STRESLE BAS EDEBILECEK
YONTEMLER GELISTIREBII.IRIZ

Sosyolog, Aile Danigmani, Korku ve Depresyon Uzmani Filiz Aldemir, "H0§ olmayan olaylar lizerinde diisiinmek genellikle
endisenin daha fazla hissediimesine ve diger belirtilerin ise ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Diistincelerinizi belirtilerden uzak-
lastirdiginizda, belirtiler iyiye dogru gitmeye baslayacak veya ortadan kalkacaktir. Bunu yapmanin bir yéntemi zihninizi oyala-
manizdir. Kitap okumak, miizik dinlemek, bulmaca ¢ézmek dikkatinizi daha olumlu seylere yéneltmenize yardimci olur." dedi.

Anksiyete (bunalti) birgok insanin hayatinin
bazi dénemlerinde yasadigi, korkuya benzeyen
yogun bir duygu... Hastalik derecesinde olmayan
anksiyete, genellikle tehlike anlarinda ya da
endise verici durumlarda verilen normal bir tep-
kidir ve kisinin hayatta kalmasina yardimci olur.
Yani normal diizeydeki anksiyete mantikli,
gerekli ve yasamsaldir. Ancak gercek bir tehlike
olmadigi durumlarda olustugunda ya da stresli
durum sona erdikten uzun stire sonra hala
devam ediyorsa problem yaratir Hayat genellikle
stres doludur ve baskilarin birikmesi kolaydir.
Aslinda bir durum hakkinda nasil
dustindigumiiz bu durum ile ilgili olarak ne
kadar stresli veya endiseli oldugumuzu belirler
Stres ve endise ile ilgili distncelerinizi kontrol al-
tina almaniz, endisenin gok ciddi boyutlara er-
ismesini engelleyecek araglardan biridir. Ama her
zaman disaridan gelen stresi kontrol altinda tu-
tamayabiliriz. Ancak kendi kendimize yarat-
tigimiz stresin miktarini azaltacak yollar bulabilir,
stresle daha iyi bas edebilecek yontemler
gelistirebiliriz.

Anksiyete igin 10 altin tavsiye
Hoslandiginiz geyleri yapin

Oncelikle yapmaktan hoslandiginiz seyler igin
vakit ayirmayi deneyin. Hosunuza gidecek veya
size zevk verebilecek seylerin pek cogunu bu ar-
alar yapmiyorsaniz, sizi rahatlatacak bir hobi ed-
inmeyi distnin. Ornegin daha gengken neler
yapmak hosunuza giderdi? Bunlari yeniden hay-
atiniza sokabilirsiniz.

Diizenli egzersiz yapin

Egzersiz yapmak saglikl ve glicli hissetm-
enize yardimci olacaktir. Fiziksel aktivite bedeni
stres ile ilgili hormonlardan arindinir Ozellikle
agik havada yapilacak y(rlyUsler gok faydalidir

Kaliteli uyuyun

Uyku en temel ihtiyaglardan biridir ve uyku
dizeniniz bozuldugunda strese, endiselenmeye
ve depresyona daha yatkin olursunuz. iyi bir
uyku aliskanligina sahip olmak 6nemlidir.

Duzenli beslenin

Beslenme aligkanliklarinizi dizenleyerek en-
erji dizeyini strese gosterdiginiz tepkilerinizi ve
genel saghginiz Gzerinde kontrolinGzy arttira-
bilirsiniz. Dengeli ve diizenlibeslenme aliskanhg
kazanmaya ve bunu belli bir rutin iginde yap-
maya calisin

Nefes ve gevseme egzersizieri yapin
Meditasyon ve yoga gibi hem bedensel hem
de zihinsel gevseme yontemlerini hayatiniza yer

lestirmek de oldukga faydali olacaktir.

Zamani iyi yonetin ve planlayin

Zaman yénetimi yapmazsak, yapmamiz
gereken isler nedeni ile kendimizi stres altinda
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hissetmemiz gok kolaydir. Kisa zaman

icinde, yapilacak isler Ust tiste yigiimaya ve
dag gibi olmaya baslar. Bu durumda buyik bir
isi ufak islere bolin. Bu ufak isleri 6nem sirasina
gore siraladiktan sonra ilk 6nce en 6nemli olani
halledin. Elinizdeki is bitmeden bir sonraki ise
gegmeyin.

Zihninizi bir sekilde oyalayin

Hos olmayan olaylar izerinde distinmek
genellikle endisenin daha fazla hissedilmesine
ve diger belirtilerin ise ortaya gikmasina neden
olabilir. Distncelerinizi belirtilerden uzak-
lagtirdiginizda, belirtiler iyiye dogru gitmeye
baslayacak veya ortadan kalkacaktir Bunu yap-
manin bir yéntemi zihninizi oyalamanizdir Kitap
okumak, muzik dinlemek, bulmaca ¢ézmek
dikkatinizi daha olumlu seylere yoneltmenize
yardimci olur.

EFT ve NLP tekniklerini uygulayin

Maalesef stres ve endiseyi bir gecede ortadan
kaldiracak bir tedavi yoktur Uzun suredir yaptik-
larinizi veya edindiginiz diisinme seklini degistir-
meniz zordur. Ancak denediginizde bakis
acinizin zamanla degisip, iyilestigini gore-
ceksiniz. EFT (duygusal 6zgurlesme teknigi ) ve
NLP destegi almak sizi birikmis duygusal yik-
lerinizden ve fobilerinizden kurtarabilir ve daha
pozitif bir bakis agisina sahip olmanizi saglaya-
bilir.

$u an ve simdide kalin

Ani yasayin. Dind ve yarini disinmeyin.
Bunlar igin harcayacaginiz enerji sizin bitin en-
erjinizi emecektir Bugiine konsantre olun ve ya-
pabildiginizin en iyisini yapin.

En kéti ihtimali kabullenin

Hayat kolaylastikga stresli ve depresif insan
sayis! artti. Stres esittir kaygi, endise, de-
presyondur. Depresyon gegmise yoneliktir Kaygi
ise gelecege yonelik. Once bunu ayirt etmeli
insan. Panik atak ise bunlarin toplamindan or-
taya ¢ikan insami yipratan bir strectir. O da
psikomatik hastaliklara neden olur. Biz de bu
konuda insanlara farkindalik kazandirmak igin
danismanlik hizmeti veriyoruz.

Bu danigmanlik sirecinde tanimlamalar dogru
yapilmali clnk tanimlamalar duygulari belirler.
Dogru teshis ve dogru tanimlama ile duygular iy-
ilestirilebilir. lyilesen duygu ise bedene, zihne,
ruha sifadir.Sifali insanin hem kendiyle, hem
cevresiyle, hem de dinya ile barisiktir.

Yani yaptigimiz is, dinya barisina katkidir.
Aslinda ben meslegi degil, meslek beni segti gibi
bir durum s6z konusu oldu. Cocuklugumdan beri
sorun ¢ozme ve motivasyon konusunda igsel bir
egilimim vard.

Yasamda karsilastigimiz sorunlara bakis agim
hep farkl oldu. Mesela kilo i¢in gelen birine ilk
sordugum soru; “kilolu olma duygusu sana bil-
ingaltinda nasil bir kazanim saghyor?” Tabi ilk
bakista kisi bunu anlamayabiliyor. Ama her be-
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2] o ." densel rahatsizligin ruhsal ve zihinsel bir
kazanci vardir. Bunlari gozince diger
¢cézumde kendiliginden geliyor. Yani gocuk-

lugumdan beri soruyu ve sorunun ¢ézimunu
-‘sewyoruml Sanirnm bu meslegi segmemdeki
en etkin neden bu. En ¢okta insanlar.
Dinyada milyarlarca insan var ve milyarlarca tip
var. Bu ¢ok dikkatimi gekti.

Degisik insan tipolojileri. Her insan ayri bir
kahraman ve her insan ayn bir diinya. Ben bu
kahramanlari ve degisik diinyalar hep merak
ettim! Bir de bu insanlar arasindaki iligkileri.
Once insan kendi ile iligki kurmal

Cogu kisi kendi kendine iletisim kurmadan
disariyla iletisimini saglikli kilmaya calisiyor.
Bunlari gozlemlemek, tespit etmek ilgi alanim.
Cogu insan kendini gok iyi tanidigini soyler
Sdyler ama iginde bulundugu sikintilara ve
acilara ¢ézim Uretmekte yetersiz kalabilir
Aslinda bu yetersiz kalis| kendine uzaklgi ile
alakalidir.

Burada kisinin kendini gérmesi kabul etmesi
zor olabiliyor. Her insanin pozitif yénu oldugu
kadar golge yonleri de mutlaka oluyor. Iste kisi
bunu kabul etmekte zorlaniyor. Bazen bu an-
lamda zor gibi gériinse de zorluk gibi distinmuy-
orum.

Isimiz insan tanimak, ¢ozmek, motive etmek,
keyifli hale getirmek, topluma kazandirmak in-
sana ve insanhda katki..

Bu alan benim igin ok kiymetli ve 6zel bir
alan. Ben kendimi bir yerden ay irmiyorum. Kim-
seyle de klyaslam\yorum iddiam sadece
kendimle. Oyle ki kiictik bir bas agrisini kiminde
aspirin, kiminde meditasyon, kiminde bir bardak
su sifa olabilir. Bu kisinin intiyaciyla alakali bir
durum. Onemli olan o kisinin gergekten neye
ihtiyaci var bunu tespit etmek. Ciinku her insan
kendine

minhasir Dogdugu yer, ottam, aile, gevre,
genetik, bakis agisi, aigisi farkl farkl.. Her in
sana ayni sekilde yaklasamazsiniz. Glnku hep-
imiz ayri ayri gok 6zel varliklariz. Ben bunlari
farkinda olarak hareket etmeye calistyorum. Ben
hayatin bakis agisinda gizli oldugunu disinlyo-
rum.Guzel bakarsan guzel gérirsun misali. Ve
yasamin basitlikte gizli oldugunu, Merak ve soru
sormak gelisimin en 6nemli unsurlardir. Bu
merak ve soruyla kendinize ait olan bilmediginiz
alanlari agarsiniz.

Life Aile Danismanhgi’'nda kendinizle objektif
bir sekilde tanigma firsati yakalarsiniz. En blyik
gic, kisinin kendi icindeki kendi guclyle tanis-
masidir. Kimseye ve hicbir seye bagimli olmadan
yasamla barisik, yasamla akan bir bitin olan
durumdur.

Bize gelen insanlar énce kendileriyle tanisir-
lar. Nerden geliyorlar ve nereye gidiyorlar ..
Yasam amaglari, gélge yanlari, bunlari nasil
gelistirebilir, dénUstirebilir. .. Tanisi konmus bir
rahatsizhi@i var ise o taniya gore, eger tanisi
konan bir rahatsizhigi yok ise kisinin o anki duru-
muna ve ihtiyacina gore durum tespiti yapilir. Her
durumda kisinin keyifi ve saglik bir sekilde biz-
den gitmesine hizmetedilir. Cogu insan kendini
cok iyi tanidigini soyler.

Soyler ama i¢inde bulundugu sikintilara ve
acilara ¢ézum tretmekte yetersiz kalabilir

Aslinda bu yetersiz kalisi kendine uzakhgi ile
alakalidir. Merak ve soru sormak gelisimin en
onemli unsurlaridir ve bu merak ve soruyla ken-
dinize ait olan bilmediginiz alanlari agarsiniz. Life
Aile Danigmanhigr’'nda kendinizle objektif bir sek-
ilde tamnisma firsati yakalarsiniz. Biz 6grenilmis
davranislarla yetistik. Galismay! ve iyilesmeyi de
cok ciddi hale getirdik. Hepimiz yeterince
sikildik. Ortamlar yeterince kasvetli Oysa ¢alis-
makta, iyilesmekte keyifi olmall, eglene eglene
olmali.

Ayni zamanda doktor arkadaslarla beraber
aldigimiz ve éncelikle kendimize sik sik kul-
landigimiz “SCIO Kuantum Biofeedback" ci-
hazimizla sifalanmayi ¢ok daha hizli sagliyoruz.
Gunumuz insaninin en biyik problemi hem
kendinden hem de gevresinden uzak olmasidir.

Cevrenize etrafica bir bakin. Cogu insan
surekli sikayet halinde. Surekli ya birilerinden, ya
yasadiklarindan ya yénetimden, ya havadan ya
sudan strekli sikayetgi. S6ziin disiincenin
buyusl ve enerjisi vardir. O sebepten glzel
duslnen glzel konusur, giizel konusan gizel
yasar.

Gunumuz insani artik sikayeti birakmahdir.
Sadece kendine odaklanip, bu hayatin keyfine
nasil varinm, giizel nasil yasarim, insana ve in-
sanliga nasil katkida bulunurum? Bakis agisina
gegerse tim bu problemleri asar Isimiz insan
tanimak, c6zmek, motive etmek, keyifi hale ge-
tirmek, topluma kazandirmak, insana ve insan-
liga katki saglamak.

insanlarin bir gogu hem bedensel, hem ruhsal
hem de zihinsel sikinti yasiyor. Ve bu sikintilarin
icinde ya takilip kaliyor ya da kaybolup gidiyor
Cogu nerden bakacagimi nereden ¢ézecegini
bilmiyor. iste bu alanda biz devreye giriyoruz. Biz
kisilere yasama ve kendine nereden bakmasi
gerektigini, kendini gérmesini, sevmesini, sahip
cikmasini gosteriyoruz. Kisiyi énce kendiyle
tanistirip, sonrasin da sorun diye tanimladigt
seyleri tespit ediyoruz. Daha gok kisinin kendini,
sorununu ve sorunun ¢ézimand gérmesine
vesile oluyoruz.

Bir insan bin insandir. Bir insana yardimci
olmak, bin insana hizmet etmek gibidir. Bizde in-
sana ve insanliga hizmet ediyoruz. Bize basvu-
ranlar aninda mucize bekliyorlar Geliyorlar
anlatiyorlar ve hemen sonug alalim istiyorlar.
Halbuki sisteminde kendi i¢inde bir yasasi var;
Eylem Yasas|, Sirec Yasasi, inang Yasas,
Sebep sonug Yasasi, Degisim Yasas.... vb gibi.
Hemen mucize gibi olmasini beklemek sisteme
aykir.

Sistem kendii¢inde devam ediyor. Insanin bu-
rada yapacag! yasalara uyumlanmak. O vakit
mucize yasaniyor. Yoksa kimsenin elinde sihirli
degnek yoktur. ¢ozim yollar tretirken kilavuzu-
muz daima kalbimizin sesi olmal. Yalniz burada
¢ogu insan zihninin sesinden kalbinin sesini
duyamiyor Zihnin oyunlarina takilip kaliyor.
Oneelik zihninin sesini susturmali. O da profosy-
onel bir yardimla mimkin. Ben sikayet etmeyi
sevmiyorum! Bu sebepten ginimuz gengligini
elestirmeyecegim.

Piril piril genglerimiz. Tek eksik ailelerin biling-
siz yetistirmeleri. Kendi gocuklugunda ve ergen-
liginde problem yasayan ¢ogu aile bunu kendi
cocuguna yansitarak ¢ozmeye calisiyor O
vakitte ortaya sikintili gengler gikabiliyor. Bu se-
bepten bilingli ebeveyn, bilingli gocuk ve bilingli
neslin ortaya ¢ikmasina sebeptir Bilingli nesil ise
tlkenin kalitesini belirlemede etkendir. Sinav
sonuglari agiklandi. Ve 6mrimiz boyunca si-
navlarimiz olacak.

Cocuklarin ki okullarda, bizlerin ki hayatin
icinde. Sinavlarda birbirine benziyor. Neticede
soru, sorun, ¢6zUm ve yanittan ibaret Hayatta
boyle degil mi? Gocuklar ve biz aileler igin en
gerekli sey hayattan keyif almasini 6grenerek
Uretmek. Keyif alinarak yapilan dretim isin ve
hayatin cazibesini artinir. Keyif ve nesenin oldugu
yerde negatif duygular ve olaylar barinmaz.

Negatif duygulann oldugu yerde ne sikinti ne
de savas olur. Dinya ilk giinden bu yana hep
degisti ve hep degisecek. Bu degisimle birlikte
insan ve insanlikta degisti ve degisecek. Bu
degisimi saglikli, keyifi ve bir bitin sekilde yasa-
mak istiyorsak 6nce kendimizi, sonra sistemi ve
daha sonrada bu ikisini nasil uyumlu hale getiri-
riz buna bakmaliyiz. En buyiik giic, kisinin kendi
icindeki giiclyle tanismasidir. Kendi giiciyle
tanisan kisi her zaman her durumda keyifi,
neseli ve dimdiktir. Bu da égrenilerek yasanan bir
durumdur. Haber: Nazmi OZKOYUNCU
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