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Stres yanitim1 anlamak

Bu hayatta kalma mekanizmasinin siirekli olarak harekete gegirilmesi sagligi bozar.

Amerikan Psikoloji Birligi tarafindan yaptirilan yillik stres arastirmasi, iki y1l tist iiste Amerikalilarin
yaklasik %25'inin yliksek diizeyde stres yasadigini (stres diizeylerini 10 puanlik bir 6lgekte 8 veya
daha fazla puanlayarak) ortaya ¢ikardi. %50'si orta diizeyde stres bildirdi (4 ile 7 aras1 bir puan).
Ulke i¢inde ve disinda siiregelen ekonomik istikrarsizlik géz oniine alindiginda, para, is ve
ekonomiye iligkin endiselerin Amerikalilar i¢in en dnemli stres kaynaklari arasinda yer almasi belki
de sasirtic1 degildir.

Stres gecici bile olsa, hos olmayan bir durumdur. Stresli bir durum - ister yaklasan is teslim tarihi
gibi ¢evresel bir durum olsun, ister isini kaybetme konusundaki stirekli endise gibi psikolojik bir
durum - iyi diizenlenmis fizyolojik degisiklikler {ireten bir dizi stres hormonunu tetikleyebilir. Stresli
bir olay kalbin ¢arpmasina ve nefesin siklagmasina neden olabilir. Kaslar gerilir ve boncuk boncuk
terler belirir.

Strese verilen tepkilerin bu birlesimi ayn1 zamanda "savas ya da kag" tepkisi olarak da bilinir, ¢linkii
bu, insanlarin ve diger memelilerin yagami tehdit eden durumlara hizla tepki vermesini saglayan bir
hayatta kalma mekanizmasi olarak evrimlesmistir. Dikkatlice diizenlenmis, ancak neredeyse anlik
hormonal degisiklikler ve fizyolojik tepkiler dizisi, kisinin tehdide kars1 savagsmasina veya giivenlige
ka¢masina yardime1 olur. Ne yazik ki beden, trafik sikigiklig1, is baskisi ve aile sorunlar1 gibi yagami
tehdit etmeyen stres faktorlerine de asir1 tepki verebilir.

Yillar boyunca, aragtirmacilar bu reaksiyonlarin nasil ve neden olustugunu 6grenmekle kalmadi,
ayn1 zamanda stresin fiziksel ve psikolojik saglik tizerindeki uzun vadeli etkileri hakkinda da fikir
sahibi oldular. Zamanla, stres tepkisinin tekrarlanan aktivasyonu bedene zarar verir. Arastirmalar,
uzun siireli stresin yiiksek tansiyona katki yaptigini, atardamar tikanmasina neden olan birikintilerin
olusumunu tesvik ettigini ve anksiyete, depresyon ve bagimliliga katkida bulunabilecek beyin
degisikliklerine neden oldugunu gosteriyor. Daha fazla 6n arastirma, kronik stresin hem dogrudan
mekanizmalarla (daha ¢ok yemeye yol acarak) hem de dolayl1 olarak (uyku ve hareketi azaltarak)
obeziteye katkida bulunabilecegini gosteriyor.

Alarmi ¢calmak

Strese yanit beyinde baglar (resme bakin). Birisi karsidan gelen bir arabayla veya baska bir
tehlikeyle karsilastiginda, gozler veya kulaklar (veya her ikisi) bilgiyi, beynin duygusal islemeye
katki yapan bolgesi olan amigdalaya gonderir. Amigdala goriintiileri ve sesleri yorumlar. Tehlike
algiladiginda, aninda hipotalamusa bir tehlike sinyali gdnderir.
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Komuta merkezi
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Birisi stresli bir olay yasadiginda, beynin duygusal islemeye katkida bulunan bolgesi olan amigdala,
hipotalamusa bir tehlike sinyali gdnderir. Beynin bu bolgesi bir komuta merkezi gibi ¢alisir ve kisinin
savasacak veya kacacak enerjiye sahip olabilmesi i¢in, sinir sistemi araciligryla bedenin geri
kalaniyla iletisim kurar.

Hipotalamus biraz bir komuta merkezi gibidir. Beynin bu bolgesi, nefes alma, kan basinci, kalp atist
gibi istemsiz beden iglevlerini akcigerlerdeki 6nemli kan damarlarinin ve ve bronsiyol ad1 verilen
kiiclik hava yollarinin genislemesi veya daralmasini kontrol eden otonom sinir sistemi araciligtyla
viicudun geri kalaniyla iletisim kurar. Otonom sinir sisteminin iki bileseni vardir; sempatik sinir
sistemi ve parasempatik sinir sistemi. Sempatik sinir sistemi arabadaki gaz pedal1 gibi ¢alisir.
Algilanan tehlikelere yanit verebilmesi i¢in bedene bir enerji darbesi saglayarak, savas ya da kag
tepkisini tetikler. Parasempatik sinir sistemi bir fren gorevi goriir. Tehlike gectikten sonra bedeni
sakinlegstiren "dinlen ve sindir" yanitin1 destekler.

Amigdala bir tehlike sinyali gonderdikten sonra, hipotalamus otonom sinirler araciligiyla adrenal
bezlerine sinyaller géndererek sempatik sinir sistemini harekete gegirir. Bu bezler, epinefrin
hormonunu (adrenalin olarak da bilinir) kan dolasimina pompalayarak yanit verir. Epinefrin bedende
dolasirken bir takim fizyolojik degisikliklere neden olur. Kalp normalden daha hizli atarak, kani
kaslara, kalbe ve diger yasamsal organlara dogru iter. Nabiz ve kan basinci yiikselir. Bu
degisiklikleri yasayan kisi ayn1 zamanda daha hizli nefes almaya baslar. Akcigerlerdeki kiiciik hava
yollar1 genisler. Bu sekilde akcigerler her nefeste miimkiin oldugunca ¢ok oksijen alabilir. Beyne
ekstra oksijen gonderilerek uyanikligin artirilmasi saglanir. Gorme, isitme ve diger duyular
keskinlesir. Bu arada epinefrin, kan sekerinin (glikoz) ve yaglarin viicuttaki gegici depo alanlarindan
salinmasini tetikler. Bu besinler kan dolasimina karigsarak viicudun her yerine enerji saglar.

Tim bu degisiklikler o kadar hizli olur ki, insan bunlarin farkina varmaz. Aslinda iletisim o kadar
verimlidir ki, amigdala ve hipotalamus bu akisi, beynin gorsel merkezleri olup biteni tam olarak



isleme sans1 bulamadan 6nce baslatir. Insanin ne yaptigini diisinmeden karsidan gelen bir arabanin
yolundan kenara sigrayabilmesi bu sayede olur.

Epinefrinin ilk dalgalas1 gegince, hipotalamus strese yaanit sisteminin HPA ekseni olarak bilinen
ikinci bilesenini harekete gegirir. Bu ag hipotalamus, hipofiz bezi ve adrenal bezlerden olusur.

HPA ekseni, sempatik sinir sistemini ('gaz pedalr') basili tutmak i¢in bir dizi hormonal sinyale
dayanir. Beyin bir seyi tehlikeli olarak algilamaya devam ederse hipotalamus, hipofiz bezine giderek
adrenokortikotropik hormonun (ACTH) salinmasini tetikleyen kortikotropin salgilayan hormonu
(CRH) salgilar. Bu hormon adrenal bezlere giderek onlarin kortizol salgilamasini saglar. Boylece
beden canlanmis ve yiiksek alarm durumunda kalir. Tehdit gectiginde kortizol seviyeleri diiser.
Parasempatik sinir sistemi ('fren') boylece strese yanit1 sontimlendirir.

Strese karsi koyma teknikleri

Daha o6nce soz edilen ulusal anketin bulgulari, akil saglig1 klinisyenlerinin kendi uygulamalarinda
deneyimlediklerini desteklemektedir; bir¢ok kisi stresi frenlemenin bir yolunu bulamamaktadir.
Kronik diisiik seviyeli stres, tipki bir motorun ¢ok uzun siire ¢ok yiiksek rolantide ¢aligmasi gibi
HPA eksenini aktif tutar. Bir siire sonra bu durum bedende kronik stresle iliskili saglik sorunlarina
katkida bulunan bir etkiye neden olur.

Kalic1 epinefrin ytlikselmeleri kan damarlarina ve arterlere zarar verebilir, kan basincini artirabilir ve
kalp krizi veya felg riskini artirabilir. Yiiksek kortizol seviyeleri, bedenin strese yaniti sirasinda
tiikenen enerji depolarinin yenilenmesine yardimci olan fizyolojik degisiklikler yaratir. Ancak
bunlar, istemeden de olsa yag dokusunun artmasina ve kilo alimina katkida bulunurlar. Ornegin
kortizol istah1 artirir, boylece insan ekstra enerji elde etmek igin daha fazla yemek ister. Ayrica
kullanilmayan besinlerin yag olarak depolanmasini da arttirir.

Neyse ki insanlar stres yanitina kars1 koyma tekniklerini 6grenebilirler.

Gevseme yanmiti. Massachusetts Genel Hastanesi Benson-Henry Zihin Beden Tibb1 Enstitiisii'niin
fahri direktorii Dr. Herbert Benson, kariyerinin ¢ogunu insanlarin rahatlama tepkisini ortaya ¢ikaran
yaklagimlarin bir kombinasyonunu kullanarak stres tepkisine nasil karsi koyabileceklerini
o0grenmeye adadi. Bunlar arasinda derin karin nefesi, rahatlatici bir kelimeye odaklanma (huzur veya
stikunet gibi), sakin sahnelerin gorsellestirilmesi, tekrarlayan dua, yoga ve tai chi yer alir.

Gevseme yanitinin strese karst koymada ne kadar etkili oldugunu degerlendirmek i¢in objektif
Olciiler kullanan arastirmalarin ¢cogu, yiiksek tansiyona ve diger kalp hastaligi tiirlerine sahip olan
kisiler tizerinde yiriitiilmiistiir. Bu sonuglar, teknigin denemeye deger olabilecegini gostermektedir;
ancak ¢ogu insan i¢in her derde deva degildir. Ornegin, Massachusetts Genel Hastanesi'ndeki
arastirmacilar, yaslart 55 ve daha biiyiik olan 122 hipertansiyon hastasi {izerinde ¢ift-kor, randomize
kontrollii bir caligma ytriittii; bunlarin yaris1 gevseme yanit1 egitimine, diger yarisi da kan basinci
kontrolii hakkinda bilgi verilen bir kontrol grubuna atandilar. Sekiz hafta sonra, gevseme yanitini
uygulayan kisilerin 34'ii (yaridan biraz fazlasi) sistolik kan basincinda 5 mm Hg'den fazla bir diisiis
elde etti ve bu nedenle ¢alismanin bir sonraki asamasina katilmaya hak kazandilar ki, bu asamada
almakta olduklar1 tansiyon ilaglarinin diizeylerini azaltabileceklerdi. Bu ikinci asamada, hastalarin
%50's1 en az bir tansiyon ilacini birakmay1 basardi; bu, yalnizca %19'unun ilaglarini biraktigi kontrol
grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide fazlaydi.



Fiziksel aktivite. Insanlar stres birikimini bastirmak i¢in egzersizi ¢esitli sekillerde kullanabilirler.
Stresli hissettikten hemen sonra tempolu bir yiiriiyiis yapmak gibi egzersizler hem nefes almay1
derinlestirir, hem de kas gerilimini hafifletmeye yardimci olur. Yoga, tai chi ve qi gong gibi hareket
terapileri akic1 hareketleri derin nefes alma ve zihinsel odaklanmayla birlestirir ki, bunlarin tiimii
sakinlesmeyi saglayabilir.

Sosyal Destek. Sirdaslar, arkadaglar, tanidiklar, is arkadaslari, akrabalar, esler ve refakat¢ilerin tiimii
yasami1 zenginlestiren bir sosyal ag saglar ve dmrii uzatabilir. Nedeni bilinmemekle birlikte,
tamponlama teorisi, aileleri ve arkadaslartyla yakin iligkilerden hoglanan kisilerin, stres ve kriz
zamanlarinda dolayli olarak onlar1 ayakta tutan duygusal bir destek buldugunu 6ne siiriiyor.
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