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Bilimsel galismalar isiginda, modern ¢agin
insani zorluklarinda, meditasyonun pozitif
etkileri

Gallup Raporu'nda Tiirkiye diinyanin en stresli 11. Ulkesi' #‘I‘I

Tarkiyede’ki 6grencilerin 2020 yili itibariyla orta ya da
ylksek seviyede yasadiklari stres orani?
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YUksek seviyede strese maruz kalan ¢alisan orani

Modern diinyanin hayatlarimiza getirdigi en buyuk
zorluklardan biri her giin pek ¢cok sayida stres faktoriine
maruz kaliyor olmamiz.

Gunluk hayatimizda her alanda stres yasayabiliyoruz. Yasadidimiz ¢evre, iginde
bulundugumuz iliskiler, aile, okul ve is yeri gibi etrafimizda strese sebep olabilecek
pek ¢ok faktor var. Yogun, yorucu sehir hayati ve teknolojinin beraberinde getirdigi
stres de buna eklenerek bircogumuzun gunlik yasam kalitesini dusuruyor.

Aslinda belirli miktarda stres, sinir sistemimizin tehlikelere karsi verdigi bir yanit olan
‘kag-savas' mekanizmasinin bir pargasi olarak gereklidir. Vicudumuz olasi bir
tehlike durumunda bu mekanizmayi aktive ederek hayatta kalmamizi saglar. Ancak,
yapilan birgok arastirma gereginden fazla ve uzun sureli stresin iyi olus halimizi

(well-being) olumsuz etkiledigini gosteriyor.
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Her birimiz stresi farkli sekillerde deneyimliyoruz. 2020 yili itibariyla bitlin dinya
olarak deneyimledigimiz COVID-19 pandemi slirecinde, bu slirecin beraberinde
getirdigi belirsizlikler ve endise ile birlikte var olan stres seviyenin arttigini
g6zlemlemis olabilirsin. Amerikan Psikoloji Dernedi (APA) tarafindan yapilan bir
anket, bunu destekler nitelikte. Anket sonuclari, pandeminin insanlarin fiziksel ve
ruhsal saghgina zarar verdigini ve stres seviyesini onemli dlciide artirdigini
ortaya koyuyor3,

Peki, stresin bedenimiz lizerinde yarattigi etkiler neler?4:

Stres sadece davraniglarimizi ve zihnimizi etkilemiyor, stresin ayni zamanda;

e Solunumda zorluk e Depresyon riski
e Kas gerginligi e Yuksek tansiyon
e Bas agrisi e Uykusuzluk

\J\

gibi saghmizi olumsuz etkileyen fiziksel etkileri de bulunuyor. \ /\\ 4
\

A
A {//

Yasadigimiz stres hayatimizin her alanina farkli sekillerde yansiyor. Ornegin, ofis
ortaminda yasadigimiz stres, odagimizi kaybetmemize, zamanimizi iyi
yonetememize ve iliskilerimizde bozulmalara neden olabilir®.

Kalp rahatsizliklarinda artis

o

Stresi yonetemedigimizde...

Yapilan bir arastirma gdsteriyor ki, son bir ayda calisanlarin %75'i en az bir stres
belirtisi yasadigini soyllyor; %46'sl ise stres sebebiyle depresyonda
hissettiklerini belirtiyor®.

Egder bir 6grenci isen yetistirmen gereken ddevler, yaklagsan sinavlar ve daha birgok
akademik kaygl ile stres yasiyor olabilirsin. Kaygilarimiz ve stresimizle bas
edemedigimiz durumlarda bu, akademik performansa da yansiyabiliyor. Bir
calismaya gore, her 10 Universite 6grencisinden 6'si1, bir veya daha fazla durumda
islerini bitiremeyecek kadar stresli hissettiklerini bildiriyor’.
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Aile icerisinde ise bircok sorumlulukla beraber yogun stres yasayabiliyoruz. Ozellikle
pandemi doneminde dedisen ev ve is kosullari sebebiyle sorunlarla bas etmekte
zorlandigini ve bunaldigini hissettigin anlar artmis olabilir. Yine, yapilan bir ¢alisma,
COVID-19 sonrasinda ebeveynlerin var olan stres seviyelerinin %71 oraninda
arttigini belirtiyor®. Bu durum aile iginde tartismalara, yetersiz iletisime, saglk
problemlerine ve 6zellikle gcocuklarin fiziksel ve ruhsal problemler yasamasina sebep
olabilir®. Ancak, stresimizi dogru yonetebildigimizde bu olumsuz etkileri azaltabiliriz.

Stresin bedenimizde yarattigi olumsuz etkileri azaltmak
mumkun! Mindfulness pratiklerini deneyebilirsin!

Psikoloji alaninda arastirmalar ydriten bilim insanlari, Mindfulness'in beynimizdeki
iki farkli stres yolunu etkiledigini, beyin yapilarini ve dikkat ve duygu dizenleme ile
iliskili bolgelerdeki aktiviteyi degistirdigini soyllyor™®.

Beynin Stres Merkezi

e Calisan kasin guglenmesi gibi beynimizde de daha ¢ok
kullanilan ndral aglar, daha ¢ok guglenir. Beynin
‘noroplastisite’ denilen bu 6zelligi sayesinde meditasyon
yapmak beynimizi yapisal olarak degistirir.

e Beynimizin stres merkezi olarak anilan amigdala, yogun
strese maruz kaldiginda hacim olarak buydur ve hiper ¢alisma
durumuna geger.

8 hafta boyunca duzenli mindfulness pratikleri uygulayan kisilerin beyinlerinde
amigdalanin kig¢uldugu ve beynin kontrol merkezi olan 6n korteksin (konusma,
analiz, karsilastirma, karar verme gibi bilissel yeteneklerden sorumlu kisim)
blylddugu goraliyor™. Dolayisiyla, diizenli meditasyon yaparak algiladi§imiz stres
seviyesinin kalici olarak dugsmesini saglayabiliriz.
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M Kalp Atim Hizi Duygusal Denge

e Dulzenli meditasyon yapmak kalp  On korteks, beynimizin yénetim
hastaliklarina yakalanma riskini merkezi olarak duygularin
dusuruyor. Kalp saghgi regulasyonundan da sorumiudur.
gostergelerinden biri olan Kalp
Atim Hizi Degiskenliginin (HRV) * Meditasyon pratikleri ile guglenen
meditasyon ile arttigi gozleniyor. on korteks, korku ve endise

durumlarinda kontrolu elimizde

e Her bir kalp atimi arasindaki tutmamiza olanak vererek
surede kalbin ne kadar hizh duygularimizi dizenlememize
degdiskenlik gosterdigini 6lgen yardim eder ve davranisin bilingli
HRV'nin dustk degderlerde olmasi bir sekilde ortaya ¢ikmasini
yuksek kalp hastalidi riskine isaret saglar™3.
eder.

e Yapllan bir ¢alisma, 10 guin
boyunca glinde 5 dakika
meditasyon yapan kisilerin,
yapmayan kisilere gore daha
ylksek HRV dederlerine sahip
olduklarini gosteriyor'2,

Meditasyon yapmanin ebeveynlik, 6grenciler ve is ortami Uzerinde olumlu etkileri
bircok arastirmaci tarafindan kabul gériyor.

Kurumsal diinyada da, meditasyon, stres lizerinde hemen etkisini gostermeye

baslamasi ve kalici, uzun siireli etki yaratmasi sayesinde onemli bir well-being
(iyi olma hali) araci olarak kabul goriiyor.

Universite 8grencileriyle yapilan bir calismanin sonuclari ise, meditasyon yapmanin
daha dusuk depresyon ve stres seviyeleri ile iliskili oldugunu ve stresli bir ortamda

depresyona karsl koruyucu bir etki yarattigini gosteriyor4.
§%jitosyon &
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Mindfulness pratikleri yapmak yasadigimiz stres ve zorluklari ortadan kaldirmaz;
fakat strese sebep olan rahatsiz edici diigtincelerimizin ve duygularimizin farkina
vararak zor anlarda sakin ve empatatik bir yaklasimla onlarla daha iyi bas etmemize
yardimci olur. Yani, etrafimizdaki stres faktorleri ayni kalsa da onlara karsi olan
bakis acimizi degistirebilir ve kontrolimuzu artirabiliriz.

"Dalgalari durduramazsin ama sorf
yapmayi 6grenebilirsin."

JON KABAT ZINN

Stresini yonetmek senin elinde!

Mindfulness meditasyonunu hayatina entegre eden Kkisiler, streslerinin azaldidini ve
rahatladiklarini siklikla dile getiriyor. Bir arastirma gosteriyor ki, 10 gunluk meditasyon
pratiklerini uygulayan kisilerin stres seviyeleri %14 oraninda azaliyor'®.

Innerjoy'da her anin ihtiyacina gore tasarlanmis meditasyon pratikleri ile her giin
sadece 5-10 dakikayi kendine ayirarak uzun vadede stresin olumsuz etkilerini
azaltabilirsin. Ustelik mobil meditasyon uygulamalarinin diger geleneksel yiiz-yiize
yontemlere kiyasla oldukca etkili ve ulasilabilir oldugu biliniyor?®.
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