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Stres staje sie coraz powszechniejszym problemem. Wiekszos¢

z nas w swoim zyciu doSwiadcza negatywnych konsekwencji

stresu, a u niektorych os6b stanowi on przyczyne choréb. Ogol-
nopolskiraportz 2020r. pt. , Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski

i jej uwarunkowania” ujawnia, ze w kontekscie zdrowia psy-
chicznego to wtasnie zaburzenia nerwicowe zwigzane ze stre-
sem sg hajczesciej rozpoznawane i to z ich powodu najwiekszy

odsetek os6b objety jest leczeniem w ramach psychiatrycznej

opieki ambulatoryjnej.

W artykule wyjasniono, jak stres wptywa na funkcjonowanie ludzkiego
organizmu. Odniesiono sie do aktualnego stanu wiedzy i wynikéw badan nad
funkcjonowaniem mézgu w warunkach stresu — uwzgledniono zaréwno zmiany
strukturalne, jak i zmiany w aktywnosci elektrofizjologiczne;j.

Negatywne konsekwencje stresu

Stres, zwtaszcza dtugotrwaty, moze wyrzadzi¢ w ludzkim organizmie
wiele szkdd. Prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia, m.in. do wystapienia:
problemdw psychosomatycznych, choréb sercowo-naczyniowych, chordb
migniowo-szkieletowych, czestszych infekcji gornych drég oddechowych,
infekcji wirusowych, astmy, opryszczki, choréb autoimmunologicznych i wielu
innych. Pod wptywem stresu nasza podatnos¢ na zachorowania sie zwieksza,
a gojenie sie ran przebiega znacznie wolniej. Przewlekty stres stanowi jedna
z przyczyn rozwoju depres;ji i zaburzeri lekowych, a ponadto jest zwigzany
z wieloma przedklinicznymi markerami chordb, w tym m.in. chordb uktadu
odpornosciowego oraz uktadu sercowo-naczyniowego. Stres odpowiada
za75% przypadkéw chordb serca i naczyr krwionosnych™ 23,

Zdolnos¢ poznawcza i efektywnos¢ pracy

Doswiadczanie stresu w miejscu pracy powoduje, ze koszty ponosi nie
tylko jednostka, lecz takze cate spoteczefistwo. Pod wptywem stresu spada
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Co sie dzieje z mdzgiem
pod wptywem stresu?

efektywno3¢ pracy, pojawia sie wiecej btedéw i wypadkéw, spada jakosé
relacji interpersonalnych. Stres chroniczny prowadzi do spadku zdolnosci
poznawczej i do poczucia pogorszenia stanu zdrowia. Dtugotrwate pod-
wyzszenie poziomu kortyzolu, ktéry jest hormonem stresu, przyczynia sie
do stopniowego zmniejszenia objetosci hipokampu. Hipokamp jest struktura
mozgu, ktéra odpowiada za procesy pamieciowe. Utrata objetosci hipo-
kampu taczy sie z wystepowaniem ktopotdw z pamiecig — ze zdoInoscig
do zapamietywania i przypominania sobie informadji.
Obserwowany jest takze spadek wydajnosci pamieci roboczej, odpowie-
dzialnej za biezgce przetwarzanie i utrzymywanie informacji w pamieci. Kosz-
ty dodwiadczanego stresu i spadku efektywnosci pracy wynikaja takze z tego,
ze stres sprzyja ruminagji, czyli tendencji do ciggtego myslenia o danej sprawie.
Pojawia sie wiecej negatywnych emocji. Badania ujawniaja, ze wzrost pozio-
mu stresu pracowniczego w miejscu pracy zmniejsza ogdlng wydajnosé firmy,
co z kolei moze prowadzi¢ do ekonomicznego obcigzenia catego spoteczei-
stwa. Silny stres obniza zdolnoci poznawcze, przyczynia sie do ktopotéw
z koncentracja, obniza zdolno3¢ uczenia sie i rozwigzywania probleméw,
a takze powoduje spadek sprawnosci pamieci krétko- i dtugoterminowej* >®.

Zmiany strukturalne mézgu

Doswiadczanie stresu znajduje odzwierciedlenie nie tylko w pogorszeniu
sie stanu zdrowia i spadku zdolno3ci poznawczej — pod jego wptywem obser-
wowane sg takze zmiany na poziomie mézgowym. Wspomniana juz struktura
mézgu, jaka jest hipokamp, zmniejsza swojg objetos¢ pod wptywem stresu.
Hipokamp petniistotna role w tworzeniu pamieci jawnej, w zapamietywaniu
zdarzef. Za ostabianie sie potaczen synaptycznych w hipokampie, hamo-
wanie powstawania nowych potaczef, zanikanie wypustek synaptycznych
i Smiertelnos¢ neurondw odpowiedzialne sg kortyzol i inne glikokortykoidly.
Zahamowanie powstawania nowych neuronéw powoduije, ze nie tworzg
sie nowe $lady pamieciowe, nowe wspomnienia.

Druga strukturg mozgu podatna na stres jest ciato migdatowate. Ciato
migdatowate jest zwigzane z naszym funkcjonowaniem emocjonalnym.
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Gdy czesto doswiadczamy stresu, ciato migdatowate staje sie bardziej re-
aktywne na to, co sie nam przydarza. Coraz czesciej doswiadczamy leku
w zwigzku ze zdarzeniami dla nas trudnymi. Ciato migdatowate, podobnie
jak hipokamp, uczestniczy w tworzeniu $ladéw pamieciowych. Pomaga
w budowaniu pamieci jawnej, zabarwiajgc wspomnienia emocjami. Jego
nadaktywno3¢ w zwigzku ze stresem czesto przyczynia sie do pojawiania
sie negatywnych emocji i leku, skojarzonych z réznymi sytuacjami. Lek potrafi
sie utrzymywac przez dtugi czas, juz niezaleznie od wystepujacych zdarzen.
Nieprzyjemne emocje — takie jak smutek, poczucie winy czy wstyd — ulegaja
wzmocnieniu. Wszystko to sprawia, ze porazkii straty sg wyolbrzymiane, a suk-
cesy i wtasne zdolnosci — niedoceniane. Nadwrazliwo3¢ ciata migdatowatego
i jednoczesne ostabienie hipokampu powodujg, ze wspomnienia — znieksztat-
cone przez negatywne emocje - rejestrujg sie w pamieci niejawnej i wptywajg
na nasze funkcjonowanie. W konsekwencji pojawiajg sie reakcje emocjonalne
bez uswiadomienia sobie ich powodéw i bez obiektywnej przyczyny™é.

Zmiany w aktywnosci elektrycznej mozgu

Objawy stresu obserwowane s takze w aktywnosci elektrycznej mbzgu
mierzonej za pomocg elektroencefalografu (EEG). EEG wykorzystuje sie czesto
w badaniach fizjologicznych, by oceni¢ aktywno3s¢ mézgu podczas pojawienia
sie reakcji stresowej, zwigkszonego pobudzenia lub standéw emocjonalnych.
Procesy emocjonalne znajdujg odzwierciedlenie w spontanicznej aktywnosci
EEG. Stan emocjonalny jest powigzany z wystepowaniem asymetrii w aktyw-
nosci ptatéw czotowych. Wykazano, ze silniejsza aktywacja przedniej prawej
pbtkuli mdzgu jest zwiazana z negatywnymi emocjamii tendencjami do unikania,
podczas gdy silniejsza aktywno3¢ lewej pétkuli — z pozytywnymi emocjami
i motywacja do zblizania sie® ™.

Podczas stresu obserwowana jest wieksza aktywnos¢ w pasmie alfa EEG
w pdtkuli prawej w stosunku do lewej. Dowiedziono tego w wielu warunkach
eksperymentalnych — po wystawieniu na stresujace bodZce, takie jak smutne
i radosne® oraz przerazajace filmy®, takze w przypadku chronicznego stresu
oraz u studentéw bedacych w trakcie sesji egzaminacyjnej . Prawa pétkula jest
zwigzana z negatywnymi emocjami, a lewa — z pozytywnymi.

7 ). Alfonso, A.C. Frasch, G. Flugge. Chronic stress, depression and antidepressants:
effects on gene transcription in the hippocampus. Reviews in the Neurosciences. 2005,
16(1): 43-56.

8 E.J. Kim, B. Pellman, J.J. Kim. Stress effects on the hippocampus: a critical review.
Learning & Memory. 2015, 22(9): 411-6.

9 S.J. Reznik, J.J.B. Allen. Frontal asymmetry as a mediator and moderator of emotion:
An updated review. Psychophysiology. 2018, 55.

1 J.A.Coan,J.J.B. Allen. Frontal EEG asymmetry as a moderator and mediator of emotion.
Biological Psychology. 2004, 67(12): 7-49.

" R.J. Davidson. What does the prefrontal cortex “do” in affect: perspectives on frontal
EEG asymmetry research. Biological Psychology. 2004, 67: 219-33.

2.5, Qin, E.J. Hermans, H.J. van Marle, L. Luo i in. Acute psychological stress reduces
working memory-related activity in the dorsolateral prefrontal cortex. Biological Psy-
chiatry. 2009, 66: 25-32.

3 A.J. Tomarken, R.J. Davidson, J.B. Henriques. Resting frontal brain asymmetry predicts
affective responses to films. Journal of Personality and Social Psychology. 1990, 59: 791.

“ R.S. Lewis, N.Y. Weekes, T.H. Wang. The effect of a naturalistic stressor on frontal EEG
asymmetry, stress, and health. Biological Psychology. 2007, 75: 239-247.

Stan emocjonalny o pozytywnym zabarwieniu ujawnia wieksza aktywnosé
alfa EEG w lewej potkuli. Objawy depresyjne sa zwigzane z przewagg aktywno-
Sciw prawej potkuli mézgu w stosunku do lewej, co oznacza, ze w lewej potkuli
obserwowana jest wieksza moc w pasmie alfa niz w potkuli prawej. Asymetria
czotowa wystepuje takze w zaburzeniach lekowych i dotyczy aktywnosci
w pasmie beta EEG. Zwiekszona moc beta obserwowana jest w prawym ptacie
czotowym w stosunku do lewego. Zaburzenia lekowe to takze zwiekszona moc
beta w odprowadzeniach ciemieniowych oraz centralnych, co z kolei tgczy sie
z tendencja do ruminacji, z czynno3ciami obsesyjnymi i bezsennoscig. Domi-
nacja rytmu beta w zakresie wysokich czestotliwo3ci wskazuje na pobudzenie
emocjonalne, doswiadczanie stresu i leku'.

Przewage rytmu alfa obserwuije sie podczas relaksu albo w warunkach o mi-
nimalnych wymaganiach poznawczych lub minimalnym napieciu emocjonalnym.
Niektore warunki, takie jak brak snu lub wykonanie zadania poznawczego,
moze wptywaé na aktywnos¢ w pasmie alfa. Wzrost mocy w padmie alfa
obserwowany na obszarach potylicznych taczy sie z uczuciem relaksu. Stan
zwiekszonej swiadomosci, np. pod wptywem medytacji, 0znacza wyzszg ak-
tywnos¢ alfa w prawej pétkuli mézgu. Moc alfa w zakresie niskich czestotliwosci
wystepuje w niektorych typach medytacjii powigzana jest ze zorientowaniem
do wewnatrz. Moc w pasmie alfa wzrasta takze podczas braku motywagji
i zniechecenia. Przewaga mocy w tym pasmie w lewej okolicy czotowej taczy
sie z depresyjnoscig, podobnie jak zmniejszona ilos¢ fal beta. Zwiekszenie
mocy w pasmie beta poprawia przebieg proceséw poznawczych. Inne pasmo

- beta w zakresie wysokich czestotliwosci — wystepuje z duzym natezeniem
w mbzgu zestresowanym. Dominuje w zachowaniach lekowych, w stanie
wysokiego pobudzenia nerwowego, impulsywnosci, ekscytacji, nadmiernego
stresu, napiecia emocjonalnego ™18,

Podsumowanie

Do3swiadczanie stresu jest niejako wpisane w funkcjonowanie naszego
organizmu. Nowoczesne metody pomiaru reakgji fizjologicznych, jak rowniez
neuroobrazowania mézgu, pozawalajg na obserwowanie stanu organizmu
w czasie rzeczywistym. Dane dostepne z tych pomiaréw umozliwiajg obiektyw-
ng ocene, jak dana osoba do3wiadcza stresu, jakie pojawiaja sie u niej reakcje
fizjologiczne i jakie to moze miec dla niej konsekwencje. Neuroobrazowanie
mézgu pozwolito na zrozumienie, co dzieje sie z ludzkim organizmem na po-
ziomie mozgowym, gdy cztowiek zaczyna sie stresowac lub gdy dodwiadcza
chronicznego stresu.
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