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

mobiliserar för rörelse = sympatikus

Kamp/flykt/frys

”Tend and befriend”

irritation, rädsla, ångest

skam, ilska, självkritik, oro

Minskar explicita* minnen, ökar implicita* minnen

Kortisol

Jakt, fysisk aktivitet, använder röd stress

intresse
nyfikenhet
driv, alert, vaken
belöningssökande
låg tolerans för tråkigt
Dopamin

relationer

“Bara” vara eller lek

vila värme

kontakt & vänlighet

Anpassat från Paul Gilbert, CFT med integration av delar  Stephen Porges Polyvagal Theory OBS dock att modellerna är inte helt överlappande  - i Porges modell finns fler tex blandade tillstånd beskrivna

beröring, intimitet

re-kreation, de-tox

Mikrostunder räknas

Oxytocin, nyare “däggdjurs” 
parasympatikus

RÖD STRESS
AKTIVERING

HOT PRESTATION
BELÖNING
UTFORSKANDE

LUGN & RO
TRYGG KONTAKT

Läs mer på https://psykologimedmera.se/halsa/compassioncirklarna-revisited-svart-stress-och-rod-stress

Demobiliserad, spela död

Avtrubbad, hopplös, själväckel

Förtvivlan, nedstämd, tomhet

Minskar explicita* minnen, ökar
implicita** minnen

kollaps

Äldre “reptilt” parasympatikus

SVART 
STRESS

DEAKTIVERING
”LIVSHOT”

*Explicita minnen = vi minns att vi minns dem
**Implicita minnen =  känslo- och kroppsminnen 

utan ”tidsflagg”. 

https://psykologimedmera.se/halsa/compassioncirklarna-revisited-svart-stress-och-rod-stress

