. sin Olimilnden bir yil sonra tieki
S es de olmektedir. Dullar tiekl aym
yagta insanlardan 10 kez daha gabuk ohir-
ler.

Bosanan giftler aynimalanndan son-
raki 12 ay iginde aym yagtaki normal ew
{;l:u oranla 12 kez duha fazla hasta olur

r.

Biitlin ciddi hastaliklarin % 80" insan-
lann stres alunda bulunduklan siirede ge-
ligmektedir.

«0 halde hakli olarak stress hasta ya-
par, denilebilir» Doktorlar bunu goktan.
berl bilmekteydiler. Simdiye kadar bilin-
meyen, insanlanin ne kadar stresse daya-
nabilecekleriydi.

Seattle (B.A.) daki Washington Uni-
versitesinde Dr. Holmes ve arkadaglan ik
olarak insanlann e¢n fazla bagina gelen
stress durumlanm puvanlamagi bagard-
lar. Bunlara gore herkes kendisinin ne
kadar yilklli, yani stress altinda oldugu-
nu kendisi hesap edebilir ve bunun muh-
temelen tehlikeli olup olmadigimi kendisi
bulabilir,

Zira Dr. Holmes sunlan saptamigtir ;

Aym zamandsa insamin 200 puvanla kar-
silagmas: giic dayamilir bir seydir,

Uzunca bir zaman 300 puvanhk bir
siress ise kalp hastaliklan, melankoli gibi
ciddi hastalik arazina sebep olur.

Seattle'deki doktorlar yillarca hastala.
rina sorarak hayatlarmdaki degisikliklere
ne kadar dnem verdiklerini saptamiglar-
dir. Cok kez ciddi hastahklardan &nce
hastanin ruhsal basingla ilgili durumlar
karsisinda bulundufu anlagilmistir,

En agir stress durumlarina evlilikte ve
meslek hayatinda rastlanmistir. Devamh
gegimsizlik, bir isin degistirlimesi aym
sekilde bilylik stress’e sebep olmaktadir.

Isin asil giiliing ve hayret vericl tarah
mutlu olaylarmda (evlenme, tekrar bans
ma gibi) ruhsal biinyeyi zorladigadir. Ta-
bii, puvanlann tespitinde valmz ortalama
degerler ahnmstir. Kiginin mizacina gé-
re bazilary igin puvanlar daha viiksek, ba-
zilan igin daha disiik olabilir,

Kader degisikliklerine kargi pek fazia
aldirmayan ensesi kalin insanlar da var-
dir. Aymi zamanda bir olaya karsi farkh
tepki gosteren insanlar da vardir, Eginin
gecimsizliginden willarca usanmis bir ko-
canin, karnsindan aynhs) kansim seven
bagka bir esin karisindan bosanmasma
benzemez,

Peki Sttress'i diigiik turmak igin ne
vapablliriz ?

Miimkiin olduu kadar Bnceden o de-
risiklige kendinizi hamrlayimiz ve onun
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Esin Olamii . . . . .
Bosanma

Esten ayn yasama . .

Hapis . .

Yakn bir alle fcrdinin olil.mﬂ -

Kaza veya hastahk , ., ., .

Evlenme e TR

Isten aynima , . , .

Esinizle bangma .

Allede hastalik .

Gebelik . . . 2 TR

Seksi.wlglu;lilkler SRR

Ailede dogum . . . 13

Mali durumda degmikhk

Yakin bir dostun dliimii .

Baska bir is yerine nakil .

Esinizle az veya ¢ok kavga .

10.000 Liramn iistiinde borg . . . .

Istemediﬁimz bir seye zorlanmak .

Iste yeni sorumluluklar . . . . .

Cocugun evi terketmesi . .

Kaynana veya kaynata ile gtit;luklcr

Sahsen fazla yorulma Sre

Ev hamimlannin bir 1se girmesl ve-
yva gitkmasi . . .

Cocugun okula baslamass vcya bitir'
mesi. . .,

Kigisel al:skanhklann degislln!mesx

Amir ile ge¢imsizlik . . . . . .

Is sartlammin deffismesi .

Evden tasinma . .

Baska okula gitme . .,

Bos zamanlarda deﬁxsiklik ol 13

Cevremizdeki toplumda degisiklik .

10,000 liradan asaf borglanma .

Uyuma abskanhfimizda degisiklik .

Uzun siiren akraba ziyareti . .

'{Y'mek aliskanhklarimin degi;mﬁi

DT L -5 S

Kiiciitk kanun dm ialcr -

sizin igin elverigli taraflanm bulmaga ¢a-
hisiniz.

Ofkenizi aym giin icinizden atmaga
bakimz,

Kendinize herhangi bir «idiils sagla.
mak suretiyle bir denge durumu yarat-
mz. Kendi kendinize bir hediye alime. Ivi
bir yemek yiyiniz, yada uzun zamandan

beri yapmak istediffiniz birsey yapmz
DAS NEUE BLATT'tan

47
45

39
39
38
7

35
31
20
29

29
28

26

24

20
20

19
18
17
16
15
15
13
1



