STRES TEPKILERI



Stres durumunda ortaya c¢ikan
savas ya da kac tepkileri

* Bedene fazla enerji saglamak icin hormon Uretimi
artar.

e Sempatik sinir sistemi hizlanur.



* Parasempatik sistem yavaslar.

* Sekeri enerjiye donustlirmek icin gereken oksijeni
saglamak icin solunum hizlanir.



e Kani beyin ve kaslara yollamak icin kan basinci artar.

* Olasi kaza durumunda kan kaybini azaltmak icin kan
yluzeyden i¢c organlara dogru gider.



* Endokrin sisteminde yer alan hipotalamus, pituiter,
paratiroid, tiroid, adrenal bezleri; pankreas,
yumurtaliklar gibi “dogrudan kana karisan
hormonlari” Ureten ic¢ salgi bezleri uyarilir.



* Hizli hareket edebilmek icin kaslar gerginlesir.

* Sindirim sistemi yavaslar, hatta durur; sistemdeki
kan beyin ve kaslara gider.



e Terleme artarak bedenin asiri iIsinmasi onlenir.

* Bedeni hafifletmek icin bagirsaklar ve idrar torbasi
gevsetr.



* Daha keskin gorebilmek ve daha cok isik almak icin
gozbebekleri buyur.

* Tim duyular en Gst duzeyde calistr.



Carpinti, yuksek tansiyon *  Unutkanlik

Nefes alma guclugu » Dikkati toplamada gucluk
Halsizlik, yorgunluk » Zihin karisikligi, durgunlugu
Bas agrisi, vucutta agrilar, - Matematiksel hatalarda artis
kas gerginligi - Karar vermede zorluk
Soguk alginliginda artis - Olumsuzluklara odaklanma
Cilt problemleri - [stenmeyen, zorlayici

Uyku duzeninde bozulma dusuncelerde artis

Istah degisikligi, mide-
bagirsak bozukluklari



Huzursuzluk, sikinti, kolay - Kazalara egilimli olmak,

Kiritlma sakarlik

Tahammulsuzluk, sinirlilik, * Gec kalma, duzensizlik
gecimsizlik - Sosyal hayatin azalmasi
Gabuk aglama - Ertelemek

Nesesizlik, durgunluk - Tirnak yeme, sag yolma, gibi
Kendine guvensizlik, davraniglar

yetersizlik ve degersizlik . Kisilerarasi iliskilerde
duygulari sorunlar

Kaygi, depresyon ve diger Sigara ve alkol tiiketiminde
duygusal problemlerde artisg artis



