Stress systeem in actie = gaspedaal
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Gevolg:
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Effect:

- logisch redeneren/geheugen !
- controle over emoties |

- boosheid/Rort lontje t

+ somberen t

- angst/piekeren t

- twijfelen t

Herstel systeem in actie = accu oplader

gevoelens opzoeken/ervaren waar je veiligheid, schoonheid, warmte,
harmonie en weldadigheid bij ervaart = cortisol + adrenaline + hartslag +

spierspanning + ademhaling +

- diep ontspannen = bv. geleide meditaties, massage
- passief ontspannen = bv. muziek luisteren, natuurfilm Rijren

- actief ontspannen = bv. in de tuin werken, wandelen

- let op verschil ontspanning en afleiding en niet willen behalen van een resultaat
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