Las mer pa

Vara "system” samma nu som for 12000 ar sedan...

mobiliserar for rorelse = sympatikus

Kamp/flykt/frys Jakt, fysisk aktivitet, anvander réd stress
"Tend and befriend” intresse

ROD STRESS nyfikenhet
AKTIVERING driv, alert, vaken

: P HOT PRESTATION - z
skam, ilska, sjalvkritik, oro BELONING beléningssokande

UTFORSKANDE { |3g tolerans for trakigt
Dopamin

irritation, radsla, angest

Minskar explicita* minnen, 6kar implicita* minnen

Kortisol

o . — relationer beroring, intimitet
Demobiliserad, spela doéd STRESS ' 2 _ 8

DEAKTIVERING
"LIVSHOT”

Avtrubbad, hoppl@s, sjalvackel “Bara” vara eller lek

re-kreation, de-tox
Fortvivlan, nedstamd, tomhet LUGN & RO S : .

TRYGG KONTAKT vila varme Mikrostunder raknas
Minskar explicita* minnen, okar

e
el G eIl kontakt & vanlighet
kollaps

Oxytocin, nyare “daggdjurs”
parasympatikus

Aldre “reptilt” parasympatikus

Anpassat fran Paul Gilbert, CFT med integration av delar Stephen Porges Polyvagal Theory OBS dock att modellerna &r inte helt éverlappande - i Porges modell finns fler tex blandade tillstdnd beskrivna

*Explicita minnen = vi minns att vi minns dem

) . **|mplicita minnen = kanslo- och kroppsminnen
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