Cok sikayet etmek beyne zarar veriyor

Stanford Universitesi’nde yapilan arastirma, sikayet etmenin beyne verdigi
zararlari ortaya koydu. Sadece sikayet etmek degil baskasinin sikayetini
dinlemek de olumsuz etkiye neden oluyor. Peki, bunu 6nlemek icin neler
yapilmali?

Sikayet etmek, cok sik sdylenmek, slirekli olumsuz disiincelere kapilmak.. Bunlarin
hepsi, beyne zarar veriyor.

Stanford Universitesi’nde yapilan arastirmaya gére, sikayet etmek; hafiza ve
problem cézmeden sorumlu olan hipokampusun boyutunu kiciltiyor. Uzmanlar, ne
kadar sik sikayet edilirse, olumsuz disinme olasiliginin da o kadar arttigini
soyluyor.

SIKAYET DINLEMEK DE BEYNE ZARARLI

Arastirma, birinin sikayetini 30 dakikadan fazla dinlemenin de beyne zarar
verdigini ortaya koydu.

Psikiyatrist Prof Dr. Suzan Oner, “Sikayet etme bir sekilde ortada dyle bir
savasilacak, kacilacak bir durum yokken yersiz bir stres reaksiyonu baslamasina
neden oluyor ve kortizol ylkseliyor, seker yikseliyor, tansiyon yukseliyor” diye
konustu.

STRES NORON KAYBINA NEDEN OLUYOR

Stres orani arttikca beyin daha cok zarar goériyor.

Oner, “Oksidatif reaksiyonlar artiyor, iltihabi reaksiyonlar artiyor ve hiicrenin
hayatiyetine kasteden bir ortam olusmaya basliyor dolayisiyla ndéron kaybina
neden olacak bir sey bu” dedi.

PEKI, BU DURUMLA NASIL BASA GIKILIR?

Duruma ¢6zim olarak bir terapinin oldugunu séyleyen Oner, séyle konustu:
“Negatif, olumsuz disiincelerin devamli tespit edilip ne durumlarda c¢iktiginin
farkina varilip alternatif olumlu disincelerle degistirme egzersizleri
yaptigimiz bir terapimiz var. Cok pratik, cok ise yarar bir terapidir.”
Uzmanlar, profesyonel destek almanin yani sira bireysel alinabilecek oénlemler
oldugunu da soyliyor. Bunun icin olumlu diisinmeyi artiracak eylemler oOneriliyor.
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