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GAGIN HASTALIGI STRES HUKUK KOSESI - Av. Oguz Sarikaya
— Amatér ruh nerede kaldi?
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Kolnli psikoterapist Selma Henrichs,
ozellikle biiyiik kentlerde yogun is
temposuyla ¢aliganlarin iginde stres
sikayetiyle profesyonel yardim alanlarin
sayisinin her gegen giin arttigini belirterek
cagimizin hastalig: stres ve stresten kurtulma
yontemleri hakkinda bilgiler verdi.

ALMANYA'NIN GUNDEMI - Ziver Ermis
Anadili unutmak asimilasyonun en
onemli asamasidir!

KULIS - Ahmet Nadir
Sormasli bedava, cevabi bilmem!

ALMANYAnin KoIn kentinde pozitif psikoterapist ve bagimlilik uzmani olarak ¢aligan Selma
Henrichs, stres sikayeti ile ilgili bagwuranlarin sayisinda artis kaydedildigini séyledi. Asiri stres
sikayetiyle kendilerine gelenlerin yagsamlarina baktiklarinda gogunlukla bu kisilerin yogun bir is

hayatlari oldugunu gozlemlediklerini séyleyen Henrichs, “Hayatimizin her alanina stres YASAMA DAIR - Ali Giiltekin
maalesef girmis durumda. Hayatimiz gok yogun ve kosusturma halinde oldugu igin KARABULUTLAR TURKIYE
hayatimizdaki her olay bizim igin bir stres etkeni olabiliyor. Stres aslinda herkesin korktugu gibi SEMALARINDA

bir sey degil, normalde bizi motive eden ve adrenalin veren bir etkisi var ancak bizonu :‘

hayatimizda surekli bir hale getirdigimizzaman ve bu stres hayatimizin her yéniinde olup biz
negatif yonde etkilemeye basladigi zaman baz sorunlara yol agiyor. Bunda da hayatimizdaki
dengeyi kaybetmemizin ¢gok dnemli bir rolt var” dedi. -
Senay CELEDIR
Sogani az peyniri bol bir es
istiyorum

Stresle yagsamayi 6gretiyoruz

Prof. Dr. Dogu Ergil
Kaybetmemiz gereken bu denge modeli hakkinda da bilgi veren Selma Henrichs s6zlerine Bize dair
sOyle devam etti: “Pozitif psikoterapide bizim kullandigimizdenge modeli teknigiyle insanlara
aslinda stresi fark ettirerek bizbunu tedavi ediyoruz. Aslinda stresi tamamen ortadan kaldirmak
degdil, onunla hayatlarini nasil motive edebileceklerini 6greniyorlar. Mesela bizim hayatimizda
sadece is alani yok ama bazen ise o kadar gok odaklanirizki, hayatimizda bir sosyal alan
oldugunu, bedenimize, sagligimiza verdigimiz 6nemi ¢cok fazla ihmal ederiz. Bu durumda da M
hayatimizdaki hersey s, is arkadaslari ya da patronla ilgili konular haline gelmeye baslar bu da HAYATIN ICINDEN - Ali Riza Orman
gereksiz bir stres yaratir. Isle ilgilenmek para kazanmamiz saglar, bu da bizi motive eder ancak Bir Anadolu Oykusu
bir siire sonra bu da 6nemini kaybetmeye baslar. Bir siire sonra duygusal yakinliklar aramaya
baslarizama arkadaslarimizi o kadar ihmal etmisizdir ki onlari bir siire sonra hayatimizdan
farkina varmadan ¢ikarmis oluruz. Ya da saghgimiza dikkat etmeyiz, siirekli masa basinda
oturarak istemedigimiz halde sigsman biri haline gelebiliriz”
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Muhsin Ceylan

Yitirdiklerimize aglamak...
Kendinize zaman ayirin

Selma Henrichs stresten kurtulmak igin yapmamiz gerekenler hakkinda ise su bilgileri verdi:
“Aslinda hayatimizdaki herseyi bir denge unsuru olarak kullanirsak ve ona gére hayatimizi
yonlendirirsek bizim igin stres bir butiiniin kiigiik pargalari haline gelir. Yani hayatimizda tabi ki
is olsun bu gcok 6nemli bir sey ama onun disinda konusabilecegimiz arkadaslarmizda olsun,
ornegin haftada birkac saat kendimize ayirabilecegimiz bir zaman olsun ve o zaman diliminde
istedigimiz, keyif aldigimiz herhangi bir sey yapalim. Bu spor olabilir, hobilerimiz olabilir ya da
kendimize bakim yapabiliriz. Ama bunlarin disinda hayallerimizolsun, sadece planlarimiz degil,
bizi memnun eden disindigimizzaman bile bizi rahatlatan hayallerimizde olsun.”

Goniil Pehlivan
Ask nedir?

Evinizden para kazanin.%100 yerli sermaye
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