Mózg w sytuacjach ekstremalnych

Każdego dnia spotykamy się z sytuacjami stresującymi, z którymi nie zawsze łatwo sobie poradzić. Wymaga to opanowania technik pracy z emocjami i nauczenia się mechanizmów funkcjonowania naszego mózgu. Ćwiczenia poprawiające reakcje na długotrwałe sytuacje stresujące dotyczą także takich zawodów jak astronauci, polarnicy czy himalaiści. O mechanizmach działania mózgu w sytuacjach ekstremalnych rozmawiamy z doktor Agnieszką Skorupą, profesor Uniwersytetu Śląskiego i z profesorem Marcinem Dornowskim z Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku.

Zdaniem Agnieszki Skorupy w zależności od tego jaka to jest aktywność, z jakimi zagrożeniami się mierzy człowiek, mózg też troszeczkę inaczej będzie funkcjonował. Trzeba pamiętać, że w odróżnieniu od osób, które przez przypadek znajdą się w sytuacjach ekstremalnych, wspinacze, astronauci i himalaiści robią wszystko, żeby się w nich znaleźć, co najważniejsze przygotowują się psychicznie i fizycznie do ekspozycji na te ekstremalne warunki, więc mają szansę trochę reakcję osłabić, trochę organizm przyzwyczaić. Każdy z nas doświadcza dwóch faz reakcji: albo taką szybką, kiedy przyspiesza nam oddech, bicie serca albo pocą się dłonie. Jest ona spowodowana mechanizmem bardzo takim pierwotnym „walcz i uciekaj” kiedy coś się dzieje. Możemy też mieć wolniejszą fazę reakcji, gdzie już jest zaangażowane podwzgórze, przysadka mózgowa, nadnercza, czyli pewien poziom hormonów zaczyna się utrzymywać w krwioobiegu. To ma nas zmobilizować, żebyśmy długo mogli radzić sobie z jakimiś zadaniami, czy stresorami. 
Fizjologia człowieka wyewoluowała tak, żeby radzić sobie z zagrożeniami realnymi. To są mechanizmy, które mają nas zmobilizować do działania. Ale jeśli pomyślimy sobie o polarnikach i o astronautach to są osoby, które podlegają długotrwałej izolacji zarówno fizycznej, jak też społecznej, co jest niekomfortowym warunkiem z pewnością dla człowieka i psychicznie i fizycznie. I choć te różne ekstremalne środowiska dzielą pewne wspólne obszary, to efekt adaptacji człowieka do tych warunków będzie troszeczkę inny. Badania dotyczą zarówno psychiki, jak i fizyczności człowieka. Z jednej strony są to stresory nagłe, czyli kiedy coś się dzieje: jest wyciek tlenu czy awaria systemu monitoringu albo niedźwiedź polarny pojawia się na horyzoncie. Tu jest ta faza szybka, pełna mobilizacja organizmu. Badania  konstruuje się w sposób bardziej systematyczny, ludzie nie są dodatkowo w tych trudnych warunkach stresowani, ale sprawdza się jak sam fakt izolacji i przebywania w tych warunkach o ograniczonej przestrzeni i ograniczonych kontaktów społecznych, obojętne czy lot w kosmos czy pobyt na stacji polarnej, wpływa na psychofizyczność człowieka. Jeśli chodzi o kosmos, korzysta się z tak zwanych środowisk analogowych, czyli takich, które dzielą pewne wspólne obszary z realną misją kosmiczną. Nie dzielą takich warunków, jak mikrograwitacja, czy potrzeba ochrony przed promieniowaniem kosmicznym, ale dzielą już tą ograniczoną przestrzeń, dużą ilość zadań, konieczność pracy przy zaburzonym cyklu dobowym. W czasie takich badań odizolowuje się ludzi. Polarnicy jadą do pracy, niejednokrotnie na rok. Ale też wykorzystuje się analogowe przestrzenie celowo zbudowane, jak różnego typu habitaty, w których ludzie są zamykani celowo i poddawani badaniom. Trwają one na przykład tydzień jak w hiszpańskim habitacie, czy 2 tygodnie jak w polskim habitacie LunAres w Pile, czy 560 dni - jak misja Mars-500. Ten ostatni projekt miał odzwierciedlić czas lotu na Marsa i powrotu stamtąd. W trakcie takich misji badane są stężenie hormonów stresu we krwi, jak i funkcjonowanie mózgu w takiej sytuacji. Badania dotyczą stanu przed i po izolacji zarówno polarników, jak i astronautów. Co ciekawe zarówno w celowo zbudowanym habitacie HERA (Human Exploration Research Analog) prowadzonym przez NASA, jak i u polarników podwyższył się kortyzol i aktywowała się tak zwana oś HPA, tak czyli oś stresow: podwzgórze, przysadka, nadnercza. Te parametry pokazują, że sam fakt izolacji podwyższa odczuwanie stresu. Ciekawe jest to, że mimo podwyższonego kortyzolu i aktywności tej osi HPA, to ludzie całkiem dobrze sobie radzili na przykład z zadaniami poznawczymi, z pamięcią, z uwagą, czyli mimo tego, że mamy taką fizjologiczną reakcję stresową, to też pewne rzeczy dobrze funkcjonują, czyli się adaptujemy do trudnych warunków. Z kolei u polarników ze stacji McMurdo czy South Pole Station wzrastał kortyzol i hormony steroidowe produkowane przez korę nadnerczy, co pozwalało sobie radzić. Lepiej funkcjonowali ci, którzy byli nauczeni fajnej, konstruktywnej regulacji swoich emocji. Czyli, że to są jacyś ludzie o pewnych cechach, które być może ich predysponują do tego, żeby wykonywać dany zawód i sobie w nim dobrze radzić. 
Kolejnym ekspertem w audycji jest profesor Marcin Dornowski z Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu z Gdańska. Opowiada on o eksperymencie EEG neurofeedback, w którym brał udział między innymi polski astronauta Sławosz Uznański-Wiśniewski. Eksperyment polegał na tym, że naukowcy z Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku chcieli przygotować takiego olimpijczyka kosmicznego do trudnych zadań w na międzynarodowej stacji kosmicznej. Chodziło o przygotowanie go w taki sposób, żeby stresor, który tam na niego działa, głównie stresor izolacji społecznej, nie wpływał na efektywność wykonywania jego zadań. Podobne badania wykonywano wcześniej na Ziemi w habitatach analogowych i tam to działało. Ten eksperyment też się udał. Jego  celem było przeprowadzenie sesji neurofeedbacku w takiej ilości, żeby astronauta w przestrzeni kosmicznej był przynajmniej tak samo efektywny, jak na Ziemi, czyli bez stresora izolacji społecznej. Fakt działania neurofeedbacku na obniżenie reakcji stresowej jest znany od wielu lat. Urządzenie jest znane i popularne. Badacze chcieli wskazać sfery działania organizmu astronauty, w których ten neurofeedback jest najbardziej efektywny. Metody kontrolne podzielono na sfery biochemiczną, neurofizjologiczną, psychologiczną, neurologiczną i psychomotoryczną. W związku z tym badaniem, Sławosz Uznański-Wiśniewski i jego załoga musieli przejść badania kontrolne przed misją. Wykonywano je w Polskiej Agencji Kosmicznej oraz w Houston na drugim astronaucie. I badania kontrolne były wykonywane też po misji w Kolonii i również w Houston. Sama interwencja neurofeedbackiem była wykonywana w trakcie kwarantanny, czyli zaraz przed wylotem. Neurofeedback ma taką fajną zaletę, że jeżeli wykonamy szereg sesji tego neurofeedbacku, to one nie przestają działać po dniu, dwóch czy trzech tylko utrzymują się. Kosmiczny olimpijczyk poleciał z przygotowanym swoim mózgiem w tą trudną przestrzeń na międzynarodową stację kosmiczną, by wykonywać swoje trudne zadania. On nie wziął żadnego urządzenia, ale wziął przygotowany swój mózg. Neurofeedback to bardzo przyjazne i niewielkie urządzenie, które pasuje na standardowe urządzenie EEG. Trening polegał na bardzo prostej, może czasami wyglądającej na trywialną zabawie komputerowej, w czasie której robiono nie rakietę która leciała, ale dywan latający, który miał lecieć w odpowiednim kierunku, na odpowiedniej wysokości i z odpowiednią prędkością. Te trzy parametry przypisano do konkretnych fal mózgowych i jeżeli te elementy były wykonywane w odpowiedni sposób przez mózg astronauty, to ten dywan leciał tak, jak powinien lecieć. Astronaucie czy innej osobie badanej nie do końca można wskazywać co powinni wykonywać. Oni w trakcie kolejnych sesji sami wiedzą czy sami dochodzą do takiego optymalnego działania swojego organizmu, ciała i myśli, które powoduje to, że ten dywan rzeczywiście leci do przodu na odpowiedniej wysokości i z odpowiednią prędkością. Jest to kwestia napięcia mięśniowego, kwestia koncentracji, rozproszenia uwagi, zawężenia uwagi. Jest to kwestia w poruszaniu gałkami ocznymi. To bardzo indywidualna kwestia, która pozwala nam na to, że na przestrzeni tych kilkunastu sesji treningowych rzeczywiście te fale mózgowe dochodzą do pewnego poziomu, które my chcieliśmy zaobserwować przed wylotem. 
