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ikke helt godt. Det er endnu sværere for rytteren at tage kontrollen over en 
hest med søvnmangel.  

Som vi tidligere har lært, løber der flere forbindelser fra den emotionelle 
hjerne og op til frontallappen, og de forbindelser er stærkere end de forbin-
delser, der løber fra frontallappen og ned. Selv når vi har sovet nok, er det en 
ulempe for frontallappen. Og når vi ikke har sovet nok, bliver denne ulempe 
næsten komisk umulig. Jeg forestiller mig en lille, tynd og lidt nørdet dreng 
i en slåskamp mod en stor amerikansk fodboldspiller. 

Teenagere er lidt bedre end børn til at regulere deres følelser, men de 
kæmper i høj grad også. For selvom deres frontallap er mere udviklet end hos 
børn, er den fortsat under udvikling. Vi har det med at se tilbage for at finde 
årsagen til gnavpottens surmuleri, så vi siger ting som ”der er nok nogen, 
som ikke har sovet godt?!”, ”nogen har haft travlt i dag!” eller ”der er nok en, 
der er sulten?!” Når det gælder børn og teenagere, husker vi interessant nok 
ofte at se på de forudgående inputs og mismatches. Derfor giver det mening 
at se tilbage. Vi er motiveret til at gøre noget ved de egentlige årsager, fordi 
vi ved, at næsten intet andet vil virke på den lange bane. 

Bemærkelsesværdigt nok er det noget, vi glemmer, når det gælder os 
selv og andre voksne. Ville det ikke være rart, næste gang du er lidt gnaven, 
at en person kom op til dig og sagde: ”Måske du skulle tage dig en lille lur?” 
Vi er nødt til at huske, at børn og voksne bliver drevet af de samme input og 
er afhængige af den samme balance mellem kapacitet og udfordring. Den 
eneste forskel er, at voksne er langt bedre til at selvregulere og skjule, hvad 
der egentlig foregår i den emotionelle hjerne. 

Efter professor Stickgold havde delt sit absolutte favoritspørgsmål med 
mig, spurgte jeg ham, hvad der sker som det allerførste med vores hjerne, 
når vi ikke får den søvn, vi har behov for. Stickgold svarede tørt og sikkert: 

”Det første, der bryder sammen ved søvnunderskud, er frontal ekseku-
tiv regulering.” 

Boom! Frontal eksekutiv regulering. Det er altså den ene procent, som 
adskiller os mennesker fra andre arter, der først bliver ramt, når vi sover for 
lidt. Nemlig vores evne til at løse avancerede problemer sammen med andre, 
mens vi tænker på en bedre fremtid. Og den ene procent bliver ramt hårdt. 

Så meget påvirker søvn din psyke
På det forskningsmæssige plan har profes-
sor Matthew Walker slået fast, at søvnunder-
skud påvirker psyken. I et studie delte han en 
gruppe unge raske personer uden psykiske 
lidelser i to grupper.24 Den ene gruppe skulle 
klare sig i 35 timer uden søvn, den anden fik 
lov at sove normalt. Efter de 35 timer skulle 
begge grupper se på forskellige billeder, som 
rangerede fra neutrale til negativt ladede 
motiver. Sidstnævnte var eksempelvis bille-
der af kræftsyge børn. Mens forsøgsperso-
nerne så på billederne, scannede forskerne 
deres hjerner. Her kunne de se, at amygdala 
blev hyperaktiv hos de forsøgspersoner, som 
ikke havde sovet. 

Samtidig var det tydeligt, at den forre-
ste del af forsøgspersonernes hjerne, fron-
tallappen, lukkede ned. Forsøgspersonerne 
uden søvn befandt sig altså i en situation, 
hvor amygdala var overaktiv, mens frontal-
lappen til gengæld sad passiv på udskiftnings-

bænken. Det betød – og betyder – en storm 
af stresshormoner mod de søvnberøvede 
og en manglede evne til at berolige og sætte 
tingene i perspektiv. 

Det mønster i hjerneaktivitet er meget lig 
det, som man kan måle blandt personer med 
eksempelvis depression. Det betyder ikke, 
at søvnunderskud nødvendigvis skaber en 
depression, men man skal ikke bruge meget 
fantasi for at forestille sig, at et længereva-
rende underskud på søvnkontoen potentielt 
kan medvirke til udviklingen af depression. 

Omvendt betyder det ikke, at mennesker, 
som sover de anbefalede timer, befinder sig i 
Ole Henriksen-kategorien. God søvn gør ikke 
i sig selv glad og lykkelig, men er blot med til 
at sikre et mere balanceret niveau, hvor posi-
tive og negative minder lagres og fordeles 
ligeligt, og hvor frontallappens evne til logisk 
tænkning og perspektivering genoplades.
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