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ve stresle hasa
cikmanin yollari

Haber Merkezi .

Pamukkale Universitesi (PAU)
Rektor Yardimcisi ve Fen-Edebiyat
Fakiiltesi Psikoloji Boliim Baskani
Prof. Dr. Ibrahim Kisag, Ankara Os-
tim Teknik Universitesi tarafindan
diizenlenen “Gelecek Kaygisi ve
Stresle Basa Cikma”konusunda
cevrimigci soyleyisi yapti. }

Ankara Ostim Teknik Universi-
tesi Muhendislik Fakiiltesi tarafin-
dan diizenlenen “Gelecek Kayagisi
ve Stresle Basa Cikma” konulu
konferansin konugu olan PAU Rek-
tor Yardimceisi Prof. Dr. Ibrahim Ki-
sac, kendilerine iyi bir gelecek inga
etme cabasi igcindeki genclerin ya-
sadiklan kaygilarin tstesinden nasil
gelebileceklerini anlatt:.

Prof. Dr. [brahim Kisag konu ile
ilgili sunlan kaydetti: “Insanlar ge-
lecekte kendilerini glivende hisset-
mek ve hedeflerine ulasmak isterler.
Aslinda, gelecek kaygis1 makul dii-

zeyde oldugunda bireyi motive
eden, harekete geciren icsel bir gtic-
tr. Stres de gercekte tolere edile-
bilir diizeyde oldugunda bireyi ha-
rekete gegiren bir gictiir.

Stressiz olmaz. Insan hayatinda
her zaman stres vardir. Bu nedenle
stresin tamamen ortadan kaldiril-
mast mimkiin degil. Yapilacak is
stresle bas etmektir. Stresle basa ¢i-
kabilmek icin oncelikle kisinin ken-
dini, onu nelerin strese soktugu, ya-
sadid: stresin biligsel temellerinin
neler oldugu ve nasil tepki verdigi
konusunda go6zlemesidir. Birey,
bunlan ortaya koyduktan sonra ya-
sadi@1 stresi makul diizeye indirebi-
lir, onunla basa cikabilir ve onu
kendine enerji veren gti¢ haline
donustirebilir. Stresle basa cikma
bireyin beslenmesi, uyku diizeni,
calisma disiplininden spor ve egd-
lenceyi de icine alan hayatindaki
biitiin etkinlikleri kapsar.”
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