hjerneliv.dk

DET AUTONOME NERVESYSTEM

Det autonome nervesystem er en samlebetegnelse for en gruppe af nervesystemer, som vi ikke
kan styre med vores vilje. Disse nervesystemer regulerer basale kropsfunktioner sa som puls,
muskelspaending, fordgjelse med videre.

Desuden regulerer de din arousal, som er et udtryk for, hvor vagen
og parat du er.

Jo hgjere arousal, jo hgjere gear karer du i.

arousal = gear

Ved PCS sker der ofte en forandring i, hvordan det autonome nervesystem regulerer en person. En
PCS-ramts krop vil have tendens til hurtigt at ga i for hgjt eller for lavt gear i forhold til situationen.

Hyper-arousal
Kamp/flugt-tilstand

For hgjt gear

f Optimal arousal
“Tolerancevinduet”
Passende gear til
{ situationen

AROUSAL

Hypo-arousal
Kollaps-tilstand

For lavt gear
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Hyper-arousal: "kamp/flugt-tilstand”

PCS-symptomer sa som gget treethed, nedsat sanseintegration, smerter, synsforstyrrelser,
balanceproblemer med videre fgrer til, at sanseindtryk langt hurtigere end for tolkes som
“farlige”. Hjernens alarmcentral, Amygdala, seetter kroppen i alarmberedskab ved at gge

aktivering af den sympatiske del af det autonome nervesystem. Der pumpes stress-hormoner ud i

kroppen, bl.a. store mangder adrenalin, for at imgdekomme “farerne”. Dette farer bl.a. til:

* (@get hjertefrekvens

* (@get vejrtraekningshastighed

* (@get muskelspaending

» @get opmaerksomhed pa sanseindtryk

» Mindsket fordgjelse

* Mindsket produktion af melatonin (sgvnhormon)

Adgangen til hjernens forreste dele, frontallapperne, nedseaettes, da disse bade er for ”dyre i drift”
energimaessigt til en kamp/flugt-situation og er lidt for langsomme. Vores oprindelige farer var for
urmennesket noget, der kreevede fysiske kreefter og ikke grundig tankevirksomhed. Nar adgang til

frontallapperne nedseettes forer det til:

» Nedsat fokus og koncentration
* Nedsat overblik

» Nedsat strategisk teenkning

» Nedsat selvvurderingsevne

* Nedsat empati

* @get vredesfalelse

* @getirritation

 Lettere til tarer

Kan du genkende noget af dette? Hvornar oplever du, at du gar i for hgjt gear? Teenk over det og

skriv gerne et par noter her:

PCS-VARKT@JISKASSE: DET AUTONOME NERVESYSTEM
Af audiologopeaed Lea Provstgaard Larsen




hjerneliv.dk

Hypo-arousal: "kollaps-tilstand”

Nogle gange vurderer hjernen, at kamp eller flugt ikke er mulige redskaber til at komme ud af en
"farlig” situation. Dette kan veere, hvis du har veeret leenge i hyper-arousal (altsa i hgjt gear med
hjertebanken, uro i maven, gget muskelspaending eller lignende) og der ikke er udsigt til, at dette
hjeelper dig til at komme veek fra situationen. Eller at kroppen simpelthen ikke har energi leengere
til at blive i "kampen”.

Forestil dig, at du er i omgivelser med meget stgj, mange synsindtryk og uro omkring dig. Samtidig
skal du maske endda ogsa lgse en kompliceret kognitiv opgave:

o Dette kunne veere at feerdes i det offentlige rum i en stgrre by med trafik og mange
mennesker omkring dig og skulle finde ud af, hvordan du kommer hen til dit
bestemmelsessted. Maske er bussen forsinket, og du skal finde alternativ transport. Se pa
ruter og tidstabeller, tjekke rejseplanen, finde en togstation... Det er hard kost for et
overbelastet hoved. Maske kan du bare pludselig ikke leengere mobilisere overblik til at
kunne finde vejen, selv om du har prgvet turen for.

e Det kunne ogsa veere at veere pa arbejde og skulle forholde dig til mennesker og snak
omkring dig. Samtidig skal du maske holde styr pa flere forskellige processer, have sveere
samtaler, finde de rette ting pa et lager og/eller prioritere imellem vigtige opgaver, som din
chef forventer, at du kan lgse alle sammen, selv om du ikke har tid nok...

Kroppen har kart i kamp/flugt-tilstand lsenge, for du har tvunget dig til at beherske dig og blive i
den “farlige” situation. Det er vi til dels opdraget til og dels tilskynder hjernen ogsa, at du bliver
ved til kampen” er overstaet. Hjernen er udviklet til at beskytte os imod fysiske farer, fx vilde dyr,
og dem kan man ikke vende ryggen til og lige bede om at tage en kort pause, til man er klar igen.

Men nu vurderer hjernen, at kamp eller flugt ikke leengere er muligt. Sa seetter hjernen vores
allerzeldste forsvarsmekanisme i gang, nemlig nedlukning og immobilitet (ubevaegelighed) til faren
er drevet over. | sin yderste konsekvens er dette forsvar at "spille dgd”. Mange pattedyr, som ogsa
er byttedyr, kan gare dette. Hvis de er blevet jagtet af et rovdyr, og ikke kan lgbe leengere, sa kan
de falde om og ligge helt stive med diverse kropsfunktioner seenket til et minimum, sa rovdyret
forhabentlig tror, at de er dgde af noget andet (sygdom) og ikke vil veere god at spise alligevel.

For mennesker opleves dette sjeeldent sa voldsomt, men mere som et fysisk og mentalt kollaps:

» Diverse kropsfunktioner ssenkes.

» Energi-forladthed og slaphed i musklerne.

» Kan ikke samle tankerne.

» Handlingslammelse.

 Folelseslammelse eller -kulde. Kan ikke maerke sine egne fglelser sa godt.
» Nedsat empati/ligegyldighed overfor andre.

» Tristhed eller depressionsfglelse.

Note:
Der findes ogsa en handlingslammet tilstand med hyper-arousal (hgjt gear indvendigt). Dette
kaldes “frys-tilstand” og indbefatter bade hgj sympatisk og parasympatisk aktivering pa en gang.

PCS-VARKT@JISKASSE: DET AUTONOME NERVESYSTEM
Af audiologopeaed Lea Provstgaard Larsen



hjerneliv.dk

Nogle gange behgver der ikke at veere en "kamp-situation” forud for en kollaps-reaktion. Hjernen
kan godt aktivere dette forsvar, hvis den vurderer, at kamp eller flugt slet ikke er veerd at spilde

energi pa.

Det kan veere, at din hjerne genkender en situation, hvor du tidligere har haft negative oplevelser

eller nederlagsfalelse. Det kan ogsa veere, at du har nogle automatiske, maske ubevidste

tankemagnstre, som forteeller dig, at dette kan du umuligt klare, sa du kan lige sa godt give op pa

forhand.

Taenk over det. Har du oplevet pludselig at kollapse og fele dig helt handlingslammet? Er det sket
efter en stressfuld oplevelse (en leengere “kamp”)? Er det sket ved en pludselig tanke om noget,
der slog dig helt ud? Skriv gerne et par noter her:

Hvis hjernen vurderer, at kroppen
erilivsfare, s& seettes vi i stand til
kamp eller flugt.

Hvis hjernen vurderer, at kamp
eller flugt ikke er muligt, s& lukker
deni stedet ned og "spiller ded”.

Hyper-arousal

Optimal arousal

Tolerancevinduet

Hypo-arousal

),
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Hajt

Tilpas

Lavt
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Optimal arousal: "tolerancevinduet”

Hvis hjernen modsat de ovenfor beskrevne situationer
vurderer, at der ikke er fare pa feerde, sa aktiveres vores
sociale engagementssystem.

Vi faler tryghed og samhgrighed med verden, og kan veere i
god kontakt med andre mennesker. Det er ogsa i denne

tilstand, at vi har fuld adgang til vores kognitive ressourcer, da hjernen vurderer at der
energimaessigt set er ”rad” til at lukke op for fuld adgang til hjernens frontallapper. Du far dermed
mest mulig adgang til evner sa som strategi, overblik, planlaegning, problemlgsning, kreativitet,
samt social regulering og tilpasning af egen opfarsel, empati og forstaelse for andre mennesker.

» Puls og vejrtraekning er rolig og reguleret.

« Bedst muligt i stand til at opfange og forsta medmenneskers fglelser. Empati.
» |stand til at opfange nuancer i den menneskelige stemme og tonefald.

» Kan udelukke distraherende lyde.

» Kan se verden som den komplekse helhed, den er.

» Bedst adgang til kognitive ressourcer.

» Bedst adgang til planlaegning, strategi og overblik.

* (@get selvindsigt.

Dette kaldes af Stephen W. Porges PhD, grundlaegger af Den Polyvagale Teori, ogsa for Window of
Tolerance, hvilket jeg omtaler som “tolerancevinduet”.

Tolerancevinduet er det "vindue”, der er pa arousal-skalaen for, hvor meget arousal du som
person skal have for at veere i god kontakt med omverdenen og ikke ga i enten hypo- eller hyper-
respons. Altsa hvilke gear, du fungerer bedst i.

Hvis dit autonome nervesystem sender dig i hyper-arousal = hgjt gear, pga. at hjernen vurderer, at
du er i fare, sa ryger du op over tolerancevinduets overlagger. Hvis det sender dig i hypo-arousal =
lavt gear, sa ryger du ned under tolerancevinduets underlaegger.

Begge steder mister du overblik og selvvurderingsevne og vil lgse opgaver mindre konstruktivt,
end hvis du er i dit tolerancevindue. Desuden er det meget ubehagelige tilstande at veere i og de
teerer hardt pa din krop og psyke. De to alarmberedskaber er kun anvendelige i virkeligt fysik
farlige situationer, hvilket din krop og dit sind vil have rigtigt godt af at lsere. Det gger psykisk
robusthed og oplevet livskvalitet.

Derfor er det en god strategi fgrst at fa reguleret dit nervesystem, sa du kommer ind i dit
tolerancevindue (eller teettest muligt pa), fer du begynder at handle, taenke, planlaegge eller lgse
problemer.

PCS-VARKT@JISKASSE: DET AUTONOME NERVESYSTEM
Af audiologopaed Lea Provstgaard Larsen



hjerneliv.dk

¢4V TVSNOYV-OdAH
V4 LINANIA 1 3OVATIL
O1d Y4 NVX AVAH

¢IVSNOYVY-d3dAH
[ dO OId INNFHL NVA AVAH

USUSPJBALIO 10J Je JaypnT

Jeab 1Ae| 104

|lesnoseodAH

Buiubaejue|d 6o Buiuyusey
%s160] |11 puels|n a1spag

DIEIUOY [€120S POD)

6An Bis 1994

JonpuiA=aduela|0]

puels|n-16n;/duwrey

Jeab 1lay 104

lesnoseladAH

¢IVSNOYY-OdAH
[ d3IN O1Q 4T HL AVAH

¢4V TVSNOYV-43dAH
Va4 L3NANIA T3OVETIL
O1d Y4 NVX AVAH

PCS-VARKT@JISKASSE: DET AUTONOME NERVESYSTEM

Af audiologopaed Lea Provstgaard Larsen



