Relaksacja - jak stres i PTSD
wptywaja na nasz organizm

Stres oddziatuje na nas, pobudzajac wytwarzanie substancji chemicznych w mézgu
iinnych czgéciach naszego organizmu. Kiedy staje si¢ przewlekty, tak jak w przy-
padku zespotu stresu pourazowego (PTSD), zmiany te trudniej odwrocic.

Zmiany zachodzace w mozgu

o Podwzgorze wytwarza hormon zwany kortykoliberyng, ktéry pobudza przy-
sadke mézgowg. Uwalnia ona wtedy hormon adrenokortykotropine (ACTH),
ktory wraz z krwig krazy w calym organizmie.

o Cialo migdatowate, ktére jest odpowiedzialne za przypisywanie emocjonalne-
go znaczenia temu, co odbieramy zmystami stuchu, wzroku, zapachu i doty-
ku, zaczyna nadawacd wieksze emocjonalne znaczenie rzeczom, ktore zwykle
nie maja takiego znaczenia. Na przyklad to, czego zazwyczaj nie postrzegamy
jako straszne, teraz zostaje w ten sposob ,,nazwane” przez ciato migdatowate.

o Kora przedczotowa to cz¢§¢ moézgu, ktora odpowiada za wygaszanie wyuczo-
nych reakcji. W PTSD nie jest ona tak aktywna jak zwykle, wiec te wezeéniej
wyuczone lekowe reakcje nie sg wygaszane. Z tego powodu trudniej nam
przestac bac sie rzeczy, ktére wywotywaly w nas strach w przeszlosci, nawet
jesli juz si¢ one nie zdarzaja.

o Zwieksza sie w mdzgu wytwarzanie i aktywno$¢ neuroprzekaznika nor-
adrenaliny, ktéry prowadzi do wzrostu obecnoéci adrenaliny w pozostalej
czedci organizmu.
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Zmiany zachodzace w innych czesciach organizmu

ACTH z przysadki mézgowej oddzialuje na nadnercza (potozone w poblizu nerek),
pobudzajac je do wytwarzania kortyzolu. Zwigkszony poziom kortyzolu przyczynia
sie do wzrostu poziomu adrenaliny w pozostalej czesci organizmu. Podwyzszone
poziomy tych substancji majg nastepujace skutki:

o przyspieszenie pracy serca,

« mocne bicie serca,

e dzuszno$ci,

e Ppocenie sie,

« oslabienie, zawroty glowy,

o napiecie mie$ni,

o dolegliwosci zoladkowe,

o bdle glowy,

o wysypka,

o reakcja walki, ucieczki lub znieruchomienia.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wszystkie te skutki mozna zmniejszy¢ za pomoca
relaksacji.



