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Elfekter aofF stress
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- Det autohome hervesystem
Sympathikus und Parasympathikus

< Ncaa‘l-iv stress
Hvor stammer det fra, og hvike effekter har det?

- Selvregulerin
Sadan aktiveres det parasympatiske nervesystem
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Det autonome ncrvcsstrcm '

De+ symPaJric;kc og det Par‘asympa’riskc nervesystem
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Det autonome nervesystem er en del of centralnervesystemet
(CNs = hjerne og ryﬂmarv) og det Pcr'iPcr'c nervesystem
(PNS = nerver, der lgber Fra hjernen og rygmarven ind i

KroPPcn)

Det er ansvarligt for ukrivilige
processer i kroppen (Feks.
vejrtroekning, hierteslag og
stokskifte).

4 Det autonome hervesystem
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Det autonome nervesystem sorger
For, ot Fysiske processer
automatisk. tilpasser sig den situation,
du befinder dig i (Fx ryster, nar det
bliver koldt, sveder, nar det bliver

varmt osv.)

Derfor kaldes det 0g50 For det
autonome nervesystem (ANS).

"Autonom' lac’ryalcr “uaPhocnaia“.

/ N ‘. .\
- - Det autonome ncrvcsyeJrcm
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Den bestar af to undcrsys’rcmcr:

Det sympatiske og de+t Par‘asympaﬂcskc nervesystem.
De+t sympaﬂskc ncrvcsys’rcm virker aktivitets-
Fremmende og cncraiﬁrcmmcnclc, mens det t‘
Parac;ympaﬁskc ncrvcsys’rcm virker

Disse to systemer ar'lacjdcr an+aaonic;+ic;l<, det
vil sige i moal;oc’minﬂ til hinanden, og der er

et Fint afstemt samspil mellem dem.

G Det autonome ncrvcsstrcm
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De+t Gympaﬂskc ncrvcsys’rcms herveceller udsprinacr at
rygmarven og bliver oktive, Fx nar der er stress, Pryat

spoending, trussel, fare eller fysisk anstrengelse.

De+t sympaﬂskc ncrvcsys’rcm
Qriaivcr séledes energi som

Forberedelse Hil hurtige

reaktioner.

7 Det autonome ncr'vcsstrcm
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Nervecellerne i det Par'acsympa’ric;kc ncrvcsys’rcm stammer fra
hjernestammen og den nedre rygmarv. De lukker systemet
hed efter Pysiek ok tivitet og sikrer cncrailacsparcndc

adFoerd.

Det parasympatiske nervesystem
reducerer dermed
cncrai?orbruac’r og brinacr‘
kroppen i hviletilstand

8 Det autonome ncrvcsye&cm
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Ncgaﬁv stress % 3

Hvor stammer det Fra, og hvike effekter har det?
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Der er fForskelige stress-triggere eller
‘stressorer! Eor ncgaﬁv stress ( 0g54
kaldet 'distress’, dvs. den slogs stress,
der kan gore os syge pa loengere siﬂﬂ.

10 Ncaaﬂv stress
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Disse kan gr‘oPr opdclcs i Fire kategorier:

- Eksterne stressfaktorer

chrdag;;i’rua‘l-ioncr, som Vi oPPchr' som ubchagcliﬁc eler truende (Fx sto| klimo,
+ra£ikproppcr, ventetider, bckymr'ingcr, 30@\&, syﬁdom, smerte, kedsomhed, kritik

- Interne stressfaktorer

De har at almrc med vores opvockst og indre syn pa os selv og verden. De
Fremmer oPPch sen af en situation eller person som en stressudigser (Fx hole krav
eller Pog\gcmningcr, uoPPychc ohsker, lav modstandskraft, Pchckﬁonismc, lav
selvveer

= Psyko-mentale stressfaktorer

Stressfaoktorer oPFa++c+ som mental stress (Fx overdrevne eller utistreekkelige
krav, uklare mal, pres For ot proestere, +id9pr'c~;, konkurrcnccprce)

- Sociadle stressfaktorer
For eksempel molanina isclation og ensomhed, negativt arlocjdsmilja mv.

Ncgaﬁv stress
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Hvis vi bliver stressede, soetter det sympaﬁskc hervesystem

4 A

i gang og aktiverer kroppen til at ydc sit bedste.

Det har P@Igcndc effekter:

(?»

HurJria hjcr'+cr'y+mc 0g
Porh@ijr IolocHryk

Forsnoevring af blodkar i
huden (huden bliver kold)

udvidelse af blodkar i de
ar‘bcjolcnolc muskler

udvidelse af bronkierne

Forogelse afF blodets evhe
til ot storkne

Foraogelse ofF stofskiftet

udvidelse af pupiller
Dget opmxrksomhcd

Mindsk.et sperProaluKJrion og tab
afF aPPc+i+

Langsom f—or'cleclscsproccs

Nedsat Ioloclacnncmerr@mnina +il
k@nsoraancrnc

Lidt klistret sved
Tic;sc+rana

Ncgaﬂv stress
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Hvis negativ stress varer For loenge, og dit system ikke bliver
genoprettet i en hviletiistand eller ikke ofte nok, kan dette have

alvorlige sundhcdsmocssiac konsekvenser:

- Hjerte-kar-sygdomme

o Diabetes

- Forhejede leverenzymer

- Hududsleet

- Qastrointestinale syadommc
7 Udbreendthed eller depression

o S@vnﬁorﬁyrrclser

13 Negativ stress




' Remote

Health healthiyo

sclvrcgulcr‘ina

Sadan aktiveres det Par-asympaﬁskc nervesystem




Selvom det autonome nervesystem ikke kan styres direkte,

kan det s+adig pavirkes indirek+.

Alspoendingsteknikker (sasom
vcerrrockr\ir\ﬂs@vclscr eller
autogen +rocnir\a) hoemmeyr det
sympatiske nervesystem og
understetter aktiviteten af det

Par'asympaﬁskc ncrvcsys’rcm.
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Metoder som biofeedback o9 heurofeedback Iaiclr'aacr' ogsa Hi
reguleringen of ubevidste Pysiskc processer.

G Selvregulering
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Nor det parasympatiske nervesystem oktiveres, gor

kroppen i hviletilstand.

Det har P@Iacndc virkninger:

(?

Lanﬁcsom hjcr'Jrcr'ermc 0g
nedsat IaloaH-r'yk

udvidelse af blodkar i huden
(huden bliver varm)

Forsneevring of blodkar i de
arlacjclcnalc muskler

|r\c|c;nocvrinﬁ af bronkierne

Fald i blodets evne til ot
storkne

Secenkning of stofskiftet

health4youth.eu ﬁ.‘;'

= orshocvrinﬁ afF Pupillcr'

Nedsat opmocrksomhcd o9
abning of sindet til ot
daﬂdr@mmc

Dget Iolodacnncmerr@mr\ing +il
k@nsoraancrnc

@get 9Py+uc|9killclsc o9
aPPchiJrerimulcr'ing

Ak tivering aofF
Pord@jclscsproccsscn

Sclvrcgulcrina
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Hvis du har sveert ved at handtere stress og senest nar
de Forste symptomer po syﬂdom viser sig, sa tov kke

med at soge loege.

18 Selvregulering
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