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Com actua l'estres al cervell?

Per respondre a una possible amenaca, real o imaginaria, tenim en compte les experiencies viscudes

DAVID BUENO
BARCELONA

Totes les enquestes i estudis que es
fan sobre la sensaci6 subjectiva de
benestarisalut mental indiquen que
en les dltimes decades la sensacid
d’estrés s’ha anat incrementant
d’una manera lenta i progressiva,
pero inexorable, en totes les pobla-
cions on s’ha analitzat. Segons I'In-
dex global d’emocions publicat per
Gallup el 2021, el 40% dels adults
vanrespondre que el diaanterior ha-
vien notat en algun moment un ni-
vellagut o moltagut d’estres. Es, per
tant, un tema clau per al benestar
personalisocial, que cal abordardes
de tots els angles. Que és l'estres i
quins efectes té sobre el cervell?
L’estres és una reaccié fisiologi-
cadel cosidel cervell davant unasi-
tuacid que percebem com una pos-
sible amenaca que podria requerir
una resposta urgent. Energitza la
musculatura per si ens cal fugir o
defensar-nosiincremental’atencid
focalitzada cap a aquesta possible
amenaca. Dit aix0, hiha diversos as-
pectes que cal considerar. Primer,
I’estres és un sistema adaptatiu que
permetafrontar les situacions com-
promeses amb més garanties d’exit.
Una de les funcions primordials
del cervell és detectar possibles
amenaces, de tipus fisic i psicosoci-
al, per anticipar-les. Des d’aquesta
perspectiva, no hem de considerar
I’estrés com un element perjudicial.
Davant una situacié que requerei-
xi una resposta d’estres, s’activa
I'anomenat eix hipotalamic-pituita-
ri-adrenal (o HPA), que regula la
produccié d’hormones com I’adre-
nalinaiel cortisol. Lasevafuncio és
regular de manera homeostatica
molts sistemes, com el cardiovascu-
lar, 'immunitari i el nervios, aixi
com el metabolisme, per facilitar
queensadaptemal’entorn fentser-
vir els recursos de qué disposem de
lamanera més eficient per optimit-
zar la supervivencia. També s’acti-
va el talem, que és el centre de
l’atenci6 i estableix el llindar de
conscieéncia, i 'estriat, que genera
sensacions de recompensaipermet
anticipar-ne de futures.

Desregulacié de I'estat d'anim
Els sistemes d’estres s’activen quan
percebem una situacié que pensem
que pot ser una amenaga, sigui real
o imaginada. I és aqui on sorgeixen
els principals problemes. Per valo-
rar siunasituacio potser-ho, el cer-
vell té en compte les experiéncies
viscudes i el moment present i, en
funci6 de quines siguin, els sistemes
d’estres s’activaran amb més o
menys intensitat, més o menys so-
vintidurant més o menys temps.
En un entorn social i cultural on
sovint prevalen les presses, els sis-
temes d’estres s’activen amb més
facilitat, ates que aquesta és la seva
funcio: activar especificament el cos
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ielcervell quan calunarespostaur-
gent davant una possible amenaca.
L’estrés, que quan s’activade ma-
nerapuntual ésutilinecessaripera
la supervivencia (és 'anomenat es-
trés bo), pot convertir-se en un pro-
cés cronic, que assoleixi nivells mo-
derats o aguts (estres tolerable o to-
xic, segons el nivell). L’estres toxic
perjudicales funcions fisiologiques,
atés que manté el cos en un estat de

tensidialertainnecessaris. Eltalem
esfocalitzaenl’origen de lapossible
amenaca i impedeix tenir una visié
completa del conjunt. I ’estriat di-
ficulta que ens motivem per alld que
fem, jaque deixa d’anticipar les pos-
sibles recompenses futures.
També afecta estructures cere-
brals com ’hipocamp, I'amigdala i
Iescorca prefrontal. L’hipocamp
s’encarrega de gestionar la memo-
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s cal fugir o defensar-nos. certy

ria i, a través de les experiéncies
passades, contribueix aregular 'es-
tat d’anim. L’estres toxic disminu-
eix la connectivitat neuronal dins
aquesta zona del cervell, la qual co-
sa perjudica la memoriaialtera els
records passats. També fa que dis-
minueixi eficiencia de regulacio
dels estats d’anim. L’amigdala, al
seu torn, és 'estructura que gene-
ralesrespostes emocionals. L’efec-
te de I’estres toxic és just 'oposat:
incrementa la connectivitat de les
neurones que en formen part, fent
que lapersona sigui més hiperreac-
tiva emocionalment i més impulsi-
va. I, per oposicid, menys reflexiva.

Incapacitat per al’'adaptacio

Pelquefaal’escorcaprefrontal, con-
télesxarxes neuronals que gestionen
lareflexivitat, la capacitat de planifi-
car, de decidir basant-nos en els ra-
onaments previs que hagim fetide
gestionar les emocions. En aquest
cas, I'estres toxic també en disminu-
eixlaconnectivitat neuronal, accen-
tuantel que s’anomenarigidesa cog-
nitiva. Esladificultatolaincapacitat
d’adaptar-nos als canvisiales nove-
tats, iimplica seguir patrons de pen-
sament o de conducta predetermi-
natsiconstants, encaraque elsresul-
tats no siguin els adequats.
Totique les alteracions degudes
al’estres toxic puguin ser parcial-
ment reversibles si disminueix la
font d’estres, si s’esdevé alainfan-
tesa pot alterar profundament I’ar-
quitecturadel cervell i que els efec-
tes es mantinguin tota la vida. s



