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e as consequencias do
estresse cronico.
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O ESTRESSE

A resposta ao estresse e uma reacao natural do nosso
organismo frente a situacoes desafladoras ou ameacadoras.
Ocorre um conjunto de mudancas neurais e endocrinas para
que voce consiga lidar com o estressor.

NOs conseguimos ativar essa resposta sem o estressor
presente.



Amigdala
(o centro do medo)



Amigdala

E o centro do medo e tem
conexoes com varias areas
do cerebro. Junto com o
hipocampo, cria memorias
para que ameacas possam
ser reconhecidas e evitadas
no futuro.



Ao identificar algo perigoso, a
amigdala e “disparada” e aumenta
a acao do sistema nervoso
simpatico, liberando adrenalina
pelo corpo e provocando

rapidamente diversas mudancas.
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EIXO HPA



Hipotalamo
Libera hormaonio liberador
de corticotrofina (CRH)

Pituitaria/hipofise
Libera hormonio

adrenocorticotrofico
(ACTH)

Glandula adrenal
Cortex: glicocorticoides
Medula: adrenalina e nora



Hipotalamo

Pituitaria/hipofise



Hipocampo

Possul muitos receptores de
glicocorticoides. Val atuar na
Inibicao da producao de
cortisol.



CORTISOL



Algumas alteracoes que o cortisol provoca ou apoia
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Cortisol e ciclo circadiano

E 0 nosso “relogio bioldgico” e
opera com base em 24h.
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Cortisol e ciclo circadiano

5a 23 mcg/dL durante o dia

3a 16 mcg/dL durante a noite

mcg/dl = microgramas por decilitro
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ESTRESSE

Atencao: ha diferengas individuais
consideraveis em relacao ao ponto
onde o desempenho cai.



Estresse cronico

Se voce esta ativando a resposta ao estresse com
muita frequencia, por muito tempo e por razoes
puramente psicologicas, 0 que voceé vai conseguir é

uma doenca. Nao fol para isso que essa resposta ao
estresse evoluiu - Robert Sapolsky.
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o ser humano foi feito pra catar
frutinha e perambular por ai e a
gente ficou inventando moda.

agora ta todo mundo estressado
e ninguem sabe por que
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Consequencias negativas do estresse cronico

Cortex pre-frontal

Afetando a atencao,
julgamento, tomada
de decisao e freio das
emocoes.

[ J
Hipocampo (memoria
e feedback negativo)

Devido a retracao das
ramificagdes, morte de
neurdnios e inibicao da

neurogénese.

Sistema imunologico

Maiores chances de
infeccdes (exemplo:
bactérias H.pylori que
provoca Ulceras)



Consequencias negativas do estresse cronico
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Massa muscular Diabetes tipo 2 Hipertensao
sl € Wi clos Maior risco de Constrigdo dos vasos
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arma;enamerjto d? (aumento dos niveis aumento de pressao e
energia e voce esta de aglcar + danifica os tecidos.

gastando resisténcia a insulina)



- Transtornos de ansiedade.
- Comorbidade com depressao € a regra e nao a excecao.
70% das pessoas com TAG tem a depressao como
comorbidade.

- 0 estresse cronico e um fator de vulnerabilidade para
depressao (hipotese diatese-estresse).

- Burnout: sintomas de ansiedade e depressao
relacionados ao trabalho (excessivo/estressante/hostil)



Estressor
(trabalho)



Estressor
(trabalho) Resposta cronica
ao estresse



Estressor BRI
(trabatho) Resposta cronica o Efeito no hipocampo
ao estresse



Estressor e S
(trabalho) Resposta cronica e1to no hipocampo

ao estresse
0 Mais estresse



Estressor e S
(trabalho) Resposta cronica elto no hipocampo
ao estresse

Via de méo dupla
1 Mais estresse
° Prejudica sono



Estressor

Resposta cronica
ao estresse

e Efeito no hipocampo



Estressor Efei hi
(trabatho) Resposta cronica e eito no hipocampo
ao estresse
I 1 0 Mais estresse
? Prejudica sono

Piora na atencao, julgamento,
tomada de decisao, regulacao
emocional etc.

Inibicao do CPF K
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Estressor Efei hi
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Estressor Efei hi
1~ (trabalho) Resposta cronica e eito no hipocampo
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Estrategias desadaptativas para lidar com estresse

Uso de comida

Uso de drogas -
para regulacao

A

Agressao deslocada Compras, jogos.




Agressividade deslocada




Estrategias adaptativas para lidar com estresse

Assertividade Mindfullnes

Contatos positivos & ;} r

Exercicios fisicos

Flexibilidade
psicologica
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