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Hjernensfunktion

Tanker

Følelser

Krop og sanser

Det er 
farligt!

Har 
det 

godt!

Glad!
Bange!

Afslappet/anspændt 



Frontallapperne

Hukommelse
Vurdering

Konsekvenser
Planlægning

Hæmme impulser
Personlighed

Theoryof Mind

Adfærd



Hjernenskemi

1. Detneuralenetværk: i hjernener der ca. 80-125 
milliarderaf neuroner- hjerneceller

2. Neuronerkommunikerergennem
synapsforbindelser(dendritter og axoner), ca. 
2.000-12.000 forbindelserpr. neuron

3. Synapsforbindelserharbrugfor signalstofferfor 
at sendeimpulsenvidere

4. Myelinisering: Jo flere forbindelserog
aktiviter jo hurtigereforarbejdningog
automatisering

5. Anderledesneuroudvikling: teorier om
Dysconnectivityogspejlneuroner



Psykiatriske følgetilstande 
70%: 1 og 40%: 2

- Depression

- Angst tilstande ςOCD

- Spise/sanseforstyrrelser

- Stress 

- Traumetilstande (ptsd, flertraumer)

- Anger management

- Social udsathed
ÅUddannelse, økonomi, adl færdigheder, mobning, ensomhed



Angst er en del af 
vort følelses-
mæssige 
beredskab. 

Den irrationelle 
angst kan 
mindske ens 
funktions-niveau 
og være 
invaliderende. 

ANGST - FRYGT



Nogle af angstens facetter 

Traume 
oplevelser

Sanse 
overload

Traume 
belastende 
oplevelser

Kroppens 
hukommelse

Neuro-
biologi

Neurokemi, 
signalstoffer

Gentagelses-
tvang på neuro-

niveau

Indre 
robusthed

Kost, søvn, 
motion

Gode 
tanker/følelser

Gode handle 
strategier

Genetisk 
disponering

Familiær 
disponering

Tilknytning i 
tidlig 

barndom



Hjernens neurobiologi

CORTEX
Styrer alle vore tanker

DET LIMBISKE SYSTEM

Samling organer som styrer 
vore følelser og sanser

Cortex og det 
limbiske system er i 
samspil via det 
neurale netværk.

Hypotese om 
ΩdysconnectivityΩved 
autisme.



Det limbiske system

Hypotalamus:

Hjernens termostat, 
screener og skaber 

balance i alt.

Hypofysen:

Udskiller 
stresshormoner på 

befaling af 
hypotalamus ς

kortisol / adrenalin

Amygdala:

Bearbejder alle føle-
og sanse input. 

έBiased towards 
negative emotionsέ.

Hippocampus:

Hjernens følelses-
hukommelse.             

Sæde for neurogenese ς
nye hjerneceller.



Det neurale netværk
Det neurale netværk består 
af 80-125 milliarder 
hjerneceller (neuroner).

Signalerne i det neurale 
netværk bliver sendt via 
synapsforbindelser.

Der bruges neuro-
transmittere (signalstof) til 
at sende impulsen videre.

Neurotransmitterne er i 
synapskløften.



Hjernen, signalstofferogstress

ÅSignalstoffer:
ÅDopamin(adrenalin)
ÅSerotonin (melatonin)
ÅEndorfiner
Å------------------------
ÅKortisol(stress hormon)
Å------------------------
ÅKost/ mad
ÅSøvn
ÅMotion
ÅGodeoplevelser
ÅGodegerninger

ÅSårbarhed:
ÅStress
ÅAngst
ÅDepression
ÅUdadreagerendeadfærd
ÅLavtselvværd
ÅSpiseforstyrrelse
ÅMisbrug
ÅSelvskadendeadfærd



Neurotransmittere- signalstoffer

Dopamin

Primær signalstof i den forreste del af hjernen.

Hjælper med hukommelse, opgaver, planlægning, krav, 
impuls hæmning og at gennemføre projekter.

OG dopaminer hjernens belønnings signalstof. 

Det er Lækkertmed naturlig dopamini løbet af dagen.

Hvad kan udløse dopaminhos dig?

Hvad ser du frem til?

Små belønninger i løbet af dagen (en lille kage, få en 
parkeringsplads, yndlingssang i radioen, kys Nirvana)

Gerne en spændingsfyldt oplevelse. 



Neurotransmittere- signalstoffer

Serotonin
Primær signalstof til at skabe balance i livet og holde 
aggression nede.

Hjælper med at balancere amygdalaog holde angst, 
stress og depression i ave.

aŀƴ ƪŀƴ ƭŜǘǘŜǊŜ ǎƛƎŜ έǇȅǘ ƳŜŘ ŘŜǘέ ƴňǊ ŘŜǊ ŜǊ ƎƻŘ 
balance i serotoninsystemet.

Øges af forudsigelighed, struktur, overskuelig hverdag, 
hvor man får løst sine problemer.

Hvad kan udløse serotoninhos dig?

Har du balance i søvn, kost og motion?

(Langvarig kortisolkan udmatte serotoninsystemet og 
føre til stress og depression)



Neurotransmittere- signalstoffer

Endorfiner

Kroppens eget smertestillende signalstof.

Hjælper med at få sanserne til at slappe af.

Giver roligt åndedræt og afspænding og ro på i 
kroppen.

YŀƭŘŜǎ ƻƎǎň έRunnershighέΦ

Massage, sport, øvelser, musik, sanseterapi mm. kan 
udløse endorfiner.

Hvad kan udløse endorfiner hos dig?

Hvordan får din krop slappet godt af efter 
opspænding/anspændthed?



Kortisolςadrenalin hormoner
A: Hændelse i livet.

B: Amygdalatager bestik ς
venlig/fjendtlig?

C: Udskiller Adrenalin (flight, 
fight, freeze) eller

Udskiller Kortisol(negative 
tanker, skærpe 
opmærksomheden ςøge 
blodsukkeret)

D: Løser problemet.

ELLER

E: Udskiller mere 
kortisol/adrenalin som får en 
modsat effekt ςstress 
nedbrud på synapseplan.

FOLDE HÆNDER ØVELSE



Hjernen & stress
Kortisolramthjernevæv i hippocampus

Jes Gerlachs bog om Angst


