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Stres w mlodosci - jak moze sie odbic na
pOzZniejszym zyci

Nadmierny stres w mlodosci jest przyczyna réznego rodzaju problemoéow, ktéore moga
utrzymywac sie réwniez w dorostlym zyciu. Gorzej zaczyna dziala¢ nie tylko psychika, ale tez
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cialo - np. uklad odpornosciowy. Przed negatywnymi konsekwencjami stresu mozna sie
jednak chroni¢. Pomagaja w tym m.in.: wlasciwe nastawienie, wsparcie rodziny, dieta,
a takze ruch.

Dzieci, ktére przez co najmniej dwa lata doswiadczaty przesladowania ze strony rowiesnikow,
w wieku 15 lat dwukrotnie czesciej mysla o samobdjstwie i trzy razy czesciej podejmuja samobdjcze
proby w poréwnaniu do tych, ktére nigdy nie byty w taki sposob traktowane. To wnioski wyciagniete
przez naukowcéw z Douglas Mental Health University Institute, ktérzy przeanalizowali dane na
temat ponad tysiaca dzieci uczestniczacych w projekcie Quebec Longitudinal Study of Child
Development.

Do przesladowania badacze zaliczyli takie zachowania, jak: przezywanie, rozpowszechnianie plotek,
celowe wykluczanie z grupy, ataki fizyczne, czy tez nekanie w internecie (tzw. cyberbullying,
cyberstalking, cybermobbing). Dodajmy, ze tego typu zachowan doswiadczato az 20 proc.
uczestniczacych w projekcie nastolatkow.

Pomimo ze bycie ofiarag ma zwiazek z wiekszym ryzykiem mysli i préb samobdjczych, to jednak
naukowcy przyznali, Zze badanie nie ujawniato prostych, dotyczacych tego zaleznosci
przyczynowo-skutkowych. Geneza tego rodzaju zachowan po prostu zwykle jest duzo bardziej
ztozona i uwzglednia takze wiele innych, dodatkowych czynnikéw, takich: jak status
spoteczno-ekonomiczny, inteligencja, funkcjonowanie i struktura rodziny, sposéb wychowania czy
mysli samobdjcze matek (dodajmy, ze czynniki te rowniez byly analizowane w tym badaniu). Mozna
jednak na podstawie przywotanej analizy wysuna¢ hipoteze, ze do zwiekszenia ryzyka samobdjstw
przyczynia sie zwigzany z przesladowaniem silny i przewlekty stres.

Stres w mlodosci oznacza pdézniejsze problemy

Z kolei inne badania wykazaly, ze nadmierny stres doswiadczany w mtodym wieku moze mie¢
szkodliwe skutki utrzymujace sie nawet w dorostosci. Rosnie w slad za tym nie tylko ryzyko
wystapienia problemoéw psychicznych, takich jak depresja, zaburzenia lekowe czy uzaleznienia, ale
takze wzrasta ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia czy schorzen autoimmunologicznych.

Badania sugeruja, ze stres moze zmienia¢ dziatanie mézgu mtodego cztowieka. Dochodzi wtedy np.
do nasilenia aktywnosci osrodkow uczestniczacych w reakcji na zagrozenie, a jednoczesnie
ostabieniu moze ulega¢ zdolnos¢ do przezywania pozytywnych emocji. Efekty tego typu dobrze
ilustruje badanie przeprowadzone przez specjalistow z Duke University i University of Texas.
Naukowcy, z pomoca rezonansu magnetycznego, obserwowali mézgi ponad setki osob. Uczestnicy
projektu zostali poddani takiej procedurze pierwszy raz w wieku 11-15 lat oraz dwa lata pdznie;j.
Eksperci jednoczes$nie sprawdzali ich nastrdj oraz stopien, w jakim ochotnicy doswiadczali
emocjonalnego zaniedbania ze strony rodzicow. Wedlug badaczy jest to niestety dosy¢ czesta
sytuacja, kiedy to rodzice nie odpowiadaja na emocjonalne potrzeby dziecka lub sa dla niego



nieosiagalni.

Naukowcy skupili sie w tym badaniu na czesci mézgu
nazywanej prazkowiem brzusznym (ventral striatum),
nalezacej tzw. uktadu nagrody, ktéry pozwala odczuwac
satysfakcje i przyjemnosé. Zaburzenia pracy tego
systemu towarzysza m.in. depresji. U mtodych osdb
B doswiadczajacych emocjonalnego zaniedbania
naukowcy zauwazyli spadek aktywnosci obserwowanego
osrodka. Przekladato sie to na funkcjonowanie
psychiczne uczestnikow.

,Co istotne, na podstawie spadku aktywnosci prazkowia brzusznego mozna bylo przewidzieé
pojawienie sie symptoméw depresyjnych w trakcie tego kluczowego dla rozwoju okresu. Wyniki te
zgadzaja sie z rezultatami innych niedawnych badan wykrywajacych towarzyszace depresji deficyty
w dziataniu uktadu nagrody” - podkresla dr Jamie Hanson z Duke University.

Badacze tlumacza, ze u niektérych oséb cierpigcych z powodu emocjonalnego opuszczenia moze
doj$¢ m.in. do uposledzenia zdolnosci odczuwania entuzjazmu i przyjemnosci. Co wiecej, efekty te
moga zdaniem naukowcow narastac z czasem i problemy moga pojawi¢ sie dopiero na pézniejszych
etapach zycia.

Jak mysli wplywaja na cialo

Istotne jest tez nastawienie danej osoby do stresujacego czynnika. Na przykiad badania
przeprowadzone na szczurach przez zespo6t z Universitat Autonoma de Barcelona pokazaly znaczenie
poczucia kontroli nad stresorem. Jesli na mtode gryzonie dziatal niesprzyjajacy czynnik, na ktory nie
miaty one wptywu, w dorostosci stawaty sie one bardziej impulsywne i mniej sprawne pod wzgledem
poznawczym niz szczury poddawane stresorowi, ktory mogty kontrolowac. Towarzyszyly temu takze
zmiany w pracy mozgow zwierzat. Na tej podstawie badacze sugeruja wiec wzmacnianie poczucia
kontroli nad spotykajacymi mtode osoby sytuacjami.

Z kolei naukowcy z Pennsylvania State University pokazali, ze stosunek do stresu moze wplywac
nawet na dziatanie uktadu odpornosciowego i inne parametry pracy organizmu. Badacze pordwnali
wplyw dwdch réznych sposobéw radzenia sobie ze stresem - ttumienia i metody zwanej poznawcza
reinterpretacja. Drugi sposob polega na probie myslenia o danej sytuacji w bardziej pozytywny
sposoéb.

»Dla tagodnego stresora moze by¢ to tak proste, jak spojrzenie na zla sytuacje jako na wyzwanie czy
okazje do rozwoju” - wyjasnia Emily Jones, wspotautorka badania, w ktorym wzieto udziat ponad 260
0s6b w wieku od 13 do 16 lat, doswiadczajacych chronicznego stresu w swoim $rodowisku
rodzinnym.

Badanie wykazato, ze mlodziez, ktéra umiata zastosowaé poznawcza reinterpretacje miata nizsze
cisnienie krwi, mniejszy stosunek obwodu talii do obwodu bioder oraz lepiej dziatajacy uktad
immunologiczny. Ttumienie reakcji stresowej wiazato sie z kolei np. ze szkodliwymi, nasilonymi
stanami zapalnymi.

»Zmiany te nie sa czyms, co zniszczy komus zdrowie w ciggu tygodnia czy dwdch, ale przez wiele lat



czy dekad moga zrobi¢ roznice. W taki sposéb mate zmiany w metabolizmie czy stanach zapalnych
moga wiazac sie z gorszym zdrowiem i wiekszym zagrozeniem rozwoju chronicznych chorob
w poOZniejszym zyciu” - twierdzi badaczka.

Jak radzic sobie ze stresem i mu zapobiegac

Cho¢ nie kazdy stres musi by¢ szkodliwy, wazne jest, aby generalnie nie przekracza¢ pewnego progu
jego natezenia i umieé sobie radzi¢ z trudnosciami. Jesli wiec nie uda sie obnizy¢ stresu ponizej
szkodliwego poziomu, warto nauczy¢ sie odpowiednich metod obchodzenia sie z przeciwnosciami.
Czasami warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty - np. terapeuty czy coacha, ktéry zaproponuje
odpowiednia pomoc. Aktualnie, rosnaca popularnoscia wsrod metod radzenia sobie ze stresem cieszy
sie m.in. technika zwana mindfulness (czyli trening uwaznosci). Badanie zespotu z University of
Cincinnati wskazuje, ze pozytywnie wplywa ona na stan emocjonalny oraz prace mozgu.

Naukowcy z tego zespotu, z pomoca techniki MRI (rezonans magnetyczny) przygladali sie mézgom 9
nastolatkéow zagrozonych choroba dwubiegunowa. Okazato sie, ze wykorzystujaca metode
mindfulness terapia poznawcza poskutkowata lepszym dzialaniem rejonéw mozgu uczestniczacych
w przetwarzaniu emocjonalnych bodzcow.

Warto doda¢, ze w radzeniu sobie ze stresem pomdc moga nawet bardzo proste zabiegi. Na przyktad
badacze z McGill University donosza o ochronnym dzialaniu rodzinnych obiadéw przed skutkami
internetowego nekania.

»,Wyniki te wydaja sie zachecajace, ale nie chcemy upraszczac tego, co zaobserwowaliSmy. Wiele
nastolatkow nie je regularnie obiadéw z rodzing, lecz dostaje wsparcie w innych momentach, np.
w czasie wspolnych $niadan czy w drodze do szkoly” - pisza autorzy.

Z kolei zespdt z University of Vermont zauwazyt znaczny spadek nasilenia mysli i préb samobdjczych
u nekanych przez rowiesnikdéw mtodych oséb, ktore regularnie ¢wicza. Nie bez znaczenia jest tez
odpowiednia dieta zapewniajaca niezbedne skladniki. Zesp6t z Loma Linda University odkryt na
przyktad, ze szczury karmione w mtodosci pozywieniem ubogim w kwasy omega-3 gorzej radza sobie
ze stresem w dorostosci.

Sposobdw na poprawe swojego stanu w mtodym jest wiec sporo i warto z nich korzystac, bo moze to
zaprocentowac na cale pozniejsze zycie.

Zrédlo: pap.pl
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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