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Ahmet Celikkol, sinav stresini yenmenin yollarini anlatt1.

Izmir Ege Universitesi (EU) Tip Fakiiltesi Psikiyatri Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ahmet
Celikkol, "Stresten korkmayin. Dogaya, bilime, topluma ve zamana giivenin" dedi.

Universite sinavi nedeniyle karar verme
asamasinda bulunan 6grencilerin, stresle karsi
karsiya geldigine dikkati ceken Prof. Dr. Celikkol,
"Karar vermek gibi bir yiikiiniiz var ve bu, sizde
zorlama, yani stres yaratir. Aslinda stressiz hayatin
anlami yoktur. Onemli olan strese ve degisiklige
dayanabilmektir" dedi.

Universite sinavi nedeniyle karar verme
asamasinda bulunan 6grencilerin, stresle karsi
karsiya geldigine dikkati ¢eken Prof. Dr. Celikkol,
"Karar vermek gibi bir yiikiiniiz var ve bu, sizde
zorlama, yani stres yaratir. Aslinda stressiz hayatin
anlami yoktur. Onemli olan strese ve degisiklige
dayanabilmektir" dedi.

Stresin bas ve sirt agrisi, uykusuzluk, gegmeyen yorgunluk, aglama, gerginlik, mutsuzluk, aile
iligkilerinde sorun, konsantrasyon zorlugu, sinirlilik, insanlardan kagma gibi belirtileri olduguna
dikkati ¢ceken Celikkol, asir1 zorlanma karsisinda depresyon, madde kullanimi, yiiksek tansiyon, tilser
gibi ruhsal kaynakli hastaliklarin ortaya ¢ikabilecegini soyledi.

Prof. Dr. Celikkol, stresten korunma ve bas etme yollarim ise soyle siralada:

"Hayatiniz1 diizene sokup, bazi olumlu aligkanliklar edinin. Beslenme,
diyet ve kilo kontroliine dikkat edin. Mutlaka fiziksel aktivite ve egzersiz
yapin. Kisisel hijyen ve bakiminiza 6nem verin, kendinizi birakmayin.
Kendinize ayrilmis zaman yaratin. Hobiler edinin. Dinlenme ve uyku
diizeninizi gdzden gegirin. Hayir demesini bilin. Ofkenizi yenin. Devamli
kendinizi tartin. Basarinizi fark etmeyi ve herseyi daha az ciddiye almayi 6grenin. Stresten korkmayin.
Dogaya, bilime, topluma ve zamana giivenin."

KAYNAK: http://arsiv.ntvmsnbc.com/news/203360.asp
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