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* Word bewt _ stemgebruik hierbij spelen

®* Creéer een veilige interne omgeving voor jezelf en je collega’s
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NERVUS VAGUS

What Does the Vagus Nerve Do?

@ -
ar

' s  MUCUS & SALIVA
SPEECH “ PRODUCTION

HEARTRATE &
BLOOD PRESSURE

BREATHING

. ’ DIGESTION

SKIN & MUSCLE f‘
SENSATIONS ]

Q

URINE OUTPUT










De drie responsen van het autonome zenuwstelsel

GEREGULEERDE
AUTONOME STAAT

geactiveerd door signalen
van veiligheid:

R

VENTRAAL VAGAAL e —

ASERONTETNAtS FRES 0 TR DL ST .

GEDEREGULEERDE
AUTONOME STAAT

geactiveerd door signalen
van gevaar:

SYMPATHISCH

DORSAAL VAGAAL

OPLADEN BEVRIEZEN

Herstellen Hulpeloosheid Terugtrekken

Rusten Onverschilligheid  Immobilisatie
Verwerken Gevoellcosheid Dissociatie
Behoud van energle Burn-out Depressie

ﬁlse your voice




De drie responsen van het autonome zenuwstelsel

GEREGULEERDE
AUTONOME STAAT
geactiveerd door signalen
van veiligheid:

VENTRAAL VAGAAL

T Flexibiltelt  frnerlike nust GEDEREGULEERDE
m‘ Mindful zijn ':‘_, AUTONOME STAAT
- : ' - geactiveerd door signalen

van gevaar:

SYMPATHISC

OPLADEN | BEVRIEZEN

Herstellen Hulpeloosheld Terugtrekken

Rusten Onverschilligheid  Immobilisatie
Verwarken ) Gevoellcosheid Dissociatie
Behoud van energile Burn-out Depressie

ruse your voice







'VOELEN
WERKEN
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nand op

>r naar je kijkte
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®* Het vermoge

voorwaarde voor goede

r






MAAK JEZELF ALERT EN ACTIEF

rklopje, high five,

® Sporten, hardlopen



- BRENG JEZELF TOT RUST

ages, knuffelen met

of huisdieren

® Wandelen

® Zijn in de natuur
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