








Paggana ng
paglabas ng adrenaline

Utak 

Pisikal na Reaksyon sa Stress Paano tayo nagrereak sa stress?

Isipin mo na may sumisigaw ng “Sunog!”. Paano  ka 
magrereak?

Kapag nararamdaman nating may banta sa ating 

sarili o maaari tayong mapahamak, awtomatikong 

napasisimululan ng ating katawan ang protektibong 

mekanismo na kilala bilang “Fight or Flight

na tugon” Pinahihintulutan ng tugon na 

ito ang ating katawan na mabilis na 

makapagreak at makayanan ang krisis.

Pagkalipas ng krisis, napasisimulan naman ang 
tugon na pagrerelax na nagpapahintulot sa ating 
katawan na bumalik sa normal. Nagmula pa sa 
ebolusyon ng buhay ng ating mga ninuno sa kagu-
batan ang mekanismong ito para sa proteksyon ng 
sarili  at nagpatuloy hanggang sa kasalukuyan.
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Maging sa mga totoong sitwasyon sa buhay o sa mga iniisip lamang na 

banta at hamon, napasisimulan ang mekanismong ito. Kung kaya, pag 

kumaharap tayo sa stress, natural na napagagana ng ating katawan ang 

fight or flight na tugon na nagdudulot ng sunod-sunod na pisyolohikal na 

reaksyon na nakaiimpluiwensiya sa ating emosyon, pag-iisip at asal.

Halimbawa, Kapag nasa panayam tayo para sa trabaho o may nakilalang 

bago, maaaring bumilis ang ating paghinga at ang tibok ng ating puso at 

maaaring hindi tayo makapag-isip. Dahil ito sa pagpapasimula ng ating 

katawan sa Fight or flight na tugon.

Isipin ninyong parang kotse ang ating mga katawan.Sa loob ng mahabang 

stress, parang may accelerator lamang ang ating katawan at walang preno. 

Nananatili ang ating katawan sa estado ng fight or flight at nagpapakita ng 

mga pisyolohikal na tugon gaya ng mabilis na paghinga, mabilis na tibok 

ng puso, at tensyonadong mga muscle, nang walang pahinga hanggang sa 

mapagod tayo.

Tumatayong preno ang tugon na pag-rerelax na nagpapahintulot sa ating 

katawan at isip na mag-relax. Napanunumbalik nito ang normal na paghin-

ga, tibok ng puso at pagrerelax ng mga muscle. Samantala, kung walang 

tamang pagrerelax sa harap ng sunod-sunod na stress, maaari itong 

humantong sa psikal, mental at emosyonal  na pakiramdam ng pagkaagad 

ng ating sarili.

Gayunpaman, laging nariyan ang stress, at maaaring makatulong na gawin natin ang 

lahat ng ating makakaya sa harap ng tamang lebel lamang ng stress. Para mapangha-

wakan ng epektibo ang stress, maaari nating mapayaman at mahubog ang ating 

katatagan na tumutukoy sa ating kakayahan na mag-adap at bumangon mula sa mga 

sitwasyong nagdudulot ng stress.

Maaaring magbigay ng moti-

basyon ang tamang dami o bigat 

ng stress, ngunit hindi ito gagana 

kung sobra-sobra ang stress.

Na-iistress ang lahat!

Sa pamamagitan ng mga 
metodong batay sa 
ebidensiya na nag-aad-
dress sa mga pisikal at 
pisyolohikal na pangamba 
sanhi ng stress, maaaring 
mabawasan o maagapan 
ang stress, Dahil mas 
malalim na ang pag-unawa 
ng lahat sa stress, ipaki-
kilala sa sunod na isyu ang 
mahalagang paraan sa 
pagbawas ng stress at 
pag-rerelax.

Paano tayo nagrereak sa stress?


