voor positieve verandering

Hermes Céaching T

Angstcurve

Verslapping
Bevriezen, jezelf onderwerpen
“niet bewegen, het is niet veilig”

Activatie
“Blijf hier niet zitten, doe iets”
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Sympathisch zenuwstelsel: Parasympatisch zenuwstelsel:
Als de amygdala vuurt gaat het lichaam adrenaline Als het niet veilig genoeg is om te vechten of vluchten of
gebruiken om: die mogelijkheden onvoldoende hebben gewerkt, zorgen
- de hartslag te verhogen andere chemische stoffen voor een vertraging van de
—  de adembhalingsfrequentie te verhogen hartslag en de ademhaling.
—  de spieren aan te spannen Dit leidt weer tot:
—  een golf van energie vrij te maken —  fysiek ineenstorten
zodat het voorbereid is om direct in actie te kunnen - uitputting
komen in vechten of vluchten. - zwak voelen
De frontaalkwab van de hersenen stopt tijdelijk met - beven, trillen
werken, om de reactiesnelheid te verhogen - toename van activiteit in maag en darmen

- de overlevingsmechanismes van bevriezen en jezelf

onderwerpen

Gebaseerd op Janina Fisher flipcharts (2007); Schauer & Elbert (2010); Jongedijk, R.; Narratieve Exposure Therapie (2014)




