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Huzur ve Denge a Dogal Agri Kesici Ask ve Baglanma
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BEYINDEKI GOREVLERI BEYINDEKI GOREVLERI
e Odul ve haz duygusunu olusturur. e Ruh halini dengeler. e Agri hissini azaltir. e Baglanma ve glven duygusunu
e Motivasyonu ve istedi sagdlar. e Anksiyete ve stresi azaltir. e Stresiazaltir. arttirir.
e Ogrenme ve hafizada rol oynar. e Uyku dlzenini saglar. e Keyif ve his saglar. ° Sosyal iliskiyi guglendirir.
e Hareket kontrolUnU dUzenler. ° Igtah ve sindirimi duzenler. ° Bag|§|kl|k sistemini destekler. e Dogum ve emzirmeyi kolay|a§,t|r|r
e Stresi azaltir.
EKSIKLIGINDE EKSIKLIGINDE
e Motivasyon kaybi e D e AJriesiginde dusus e Sosyal cekilme
. Depresg}/on Y N Kaeﬁgrlegcgzkluklan e Stres ve kaygl artisi e GUven duygusunda azalma
e Parkinson hastaligi belirtileri e Uyku problemleri e Halsizlik ve yorgunluk o lliski problemleri
ARTTIRAN FAKTORLER ARTTIRAN FAKTORLER
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beslenme iliskiler osterenleri
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Diizenli ' | .
: Kaliteli | DEPRESYON ANKSIYETE
B EY I N D E M U T L U L U K AG I egzers‘z i uyku Ruh hali disiikligi, umutsuzluk, ) Siirekli endise, huzursuzluk,
, | isteksizlik ve hayattan zevk agin dugiinme ve panik
/ | alamama. ataga yatkinhk.
Prefrontal Korteks .
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Dengeli el / o \/ \ GﬁnE§ | Bas, sirt, kas ve eklem agrilarinda !‘- Uykuya dalmada zorluk, sik uyanma,
Nucleus Accumbens b l ‘ - o ( - = | - | artig, agr esiginde dsts. \ / yiizeysel uyku ve sabah yorgunlugu.
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(Odul merkezi) \ /2 i \ 1SIgI . S o
e | / \ ENERJI DUSUKLUGU . SOSYAL iZOLASYON ‘
Amigdala D Yorgunluk, halsizlik, disiik motivasyen w F ice kapanma, insanlardan uzaklasma |
(Duygusal |§leme) ve zihinsel performansta azalma. g ve yalnizlik hissi. \
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Hlpotalamus Sosyal Stres | [ Ani kilo alimi veya kayby, istah degisiklikleri Hastaliklara daha yatkinlik, iyilesme ‘
(Hormon duzenleme) ili§ki ler yﬁnetimi | ve metabolik dengesizlikler. siiresinde uzama, enfeksiyon riskinde artis.
| ;‘é, \\\‘_ ODAKLANMA GUGLUGU g METABOLIK SORUNLAR
VTA ‘ % Dikkat daginikhgi, unutkanlik, 6grenme insiilin direnci, kan sekeri dengesizlikleri
(Dopamin kaynagl) / | w gligligli ve verimlilik kaybi. ve sindirim problemleri. ‘
[
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Bu bélgeler birlikte calisarak motivasyonumuzu,
ruh halimizi ve sosyal davranislarimizi dizenler.

Dopamln, beynln odul sistemi Serotonin, ruh hali ve uyku Endorfin, yogun egzersiz Oksitosin, sosyal baglari Bu hormonlarin dengeg»i,
izerinden motivasyonu ve duzeninde kilit rol oynar. sirasinda salinarak dogal bir guclendirir ve giiven zihinsel ve fiziksel sagligin
ogrenmeyi guglendirir. %90’ 1 bagirsakta uretilir. agri kesici gorevi gorur. duygusunu arttirir. temelini olusturur.

"Mutluluk pesinden kosularak elde edilmez; anlamli bir yasamin dogal sonucudur."
— Viktor Frankl
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