TEMA STRESS: HIERNEN SKRUMPER VED ALVORLIG,
VEDVARENDE STRESS

Magasinet Arbejdsmiljg har spurgt hjerneforsker Kjeld Fredens fra Vejlefjord, hvad der sker i
hjernen, nar man far stress.

Hvordan reagerer hjernen pa stress?

- Nar man har stress, kan man se det pa hjernen. To omrader i hjernen er vigtige -
hippocampus og amygdala. Hippocampus er den del af hjernen, som normalt
regulerer kroppen. Den sidder inde med hjernens stresshandtering. Nar vi er
pressede og har travlt, mestrer hippocampus at se muligheder og finde Igsninger.
Men hvis presset bliver for voldsomt, ryger hippocampus ogsa ind i overarbejde og
bliver belastet og fanget i en ond cirkel. De stresshormoner, som den normalt kan
regulere, begynder at sla nerveceller i stykker i hippocampus.

P& scanninger kan man se, at hippocampus pa leengere sigt skrumper. Det er
uheldigt, fordi hippocampus ikke lzengere kan regulere stress. Stressen rammer
ikke bare cellerne, men ogsa pa det mentale plan. Vi bliver darligere til at huske, vi
mister traden. Folk bliver irritable pa os, og dermed breder det sig til det sociale. Vi
er havnetien ond cirkel.

Men samtidig med at hippocampus skrumper, vokser amygdala. Den er eksperti at
udvikle frygt og angst. Kigger man derfor pa en virkelig stresset hjerne, er
hippocampus skrumpet og amygdala vokset.

Er det en varig skade?

- Hvis stressen fortsaetter, er det bade en skade pa hjernen og en skade pa sjaelen.
Men man kan rette op pa skaden, hvis man satter ind i tide. Det skal ggres
kvalificeret via kontakt til fagfolk - for eksempel psykologer og leeger.

En del folk med hjernestress udvikler depressioner. Undersggelser har vist, at der i
depressives hjerner er en skrumpning af hippocampus. Men szetter man ind i tide
med terapeutisk arbejde, det vil sige medicin, terapi og motion, kan man fa
hippocampus til at genvinde sin stgrrelse igen.

Er der tilfelde, hvor man

ikke kan rette op pa skaden?

- ]Ja, i de tilfaelde hvor det ikke

er muligt at komme ind til

kernen. Det vil sige, at

amygdala er sa staerk, at den

hele tiden traekker folk ned. Det

er voldsomt invaliderende for

hjernen.

Hvad kan man ggre for at hjeelpe folk?

- Man bliver ikke stresset, sa laenge man er herre over situationen. Man bliver
stresset, nar situationen er herre over én. Hvis man skal undga stress, kan man for
eksempel lave et slags budget over ens egne fysiske og psykiske ressourcer. Som
en bankbog man kan traekke over engang imellem, men ogsa skal sgrge for at
saette ind pa igen.

Hvordan fgles stress i hjernen fysisk?

- Nar man kommer ud i den darlige stress, og amygdala tager overherredgmmet,
far vi destruktive fglelser, og vi kan ikke lzengere se muligheder. Situationen bliver
herre over mig, og frygt og angst begynder at udvikle sig - kroppen spaender op.
Kroppen er i forsvarsposition, og det kan males pa ggede muskelspandinger, gget
blodtryk, darlig koncentration. Det fgrer enten til flugt eller angreb. Folk, der er
stressede, lukker enten helt i og bliver helt stille, eller ogsa (bliver de irritable og
vrede.

- Et andet problem er, at man ikke kan maerke, hvornar nok er nok, nar kroppen er
spaendt. Man kan blive ved med at bilde sig ind, at man sagtens kan arbejde lidt
mere. Til sidst risikerer man at vagne op pa den intensive afdeling pa hospitalet.
Man er slet ikke klar over, at man har overhgrt kroppens rab om hjzlp.





