NSIA E CERVELLO

L'ansia ha diversi effetti sul cervello, influenzando diverse aree e meccanismi.
Ecco alcuni degli effetti principali:

o Attivazione dell'amigdala: L'amigdala, una struttura cerebrale legata alle emozioni,
viene attivata durante gli stati di ansia. Questo porta a una risposta emotiva intensa,
come la paura o il panico.

e Riduzione dell'attivita prefrontale: |l lobo frontale, responsabile delle funzioni
cognitive superiori come il pensiero razionale e il controllo delle emozioni, puo
diventare meno attivo durante |'ansia. Questo rende piu difficile prendere decisioni
logiche o gestire le emozioni in modo equilibrato.

e Iperattivita del sistema nervoso autonomo: L'ansia attiva il sistema nervoso
simpatico, il che porta a una serie di reazioni fisiche come un aumento della frequenza
cardiaca, sudorazione, tremori e tensione muscolare. Queste reazioni sono legate alla
preparazione del corpo alla "lotta o fuga".

e Alterazioni nei neurotrasmettitori: L'ansia puo alterare i livelli di neurotrasmettitori
come la serotonina, la dopamina e il GABA, che sono coinvolti nel controllo dell'umore,
del comportamento e della risposta allo stress. Questo puo portare a disturbi
dell'umore e all'aumento della sensazione di preoccupazione.

e Ciclo di feedback negativo: L'ansia puo creare un ciclo in cui la preoccupazione e
I'evitamento rinforzano la risposta ansiosa. Questo ciclo puo portare a disturbi d'ansia
cronici, che a loro volta possono causare cambiamenti strutturali nel cervello, come la
riduzione del volume dell'ippocampo, una regione che gioca un ruolo nella memoria e
nell'elaborazione delle emozioni.

e Disturbi della memoria e dell'apprendimento: | 'ansia puo interferire con la memoria
a breve termine e con I'apprendimento, poiché le risorse cognitive sono spesso
occupate nel tentativo di gestire la preoccupazione, riducendo la capacita di
concentrarsi su altre attivita.

e Aumento del rischio di disturbi mentali: L'ansia cronica aumenta il rischio di
sviluppare altre condizioni mentali, come depressione, disturbi del sonno e disturbi
post-traumatici da stress.

In sintesi :

I'ansia prolungata puo alterare in modo significativo il funzionamento cerebrale,
compromettendo la memoria, il controllo emotivo, I'apprendimento e le capacita
cognitive. Per prevenire e affrontare questi effetti, € fondamentale intervenire
tempestivamente con strategie di gestione dell'ansia, come la terapia cognitivo-
comportamentale (CBT), la meditazione, I'esercizio fisico e, se necessario, il trattamento
farmacologico.

Il cuore delle emozioni

AMIGDALA

Si trova nel lobo
temporale del cervello
Area di davanti all'ippocampo

Wemicke Archivia le nostre
emozieni e ci comanda
di reagire ad una
situazione con pensieri,
emazioni e readoni
fissate quando
si sono verificati,
in precedenza,
eventi simili

Le emozoni scatenate S
dall'amigdala
_ scaturiscono
Lobo Encefalico indipendentemente
Temporale Cervelletto dal pensiero razionale
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