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Omgaan met 
stress

Gebeurtenis

Wel stress

Overgave

Trilreactie

Ont-spanning

Therapie

Geen stress

Leven gaat 
verder

Adequate
response

Leidt tot 
diagnoses
(Wellicht onterecht)

Sympathicus
Gaspedaal 

 van het CZS

Ademhaling 
schiet omhoog

Vlucht- / vechtreactie 
of

bevriesreactie

Zet zich vast in 
het centrale 
zenuwstelsel

Veroorzaakt 
trauma-

symptomen

Toename 
Adrenaline/ 

cortisol

Parasympathicus 
Rempedaal 
van het CZS


