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Hormoner

[}
fﬁﬂ Kortisol frigives via HPA-aksen (Hypothalamus-hypofyse-binyreaksen)

Kortisol frigiver energi til kroppen og det stimulere immunsystemet til at
omdirigere de hvide blodlegemer fra blodet ud i veevene, hvor de hjeelper med
at bekaempe infektioner.

)

Ved laengerevarende stress virker kortisol derimod heemmende pa
immunsystemet, og det betyder, at langvarig stress gger risikoen for
infektioner.

)

Noradrenalin mobiliserer energi i kroppen, udlgses lokalt til bevaegelse og klar
tanke, involverer sympatikum. (mave og tarm far mindre resurser)
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HPA aksen

Kroppen forbereder sig for fight or flight

Kortisol der produceres i binyrerne, og far os at ga i gang og
agere

Hgjner hjertefrekvensen og gger blod gennemstrgmningen i
musklerne

Samme system der hjalp os ude pa savannen at overleve, gar
i gang nar du stresser i dag.

Autonome nervesystemet

Parasympatisk nervasystem

) CENTRALNERVESYSTEMET

AUTONOME NERVESYSTEM

Sympatiske nervesystem er vores
"speeder", der far kroppen op i
omdrejninger, klart til handling.

Det fungere ved at frigive
hormonerne noradrenalin fra
nervecellerne og adrenalin fra

binyremarven.

Parasympatiske nervesystem er
vores "bremse", der far kroppen
ned i gear. Det parasympatiske
nervesystem er aktivt nar vi
slapper af, sover, spiser og
meditere.
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Immunforsvaret

& Immunsystemet reagerer forskelligt alt efter om
stress reaktionen er akut eller langvarig.

@ Akutte stress reaktion

@ger immunsystemets aktivitet. De hvide
blodlegemer omdirigeres fra blodet til vaevet, hvor
de kan bekeempe infektioner.

Symptomer
Der er en mening med galskaben

@ Sveder - for at kgle ned en alarmeret krop
'ﬁ Udmattet, traet— det er anstraengende at vaere pa vagt.
* Kvalme, utilpashed — kroppen gnsker at ggre sig af med indholdet i

maven, sadan at man kan Igbe og sla fra sig bedre

Mundtgrhed — kaempe eller flygte, da gar blodet ud i musklerne, og
kirtlerne i munden far mindre vaeske

Irriteret, Ubehag — umiddelbar fejlfinding, i modsaetning til social finesse,
en stresset hjerne har ikke tid med gleede, og relationelle finfglsomheder
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Kognitive forstyrrelser
Alzheimers light

° Stress hormoner i kroppen over lang tid, ggre at
_Z" hjernen prioriterer ned alt som ikke behgves for at
kunne sla fra sig og flygte.

Fight or flight

@ Hjernen stopper med at fungere pa en nuanceret
made

At fordgje maden, er uvigtigt!
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At sove, er uvigtigt!
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Akut kortvarig stressreaktion

® » & A

Sukker og fedt blodtrykket og blodets evne til at blodet gar fra
frigives til pulsen stiger, stgrkne gges, og tarmene og ud i
musklerne, musklerne.

Hvad er stress

For et vortesvin, er stress meget enkelt. Der er to minutter til at komme
veek fra lgven der jagter.

For Igven, er stress at ikke ha spist i nogle dage og uden fangst, dgr du.

Det er kortvarige fysiske kriser - Stress

For mennesker er stress stadigt fysiske kriser.

Men vi stresser ogsa nar vi tror at vi skal ha en fysisk kris.

Blodtrykket stiger og jeg er forberedt. . . ..
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Stress og Angst er spskende!

@ Det er samme system i hjernen der gar i gang, nar
vi fgler os stresset og nar vi har angst.

Stress er her og nu, Chefen skaelder ud — en
« trussel her og nu!

9 Angst gar i gang nar jeg taeenker pa at chefen kan
skeelde ud — Taenk hvis om/katastrofe tanker!

15
&) Menneske hjerne kan forudse fremtidens mulige trusler.
;ﬂ Dette giver angst for hvad der kan ske — Katastrofe tanker
a4 Deterikke useedvanligt at vores stress system alarmerer ungdvendigt
s meget.....
1 Amygdala virker som et “brand alarm”
@ Amygdala har nzere til alt i hjernen.
16
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Amygdala

2 Far information fra dine ekstoroceptive sanser, disse
ﬁ informationer proceses ikke af resten af hjernen.
g Amygdala scanner omgivelserne konstant, pa jagt

efter farer, hvis en trussel opstar - ALARM

@ Amygdala seetter gang i stress systemet
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Model for stress og sygdom

Stressorer Stress Mekanismer Sygdom |

Hjertekar
Psykologisk }
o Bevageapparat
Fysiclogisk
Adfaerds. e —— / Depression
massigt risikofaktorer Andre

rtT1T1111

HANDLEMULIGHEDER
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Indre stressbelastning
[ |
i v ©
Organisering Core Angst og Et dempet
schemes skam selv
® ® 7 i
Selvkritiker Skrammer Selvafbryder  Selfsoothing
20
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et STRESS
- SKRU NED FOR DET
L:E:I FRHNUER ok ER EN FYSISK OVERBELASTNING AF DET AUTONOME NERVESYSTEM
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DARLIG SBVN “KuAR, pARAT - LEV"
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kvAll;ﬂ! PARASYMPATICUS PLANER OSV...

KORT LUNTE/EMOTIONELLE UDSVING
NEDSAT KONCENTRATION
NEDSAT OVERBLIK 3
DARLIGE BESLUTNINGER
NEDSAT INDLERING

IRRITABILITET SYMPATISK NERVESYSTEM
GLEMSOMHED
BEKYMRINGER
+ 1
KONSEKVENSER AKTIVERER SYMPATISK NERVESYSTEM

HippoCAMPpuUS ATROFIERER
AMYGDALA VOKSER
DET L@SE UREGELMASSIGE BINDEVAY
KLISTRE/BUVER MEGET VISK@ST

FRIGIVER ADRENALIN (MARVEN) oG
NORADRENALIN (1 SYNAPSERNE)
NORADRENALIN SATTER GANG |

@DELAGGER MAVE/TARM FUNKTION INFLAMMAT (oN
DPELAGGER SOVN FRIGIVER PROINFLAMMATORISKE
"Low GRADE OF CHRONIC INFLAMMATION" CYTOKINER
INFIAMMATIONSMARKORER

DGET Risiko FOR AUTOIMMUNE SYGPOMME

TONUT PERNALS THOMSEN, ENSTERN LONTR, 04 6D, FYSIOTERAPEUT  TESNTA: THONMAS TokTrady

CoRTISoL (BARKEN)
UNDER NORMALE
OMSTANDIGHEDER GODT
ANTI-INFLAMMATORISK
OVER Tib - BINYRE TRATHED -
CORTISOL kAN IKKE
BEK/AMPE INFLAMMATIONEN
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Oxytocinet
Denne molekyle er bade et Dette hormons egenskal F;rf(i'r?;%zﬂgrﬁ:rgl'::r
Oxytocinet — kroppens hormon og en signalsubstans er helbredende, skaber Kroppens forskellige deler, o
modsaetning til adrenalin, i vores parasympatikum del tilvaekst og er nzerende og detpsentrale nervis stern‘etg
noradrenalin og kortisol. af det autonome det pavirker alla kroppens har oxvtocin mere :‘a ten:j
nervesystemet organer ayndre molekylerg
Ammande kvinder Hjaglpsomt i vores sociale liv, vikan Iett.ere fole Ifaerllghed Smertetzersklen hgjes
vi genkender mennesker og forbindelse til andre ;
producerar dette hormon af oxytocin
lettere mennesker.
a " A Accelereret heling af sar,
Fér os at fple os rolige og Vores fordmel_se og optagelse betandelser imgdegls
afklaret af neering stiger effektivt
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Oxytocinet

ﬁa_. Taktil kontakt

ﬁ& Kontakt med rolige personer og behagelige miljger
H Dyr, hunde heste marsvin, etc.

;{‘f massage, akupunktur, en ga tur eller hygge i haven.

'ﬁ Behagelige oplevelser

23
Taktile nervefiber straekker sig fra huden til den mest primitive del af hjernen.
Ved Taktil kontakt
Kortisol niveauerne i hjernen Blodtrykket saenkes Immune systemet der bekeemper
saenkes virus og infektioner gger med 50-
70% ved taktil kontakt
24
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Pa celleplan
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Anabole processer — opbygger vy, lagrer energi.

D Katabole processer — nedbryder veaey, frigiver

energi

Lﬂ Ved langvarig stress bliver vi Katabole

Afstemning

25
Naesten fra fgdslen er det
3 [ Y tydeligt for spaedbarnet,
00 nar de er og nar de ikke er
afstemte med en voksen
Fejlafstemning stresser os
enormt meget.
26

Spadbarnet viser tydeligt,
at de ikke bryder sig om,
ikke at veere afstemte

Ignorance — effektiv
afvisnings teknik = stress
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Med magt fglger omsorg!

©

VED MANGLENDE
OMSORG | MAGT
RELATIONEN
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A il 2

KONFLIKTER PA POSITIONERING KRAENKELSER
ARBEJDE
fyn B

TILRETTEVISNINGER IGNORANCE -
EFFEKTIV AFVISNINGS
TEKNIK = STRESS

Manglende kontakt

* Nar man i voksenlivet udsaettes for manglende
reaktion fra andre, og der ikke lengere finder
en spejling sted, pavirkes man psykisk og
immunforsvaret svaekkes.

28
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Fysiske kendetegn

Andengjd Hjertebanken
Mavesmerter Brystsmerter
Rumlen i maven Svedture
Hyppig vandladning Indre uro
Diarré -
Rysten pa haenderne

Kvalme

. Svimmelhed
Appetitlgshed
Vaegttab Hovedpine
Nedsat libido og potens Muskelspaendinger i nakke og skuldre
Hyppige infektioner Tics

Forveaerring af kronisk sygd. Frysen

Psykiske kendetegn

Ulyst

Traethed
Hukommelsesbesveer
Koncentrationsbesvaer
Rastlgshed

Irritabilitet

Angst

Nedsat humoristisk sans
Folelse af udmattethed
Depression
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Adfaerdsmaessig kendetegn

* Mistro

* Nedsat praestationsevne
* Ubeslutsomhed

* (get brug af

* Stimulanser

* Medicinmisbrug

* (get sygefravaer

Sevnlgshed

Lav selvfglelse

Hyperventilation

Folelseskulde

Uengagerethed

Indesluttethed

Vrede

Aggression

Hormoner

Binyrerne og hjernen producerer adrenalin og noradrenalin

Binyrerne producerer kortisol.

Adrenalin forbereder vores krop pa fysisk og psykisk belastende tilstande ved at gge
hjertets pumpning. Vi kan reagere meget hurtigt, med adrenalin i blodet.

Adrenalin og Noradrenalin, gger de rgde blodlegemer, og hgjner blodets

stgrkningsevne.

Noradrenalin Kortisol har en lang raekke virkninger pa vores stofskifte. Pavirker glukose
og energiomsatningen. Vid laenger vaerende stress er kortisol produktionen hgj hele

dggnet.
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