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Mechanizm reakcji stresowej

Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej nasz praprzodek musi obroni¢ upolowang sarn¢ przed watahg
gtodnych wilkow, albo sam musi przed nimi ucieka¢. Serce wali jak mtot, zmysly si¢ wyostrzaja,
mie$nie s3 napigte jak postronki, skora spocona, a kortyzol i adrenalina pompuja energie.
Przemieszczenie krwi z narzadow wewngtrznych do migsni umozliwia walke albo ucieczke,
a organizm zapomina tez o zmeczeniu czy glodzie. Ten mechanizm to reakcja stresowa i to wtasnie
ona pozwolita nam przetrwa¢ jako gatunkowi. Dzi§ (zazwyczaj) juz nie groza nam wilki, jednak
ewolucja mozgu nie nadazyla za zmieniajacym si¢ srodowiskiem. W rezultacie, te same pierwotne
mechanizmy uruchamiajg si¢ rowniez w sytuacjach, ktére nie stanowig bezposredniego zagrozenia
zycia, na przyklad w obliczu trudnej rozmowy z szefem lub presji deadline'u.

Jak to wyglada w ciele? Reakcja stresowa to ztozony mechanizm biologiczny, ktorego zadaniem jest
przygotowanie organizmu do dziatania. Cala t¢ maszyn¢ uruchamia cialo migdalowate (struktura
naszego mozgu w placie skroniowym), ktére bltyskawicznie wykrywa zagrozenie i ocenia znaczenie
emocjonalne bodzcow i1 dalej: wywotuje reakcje stresowa. Cialo migdatowate jest w sprzezeniu
z korg przedczotowa, czyli elementem mézgu odpowiedzialnym za regulacj¢ i interpretacj¢ emocji
oraz logiczne myslenie, ktory rozwija si¢ do 25 roku zycia. Po pierwszym wykryciu stresora
i postawieniu ciala migdatowatego w stan zagrozenia, kora przedczotowa moze je zahamowac logika
1 interpretacja emocji, wysylajac sygnat - to nie zagrozenie.*

Jesli bodziec zostanie zinterpretowany jako zagrozenie, inna czg§¢ mozgu - podwzgdrze, zaczyna
wydziela¢ kortykotroping (CRH), ktora dociera do potozonej w poblizu przysadki mézgowej (maty
gruczot u  podstawy czaszki). Pobudzona tym hormonem przysadka wydziela
hormon adrenokortykotropowy (ACTH). Za posrednictwem krwi hormon ACTH dociera do
nadnerczy (mate narzady u szczytu naszych nerek), gdzie dziata na gruczol zwany kora nadnerczy.
Przez stymulacje¢ tym hormonem, gruczol ten zaczyna wydziela¢ jeszcze inne hormony —
hormony kortykoidowe — w tym cieszacy si¢ zlg stawg kortyzol.

* ALE: Kiedy jesteSmy chronicznie zestresowani, cialo migdatowate jest nadaktywne i bardzo
wrazliwe, co oznacza, Zze nawet blahe sytuacje moga wywotywac silny stres, lek, a nawet ataki paniki.
Dodatkowo, gdy stres jest zbyt silny lub przewlekly, to potaczenie ciato migdatowate-kora
przedczolowa stabnie, a my stajemy si¢ bardziej reaktywni emocjonalnie i dzialamy jak na
autopilocie (bez logicznej regulacji). Jakby tego byto mato, struktura ta wzmacnia §lady pamigciowe
zZwigzane z negatywnymi emocjami, co zwieksza wyczulenie na bodzce stresowe w przysztosci. Czyli:
im  wiece] stresu, tym mniej logiki, a  wigcej... stresu. Chroniczny  stres
powoduje nadreaktywnos$¢ ciata migdalowatego, co prowadzi do czestszego lgku (zamartwiania si¢)
1 stabszej kontroli emocji (drazliwosci, frustracji).
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