Hjernens folelsesregulerende
systemer og hvordan du bruger
det i hverdagen

Forklaring til hjernens falelsesregulerende systemer er udarbejdet for Byggeriets Samfundsansvar
af mediator og samarbejdsudvikler, Mie Alsmik Andersen i 2026.

Hjernens folelsesregulerende systemer - forklaring

Det raede (trusselssystemet)

Funktion: At opfange trusler og beskytte sig
Falelser: Angst, bekymring, vrede, veemmelse
Hormoner: Adrenalin og kortisol — frys/flygt/keemp

Det bla (motivationssystemet)

Funktion: At motivere os til at enske, forfglge og anskaffe
Falelser: Glaede, eufori, speending, begejstring

Hormon: Dopamin — belgnning

Det gronne (det beroligende system)

Funktion: At opleve kontakt, tryghed og tilknytning

Folelser: Tilfredshed, ro, naerveer, balance, samhgrighed, omsorg, venlighed og
tillid

Hormon: Oxytocin — lykke/glaede

__ Beroligende Funktion: At motivere os til at enske, forfelge og
Motivations- g anskaffe

sy stem SyStem

Felelser: Glade, eufori, spa&nding, begejstring
Hormon: Dopamin - belenning

Funktion: At opleve kontakt, tryghed og tilknytning
Falelser: Tilfredshed, ro, narvar, balance,
samherighed, omsorg, venlighed og tillid

Hormon: Oxytocin — lykke/glade

Funktion: At opfange trusler og beskytte sig
Folelser: Angst, bekymring, vrede, veemmelse
Hormoner: Adrenalin og kortisol — frys/flygt/keemp

NB! Trusselssystemet er det staerkeste !!!
Fig: Pilene mellem systemerne angiver, at de pavirker og péavirkes af hinanden.
NB! Trusselssystemet er det steerkeste!!! Kilde: Paul Gilbert, Professor i psykologi



Trusselssystemets overordnede funktion, er at advare os om trusler og

farer. Det er en af hjernens gamle funktioner, som har gjort os i stand til at overleve.
Det er samtidig den steerkeste af alle systemer. Trusselsystemet fremkalder folelser
som vrede, angst, bekymring og vaeemmelse. Adfeerden der udlgses, vil enten veere
at flygte, fryse eller keempe, afhaengigt af om vi fgler os som den svage eller staerke
part. Selv nar vi ikke star overfor livstruende farer, kan interpersonel frygt skabe
samme reaktioner. Interpersonel frygt kan beskrives som frygten for at falde udenfor
gruppen, at dumme sig, blive til grin, blive ydmyget, tabe ansigt, blive udsat for
bebrejdelser etc. | byggebranchen kan det f.eks. vaere at bega fejl i projektering eller
udfgrelse men ogsa at blive haengt ud pa byggemgader, frygten for at blive ydmyget
foran andre eller at opleve risiko for et dagbodskrav.

Motivationssystemets overordnede funktion, er at fa os til at skaffe ressourcer til
overlevelse. P& en byggesag ville denne motivation kunne fremkaldes af positive
incitamenter i form af bonus for at na et bestemt mal. Motivationssystemet fremkalder
folelser som glaede, begejstring og vitalitet som angivet ovenfor cirklen. Adfeerd der
udlgses i motivationssystemet, vil veere en drivende og aktiv kraft mhp. at ville skaffe
og opna noget, tidligere kunne det vaere mad i dag kan det ogsa veere at ville opna
noget, som status, anerkendelse, relationer mv. | byggebranchen kan det f.eks. veere
udsigten til en mulig bonus, der udlgser en motivation hos entreprengren.

Det beroligende system har en afbalancerende funktion. Aktivering af systemet
giver os en fglelse af tilfredshed, tryghed og samhgrighed. Systemet animerer os til
at udvise tryghed, omsorg og venlighed. Dette system er modvaegten til de to andre
systemer, sa vi kan lade op. Aktivering af denne del af hjernen er helt afggrende for
vores velbefindende og for vores fglelse af tryghed, tilfredshed, tilknytning med andre
mv. Det er en forudsaetning for at vi kan samarbejde. | byggebranchen kan dette
system f.eks. aktiveres ved at investere i samarbejdet og i relationerne, enten ved at
afholde opstartsworkshops/opstartsperiode, hvor der er fokus pa at leere hinanden at
kende og fokus pa at opbygge en tillid mellem parterne. Nar vi har fokus pa
samhgrighed og feellesskab, booster vi det beroligende system.

Hvad har hjernens folelsesregulerende
systemer med samarbejde at gore?

Denne forsimplede gengivelse af hjernens systemer kan bruges til at gare os
bevidste om, hvordan vores adfaerd (ofte ubevidst) gensidigt pavirker hinanden séavel
positivt som negativt. Nar vi ved, at en interpersonel risiko eller frygt, som f.eks.
kunne veere en radgivers frygt for at tabe ansigt ved at indramme fejl, ubevidst
opleves lige sa farligt som fysiske trusler, kan vi bedre forsta den enkeltes
bevaeggrund for ikke at ville indramme og derved kan vi bedre imgdega en sadan
frygt. Det giver os samtidig en forklaring pa, at vi som mennesker ikke altid agerer
rationelt, nar vi kan opleve ansigtstab lige sa farligt som en trussel pa livet.



Viden om hjernen og dens fglelsesregulerende systemer er derfor vigtig til at

hjeelpe os med at forsta de relationelle dimensioner af konflikter mellem os, som ofte
overses og/eller undervurderes i byggebranchen, og det kan hjeelpe os til at forsta, at
vi kan reagere endog meget irrationelt, fordi vi er pavirket af vores hjernes
folelsesregulerende systemer. Nar de folelsesregulerende systemer aktiveres,
pavirker det vores fglelser og adfeerd og dermed far det ogsa betydning for vores
konflikter og vores relation.

‘Der findes ikke laengere sabeltigere — men hjernen kan
ikke kende forskel

Trusselssystemet aktiveres ikke alene
af fysiske trusler, men ogsa af
interpersonel frygt eks.:

e falde uden for gruppen
ansigtstab

blive til grin

blive ydmyget

blive bebrejdet

Det beroligende system er afggrende
for at:

e kunne teenke rationelt
e kunne teenke nuanceret
e kunne samarbejde konstruktivt

Al generet illustration.



Ovelse: Hjernens folelsesregulerende systemer - sadan
kan | bruge det vaerktgj i jeres samarbejde

Ga alle systemer igennem — én for én og tal sammen om:

1.

Hvordan og hvornar aktiverer vi det pagaeldende system? Underbyg med
konkrete eksempler.

Er det hensigtsmaessigt for samarbejdet? Eller er der noget der forhindrer
samarbejdet i at blomstre?

Er der seerligt ét system, som er aktiveret / overaktiveret? Veer meget
opmaerksom pa om trusselsystemet er aktiveret for den enkelte, for flere etc.
Hvad vil | gerne aendre? Hvad kunne | gare? Kom med konkrete eksempler.
Veaer opmaerksom pa at booste det beroligende system — det er
forudsaetningen for at kunne samarbejde.

Hvilke barrierer er der? Hvorfor er de der? Kan de overkommes?

Sperg ogsa hvordan jeres samarbejdspartnere mon ser pa det? Hvilke
oplevelser har de?

Udpeg konkrete initiativer | vil implementere nu, om 1 maned, om 2 maneder
etc. Og fglg op pa om | nar dem.



