Trecirkelmodellen

Modellen ir en symbol for hjirnans tre olika motivationssystem och illustreras med cirklar i olika
firger framtagen av psykologen Paul Gilbert. Utforskandesystemet ir blitt och hotsystemet ér réce.
Bida ir delar av det sympatsika nervsystemet och kan liknas vid gasen i en bil. Nir dessa delar ir iging
okar pulsen, blodet frin matsmiiltningen gar till de stora musklerna, vi blir aktiva och alerta.
Utforskandesystemet motiverar oss till act undersika och skaffa nya erfarenheter, ate prestera och
uppni vira mil och att njuta av beloningar. Hotsystemet har till uppgift atc uppmirksamma oss pi
faror si att vi kan skydda oss pd limpligt sdtt. Det grona trygghetssystemet hor till det parasympatiska
nervsystemet och kan liknas vid bilens broms. Nir vi befinner oss dir kan balansen i kroppen
aterstillas. Det ir vire likande system som signalerar trygghet si att vi kan slappna av. For atc vi ska
mi bra och ha god hilsa behover dessa tre system vara i balans. Vid stress hamnar vi litt i en ond cirkel
dir vi ror oss frin det roda cill det bld systemet, di vi forsdker komma ur obehagetr genom att prestera
eller konsumera. Detta ger endast en koresikeig lindring och f6r act f4 ett bestdende resultac miste vi
kunna mota Obehaget genom att Ova pd att vara i den grona cirkeln. Forst di kan vi se klart och kinna

oss trygga si act vi kan ta fornuftiga beslut.

Sympatiska nervsystemet Parasympatiska nervsystemet

(Limbiska systemet) - (Prefrontala cortex) -

Aktivitet och driv, prestation, beloning, Passivt, lugn och ro, trygg kontakt, avslappning,

beroende, energiskt, framatriktat medvetenhet, stillhet, klarhet, haroch nu

Kanslor: Intresse, nyfikenhet, stolthet, sund Kanslor: Gladje, valbehag, inre harmoni,

ilska, begar fornodjsamhet, frigborande grat, tacksamhet,
medkansla

UTFORSKANDE- TRYGGHETS-
SYSTEMET SYSTEMET

“YES!” GORA VARA “AHH!”

Dopamin Oxytocin
OBEHAG Endorfiner
Sympatiska nervsystemet HOT- Kanslor: Rddsla, dngest,
(Amygdala) - SYSTEMET skam, besvikelse, daligt

Aktivering, vaksamhet, samvete, fortvivlan, ilska,
beredskap, kortsiktighet, “HJALPI” forakt, avsmak, kritik
stressreaktioner - fight, flight,
freeze, fawn

Kortisol
Adrenalin
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