Stresi
T amjahm

Bir sinavdan 6nce karmmzm
agridigini hi¢ hissettiniz mi?
Eger hissettiyseniz stresin
nasil bir gey oldugunu

biliyor olabilirsiniz. Stres,
vucudumuzun endige verici

ya da zor bir durum kargisinda
verdigi dogal bir tepkidir.
Zaman zaman hepimizin stresli
oldugu durumlar vardir. Peki,

stres ne igimize yariyor olabilir? |

Strese neden olabilecek bir
durumla kargilagtigimizda
vicudumuzda neler oluyor?
Gelin, birlikte inceleyelim.

Eski ¢aglarda, yirticilarin ¢ok oldugu
bir ormanin yakinlarinda yagadigimiz
dagunelim. Yarurken kargimiza aniden
bir aslan ¢iksa vicudumuzda neler
olur? Kalp atiglarimiz hizlanir, daha hizli
soluk alip vermeye baglariz... O sirada
hayatta kalmak i¢in hemen harekete
gegmemiz gerekir. Stres; bedenimize,
harekete gegmek igin gereken glg

ve enerjiyi sadlar. Aslinda stres,
vicudumuzun kendini tehlikelerden
koruyabilmesi i¢in verdigi bir tepkidir.

Gunumazde kent yagaminda yirtici
hayvanlarla kargilagma olasiligimiz
neredeyse yok. Ancak stresi tetikleyen
bagka durumlar olabiliyor. Korktugumuz
ya da endigelendigimiz bazi durumlarda
da vacudumuz, tipki aniden kargimiza
bir aslan ¢ikmig gibi tepki verir.
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Pinar, babasinin isinden dolayi
yeni bir kente tagindi ve yeni
&\ sinifina ilk kez giriyor. |
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Mert, yolda korgldon kor§|yo gecerken
kargisina aniden bir araba cikt.

Ozlem, okulundaki programda tek
basina siir okumak icin sahneye cikiyor.




Zehra'nin égretmeni sinav ké&gitlaring
dagitmaya basladi.

Ablasiyla ayni odayr paylasan irem, ilk kez
tek basina odasinda uyumaya calisiyor.

Yavuz'un arkadaslari, yaninda
tarismaya basglad.

Ozon, sehpadaki kitaba uzanirken ™
yanhslikla babasinin telefonunu

' dusordi ve telefonun ekrani kirildr.

Zeynep, tam evden cikh@ anda i
okul servisinin gittigini gérdu. 4
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Bu sayfadakilere benzer stresli olaylar yagadiniz mi?
Eger yagadiysaniz o durumu igaretleyebilirsiniz.
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Bakalum bu sirada vicudumuzda neler oluyor!

Tekrar eski ¢aglara gidelim ve aniden yirtici bir
hayvanla kargilagtigimizi dagnelim. Kargilagtigimiz
bu tehlike, beynimizde bulunan amigdala tarafindan
algilanir. Amigdala, tehlike sinyallerini yine beynimizde
bulunan hipotalamusa génderir. Hipotalamus sinirler
araciligiyla vicuda da hemen haber verir.

Gelen sinyalleri alan ve
bobreklerimizin (istiinde bulunan
bezler, hemen adrenalin ve kortizol
hormanlarini salgllamaya baglar.

Tehlikeyi daha iyi algilayabilmemiz
i¢in gorme ve igitme gibi duyularimiz
keskinlegir. Gz bebeklerimiz bayur
ve daha iyi duyariz.

Hipotalamus soluk alip verme, kalp atigt,
akcigerlerdeki hava yollarinin geniglemesi gibi
istemsizce yaptigimiz vicut iglevlerini kontrol
eder. Ayrica diger organlarimiza, tehlikeye kargi
harekete gegmeleri ve hazirlanmalari igin sinirler
araciliiyla haber génderir.

Hormonlar sayesinde kalbimiz daha hizli
kan pompalar. Bu nedenle kan basincimiz
yukselir ve hizli soluk alip veririz. Beynimize
ve kaslarimiza giden oksijen miktari artar,
kendimizi guglu ve enerjik hissederiz.

Kan gekeri yukselir ve yag yakimimiz

TEIIIIIS=S. artar. Boylece tim organlarimiza bolca

s €NETji Saglanir. Bunun sonucunda da

Vicut sicakhdgimizi kontrol altinda
tutmak iginse terlemeye baglariz.

vicudumuzun sicakhdr artar.

iste tum bu hazirliklar, viicudumuzun stres
kaynadina kargi harekete gegmesi igindir.




Konugarak kendimi
anlatamadigim durumlarda

naslil hissettigimi cizmek beni

rahatlatiyor.

~ Gunlak tutuyorum.

Sorunlarimi bir giinlige S
~yazmak onlari anlamam ve
" daha iyi hissetmem konusunda
yardimci oluyor.

Stresli oldugumda
sakin bir gekilde derin
derin soluk alip vermek
¢ogu zaman vicudumu

Stres s6zcugu pek cogumuzda olumsuz bir etki uyandiriyor olsa
da bu, tamamen olumsuz olarak nitelendirebilecegimiz bir durum
degil. Birazi motive olmamizi, odaklanmamizi hatta kendimizi
heyecanli ve enerjik hissetmemizi saglar. Ancak sirekli hdle gelirse
olumsuz etkileri de olabilir. Agirt ve surekli stresten korunmanin,
stresle baga ¢ikmanin bazi yollarini Bahadir’dan dinleyelim:

rahatlatmada |
ige yariyor.

Kahvaltimi yaparak okula
gidiyorum. Dogal ve katkisiz
yiyecekler yemeye dikkat

ediyorum.

Uyku dazenime
6nem veriyorum.
Hem dinleniyorum hem de
uykuda vicudum baylyor ve
kendini onariyor.

Egzersiz |

yaptigimda, |
beynim beni daha
mutlu hissettiren

kimyasallar
salgiliyor.

~ Sevdiklerimle
zaman gegiriyorum.
~ Onlarla sohbet etmek
 kendimi iyi ve glivende
. hissettiriyor. .

Bag edemedigim
ve beni gergin hissettiren
durumlari paylagmaktan
cekinmiyorum. Bunlari, 63retmenim,
ailem ya da yakin arkadaglarimla
konuguyorum.

&6
=

: Sena Nur Ogat
Gizim: Irma Zmiric Cetinkaya




