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tres

Stresi yonetebilmemiz sadece ruh sagligimizin akibeti icin degil, beden
saglhigimizin korunumu i¢in de hayatidir. Bunun nasil basarilabilecegi-
nin en onemli ipucu ise kurdugumuz modern yasam alanlarinin diginda
kaldigini diisiindiigiimiiz kiiltiirlere bir g6z atip, neleri kaybettigimizi

anlamakla baslayabilir.

Tam arkanizdan gelen ambulans siren sesiy-
le yoldan c¢ekilmeniz icin sizi strekli uyariyor.
Berbat bir trafigin orta yerindesiniz ve degil
yoldan cekilmek kipirdayamiyorsunuz bile.
Biraz ilerinizde bir trafik kazasi var. Diger ta-
rafta da yol yapm calismasi. Stres hattina
hos geldiniz. Viicudunuzun alarm c¢anlar ¢al-
maya basladi. YUkselen adrenalin ve kortizol
dUzeyiniz basta bobrekleriniz ve safra kese-
niz olmak Uzere tim bedeninizi fazla mesaiye
zorlamaya hazir artik.

Tehlikenin veya alglanan tehdidin ortadan
kalkmaslyla birlikte, beyniniz sakinlestirici
kimyasallarin vicudunuza yayillmasini sag-
lar. Bu kimyasallar eski dengenize donmenizi
yani vicudunuzu uyaran ve sakinlestiren hor-
monlar arasindaki metabolik dengeyi kurma-
niz| ifade eden homeostazisi kolaylastiricidir.
Homeostazisin bozuldugu her durum stres
demektir ve stres de beyninizde ciddi hasar-
larin olusmasi anlamina gelir.

Savas ya da kac

Sempatik sinir sitemi (SSS) “savas ya da
kac” komutuna programiidir. Parasempatik
sinir sistemi (PSS) ise, SSS’in tersi olarak,
rahatlama tepkisini hazirlar. SSS ve PSS her

bozulma halinde metabolik dengeyi yeniden
saglamak Uzere hassas sekilde calisma-
ya devam eder. Buradaki temel sorun stres
hormonlarinin hangi merkezleri ne zaman
terk edecegini bilememesidir. Bu hormonlar
sayet beyinde ¢ok uzun sure kalirlarsa, bu,
hipokampustaki (hafiza ve 63drenme mer-
kezi) hlcrelerin zarar gormesi, hatta OlUmuU
demektir. Bu durum SSS’nin PSS Uzerindeki
hakimiyetinden kaynaklanir. PSS’nin hakim
konuma gecmesi ise her zaman icin bilingli
bir gabayi gerektirir. Ancak bodyle bir caba sa-
yesinde rahatlamak, yani metabolik denge-
nin yeniden kurulmasi mtmkdn olur.

SSS tehlike karsisinda guvenligimizi sag-
lamak Uzere vicudumuzu derhal harekete
geciren mukemmel bir yapilanisa sahiptir.
SSS’in harekete gegmesiyle birlikte adrenal
bezler tarafindan salinan adrenalin (epinef-
rin) nefes alip vermemizi, kalp hizmizi ve kan
basincimizi ylkselterek beynimize ve kasla-
rimiza oksijen bakimindan daha zengin kan
gitmesini saglar ve bu da bizi kagmaya ya
da savasmaya hazir hale getirir. Zira, adre-
nalin kan sekerinin (glukoz) yikselmesini ve
yag asitlerinin hizla ¢ézulerek kana gegme-
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sini sagladigindan, kacabilecek ya da sava-
sabilecek kadar yiUksek enerjiye ulasmamizi
sadlar. Tum bunlarin yani sira duyularimizin
hassasiyeti artar, hafizamiz keskinlesir ve
aclya daha dayanikl hale geliriz. Acil durum
karsisinda biylme, Ureme, bagisiklik sistemi
gibi sistemlerin islemesini saglayan hormon-
larin ¢alismasi durdurulur. Derideki kan akigi
yavaslar. Bu nedenle kronik stres altindaki
kisilerde cinsel bozukluklar gérilmesi, hasta-
liklara gabuk yakalanmalari, sik sik cilt rahat-
sizliklarindan sikayet etmeleri olagandir. Me-
tabolizmanin gecici de olsa asir ydklenmesi
demek aslinda yasam kalm savasi vermesi
demektir.

Algilanan tehlike bertaraf edildiginde vicut
normale dénmeye calisir. Ancak, bu kolay
degildir ve hatta yasla birlikte cok guclesir.
SSS devreye hizla girmeye devam eder ve
organizmay! kagmaya ya da savasmaya ha-
zir bekletir. Ancak, PSS’nin sistemi sakinles-
tirme ¢abasi giin gectikce yavaslar.

Yaratici stres

Yine de, stres tUmden berbat bir hal degildir.
Yasamimizin saglikli ve gerekli bir parcasidir.
Noradrenalin (norepinefrin) ile birlikte baska
bazi hormonlarin salimini tetikler, ki norad-
renalin yeni anilar olusturmamiz konusunda
kilit rol Ustlenen bir hormondur. Noradrena-
lin mizagsal Ozelliklerimizin gelisiminden de
sorumludur. Bas etmede guclik cektigimiz
problemlere cesaretle ve yaraticilikla yak-
lasmamizin, hatta bu noktada yeni ¢agrisim
baglar kurmamizin ana sebebidir. Stresi yok
etmek olasi olmadigina goére, stresi yonet-
meyi 6grenmek gerekir. Bu 6grenme sUreci
ise PSS tepkilerimizi gelistirme becerimizden
geger.

Bazi akut stres gesitleri yararlidir. Ornegin,
Ohio Devlet Universitesi’nin hafizayi harekete
gegiren bir stres kosulunda (saldirgan icerikli
bir film izletilen deneklerde) bagisiklik sistemi-
nin de aktive oldugunu bulgulamiglardir.

Bebekler etrafta duyduklari her sese ¢gok dik-
kat eder ve bu sayede konusmayi 6grenirler.
GUrdlth ise onlarda “startle tepkisi’ni tetikler.
Bu tepki anne karninda dahi cereyan edehilir.
Ancak, 18 aydan itibaren gurultiye verdikleri
tepki daha da artar. Sirenler, alarmlar, telefon
zili gibi ani gurdltiler Ureten sesler kizginlik,
Ofke ve startle tepkisi vermemiz icin yeterlidir.

Stresin yol actigi problemler

Uzun QT Sendromu (UQTS) (Long QT
Syndrome - LQTS) kalbin elektrik sisteminin
bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan 6lumcul bir
hastalik olup ytksek gurtlti sonucu gelisen
bir tablodur. Bu hastaligi tasiyan kisilerde
kalbin elektriksel kasllmasindan sonra nor-
male dénusu, bu hastaligl tasimayan kisilere
kiyasla daha uzun zaman alrr. Kalp ¢ok hizli
carptigindan kan pompalayamaz hale gelir,

\

beyin kandan yoksun kalir, ani bayima (sen-
kop) ve 6lim meydana gelir. UQTS nedeniyle
Amerika’da her yil 3000 &lum vakasi cereyan
etmektedir (vakalarin cogunlugunu cocuklar
ve geng yetiskinler olusturmaktadir).

Arastirmacilara gore, stresle ilgili problemler
prefrontal korteksin (PFK) calismasini boz-
maktadir. PFK’nin devreden ciktigi durumlar
davranislarimizi dizenleyen aliskanliklarimizlia
ilgili, devreye girdigi durumlar ise sosyal has-
sasiyetimizin arttigi hallerdir. Ancak, pek ¢ok
noropsikiyatrik hastaligin ardinda bozuk PFK
faaliyeti s6z konusudur. Yale Universitesi'nde
yapllan bir arastirmada, gurUltlye maruz
kalan maymunlarin beyin aktiviteleri ince-
lenmis ve stresin dopamin duzeyini (HADE,
Parkinson gibi pek cok beyin rahatsizliginda
rol oynayan bir norotransmitter) etkileyerek
PFK’'nin biligsel faaliyetlerine zarar verdigi
saptanmistir.

GUrdltt uyaranlarina hizli tepki verebilmek
Uzere biling es gecili. Ancak konunun bir
6lum kalim meselesi olup olmadigini anlaya-
mayacak kadar yuksek bir hiz yoktur. Lon-
don College Universitesi gerceklestirdigi bir
calismada gorsel imajlarla eslenmis yuksek

Stresi yok etmek
olasi olmadigi-
na gore, stresi
yonetmeyi 6gren-
mek gerekir.
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Sempatik sinir
sitemi “savasg ya
da kac” komutu-
na programhiyken
parasempatik
sinir sistemi ra-
hatlama tepkisini
hazirlar.

gUrulttye maruz birakiimis denekleri islevsel
MRI beyin tarama tetkikine tabi tutmustur.
Deneklere bilingaltl diizeyde korkutucu bir
uyaran sunuldugunda, serebral korteksteki
dikkat merkezinin uyarildigi, korku tepkisinin
beynin diger bdlimlerine yayildigi ve vlcu-
dun klasik savas ya da ka¢ reaksiyonuna ha-
zirlandigl saptanmistir. Yani tepki vermemiz
gereken onemli hallerde durup dusUnerek
vakit kaybetmeden muikemmel bir duyumla
hareket ettigimiz gézlenmistir.

insan organizmasi 20-20.000 hertz arasi
sesleri isitmektedir. Ancak, sinir sistemimiz
isitmedigimiz seslere bile glclu tepkiler Ure-
tebilmektedir. Ornegin bir arslanin bogazin-
dan cikan 20 hertzin altindaki ses dalgalari
(dustk frekansli ve ylksek ses degerinde) di-
ger canlilar ve hatta insanlar adeta felg eder.

Arastirmalara gore, stregen gurultiyle yUk-
sek kan basinci, peptik Ulser, kardio-vasku-
ler 6lumler, kalp krizleri, intiharlar, bagdisiklik
sisteminin cokmesi, saldirganlik, isbirligi ku-
ramama ve 6grenme dizeyinin bozulmasi
arasinda 6nemli bir iliski vardir. Havalimanlari
ve otobanlarin etrafinda yasayan cocuklarin
daha dustk okuma puanlari aldiklar ve dil
becerilerinin daha yavas gelistigi bilinmekte-
dir. GUrUltintn ytkseldigi yasam alanlarinda
psikiyatrik yatis oranlari da artmaktadir. Miza-
cin negatife kaymasi, konsantrasyon dustk-
lGgd, yorgunluk, dusik is performansi goru-
len problemlerden bazilaridir.
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Gunltk trafik gurdltdst de yetigkinlerin ve
hatta cocuklarin sagligina zarar vermekte,
¢ocuklarda kan basincini ve kalp ¢arpintisini
tetikleyen stres hormonlarinin yikselmesine
neden olmaktadir.

Kadinlarin guriiltu esikleri erkeklerinkin-
den diisiik

YUksek cevresel gurlltu iceren ortamlarda
bUylyen cocuklarda bir zaman sonra dep-
resyonun ana nedenlerinden biri olan “6g-
renilmis cgaresizlik sendromu” gelismektedir.
Bu duygu ¢ocuklarin yasadiklari ortamlardaki
trafik gibi gevresel gurdlty etkenlerini kontrol
etme sanslarinin bulunmayigiyla alakali olup,
bir zaman sonra da dusuk motivasyonu tetik-
lemektedir. Bir baska arastirma bulgusu ola-
rak kadinlarin gurdltdye tahammul esiklerinin
erkeklerden daha disuk oldugu gordlmustur.

Hafiza kayiplari

Stres ayrica yeni anilarin olusturulmasi ya da
eski anilarin hatirlanmasi gibi hafiza fonksi-
yonlarini da bozar. Unlii stres arastirmacisi
Robert M. Sapolsky’e gdre, slregen stres
limbik sistemin bir bolimi olan hipokam-
pusu etkileyerek bu sonuca yol agmaktadir.
Bunun da nedeni, stres aninda adrenal bez-
ler tarafindan salgilanan bir grup streoid olan
glukokortikoidlerin (diger adiyla kortikostreo-
idler ya da kortizol) fazlaligidir. Algilanan bir
tehdit karsisinda adrenal bezler derhal adre-
nalin salinim emrini verir. Eger ciddi bir stres
kaynagi s6z konusuysa ya da stresle ylzles-
me sUresi birkag dakikayl aslyorsa, adrenal
bezler kortizol salinimini uyarir. Beyin kortizo-
le adrenalinden daha uzun stire maruz kalirsa
beyin hucreleri bundan zarar goérdr. Kortizol
beyin hlcreleri arasinda iletisimi saglayan
ndrotransmitterlerin galisma dizenini bozar,
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neticede dustnme ve uzun sureli hafizadan
bilgi alma islevleri aksar. Kriz yaratan konu-
larda insanlarin iyi distinememesi, zihinlerini
bosalmis hissetmeleri bu ylizdendir. Ornegin,
bir yangindan sag kurtulan kisiler yanginin
naslil basladigini hatirlamayadbilir.

Stres aninda vlcut, beynin hipokampus ala-
nina giden glukozu azaltarak kagmak ya da
savasmak Uzere, gerekecek olan kaslara
giden glukoz oranini arttinr. Bu da hipokam-
pusun yeni anilar kodlayamamasina neden
olur. Travmatik bir aninin neden iyi animsa-
namadigl veya yasam boyu yuksek strese
maruz kalan kisilerin yasa bagl disen kisa
sureli hafizalarinin neden 6nce bozuldugu bu
noktadan hareketle daha iyi anlasilabilir.

Kaliforniya Universitesi Ogrenme ve Hafiza
Norobiyolojisi Merkezi’'nce yapilan bir arastir-
mada, elektrik sokuna maruz birakilan fare-
ler asina olduklari labirentte soktan kolayca
kagmaya sartlanmistir. Sokun beklenenden
4 saat ya da 2 dakika énce verilmesi fare-
ler icin bir problem yaratmamistir. Ancak
beklenenden 30 dakika 6nce verilen sokta
fareler kagis yollarini animsayamamiglardir.
Bu da kortizolin 30 dakika 6nce en yuksek
dlzeyde oldugunun isarettir. Ayni durum sok
almayan ancak kanlarina disaridan kortizol
enjekte edilen farelerde de ortaya c¢ikmistir.
Kortizol saliniminin bastinldigi farelerde ise
herhangi bir hafiza sorunu ortaya cikmamis-
tir. Arastirma bulgularina goére, stres hafizanin
timden kaybina yol acmamakla birlikte, hafi-
zanin birkag saat boyunca gegici sekilde islev
verememesine, hafizadaki bilgilere ulasilama-
masina ve dolayisiyla hayati sorunlarin ortaya
¢lkmasina neden olmaktadir.

Kortizolun arttigi durumlarda beynin hipo-
kampus alani faaliyete gecerek pituiter bezi

uyarir ve bu bez de adrenal bezleri uyararak
kortizol salinminin kesilmesi emrini verir. Bu
normal bir geribildirim doéngustdur. Yuksek
kortizolden zarar géren en dnemli bolge hi-
pokampustur. Yasl kimselerde bu bolgede-
ki hdcrelerin %20 ila 25’inin tahrip oldugu
saptanmaktadir. Dolayisiyla bu bolgeden
hipotalamusa saglikli mesajlar gidememek-
te ve kortizol salinimi da bdylelikle kesilme-
mektedir. Bu da hipokampustaki tahribatin
artmasina neden olmakta ve tabii zincir bir
reaksiyon seklinde kortizol salinimi artmak-
tadir (benzer bir slre¢c pankreas-insulin ge-
ribildirim siteminde de mevcuttur). Sonucta,
geri donulmesi imkansiz dejeneratif ¢okusler
baslamaktadir. Ayni durum, mesela, yumur-
ta birakan somon baliklarinda da mevcuttur.
Seyahatlerinin stresine bagl olarak ortaya
¢lkan yUksek adrenalin saliniminin tetikledigi
bUyUk adrenal bezler, peptik Ulser, bdbrek
fonksiyonlarinda bozulma, bagisiklik sitem-
lerinde c¢okls, buna bagl olarak parazit ve
enfeksiyonlarda artis bu balklarin baglica
stres bulgulandir. Sayet bu baliklarin adrenal
bezleri alinmis olsa, yumurtlamadan sonra
en az bir yil daha émdurlerinin olmasi beklen-
mektedir. Keza, adrenal bezleri ¢ikarilan yasli
farelerin hipokampuslarinda yeni néral hiicre-
lerin olusmasi yUksek kortikosteroidlerin bey-
ne verdigi hasarin onarilabilir olduguna isaret
etmektedir.

Sapolsky, “Yaslanma Surecinde Hipokampal
Atrofi ve Hafiza Bozukluklarinin Kortizol DU-
zeyi ile lliskisi” konulu arastirmasinda, 60-85
yas arasindaki 60 gonulll denegin 34’Gnde
yaslilara 6zgl gorinen kronik ylksek duzey
kortizole rastlamistir. Hipokampus buyUkIGgu
ortalama olarak %14 daha kigUk olan grup,
diger gruba kiyasla daha yUksek kortizol sevi-
yesi gostermis ve kendileriyle yapilan bulma-
ca-resim calismalarinin (6grenme galismalari)
24 sonraki hatirlama egzersizlerinde de daha
kotl sonuclar almiglardir. Bu noktada 6gren-
me ve hatirlama faaliyetlerinin hipokampus
islevleri oldugunu tekrar etmekte yarar vardir.
Ayrica bir énemli bulgu olarak, ¢agrisimsal
o6grenme yasantilarinin zenginlestiriimesi ha-
linde hipokampal néron sayisinin yetiskinlikte
de arttigi bilinmektedir. Ogrenme yasantilari-
nin gerceklesmedigi durumlarda ise bu néro-
genesis sUreci (ndral hlicre sayisinin artmasi)
yerini cokuse birakmaktadir.

Kronik stres al-
tindaki kisilerde
cinsel bozukluk,
cabuk hastalan-
ma, cilt rahatsiz-
hgi goriiliir.
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Pek cok noro-
psikiyatrik has-
taligin ardinda
bozuk prefrontal
korteks faaliyeti
s0z konusudur.

Mayo Kilinik’in bir MRI (magnetic resonan-
ce imaging) calismasinda hipokampustaki
spesifik degisikliklerin (kUcUlmesi, seklinin
bozulmasi gibi) yaslanmadaki davranis degi-
simleri ve Alzheimer hastaligina dogru hizli bir
ilerlemeyle ilgili oldugu bulgulanmistir. Hatta
hipokampustaki hangi degisimlerin hangi
hastaliklari tahmin etmede ise yarayacagi da
saptanmaya baslanmistir.

Yumusak davran ve ahbap ol

Cinsiyet acisindan stresle bas etme yontem-
leri deg@erlendirildiginde ise, UCLA'nin binler-
ce insan ve hayvan denekle gerceklestirdigi,
yUzlerce biyolojik ve davranissal stres degis-
kenini ele aldigl kapsamli arastirma bulgula-
rna gore, erkeklerin stres karsisinda “savas
ya da kacg” stratejisini benimsedigi, kadinlarin
ise “yumusak davran ve ahbap ol” tepkisiy-
le c6zUm denedikleri saptanmistir. Bu tutum
pek ¢ok canli ¢esidinin iki ayr cinsiyetinde
gdzlemlenmektedir. Stres altindaki disiler bir
yandan yavrularini kollama ve besleme ca-
basi (yumusak ol) sarf ederken diger taraftan
grubun oteki Uyeleri (6zellikle diger disiler) ile
de sosyal bag kurmaya ve destek (ahbap ol)
edinmeye calisirlar. Bu tutum grubun hayatta
kalmasini sagladigi gibi, stresli zamanlarda
genc Uyelerin iyi bakilabilmesini de garan-
ti etmektedir. Benzer tutum insanlarin anne
ve baba olarak ¢ocuklarina yaklasimlarinda
da belirir. Stresli bir is glnU sonrasi eve ge-
len baba bir streligine yalniz kalmayi, sakin-
sessiz faaliyetleri tercih ederken, benzer bir

glin sonrasi eve gelen anne stresli is gunu
hakkinda konusmayi ve/veya cocuklaryla
ilgilenmeyi tercih eder. Ozetle, stres karsi-
sinda erkekler daha saldirgan ya da tama-
men geri ¢ekilen bir tutum izlerken, kadinlar
es-dostlariyla konusma, sade sosyal baglar
icinde akil danisma gibi ¢ézum yollari ararlar.
Erkeklerin stres kaynakli hastaliklara (hiper-
tansiyon, saldirgan tutum, alkol-madde is-
tismar gibi) yakalanma orani daha yiksek-
tir. Kadinlarin “yumusak davran ve ahbap
ol” stratejilerinin erkeklerin stres karsisindaki
stratejilerinden daha islevsel oldugu, kadin
Omur ortalamasinin erkek 6mur ortalamasi-
na kiyasla %7.5 daha fazla olmasiyla da ilis-
kili oldugu dustnulebilir. Erkekte ve kadinda
stres karsisinda salinan oksitosin hormonu
kayglyl azaltmakta ve sosyalligi arttirmak-
tadir. Bu hormon arastirmalarinda &zellikle
anne-baballk davranisinin gelisimi hususu
ele alnmis ve annelik davranisinin gelisi-
mine 6nemli katkilarda bulundugu saptan-
mistir. Bir baska bulgu da, testosteronun
erkeklerde oksitosin ylkkimina yol actiginin,
Ostrojenin ise kadinlarda oksitosinin etkisini
arttirdiginin gézlemlenmesidir.

Stresin bir baska etkisi de vUcutta kétu yag-
larin yok edilme mekanizmasini zayiflatmasi
ve boylelikle boyun damarlarina yerlesen
plaklardan 6ttrt beyne giden kanin azalma-
sina yol agarak, beyin hasarlarini arttirmasi-
dir. Bu durum ayni zamanda kalp krizlerini
de tetiklemektedir. Stres ayni zamanda,
beyni toksik etkilerden temizlemeye galisan
kimi dnemli enzimlerin kan-beyin bariyerini
gecmesine de engel olur. Bu da beyin has-
taliklanini tetikleyici bir baska faktordur.

O halde, stresin bizi degil, bizim onu ydne-
tebilmemiz sadece ruh sagligmizin akibeti
icin degil, beden saghigimizin korunumu igin
de hayatidir. Bunun nasil basarilabileceginin
en 6nemli ipucu ise kurdugumuz modern
yasam alanlarinin disinda kaldigini didstn-
digumuiz kdltdrlere bir gdz atip, neleri kay-

& bettigimizi anlamakla baslayabilir. Stresin en

onemli sonuglarindan birini nevrotik (sinirce-
i) tepkiler olarak kabul edersek, Freud hos
bir betimleme ile cevap verir bize: “Nevroz,
medenilesme yolunda 6dedigimiz bir bedel-
dir.” |
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