Czy leki antydepresyjne i psychoterapia zmieniajg mozg ?

Zanim odpowiem na to pytanie chciatbym krétko opowiedzie¢ na temat fizjologii
najwazniejszych struktur anatomicznych moézgu biorgcych udziat w depresyjnych zaburzeniach
nastroju.

Te struktury to
1/hipokamp

2/jadro ogoniaste

3/ kora przedczotowa

4/ ciato migdatowate

Hipokamp to osrodek pamieci. Pamie¢ to nasza tozsamosé. Obraz skrajnego
zniszczenia hipokampu widzimy w chorobie Alzheimera.

Stymulacja jadra ogoniastego wywotuje pesymistyczny nastrdj, ktory wptywa na
rodzaj podejmowanych decyzji - najczesciej rezygnacje z dziatania.

Do czego stuzy kora przedczotowa? Jest to osrodek zarzgdzania. Odpowiada za
podejmowanie decyzji , tworzenie planu, poprawianie tego planu , modyfikowanie i
ostatecznie zrealizowanie planu , wigze sie z tez koncentracjg . Jest wiec kora przedczotowa
pewnego rodzaju filtrem, ktéry nie pozwala zala¢ mézgu nadmiarem informacji .

Ciato migdatowate odpowiada za automatyczne zachowania oparte na skojarzeniach
Z emocjami — np. wgz na S$ciezce powoduje reakcje ucieczki zanim pomyslimy o
niebezpieczenstwie.

Jest kilka poziomdw nasilenia depresji . Bede mowit o depresji umiarkowanej i ciezkiej.

U oséb do 45 rz ciezka depresja jest najczestsza chorobg prowadzgcy do
niepetnosprawnosci. Pierwszy epizod moze by¢ poprzedzony ciezkim urazem psychicznym, ale
kolejne potrafig pojawiac sie coraz tatwiej a nawet bez przyczyny. Przebycie pierwszej fazy
ciezkiej depresji zapowiada drugi epizod w 50 %, po drugim epizodzie juz 70-80 % pacjentow
doswiadcza kolejnego nawrotu.

Wigze sie to z narastajgcym uszkodzeniem takich wtfasnie struktur moézgu jak kora
przedczotowa i hipokamp. Objetos¢ kory przedczotowej i hipokampa potrafi w ciezkiej depresji
by¢ zmniejszona nawet o kilkanascie procent. Przyczyng tych uszkodzen jest kortyzol.

Powstaje pytanie dlaczego kortyzol ,naturalny hormon naszego ciata pojawia sie w
takich duzych ilosciach ze niszczy mézg.

Odbywa sie to poprzez rozregulowanie osi stresu .0$ stresu biegnie od kory mdzgowej
przez podwzgérze , przysadke do nadnerczy. Rozregulowanie spowodowane jest
niedekwatnym do sytuacji mysleniem , dziataniem i przezywaniem negatywnych emocji .



Bardzo wiele zaczyna sie w korze mézgowej, ktora tworzy Swiadoma cze$é nas samych . Mamy
wiec mozliwos¢ brania odpowiedzialnosSci za generowany stres .

Stres powinien by¢ optymalny tzn do zniesienia bez wiekszych szkdd dla zdrowia
psychicznego i fizycznego. Zdany egzamin daje satysfakcje, podnosi poczucie wartosci,
pokonanie niebezpieczeAstwa uodparnia na nowe wyzwania W optymalnych warunkach
produkcja kortyzolu spada po przeminieciu stresu. Niestety zdarza sie, ze jest on produkowany
caty czas i w duzych ilosciach dociera z nadnerczy do hipokampa, gdzie uszkadza pofaczenia
miedzy komdrkami nerwowymi lub nawet powoduje ich $mier¢ i wspomniane zmniejszenie
hipokampa. Taki stan duzego stresu zna wiele oséb po $mierci bliskiej osoby , gdy zostali
porzuceni , po groznym wypadku samochodowym gdy mogli straci¢ zycie. Jestesmy wtedy
dostowne otepiali, nie kojarzymy faktéw, nasza pamiec i koncentracja obniza sie. Na szczescie
procesy regeneracji powodujg , ze objawy ustepuja.

Uszkodzone komérki nerwowe lub ich czesci muszg by¢ usuniete. Przejsciowo
powstaje w mdzgu stan zapalny. Mediatory stanu zapalnego przekierowujg metabolizm
aminokwasu zwanego tryptofanem zamiast na szlak prowadzacy do powstania serotoniny na
inny szlak gdzie powstajg zwigzki nieprzydatne dla komérek nerwowych. Procesy degradacji
tkanki mézgowej zaczynajg przewazaé nad regeneracjg co pogarsza zdolnos¢ radzenia sobie.

Opowiem teraz jak czynniki biologiczne t3cza sie z psychologicznymi i
srodowiskowymi . Co powoduje ,ze niektore dzieci wychowane w ekstremalnie
trudnych warunkach sg odporne na stres i depresje a inne tatwo sie zatamuja.

U czesci chorych na depresje gtéwng przyczyng depresji jest dziedziczenie krétkiego
allelu s dla transportera serotoniny. Obnizony poziom serotoniny wigze sie z negatywnym
przetwarzaniem informacji w odpowiedzi na bodzce a to wptywa na nastréj. Dziecko jest od
poczatku zycia lekliwe, obawia sie zagrozen. Wzmacniajg sie drogi neuronalne wiodgce do ciata
migdatowatego . Ciato migdatowate jeszcze raz przypomne odpowiada za odruchowag reakcje
na zagroienie . Dzieje sie to bez naszej swiadomosci , poza mysleniem , natychmiast.
Pamietacie Panistwo jak méwitem o reakcji na weza. Ciato migdatowate powieksza sie bo jest
czesto stymulowane przez pobudzenia zwigzane z lekiem . Mozna powiedzie¢ ze rosnie
przewaga emocji nad mysleniem , niekiedy wrecz sktadniki obwodu zajmujacego sie
emocjami zostajg dostownie oderwane od myslacego mézgu . Dlatego trudno pocieszyc
osobe bedgcyg w depresji. Nie rozumiemy dlaczego kto$ do tej pory silny nie jest zdolny do
dziatania. W tym momencie psychoterapia moze korzystnie wptywac¢ na nastrdj poprzez
podwazanie negatywnych mysli

Mdzg rozwija sie najintensywniej w ciggu 3 pierwszych miesiecy cigzy. llos¢ i jakosé
pofaczen nerwowych bedzie zwigzana nie tylko z jakoscig pozywienia jakie spozywa matka, ale
réwniez z poziomem jej stresu. Ten zas moze powodowaé wzrost poziomu kortyzolu w krwi
matki ktory przenika do krwi ptodu po czym dochodzi do uszkodzenia potgczen komdrek
nerwowych i nieprawidtowosci w zakresie budowy sieci neuronalnej. Dodatkowo moze by¢
kodowana w genach cecha lekliwosci ktéra sprzyja powstawaniu depres;ji.

U ludzi ten proces tworzenia sie dobrych potgczen neurondw wzmacniajgcych zdolnos¢
dziecka do radzenia sobie opisuje teoria Bowlby’ego .



Nie pamietamy zdarzen sprzed 5 r. z. Nie oznacza to, ze nasz mézg nie zapisat emocji
powigzanych z sytuacjami z tamtego okresu, zwtaszcza tymi, ktére przekraczajg zdolnosci
matego dziecka do radzenia sobie. Jest to tzw. pamieé niejawna, nieuswiadomiona. Pamiec
niejawna silnie zwigzana z jakoscig przywigzania do matki. Jesli jest to dobra wiez i matka
zaspokaja od poczatku potrzeby dziecka, czuje sie ono bezpieczne i ufne wobec Swiata. Jest to
wazny fundament prawidtowego rozwoju. Tworzy sie niejawna pamieé¢ emocji zwigzanych z
kojeniem. Daje to szanse na to, ze dziecko w przysztosci samo bedzie potrafito uspokoi¢ siebie.
Potaczenia miedzy komdrkami nerwowymi biegng wtedy wtasciwymi drogami i nie pobudzajg
jadra ogoniastego .

Jesli poczatkowa opieka nad dzieckiem jest niedostateczna tworzy sie u dziecka pamiec
niejawna, petna braku bezpieczenstwa, nieufnosci. W dorostym zyciu dorostym osoba ta unika
bliskiego kontaktu, czesto dlatego ze boi sie opuszczenia jak kiedys$ przez matke. Sieé potaczen
neuronalnych nie tworzy sie prawidtowo poniewaz powstaje zbyt wiele potgczen z jagdrem
ogoniastym ktdre jak Paristwo pamietajg sprzyja obnizeniu nastroju i wycofywaniu sie.

Jesli dziecko ptaczem przywotuje matke i nie dostaje pomocy zapamietuje wzorzec
wyuczonej bezradnosci. W stynnym doswiadczeniu psy draznione pradem w klatkach, z
ktdrych nie mogty uciec nie uciekaty rowniez wtedy, gdy klatki otwarto.

Gdy sie temu nie przeciwdziata tworzg sie i utrwalajg schematy myslenia o wiasnej
niskiej wartosci, o tym ze Swiat jest zagrazajacy, ze nikt nie pomoze i musze sobie radzi¢ sam.
Takie myslenie powoduje stres a ten podwyzsza poziom kortyzolu. Osoby w depresji wierzg w
to co myslg o sobie, o biezgcych wydarzeniach i przysztosci . Jest to tzw triada depresyjna .

Przejde teraz do zasadniczej czesci wyktadu. Czy leki i psychoterapia zmieniaja
mozg

Zaczne od farmakoterapii

Wiekszo$¢ lekdw antydepresyjnych powoduje ze do przestrzeni miedzy komdrkami
nerwowymi do tzw synaps dostaje sie wiecej zwigzkéw chemicznych zwanych
neuroprzekaznikami. Sg to gtdwnie dopamina, serotonina, noradrenalina. Dopamina daje
uczucie przyjemnosci, noradrenalina daje naped, serotonina moduluje nastrdj.

Rola serotoniny jest szczegdlna - jedynie ona wsrdd neuroprzekaznikéw redukuje lek
ktory czesto nawet w 60-80 %towarzyszy depresji. Serotonina pomaga tez wyhamowac petle
nieadaptacyjnych mysli i emocji. Dostatecznie dtugie leczenie farmakologiczne pozwala
komérkom nerwowym utrzymywac prawidiowy poziom neuroprzekaznikdw nawet po
odstawieniu lekow. W depresji spowodowanej giownie biologiczng predyspozycjg
(wystepowanie allelu s dla transportera serotoniny) leki antydepresyjne sg podstawg
leczenia.

Leki antydepresyjne majg tez dziatanie przeciwzapalne nie tylko w mézgu ale tez w
chorobach ogélnoustrojowych jak gosciec, astma, toczen trzewny, tuszczyca. Chorobom
zapalnym zwigzanym z bdlem czesto towarzyszy depresja. Do proceséw zapalnych w
organizmie prowadzi tez niewtfasciwe odzywianie sie zwtaszcza cukrami prostymi i otytosc.
Wynika to ze stresu oksydacyjnego przebiegajgcego z tworzeniem sie wolnych rodnikow.

Niesamowitym odkryciem byto stwierdzenie, ze w hipokampie pod wptywem lekdéw
antydepresyjnych moga powstawac¢ nowe komorki nerwowe i zwieksza sie ilo$é potaczen
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miedzy nimi. Nazywa sie to neurogeneza. Wczesniej sgdzono ze komorki nerwowe nie sg
zdolne do dzielenia sie. Hipokamp- osrodek pamieci powieksza sie , pamiec i koncentracja
znacznie poprawia sie. Jest to mozliwe, poniewaz leki antydepresyjne zwiekszajg produkcje
modzgowego czynnika wzrostu neurondéw (BNDF). Jako ciekawostke powiem ,ze ilos¢ BNDF
zwieksza tez aktywnos¢ fizyczna.

Przy stosowaniu lekdw antydepresyjnych wieksza ilos¢ komdrek pamieci, nasilenia
aktywnosci mézgu i zwigzany z tym wzrost szybkosci i jakosci myslenia utatwia ufatwia
psychoterapie. W lekkich stanach depresji psychoterapia jest najczesciej wystarczajgcg metoda
leczenia. Leki i psychoterapie mozna faczyé i czesto przynosi to lepsze efekty niz kazda z tych
metod oddzielnie.

Omowie teraz wptyw psychoterapii na budowe mézgu

Relacje rozumu cztowieka do jego emocji chetnie poréwnuje do jezdzca na koniu. Kon
wielokrotnie przewyzsza sitg jezdica. Wiele cech, w szczegdlnosci zwiqgzanych z
temperamentem, dziedziczymy w genach. To niesprawiedliwe ale jedni dostajg od losu konie
narowiste, inni konie strachliwe, niektdérzy zas wspaniate wyscigowe rumaki.

Konia poréwnuje do emocji , bo emocje dajg nam energie do dziatania . Jednak to
rozum powinien méwic¢ dokad i po co mamy jechac¢ oraz w jakim tempie .

Wyobrazmy sobie modzg jako sie¢ komodrek nerwowych tgczacych wigzkami réine
obszary kory moézgowej z jgdrami podkorowymi o ktérych wspomniatem. W trakcie zycia w
tonie matki w ciggu okoto 12 tygodni pojedyncze komadrki nerwowe t3czg sie z olbrzymig
iloscig innych komarek, np. miejsce sinawe ktdre jest odpowiedzialne za czuwanie ma tylko 40
tys. komaorek a taczy sie miliardami innych.

Warto uzmystowié¢ sobie ze dziecko w ciggu 2 lat uczy sie jezyka ,postugiwac
prawidtowa gramatyka i akcentem. Taki skok rozwojowy nie zdarza sie w pdzniejszym zyciu.

Sygnat z jednej komorki do drugiej biegnie tylko w jedng strone, ale drég do wyboru
jest duzo. Czesto nasze zycie przebiega tylko przez niektére potgczenia i drogi — nieswiadomie
zyjemy przekonaniami z okresu dziecinstwa czy okresu szkolnego. Zgrabnie ujat to
Hemingway : na staro$¢ nie stajemy sie madrzejsi tylko bardziej ostrozni.

Wracajac do obrazu sieci komdrek nerwowych, w ktérych ptyng sygnaty elektryczne
psychoterapia czyli leczenie stowem moze przekierowywaé pobudzenie na inne szlaki
ostabiajgc nieadaptacyjne potaczenia.

Jak psychoterapia na poziomie biologicznym wptywa na architekture neuronalna
mozgu

Istotg zmian w psychoterapii jest zmiana znaczen, ocen, postaw , sposobu przezywania
i dziatania. Rzeczywisto$¢ jest subiektywna. Jest tyle swiatow ile ludzi. Jesli adaptacyjnie
reagujemy na to co sie w nas i w otaczajgcym nas Swiecie dzieje nie generujemy stresu i
zwigzanego z nim wzrostu poziomu kortyzolu.

Psychoterapeuta pomaga pacjentowi ,potkngé sie” o jego przekonania. To czesto
powoduje silne emocje ale muszg te emocje by¢ poddane refleksji by przyniosto to skutek w
postaci pojawienia sie nowych szlakdw w sieci neuronalnej. Nie wystarczy przezy¢ Katharsis
by sie wewnetrznie zmienié . Zyczliwa atmosfera w gabinecie przy jednoczeénie niewielkim



stresie pozwala przezyé bezpieczne przywigzanie ktdrego zabrakto w dziecinstwie. Terapeuta
nie staje sie przyjacielem. Moze pomdc odby¢ prébe kostiumowg przed wkroczeniem w
prawdziwe zycie.

tagodny stres w tych warunkach pobudza procesy neuroplastycznosci, usprawnia uczenie sie
nowego materiatu , pozwala przezywa¢ nowe dos$wiadczenia.

Neuroplastyczno$¢ to zdolnosci tkanki nerwowej do tworzenia nowych potaczen
majacych na celu ich reorganizacje , adaptacje , zmiennos$¢ i samonaprawe oraz procesy
uczenia sie i pamieci. Obserwujemy to np. w stanach po udarze mdzgu gdy chory odzyskuje
mowe lub wczesniej sparalizowany potowicznie zaczyna chodzié.

W czasie psychoterapii przebudowuje sie sie¢ neuronalna w wyniku uczenia sie.
Tworzg sie nowe synapsy. Nowe synapsy to miejsca pofgczern miedzy komdrkami . Powstajg
gdy neuron na innym niz do tej pory szlaku jest pobudzany impulsami . Neurony razem
pobudzane f3czg sie we wspdlne sieci . Im silniej sg stymulowane, tym mocniejsze sg ich
powigzania.

Trudno uwierzy¢ ale stowo drugiego cztowieka dociera do jgdra komodrkowego
neurondw. Dzieje sie to poniewaz pobudzenie neuronu daje chemiczny sygnat ktory dostaje
do jgdra komoérkowego . Tam w wyniku ekspresji gendw pojawia sie nowe biatko. Ekspresja
gendéw to proces w ktdrym informacja genetyczna zawarta w DNA jest przepisywana na
produkcje biatka . To biatko wzmacnia nowe synapsy. Odkrywca tego zjawiska jest laureat
nagrody Nobla z 2000 roku Eric Kendal.

Jako ciekawostke jak olbrzymie sg mozliwosci ekspresji gendw to powiem ,ze cztowiek
na jednym chromosomie ma okoto 23 tysigce gendéw. W komadrkach nerwowych wytgczonych
jest okoto 50 % genow

Proces powstawania nowych potgczen w sieci neurondw daje sie zaobserwowaé w
funkcjonalnym rezonansie magnetycznym lub w pozytonowej tomografii emisyjnej. Bada
ona aktywnos¢ ludzkiego mdzgu podczas wykonywania zadan psychologicznych

Porownywano psychoterapie ze stosowaniem leku antydepresyjnego o nazwie
fluoxetyna — stynny Prozac . W obu grupach badanych oséb wystgpita redukcja metabolizmu
glukozy w rejonie jgdra ogoniastego i ciata migdatowatego.

Psychoterapia jest na swdj sposob tak samo biologiczna jak stosowanie lekow.

Oznaczatoby to, ze zmiany myslenia, przezywania i zachowania przebiegajace ze
wzmochieniem synaptycznym nowych sieci sg trwalsze w psychoterapii niz przy
farmakoterapii.

Reasumujac dzisiejszy wyktad

Leki powodujg zwiekszona biologiczng wydajnos¢ moézgu. Objawia sie to zmianami w
ilosci komodrek hipokampa , zwiekszong produkcjg neuroprzekaznikéw ,redukcjg procesu
zapalnego w moézgu.

Zmiany w budowie mdzgu w wyniku psychoterapii s subtelniejsze — wzrasta ilo$¢ i sita
potgczen synaptycznych miedzy komdrkami co powoduje ze powstajg i aktywujg nowe sieci
neuronalne.

Warto pamietaé, ze w depresjach psychologicznie uwarukowanych psychoterapia w
wiekszym stopniu niz farmakoterapia zmniejsza ilos¢ nawrotéw depresji i w wiekszym stopniu
poprawia jakos¢ zycia.



Farmakoterapie mozna poréwnaé¢ do wzmocnienia korzeni drzewka , ktére musi by¢
ciggle podlewane wiedza zdobytg w czasie psychoterapii ,inaczej uschnie.

Jesli leki przeciwdepresyjne mnozg komorki w hipokampie tj w osrodku pamieci a
psychoterapia zwieksza ilos¢ potgczen w nowej sieci neuronalnej to mozna powiedzieé :
optymizmu mozna sie nauczyc .

Miat wiec racje Winston Churchil ktéory mowit : Jestem optymista bo nic innego sie
nie optaca.
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