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mobiliserar för rörelse

kamp/flykt/frys/spela död 

”Tend and befriend”

irritation, rädsla, ångest

skam, självkritik, oro

avstängd inlärning

Kortisol

jakt

intresse

nyfikenhet

driv, alert, vaken

belöningssökande

låg tolerans för tråkigt

Dopamin

relationer

bara vara

vila värme

kontakt & vänlighetAnpassat från Paul Gilbert, CFT

beröring, intimitet

re-kreation

anknytning

oxytocin

STRESS HOT
/AKTIVERING

PRESTATION
/BELÖNING

LUGN O RO
/TRYGG KONTAKT

Läs mer på https://psykologimedmera.se/halsa/konsten-att-ga-hela-cirkeln/

Våra  ”system” samma nu som för 12000 år sedan…


