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Masterclass: Bewegen, grenzen en verbinden bij
(hoog)begaafde jongeren
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zoogdierenbrein




Vluchten, Vechten, bevriezen en vleien (Fawn)

vluchten vechten
angst, paniek prikkelbaar
weglopen woede
vermijden agressie
beweging achteruit beweging vooruit
chronisch piekeren in actie komen
perfectionisme

overlevings-

mechanismen

bevriezen vieien
vastzitten mensen pleasen
niet in actie komen conflict vermijden

immobilisatie moeite met nee zeggen
instorten moeite met grenzen stellen

wegdromen andermans behoefte voor
depressie de eigen behoefte
schaamte




. Hersenen en emoties

zoogdierenbrein

reptielenbrein
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' Hersenen en emoties

Emotie heeft een signaalfunctie

zoogdierenein

WAT gebeurde er/werd er gezegd?
WIE is erbij betrokken en WAT is je relatie daarmee? reptielenbrein
WAAR in je lichaam voelde je de meeste sensaties?
WAT probeert die emotie je te vertellen?

WAT is mijn behoefte/verlangen?

WAT heb ik nodig om me veilig te voelen?

WAT zegt het over wat ik geloof en Wat ik moet doen?

Zonder oordeel, zonder projectie, zonder “waarom”.



Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words.
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Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words. 
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Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words. The body maps show regions whose activation increased (warm colors) or decreased (cool colors) when feeling each emotion. (P < 0.05 FDR corrected; t > 1.94). The colorbar indicates the t-statistic range.
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' Basis van de masterclass @

Stevig staan

Laag ademen maar vooral door blijven ademen
Ken de signalen van je lichaam

Vechten, vluchten, vleien en bevriezen

Herkennen wat je zintuigen willen vertellen




Tot slot @

Wat gaan we doen:

e Kleine simpele oefeningen met in het lijf komen (vol hoofd verminderen
en met emoties laten zijn)

e Adembhaling

e Grenzen (durf je eroverheen te gaan)

e Vragen?
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