

πώο ζα είλαη ην παλεπηζηήκην; Θα ηα θαηαθέξσ κε ηα καζήκαηα; Πώο ζα είλαη νη 

άλζξσπνη εθεί; 

 

Μεξηθά ζπλεζηζκέλα ζπλαηζζήκαηα 

 Μηθξό ςάξη ζηε κεγάιε γπάια – δελ ζα είκαη πηα ν θαιύηεξνο/ε ζηελ ηάμε 

 Άγρνο κήπσο δελ είζαη ηόζν έμππλνο/ε όζν νη άιινη ή όηη δελ ζα θαηαιάβεηο 

ην πώο δνπιεύνπλ εδώ 

 Αβεβαηόηεηα γηα ην αλ βξίζθεζαη εδώ επεηδή πξαγκαηηθά ην ζέιεηο, ή επεηδή 

ην ήζειε θάπνηνο άιινο 

 Φνξησκέλνο/ε κε ηηο πξνζδνθίεο ησλ άιισλ – όηη πξέπεη λα ηα παο πνιύ θαιά 

ή όηη πξέπεη λα πεξλάο ζαπκάζηα 

 Ννζηαιγία γηα ην ζπίηη ζνπ 

 Ίζσο ζνπ θαίλεηαη όηη νη άιινη είλαη απνιύησο άλεηνη, θάλνπλ θίινπο εύθνια, 

ηα πεγαίλνπλ γεληθά πεξίθεκα, ελώ εζύ ληώζεηο ην αληίζεην 

 

 

Μελ αλεζπρείο όια απηά είλαη απνιύηωο θπζηνινγηθά θαη ππάξρνπλ ζην κπαιό 

ηνπ θαζέλα.  

 

 

Πξώηα από όια, θξόληηδε ηνλ εαπηό ζνπ! 

Η αιήζεηα είλαη όηη παίξλεη ρξόλν λα γλσξίζνπκε θαηλνύξηνπο αλζξώπνπο θαη νη 

άιινη λα γλσξίζνπλ εκάο, πώο δειαδή ζθεθηόκαζηε θαη αηζζαλόκαζηε. Μέρξη λα 

γίλεη απηό θξόληηζε ηνλ εαπηό ζνπ γηα λα πεξλάεη θαιά, βξεο ηνλ ρξόλν θαη ηελ 

δηάζεζε λα νξγαλώζεηο ηε δσή ζνπ, έηζη ώζηε λα αηζζάλεζαη επράξηζηα άλεηα θαη 

δεκηνπξγηθά. Γώζε ζηνλ εαπηό ζνπ ρξόλν λα πξνζαξκνζηεί, δελ πεξηκέλεη θαλείο λα 

ηα θάλεηο όια ζσζηά από ηελ αξρή, κελ πάξεηο βηαζηηθέο απνθάζεηο λα γπξίζεηο 

πίζσ. 



       

 

 

Γλώξηζε ηνλ εαπηό ζνπ θαη ηη κπνξείο λα θαηαθέξεηο! 

Η θνηηεηηθή πεξίνδνο είλαη ίζσο ε πην πξόζθνξε ζηε δσή ελόο αηόκνπ λα 

επαλεθηηκήζεη ηελ αληίιεςε πνπ έρεη γηα ηνλ εαπηό ηνπ θαη λα δηακνξθώζεη έλα 

πξνζσπηθό ηξόπν αληηκεηώπηζεο ηεο δσήο ηνπ. Πξνζπάζεζε λα κελ επεξεάδεζαη από 

ηνπο άιινπο, λα κελ θάλεηο πξάγκαηα πνπ πξαγκαηηθά δελ ζέιεηο, δελ ζε εθθξάδνπλ 

θαη δελ είζαη αθόκε έηνηκνο λα αλαιάβεηο. Γελ ρξεηάδεηαη λα δείρλεηο όηη είζαη 

θάπνηνο άιινο, μείνε ο εαςηόρ ζος! 

 

 

Αληηκεηώπηζε ηηο δπζθνιίεο! 

Μελ ζπαηαιάο αηειείσηε ώξα αλεζπρώληαο γηα πξάγκαηα πνπ δελ μέξεηο θαη δελ 

θαηαιαβαίλεηο. Γιίησζε ρξόλν θαη ελέξγεηα δεηώληαο από ηνπο άιινπο πιεξνθνξίεο. 

Μελ δηζηάδεηο λα ξσηάο.  Άιισζηε ζηελ αξρή κηαο λέαο ρξνληάο ζε όινπο ην ίδην 

ζπκβαίλεη, δελ είζαη ν κόλνο. Γεο ην παλεπηζηήκην ζαλ κηα πξόθιεζε θαη όρη ζαλ 

πξόβιεκα. 

 

 

Δηαηήξεζε κηα ζεηηθή εηθόλα γηα ηνλ εαπηό ζνπ! 

Η κεηάβαζε ζην παλεπηζηήκην δεκηνπξγεί ζε θάπνηνπο λεπξηθόηεηα, άγρνο, ληξνπή, 

δηζηαθηηθόηεηα. Μπνξείο λα βνεζήζεηο ηνλ εαπηό ζνπ ππελζπκίδνληαο ηνπ όηη είλαη 

ηθαλόο θαη έμππλνο, εθόζνλ πέξαζεο ζε κηα παλεπηζηεκηαθή ζρνιή. Η δεκηνπξγία 

λέσλ ζρέζεσλ ζα ηνλώζεη αξθεηά ηελ απηνπεπνίζεζε ζνπ.  

 

 

Δηαηεξήζνπ ζε θόξκα! 

Γηα λα αληεπεμέιζεηο ζηηο λέεο πξνθιήζεηο θαη δπζθνιίεο θξόληηζε ηε ζσκαηηθή θαη 

ςπρηθή ζνπ πγεία. Μελ μερλάο λα έρεηο επαξθή ύπλν θαη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, 

απνθεύγνληαο ηελ θαηάρξεζε ησλ fast foods, αιθνόι θαη ηζηγάξσλ. Βάιε ζην 

πξόγξακκα ζνπ ηε θπζηθή άζθεζε, αζιήζνπ ή εθκεηαιιεύζνπ ηα ρόκπη θαη 

ελδηαθέξνληα ζνπ κπαίλνληαο ζε νκάδεο ζεάηξνπ, δσγξαθηθήο, κνπζηθήο, 

ζπκβνπιεπηηθήο θ.α. Έηζη θαηαπνιεκάο ηε βαξεκάξα θαη ηελ θαηάζιηςε. 

 

 

Αληηκεηώπηζε ηηο πηέζεηο! 

Υπάξρνπλ ζηηγκέο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εμακήλσλ πνπ όινη καο ληώζνπκε πίεζε, 

άγρνο, κνλαμηά, κειαγρνιία. Μπνξείο λα ηα αληηκεησπίζεηο, αληί λα ηα αθήζεηο λα ζε 

θαηαθιύζνπλ ή λα αξλείζαη όηη ηα αηζζάλεζαη.  

 Σθέςνπ ηξόπνπο λα κεηώζεηο ηελ πίεζε 

 Χξεζηκνπνίεζε ην άγρνο γηα λα ζε ελεξγνπνηήζεη θαη όρη λα ζε απνδπλακώζεη 

 Δζηίαζε ζηνπο δηθνύο ζνπ ζηόρνπο θαη επηζπκίεο θαη όρη ζηηο πξνζδνθίεο ησλ 

άιισλ 

 Δπηθνηλώλεζε κε ηνπο γνλείο θαη ηα αγαπεκέλα ζνπ πξόζσπα 

 Μνηξάζνπ ηα δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα κε ηνπο θίινπο ζνπ 

 Δπηβξάβεπε ηνλ εαπηό ζνπ γηα απηά πνπ θαηαθέξλεηο  

 

 

 



       

 

Μελ κέλεηο κόλνο! 

- Φξόληηδε λα βξίζθεζαη ζε ρώξνπο όπνπ ππάξρνπλ θαη άιινη άλζξσπνη λα γλσξίζεηο, 

ζε αίζνπζεο, γξακκαηεία, εθδειώζεηο γηα πξσηνεηείο, βηβιηνζήθε, θνπαγηέ. Μελ 

δηζηάδεηο θαη πηάζε θνπβέληα κε ηνλ δηπιαλό ζνπ, κνηξάζνπ καδί ηνπ απόςεηο, 

ζπλαηζζήκαηα γηα ηα καζήκαηα, γηα ηελ θαηλνύξηα πόιε, γηα ηνπο θαζεγεηέο. 

Θπκήζνπ όηη όινη ζηελ αξρή ληώζνπλ ακήραλα έζησ θαη αλ δελ ην δείρλνπλ. 

- Πξνζπάζεζε λα κελ είζαη επηθξηηηθόο κε ηνλ εαπηό ζνπ, απηό ζνπ κεηώλεη ηελ 

απηνπεπνίζεζε θαη ζνπ ξίρλεη ηε δηάζεζε.  

- Δθνδηάζνπ κε θηιηθή δηάζεζε, θόξεζε ην πην όκνξθν ρακόγειό ζνπ, ζηείιε θηιηθά, 

αλνηρηά κε ιεθηηθά κελύκαηα: βιεκκαηηθή επαθή, άγγηγκα, ραιαξή ζηάζε ζώκαηνο, 

δηάζεζε γηα επηθνηλσλία.   

- Κξάηεζε επαθή κε ηελ νηθνγέλεηα ζνπ, ηνπο παιηνύο ζνπ θίινπο κε ηειέθσλν, e-

mails, πξνγξακκάηηζε ηνλ ρξόλν πνπ ζα ηνπο επηζθεθηείο, ηνπνζέηεζε θσηνγξαθίεο 

ηνπο γηα λα ληώζεηο πην νηθεία. 

 

Σρέζε κε ην ζπγθάηνηθν 

Με θαιή δηάζεζε ζπλεξγαζίαο θαη επηθνηλσλίαο γλώξηζε ην ζπγθάηνηθν ζνπ όζν ζνπ 

επηηξέπεη μεθαζάξηζε θαιά θαη από ηελ αξρή ηηο ππνρξεώζεηο, θαζήθνληα, 

δηθαηώκαηα, θαζαξηόηεηα, σξάξην θνηλήο εζπρίαο, επηζθέςεηο από θίινπο. Οη θαινί 

ινγαξηαζκνί θάλνπλ ηνπο θαινύο θίινπο. 

 

 

Κξάηα ηζνξξνπίεο ζηε δωή ζνπ 

 

Δελ ρξεηάδεηαη λα δηαβάδεηο όιε ηελ ώξα! 

Άθελε ρξόλν γηα μεθνύξαζε, ραιάξσζε, θπζηθή άζθεζε θαη θνηλσληθέο 

δξαζηεξηόηεηεο. Μελ αθήλεηο ην δηάβαζκα λα ζε απνκνλώζεη, θξάηα ηηο παιηέο ζνπ 

θηιίεο θαη ζπρλή επηθνηλσλία κε ηελ νηθνγέλεηα ζνπ. Γύν ζπκβνπιέο γηα θαιύηεξε 

απόδνζε: 

 Να ππάξρεη ειεύζεξνο ρξόλνο κέζα ζηελ εκέξα ρσξίο δηάβαζκα  θαη 

ππνρξεώζεηο   

 Να ππάξρεη κηα ειεύζεξε κέξα κέζα ζηελ εβδνκάδα  

 

 

Σπλεηδεηνπνίεζε θαη ηεξάξρεζε ηνπο ζηόρνπο ζνπ! 

 

 

Μελ αθήλεηο ην δηάβαζκα λα ζπζζωξεύεηαη! 

Δίλαη ζεκαληηθό λα νξγαλώζεηο ηνλ ρξόλν ζνπ θαη λα αθνινπζείο πηζηά έλα 

εκεξήζην πξόγξακκα. Όζν θνπξαζηηθό θαη αλ αθνύγεηαη, ν πξνγξακκαηηζκόο 

βνεζάεη ζην λα είζαη ζπλεπήο ζηηο απαηηήζεηο ηνπ παλεπηζηεκίνπ, κεηώλεη ην άγρνο, 

πεηπραίλεηο ηνπο ζηόρνπο ζνπ, δελ απνπξνζαλαηνιίδεζαη. Απόθηεζε ηελ ζπλήζεηα λα 

νξγαλώλεηο ην δηάβαζκά ζνπ από λσξίο θαη όρη ηελ παξακνλή ησλ εμεηάζεσλ. 

 

Μάζε λα ιεο ζηνλ εαπηό ζνπ ‘Τώπα διαβάζω’ ή ‘Τώπα ξεκοςπάζομαι, διαζκεδάζω’. 

Πξνζπάζεζε λα ηα μερσξίζεηο κέζα ζνπ απηά ηα δύν θαη κελ ηα κπεξδεύεηο. 

Γηαθνξεηηθά ζα πηάλεηο ηνλ εαπηό ζνπ λα ζθέθηεηαη άζρεηα πξάγκαηα ελώ 

πξνζπαζείο λα ζπγθεληξσζείο, ή ζα δπζθνιεύεζαη λα απνιαύζεηο ηελ παξέα κε ηνπο 



       

 

θίινπο γηαηί ζα ζθέθηεζαη όηη απηή ηελ ώξα έπξεπε λα δηαβάδεηο. Μελ ηηκσξείο έηζη 

ηνλ εαπηό, απιά κάζε λα μερσξίδεηο ηηο ώξεο πνπ δηαβάδεηο από ηηο ώξεο πνπ 

ραιαξώλεηο. 

 

 

Δηαρώξηζε ηνλ ρξόλν πνπ πεξλάο κε ηνπο θίινπο από ηνλ ρξόλν γηα δηάβαζκα! 

Οη θίινη θαη νη παξέεο είλαη έλα επράξηζην θνκκάηη ζηε δσή ζνπ αιιά εύθνια ζε 

παξαζύξνπλ θαη ζε απνζπνύλ από ην δηάβαζκα. Οξγάλσζε έηζη ην ρξόλν ζνπ γηα λα 

κελ ράζεηο θαλέλα από ηα δύν! 

 

 

Είζαη ζίγνπξνο/ε γηα ηελ επηινγή ζνπ; 

Δίλαη ζπλεζηζκέλν νη λένη θνηηεηέο λα αλαξσηηνύληαη αλ ε ζρνιή πνπ πέξαζαλ είλαη 

ε ζσζηή επηινγή γηα απηνύο. Οη πιεηνςεθία πξνζαξκόδεηαη ζρεηηθά εύθνια θαη 

απνιακβάλεη ηα θνηηεηηθά ρξόληα.  

 

 

Γηα άιινπο όκσο ίζσο πξάγκαηη λα κελ είλαη ε ζσζηή επηινγή. Γηα εζέλα πνπ 

ζπλερίδεηο λα αλεζπρείο γηα ην ζέκα απηό κε δηζηάζεηο λα κηιήζεηο κε ηνπο 

αξκόδηνπο θαζεγεηέο ή λα απεπζπλζείο Γξαθείν Γηαζύλδεζεο ή ζην Κέληξν 

Σπκβνπιεπηηθήο θαη Σηήξημεο Φνηηεηώλ, όπνπ ζα ζε βνεζήζνπλ λα βξεηο ηελ 

θαιύηεξε ιύζε γηα εζέλα. 

 
Πεγέο ππνζηήξημεο θνηηεηώλ 

Δάλ ληώζεηο όηη ρξεηάδεζαη λα κηιήζεηο κε θάπνηνλ γηα ηηο δπζθνιίεο ζνπ ζην 

παλεπηζηήκην ή έμσ από απηό, θάλην πξηλ είλαη πνιύ αξγά. Απεπζύλζνπ ζε  

 Φίινπο ή νηθνγέλεηα 

 Καζεγεηέο 

 Κέληξν Σπκβνπιεπηηθήο θαη Σηήξημεο Φνηηεηώλ 

 Γξαθείν Γηαζύλδεζεο 

 Φνηηεηηθή Μέξηκλα 

 

 

Καλή θοιηηηική ζωή! 
 

 
 

 

Γηα πιεξνθνξίεο, αηνκηθέο ζπλαληήζεηο, δειώζεηο ζπκκεηνρήο ζε ζεκηλάξηα θαη νκάδεο κπνξείηε: 

 Να επηζθεθηείηε πξνζσπηθά ην ΚΣΣΦ 

 Να ηειεθσλήζεηε ζην 2310 891406 

 Να ζηείιεηε e-mail ζηε δηεύζπλζε symbouli@uom.edu.gr 

 Να επηζθεθηείηε ηελ ειεθηξνληθή καο δηεύζπλζε: www.uom.gr/symbouli 

 

 


