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Sonbahar Depresyonuna Dikkat Edin ?

Devami_icin tiklayin..
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psycho

Sosyal ortamlarda kendini ifade edememe,sosyal
iliskilere baslayamama ya da devam ettirememe
, kendine givenmeme , sUrekli kendini elestirme
ve buna eslik eden heyecan belirtileri bir sosyal
fobiyi isaret edebilir.

Devamini okumak icin tiklayin...

ik deneyimlerin basanll gecmesi cocugun
psikolojisi,  gelisimi ve gelecek yasantilan
acisindan oldukca énemlidir.

ik okula baslayacak olan bircok cocuk bazi
endiselere sahiptir. " Okul dedikleri nasil bir yerdir
2 , Annem de okula gelecek mi ¢ , Oradaki
cocuklar neler yapar 2 , Neden okula
gidiyorum? ,

Devamini okumak icin fiklayin...
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psycho

Cocugun aqileden ayn kalmayl basardigi bu ik
sosyallesme sUrecinin basar ile famamlanmasi cok
6nemlidir. Zamaninda basarimamis olan gelisimsel
asamalar ilerleyen doénemlerde daha zor
basarnimakta, psikolojik olarak cocugu daha
olumsuz etkilemekte ve saglkl gelisimi olumsuz
etkileyerek diger gelisim alanlarina da zarar verdigi
gbzlenmektedir.

Devamini okumak icin tiklayin...

Sabah uyandiniz , icinizden ise gitmek gelmiyor ve
her sabah ayni durumu yasiyorsunuz . Zorla kalkip
Uzerinize Oylesine bir seyler geciriyor , servise zorla
yetiserek is yerine geliyorsunuz. GUn bitmek bilmiyor
ve calsacak enerjiye sahip dedilsiniz. Calisma
arkadaslarnizla konusmak istemiyor, bazlanyla
catismalar yasiyor, 6fke nébetleri geciriyorsunuz..
Devamini okumak icin tiklayin...
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psycho

Merhaba 28 yasindayim.insanlarla iletisimi gayet iyi biriyim.Ancak isimde patronumla konusamiyorum. Strekli telas ve heyecan
oluyor. Toplulukta ise asla konusamam. Aslinda yapmak istedigim ¢ok sey oluyor ama yapamiyorum. Okuldayken cogu zaman siniffa
kalkip konusmak istemezdim. Herhangi bir siir hikaye okurken sesim titrerdi. Ellerim fitrer. Bu olay is hayatimi olumsuz eftkiliyor. Bu
durumdan ¢cok ama cok rahatsizim.Nasil bir yol izlemeliyim.ilac kullanmak istemiyorum.

Merhaba ; sosyal iletisim becerilerinizin gelistiriimesi gerekiyor, bu duruma sahip olunmasinin en buyUtk nedeni kisinin foplum
icindeki kendine bakis acisidir , bu bakis acisi genelde olumsuzdur , baskalarinin yeterli kendisinin yetersiz oldugu distncesi vardir, hata
yapma ve rezil olma endiseleri yogun oldugu icin de kisi caba gostermez, bu dUsince yapinizin terapi streci ile degisfiriimesi
mMUmMkUndur ila¢ desteginin gerekli oldugu durumlar da elbette ki vardir ama degerlendirme sonrasi karar verilebilir, yasadiginiz durum
bir sosyal fobi olarak tanimlanabilir, saglikli gtnler..

lyi ginler, bebedim su anda 2 ay 5 ginlik gece uykusu yavas yavas dizene girmeye basladi. 23 de yatiyor 7-8 de kalkiyor
gece icinde bir defa emiyor. Ancak gundUz uykusuna cok zor daliyor gdzlerini ovusturuyor , memede uykuya daliyor ancak yatagina
gectigi anda uyaniyor. Eger ki uyumasi séz konusu ise gundiz maksimum 3 saat uyuyor . 2 aylik bir bebek icin 11-12 saatlik uyku cok az
degil mi 2 ne yapabilirim bilmiyorum .Sallamayir da denedim olumlu sonuc alamadim daha ¢ok korktu .GUndUz dUzenli uyku icin ne
yapabilirim . Uyusun da bUyUsin diye bir uyku damlasi duydum ancak internet yollu ile safiliyor glvenemiyorum . Bana yardimci
olursaniz sevinirim.

iki aylik bir bebek icin saglikli uyku saati emme aralikll gece ortalama 8,5 saat gindiz 7 saattir grafikler toplam uyku sUresini
ortalama 15 bucuk saat olarak goésteriyor, cocuk doktorunuzdan da bu toplam sUreyi égrenebilirsiniz dilerseniz, bir fiziksel rahatsizigin
eslik edip etmemesi de saglikli uyku icin cok dnemlidir, uyku damlasi vb gibi yatistincr ve sakinlestiricilerle ilgili bir bilgim s&z konusu dedil
, cocuk doktorunuza danismadan bu tur ilaclan kesinlikle kullanmamanizi éneririm,anne memesi alan bebeklerde uykuya dalma
genellikle emerken oldugu icin memenin cekilmesi asamasinda uyanmalar olabiliyor, emme refleksi bebegin duygusal gelisimi icin de
onemlidir, sadece sallama davranisini cok fazla aliskanlik haline getirmemenizi dneririm, bu davranis bicimi ilerleyen yaslarda uykuya
dalma sUresini daha ¢cok uzatmakta ve anneyi daha ¢cok yormaya baslamaktadir. Uykuya dalana kadar bebegdinizin yaninda olabilir
varliginizia onu rahatlatarak uykuya dalmasini kolaylastirabilirsiniz. Saglikli gunler dilerim..

4 yildir evliyim,problemli baslayan ve esimin beni cok sevmesi sonucu baslayan bir evlilikti. Yillar gecti, esim degismeye basladi,
calismaya baslayinca, kariyer yapmaya baslayinca kendine giUveninden olsa gerek giyimi, yasami davranislar degisti. Bende
kiskanglik ve sorgulama, onda da hesap vermeme konusunda inat basladi. Zamanla kavgalarla yiprattik birbirimizi. Simdi annesinin
evinde ve bir cocugumuz var ¢cok caresizim, cocugum icin katlanmaliyim ama ortak hicbir seyimiz kalmadi ve anti sosyal oldum.

Merhaba; sadece cocugunuzu disinerek bu evlilige devam etme karariniz oldukca yanlis olur. Esinizle iletisimin dizelmesi
ve aranizdaki mUcadelenin ortadan kalkmasi gerekiyor. Bunun icin ikiniz de caba gdstermeli. Su an iliskiniz yipranmis olsa da bu
dUzelebilir. Yanlis davranis bicimlerinin farkina varnimasi ve dogru davranis bicimlerinin olusturulmasi icin bir uzman destegi almaniz en
sagliklsidir. Kiskanclik duygusunun iliskiye zarar vermeyecek boyutta olmasi cok dnemlidir. Esinizin de sizin de bu iliskiyi bu noktaya
getiren nedenleri fark etmesi ve dizelmesi icin caba gdstermesi cok dnemlidir. Sen sdyle yaptin ben de bu nedenle éyle davrandim
mUcadelesi kesinlikle birakimalidir. Bu davranis bicimi énce kisinin kendisine zarar verecektir. Saglikl ve mutlu gnler..
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4
psychoforie -~- 500mg
Aylik sikinti dindiren e-dergi

Kendinize zaman ayirabileceginiz..

mekan macka / istanbul
spor istanbul Orienteering Spor KulibU Dernedi
kitap Yapi Kredi Yayinlari

01-31 ekim 2009 11.Uluslararasi istanbul Bianeli
23 ekim 2009 “3-6 ve 7-12” yaslar

TMMOB Mimarlar Odasi Ankara Subesi

24-25 ekim 2009 Byotell / Kozyatag1 / Istanbul
Jale Dural

Bu sayimizdaki tUm fotograflar PhotoWorld Dergisinden alinmistir.
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