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Menneske, 
hva’ nu?

Alle mennesker er forskellige 
fra hinanden.
Men vi er alle afhængige af at 
forstå os selv og blive forstået 
af andre.
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Selfcare og compassion

Selvomsorg og medfølelse
Øge evnen til at forstå og 
berolige sig selv
Alle oplever tab og smerte
Mindske selvkritik og skam

© Psykolog Kirsten Callesen



Hvilken rolle spiller 
ens hjerne for 

selfcare og 
compassion?



Hjernen og det limbiske system

Hypotalamus:
Hjernens termostat, screener  

og skaber balance i alt.
Styring af temperatur, 

hormoner, stofskifte, tørst, sult, 
seksuel adfærd, frygt, vrede

Hypofysen:
Udskiller stresshormoner 
via binyrer på befaling af 

hypotalamus –
kortisol / adrenalin

Amygdala:
Bearbejder alle føle- og 

sanse input. 
”Biased towards negative 

emotions”.

Hippocampus:
Hjernens følelses-hukommelse.             

Sæde for neurogenese
– nye hjerneceller.

Talamus:
Styrer alle sansemæssige og 
motoriske input og fordeler 

dem til resten af hjernen
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Hjernen, signalstoffer og stress
Signalstoffer/hormoner
• Dopamin
• Serotonin
• Endorfiner
• Oxytocin
• ------------------------
• Kortisol/adrenalin
• ------------------------
• Kost / mad
• Søvn (fase 3 og 4)
• Motion (moderat)
• Gode oplevelser/gerninger
• Fællesskab og berøring

Sårbarheder/psykiatri
• Stress
• Angst
• Depression
• Traumer
• Selvskadende adfærd
• Udadreagerende adfærd
• Lavt selvværd
• Spiseforstyrrelse
• Misbrug 
• Belastningstilstande
• PTSD - kompleks
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Hvad virker for dig:

Fysisk
Følelsesmæssigt

Socialt
Egentid


