Efectele stresului asupra creierului
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Stresul este reactia naturald a corpului atunci cand resimte greutati, acesta
putand fi definit ca o tensiune mentala constantd intr-o situatie dificila, fiind raspunsul
care ne determina si facem fatd tuturor provocirilor pe care le intAmpinam. In ciuda
faptului ca formele de stres pot varia, de la sentimente pozitive si chiar motivante pana
la dobandirea unui aspect cronic, este important de inteles ca toatd lumea intdmpina
dificultati si se confruntd cu stresul intr-o anumita forma si masura. Modul in care
alegem sa raspundem acestuia constituie diferentele in ceea ce priveste starea de bine
generala, avand in vedere impactul pe care il poate avea asupra atentiei, memoriei si a
cognitiei.

Pentru a reusi sd dezvoltdm strategii astfel incat sa reducem efectele nocive si
vulnerabilitatea creierului, este important sa intelegem procesul prin care trece corpul
nostru atunci cand interactioneaza cu o forma de stres.

Astfel, Tn momentul in care o persoana percepe o amenintare, stresul apare ca
raspunsul de “lupta sau fugi”, aspect care actioneaza ca un clopotel asupra amigdalei,
regiune a creierului implicatd direct in procesarea emotiilor si, mai specific, fricii.
Odata ce aceasta este activata, elibereaza in organism o multitudine de substante
chimice, precum hormonii de stres, adrenalina sau cortizolul, dar provoaca si reactii
care implica cresterea nivelului de glucoza, a ritmului cardiac si a fluxului sanguin
catre muschii bratelor si picioarelor.

In cazul stresului cu caracter cronic, centrul fricii din creier este constant activ,
ceea ce inseamnd faptul cd, organismul nostru suferd constant aceste modificari,
aflandu-se intr-o stare de stres. Nivelul de cortizol va fi constant ridicat, ceea ce poate
provoca afectiuni ale digestiei, somnului si sistemului imunitar. De asemenea, in acest
proces, amigdala inchide calea neurala catre cortexul prefrontal, care aduce efecte
nedorite asupra capacitdtii de concentrare si a ludrii de decizii, din cauza lipsei de
activitate a acelei parti a creierului.

Astfel, pe termen lung, efectele deosebit de negative pe care le poate avea
stresul sunt urmatoarele:

e Afectarea memoriei: Atunci cand creierul isi indreapta toate resursele pentru a
gestiona modul de supravietuire, acesta va neglija memoria, provocand astfel
uitarea anumitor detalii sau retinerea deficienta.

e Modificarea structurii creierului: Creierul are in componentd doud tipuri de
materie: cenusie si alba. Materia cenusie este folosita pentru luarea deciziilor si
rezolvarea problemelor, Tn timp ce materia alba se ocupa de a conecta regiunile
creierului si comunicarea informatiilor. In perioadele de stres cronic, tecile de



mielind care alcdtuiesc materia albd devin supraproduse, astfel putand exista un
dezechilibru intre materia cenusie si cea alba. In unele cazuri, acest lucru duce
la modificadri permanente ale structurii creierului.

e Predispozitie mai mare la bolile mintale: Dezechilibrul intre materia alba si
cenusie poate juca un rol esential si in dezvoltarea bolilor mintale. Se crede ca
existenta unui exces de mielind in anumite zone ale creierului interfereaza cu
sincronizarea s1 echilibrul comunicarii.

® Micsorarea creierului: Poate determina micsorarea unor zone ale creierului
asociate cu emotiile, metabolismul si memoria. De asemenea, oamenii sunt mai
predispusi la contractarea creierului atunci cand sunt expusi la factori de stres
intens.

Metode prin care puteti reduce stresul si oferi creierului starea de bine:

e Dormiti bine in timpul noptii: Lipsa somnului agraveaza stresul.

Inconjurati-vd de oameni care va Tmbunatdtesc starea: Aldturi de oamenii
potriviti putem infrunta orice situatie dificila.
Practicati un sport sau orice hobby care va aduce bucurie.

e Ascultarea muzicii: Poate oferi relaxare asupra mintii si va poate distrage
atentia de la exercitiile dificile din timpul unui antrenament.

e Participati la actiuni de voluntariat: Puteti intdlni persoane minunate si
descoperi noi activitati care va pasioneaza.

e Mancati sandtos: Alimentele afecteazd starea sanatatii si bundstarea mentald,
asa cum spune chiar si expresia din latind ”Mens sana in corpore sano”..

Bibliografie:

e 6 Ways Stress Affects Your Brain - Premier Neurology & Wellness Center
(premierneurologycenter.com)

e The Effect of Stress on the Brain and Ways to Manage it | Nuvance Health

e Protect your brain from stress - Harvard Health


https://premierneurologycenter.com/blog/6-ways-stress-affects-your-brain/
https://premierneurologycenter.com/blog/6-ways-stress-affects-your-brain/
https://www.nuvancehealth.org/health-tips-and-news/the-effect-of-stress-on-the-brain-and-ways-to-manage-it
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/protect-your-brain-from-stress

