I EKIM/ Oktober 2004

R e

stiresi yenmenin
JF’ noktalar

Pisikyatrist Dr. med. Elif Cindik,Stadtteilbliro Neuperlach'taki “STRES VE STRESLE BASA CIKMA” konulu toplantida yaptigi

konusmada, “Viicudunun sesini dinledigin zaman o sana nerde durman gerektlgml soyleyecektit’" hatirlatmasinda bulundu

UNIH- Gazetemizin kise
M yazan Pisikyatrist Dr.med.Elif

Cindik, ¢alisanlarimin giinlitk
is temposu iginde biraz nefes almalari,
performans ve motivasyonlarmnimn
artinlmasi hedefiyle, Stadtteilbiiro
Neuperlach'ta "Stres ve stresle basa
cikma" konulu bir toplanti diizenledi.
Dr. Elif Cindik ¢ogunlugu Tiirklerden
olusan topluluga kars1 yaptig
konusmasinda baslica; Stres nedenleri,
tesirleri ve basagikma yollan hakkinda
durdu. Dr.Cindik, "Giiniimiiziin yogun
i temposi, stres ortamlari ve benzeri
mesgaleler yiiziinden bazi insanlar
vardir, kendilerini siirekli ise verirler ve
dinlenmek bilmezler. Hayattan
beklentileri yiiksektir ve stirekli rekabet
halindedirler. Beklentileri

karsilanmayinca kuvvetli bir rahatsizlik
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beden saghgimzi tehdit edebilir. Akut
stres ile karsilasan insanlarda adrenalin
salgisi artar. Kalp hizinda artma,
tansyon yiikselmesi, mide rahatsizligi,
boyun ve ense agnlan, agiz kurumasi
gibi belirtiler ortaya gikar. Cok sik
karsilasmamak kosuluyla insan strese
kars1 koyabilir.Sik tekrarlayan streslerde
ise basa ¢cikamayacagimiz birikimler
ortaya c¢ikar. Arastirmalar kronik stresin
viicut direncini kirdigimi ve hastaliklara
zemin hazirladigini gostermektedir.
Ayrica yapilan arastirmalar strese karsi
dayaniklilikta cevre faktorleri kadar
kisilik 6zelliklerinin de 6nemli rol
oynadifim gosteriyor.

‘Streste miyim?’

Oncelikle herkes streste olup
olmadigmi anlamasi i¢in kendisine su




duyarken hedeflerine ulastiklarinda
mutluluklan azdir ve kisa siirer.. Dikkat
edin bu durum sizde de varsa ruh ve

sorulart sormalidur; Isten eve gelmce
rahathyabiliyormuyum? Cahsirken hata
yapmaktan veya basarisiz olmaktan
korkuyormuyum? Cabuk kizip sabirsiz
birisimiyim? Bagskalar1 benim hakkinda
ne diistindiikleri benim i¢in 6nemlimi?
Bir anda birka¢ seyi birden yapmamaya
calistyormuyum? Cok hirsliyim,
geceleri zor uyuyorum.

Attin kurallar

Dr. Elif Cindik, “Kendi kendine izin
ver. Onemli olan gimdi yani bu am
yasamak. Kendine baski yapma. Kendi
kendini beklentiye bogma. Gerginlik
enerji tilkketimi, gevseme (dejarj olma)
ise enerji tasarrufudur” diyerek,
"Viicudunun sesini dinledigin zaman o
sana nerde durman gerektigini
soyleyecektir" seklinde sozlerine son
verdi.

;INGOLSTAD Di’I‘IB Ingblstadt |

Kocatepe Camii'nin Ingolstadt =~

- Manisa caddesi iizerinde bulugan
 insaat sahasinda patlamaya hazir
 bomba bulundu, DITIB Ingolstadt

~ Kocatepe Camii altyapi temel atma,

- kaz gahsmalan basladigindan bu yana

 ikinci bomba bulunda. Tkinci d:mya g

| savayindan kalma patlamaya hazir

bombalardan ilki cami insatinda dort
giin 6nce bulunmustu. Kocatepe

' _\Camumn insaat kaz calismalan
 sirasinda bulunan bomba savas
 yillarindaki gibi patlamaya hazir
 tehlike sagtyordu. Polisin geais o
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_sahasmda, bombd uzmanla.r ta:aflndan

tesirsiz hale getirildi. Bomba imha
uzmanlarimin verdigi bilgilere gore
“fkinci diinya savasinda Ingolstadt

' -"Qevresme 12 bin bomba atildigr lahmm '

ediliyor. Bunlarin % [0'unun
aﬂamadxgl Bu patlamayan i
mbalarin yansinm, insaat ve kazi

'.cahsmalan sirasinda bulundugu, halen

:
toprak altinda patlamarms 600'e yakin
bombanin bulundugu tahmin 1
ediliyor.Aynica uzmanlar "bu gibi

caligmalartla 30-4[191“ derine inilmesi
durumunds ye ilerin evreyi
taramalar endirilmelerini.
istiyorlar. eriye Kesmer)
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