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Accepteren
en
verdragen
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IT'S FOR MY LOW
SELF-ESTEEM.
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Neocortex:
het denkende brein

Limbisch systeem:
het emotionele brein

Hersenstam:
het instinctieve brein
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Activatie van de amygdala ->
hevige veranderingen in lichaam
en hersens

. neurotransmitters

1. stresshormonen (@ amygdala

bijnierschors — g A

cortisolafgifte
bijnier

3. perifeer zenuwstelsel
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Accepteren
&
verdragen
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typerend gevoelsverloop

gevoelens moeten
informatie geven, het
zijn belangrijke signalen

een signaal dat altijd
aanstaat, heeft
geen informatieve
waarde meer

gevoelens houden
niet eeuwig aan!
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Spierontspanning

Adembhalings-
ontspanning

Reguleren

Observatie zonder
Analyseren
oordeel

Zelf- Accepteren en
ondersteuning verdragen
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Spierontspanning

Adembhalings-
ontspanning

Observatie zonder
Analyseren
oordeel

Zelf- Accepteren en
ondersteuning verdragen

Reguleren
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