Bedenimiz

Duygulardan

Nasil Etkilenir?

Hepimiz ¢cevremizde olan bitene
duygularimizla tepki veririz. Ofke, huzur,
umut, korku, kaygt, merak, nege... Bunlar,
duygularimizdan bazilaridir ve her bir

duygu bizi belirli gekillerde davranmaya
y6nlendirir. Dagtncelerimiz duygularimizdan
etkilenerek degigebilir, sekillenebilir.

Tipki daguncelerimiz gibi bedenimiz de
duygularimizdan etkilenir ve her duyguya
kargt farkli farkl tepkiler verebilir. Bu suregte
en buyuk rol, hormonlara aittir.



Hissettigimiz duyguya gére bedenimizde
salgtlanan hormonlar farklilik gosterir. Bu da
her duygunun bedenimizin igleyiginde farkli
degisikliklere yol agmasini saglar. Ornegin
bazi hormonlar, i¢ginde bulundugumuz
duruma gbre organlarimizin ¢aligmasini
hizlandirirken bazilari yavaglatabilir.

——

Haydi, simdi
biraz hizlanman
gerek!

Korkmusg, kaygilanmig ya da
heyecanlanmigsak bu durumiar
bedenimizin stres altinda kalmasina neden
olabilir. Stres aninda bedenimiz kendini
korumak igin farkl yollar dener. Ornegin
g6z bebeklerimizin kocaman olmasi,
¢evremizi daha iyi gérmemizi saglar.

Soluk alip verigimizin hizlandig! stresli

bir durumdaysa kaslarimiza daha ¢ok
oksijen taginir. Boylece daha hizli hareket
edebiliriz. Nege, huzur gibi olumlu duygular
ise stresi azaltir ve bedenimizin daha rahat
hissetmesine yardim eder.
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Cem, Elif, Bugra, Hakan ve Derya’nin
duygulari hakkinda anlattiklarint dinlemeye
ne dersiniz? Belki sonrasinda siz de
antlarinizi gézden gegirip bu duygularin
etkilerini hissettiginiz anlari fark edebilirsiniz.




mi orl soktugunda canim

Kuigukken eli
n de din aynanin

anmigtl. BU yuzde
Uzerindeki arty! gorunce cok korktum.

oldugum yerde donakaldim. Kalbim hizl

hizli atyor, GoK hizli soluk alip veriyordum.
Oylece arinin gitmesini bekledim. Neyse Ki
ok gegmeden or! pencereden cikip oitti.
DoNUp aynayo. baktigimda Qo bebeklerimi
qgordum, kocaman olmuglardt.

Merve Celik Galgun
Gizim: Duygu Cigal
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