Stres



Stres

e Biologiczny
e Psychologiczny

e ...amoze toto samo?



Stres w biologii

Stres to odpowiedz organizmu na stresor

Stuzy odzyskiwaniu allostazy

Reakcja stresowa jest uogdlniona (taka sama niezaleznie od stresora). Przynajmniej w
klasycznej fizjologii stresu (Hans Selye)

Reakcja wytworzyta sie w toku ewolucji



Dwa "sktadniki" stresu

o Autonomiczny uktad nerwowy (wspotczulny/przywspotczulny)

e Os przysadka-podwzgdérze-nadnercza (HPA, hypothalamus-pituitary-adrenal axis)



Autonomiczny ukiad nerwowy

e Czesc¢ obwodowego uktadu nerwowego
e Reguluje prace najwazniejszych narzgdow
o Dziatanie w duzej czesci nieswiadome

o Uktad wspotczulny (reakcja walki-ucieczki, fight-or-flight)

Uktad przywspotczulny (reakcje feed-and-breed i rest-and-digest)
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HPA (o$ przysadka-podwzgorze-nadnercza)

_~Hypothalamus
Podwzgorze
(hypothalamus)  Pituitary gland

CRH (kortykoliberyna)

— Adrenal cortex

Przysadka mozgowa .
(pituitary gland)) 4 ~

ACTH (hormon adrenokortykotropowy)

Kora nadnerczy
(adrenal cortex) KORTYZOL




Stres a allostaza

Reakcja stresowa jest odpowiedzig allostatyczng

o U ludzi: reakcja stresowa w odpowiedzi na mozliwe i prawdopodobne zachwianie
homeostazy w przysztosci

e To wspaniale, ze mamy takg zdolnosc, ale...

W XXI wieku jest z tym pewien problem



Dlaczego zebry nie majg wrzodow?

Why Zebras
« Don’t Get




Dlaczego zebry nie majg wrzodow?

e Zebry nie stresujg sie:
o kursem Franka i jego wptywem na koszt kredytu hipotecznego

o utratg pracy
o globalnym ociepleniem

o wzrastajgcg liczbg wypadkow na drogach



Pomysl

Jak ostry stres wptywa na ponizsze? Jak przewlekty stres wptywa na...

1. Uktad krazenia

2. Uktad trawienny

3. Uktad rozrodczy

4. Uktad odpornosciowy
5. Wzrost i rozwaj

6. Mdzg



Uktad krgzenia

o /Zwiekszenie tetna
e Zwezenie naczyn krwionosnych

o Wiecej krwi = wiecej energii do miesni



Uktad trawienny

e Spowolnienie trawienia

e Suchosc¢ w ustach



Uktad rozrodczy

e Zahamowanie sekrecji hormonow ptciowych



Uktad odpornosciowy

o Wieksza aktywacja uktadu odpornosciowego - ochrona przed zakazeniem



Wzrost i rozwoj

o /ahamowanie wydzielania hormonu wzrostu



Mozg

e Lepsza pamiecC
e Bystrzejsza percepcja

e Uwaga przetacza sie w tryb czujnosciowy



Radzenie sobie ze stresem. Preznosc¢ psychiczna



Preznosc¢ psychiczna

e Ang.resilience
e Preznosc/sprezystosc/odpornosc psychiczna
e Stawianie czota stresujgcym zdarzeniom i dawanie sobie z nimi rady

e Nie chodzi o unikanie stresu, tylko o radzenie sobie z nim



Preznosc¢ psychiczna

e Patrzenie na pozytywy w trudnych sytuacjach
o /Zdolnos¢ skutecznego dziatania w trakcie stresu

e Dobra adaptacja do traumy



Przeszkody w byciu preznym psychicznie

o Myslenie o stresie
o Odczuwanie negatywnych emocji

e Lekowosc



Cechy sprzyjajgce preznosci

Odczuwanie radosci i przyjemnosSci

Wsparcie i integracja spoteczna

Otwartosc¢ na doswiadczenia

Poszukiwanie sensownosci w zyciu

Porazki jako szanse a nie zagrozenia



Kiedy stres uszkadza. Zespot stresu pourazowego
(PTSD)



PTSD - co to takiego?

e PTSD - (post-traumatic stress distorder) - zespo6t stresu pourazowego
e Zaburzenie psychiczne z grupy zaburzen Ilekowych

o Powstaje na skutek traumy

e Nowa jednostka chorobowa (od lat 70., po Wietnamie)

e Wczesniej opisywana jako przypadtosc zotnierzy (shell-shock, battle fatigue)



Rys kliniczny (wg./CD-10)

Powstaje jako odpowiedz na silnie stresujgce zdarzenie lub sytuacje (krotko lub
dtugotrwate) o szczegolnie zagrazajgcej, katastroficznej naturze, ktére moze wywotac silny

dystres u prawie kazdego.



Rys kliniczny (wg./CD-10) cd.

Czynniki ryzyka, takie jak niektére cechy osobowosci (kompulsywnos$¢) czy historia chorob
o podtozu nerwicowym zwiekszajg szanse na rozwiniecie sie PTSD, ale nie sg konieczne.



Typowe objawy (wg./CD-10)

e |ntruzywne mysli odnos$nie traumatycznej sytuacji (flashbacks)
e Koszmary senne
e Poczucie stepienia emocjonalnego

e Odseparowanie sie od innych ludzi



Typowe objawy (wg./CD-10)

e Niereagowanie na bodzce ze sSrodowiska

e Anhedonia

o Unikanie aktywnosci kojarzgcych sie z trauma
e Nadmierne pobudzenie

e ,Hiperczujnosc”

e Bezsennosc¢



Typowe objawy (wg./CD-10) cd.

Silny lek

Objawy depresyjne
e Mysli samobdjcze

o Uzaleznienia od alkoholu i narkotykow



Kryteria diagnhostyczne (wg./CD-10)

1. Silnie stresujgce wydarzenie wystgpito max. 6 miesiecy przed pojawieniem sie
objawow



Kryteria diagnostyczne (wg./CD-10)

2. Uporczywe przezywanie stresujgcego wydarzenia poprzez intruzywne mysili,
koszmary senne, bardzo wyrazne wspomnienia lub przezywanie dystresu w
sytuacjach kojarzacych sie z traumg



Kryteria diagnhostyczne (wg./CD-10)

3. Unikanie sytuacji i bodzcow kojarzacych sie z traumg (ktére nie wystepowato
wczesniej)



Kryteria diagnhostyczne (wg./CD-10)

4. Brak mozliwosci przypomnienia sobie czesci lub catosci wydarzenia traumatycznego

lub

5. Trwate objawy zwiekszonej psychicznej wrazliwosci i pobudzenia, w tym co najmniej
dwa z ponizszych:

Problemy ze snem

Drazliwos¢ i wybuchy gniewu
e Podwyzszona czujnosc¢ (hyper-vigilance)

e Przesadna reakcja na przestraszenie (startle response)



Problemy z postawieniem diaghozy

e Objawy muszg wystgpic¢ dopiero po traumie (jesli sg wczesniej, diagnoza jest
ktopotliwa)

o Podobne objawy w przebiegu depresiji, schizofrenii, psychozy spowodowanej
Srodkami psychoaktywnymi, OCD

e Problem symulantow (renty weteranow wojennych w USA)



Czynniki ryzyka

Doswiadczenie traumy:

e 7oOtnierze
o ofiary katastrof
o ofiary gwattow i napasci

e jency wojenni



Czynniki ryzyka, cd

e Bycie swiadkiem traumy (ratownicy medyczni)
e Dziecido 10 r.z. - mniejsza szansa wystgpienia PTSD

e Czynniki genetyczne - ok. 30% wariancji (badania na bliznietach walczgcych w

Wietnamie)

e Neurofizjologia - mniejsza objetosc hipokampa



Metody prewencji PTSD

o Debriefing psychologiczny
e Trauma Risk Management (TRiM)

e \Wczesna terapia poznawczo-behawioralna (CBT)



Metody leczenia PTSD

e Terapia poznawczo-behawioralna skoncentrowana na traumie (TFCBT)
e EMDR - eye-movement desensitisation and reprocessing

e Terapie desensytyzacyjne

Mindfulness

Terapie behawioralne (3 gen)



Epidemiologia

Dane amerykanskie:

e 6,8% populacji dotknieta PTSD w ktoryms momencie zycia
e Mezczyzni 3,6%, kobiety 9,7%

o U weterandw wojennych wskaznik rosnie do 30%



Disability-adjusted life year (DALY)

DALY

Disability Adjusted Life Year is a measure of overall disease YLD YLL
burden, expressed as the cumulative number of years lost due to =
ill-health, disability or early death

+
Years Lived with Disability Years of Life Lost

[

@
/AN

124

Expected
life years




DALY dla wszystkich choréb




DALY dla PTSD




Epidemiologia PTSD

e Kobiety DUZO CZESCIEJ niz mezczyzni
o W globalnej wariancji DALY dla PTSD udziat mezczyzn jest staty (ok. 30 lat na 100 tys
mieszkancow)

e Zaroznice pomiedzy krajami odpowiadajg kobiety (od 86 w Tajlandii do 60 w Brazylii)



