Window of Tolerance

Hyper arousal
paniek, impulsiviteit, fight-flight-freeze
woede, opwinding, verhoogd alert

kalm en assertief

Hypo arousal
onderwerping, verdoofd, dissociatie,
passief, bevriezen, mentaal afwezig



Angst
Overweldigd Hyper arousal
Chaotisch gedrag
Agressieve of emotionele uitbarstingen

Boosheid /agressie / woede Fight / flight respons

J \

/ . Window breder maken voor psychologisch flexibiliteit
Oorzaken om buiten

window of tolerance te Comfort zone

komen: . .

Emotioneel in balans

Stress

Angst

Pijn Calm, cool, collected, connected

Emotionele disregulatie Vermogen om jezelf te kalmeren

Herbelevingen

starheid
obsessief compulsieve gedachten of
gedrag
teveel eten of te weinig
verslaving
impulsiviteit

Om binnen window of
tolerance te blijven:

Gt A@Ndacht voor hier en nu

Ontspanning
Emotieregulatie

Rust, ruimte, regelmaat
Doseren

Herkennen van beperkende
denk- gedrags- en
beweegpatronen

Vermogen tot emotieregulatie Bewuste keuzes maken
Kalm en assertief gedrag
/ Binnen window blijven zorgt voor betere relaties en interacties
\4 Tonic Immobility o ) )
) o 2¢ freeze respons automatische piloot
dissociatie . .
. emoties niet laten zien / vlak
afwezig

uitgeschakeld Hypo arousal
geheugen verlies

gescheiden van lichaam / gedachten

/emoties




Traumatische stress
Fight, flight of freeze,
overweldigende angst
oncontroleerbare paniek

Extreme stress
verhoogd alert, paniek, impulsiviteit,
woede

Vermogen om je bewust te zijn van het hier en nu, te praten en het gebruik van
verbaal geheugen is uitgezet. Het vermogen om te denken wordt overspoeld door
gevoelens van angst buiten je controle om. Verlies van coping. Gedrag is volledig
ontregeld

Denken is rigide, gepolariseerd, afgenomen, gedesorganiseerd, niet ontvankelijk voor
input van anderen

Verhoogde stress
Actief, gespannen,
spanning nog wel kunnen hanteren

Beheersbare stress

kalm, veilig, in controle

Verhoogde stress
terneergeslagen, inactief,
spanning nog wel kunnen hanteren

Overlevingsdenken met als doel jezelf te beschermen tegen ervaren gevaar

staat open voor input van anderen. Je gebruikt coping strategieén om in controle te
blijven (regulated)

Overlevingsdenken met als doel jezelf te beschermen tegen ervaren gevaar

Extreme stress
terugtrekken, mentaal afwezig

Traumatische stress

tonic immobility, oncontroleerbare angst,

verdoofd, dissociatie

Denken is rigide, gepolariseerd, afgenomen, gedesorganiseerd, niet ontvankelijk voor
input van anderen

Vermogen om je bewust te zijn van het hier en nu, te praten en het gebruik van
verbaal geheugen is uitgezet. Het vermogen om te denken wordt overspoeld door
gevoelens van angst buiten je controle om. Verlies van coping. Gedrag is volledig
ontregeld




