Persoonlijke-profielkaart

Ventraal vagaal

Veilig

Sociaal

Sympathisch \

Gemobiliseerd

Vechten of vluchten

Dorsaal vagaal

Geimmobiliseerd

Ineenstorting
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Ventraal vagaal

Veilig

Sociaal

Sympathisch

Gemobiliseerd

Vechten of vluchten

Dorsaal vagaal

Geimmobiliseerd

Ineenstorting

Voorbeeld Persoonlijke-profielkaart

Vloeiend, verbonden, warm, openhartig en ontvankelijk,
nieuwsgierig, betrokken, capabel, ordelijk, passievol, kalm

Ik ben ... oké
De wereld is ... uitnodigend, vol mogelijkheden

Sorm

Geen controle, overweldigend, verwarrend, boos,
confronterend, neiging om weg te rennen

Ik ben ... gek, slecht
De wereld ... is onvriendelijk, beangstigend, ontvlambaar

©noX>X»ITn

Donker, mistig, wazig, stil, onscherp, kil, verdoofd, hopeloos,
hulpeloos, afgesloten, geisoleerd

Ik ben ... geen liefde waard, onzichtbaar, eenzaam en
verloren
De wereld is ... koud, leeg, onbewoonbaar

NnN—Zxom-—H4Hun—Co
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Triggers-en-glinsteringenkaart

Glinsteringen
Ventraal vagaal

Veilig

Sociaal

Triggers

Sympathisch

Gemobiliseerd

Vechten of vluchten

Triggers

Dorsaal vagaal

Geimmobiliseerd

Ineenstorting
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Voorbeeld Triggers-en-glinsteringenkaart

Ventraal vagaal

Veilig

Sociaal

Sympathisch

Gemobiliseerd

Vechten of vluchten

Dorsaal vagaal

Geimmobiliseerd

Ineenstorting

Glinsteringen

Een glimlach, e-mailen met vrienden, de zon op mijn gezicht
voelen, koffiedrinken met een vriend(in), liedjes op de radio,
samen met mijn partner een lievelingsprogramma kijken op
tv, een etentje met vrienden, op het strand lopen, de stilte
van de vroege morgen, spelen met mijn kinderen, de hond,
de kat

ZmOZomaoam<

Triggers

Luide stemmen, deadlines, Facebookberichten, ruzie met
mijn partner, rekeningen die ik niet kan betalen, verplicht zijn
tot co-ouderschap met mijn ex, de ochtendspits, dat er niet
naar me geluisterd wordt, de lange lijst van dingen die ik nog
moet doen, luidruchtige collega’s, lange wachtrijen

OxmMmmMmeH—@A>mMe

Triggers

Constante verwachtingen waaraan ik niet kan voldoen,
genegeerd worden, het machteloze gevoel dat ik geen
verschil kan maken, naar het nieuws kijken, chronische pijn,
ziekte, een vriend(in) kwijtraken, buitengesloten worden bij
gesprekken

OTmoooom<
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Ventraal vagaal

—

Veilig

Sociaal

Sympathisch

Gemobiliseerd

Vechten of vluchten

Dorsaal vagaal

Geimmobiliseerd

Ineenstorting

Regulerende-hulpbronnenkaart

Dingen die ik zelf
kan doen:

Wat houdt me hier?

Dingen die ik met anderen
kan doen:

Wat houdt me hier?

Wat haalt me hieruit?

Wat haalt me hieruit?

Wat haalt me hieruit?

Wat haalt me hieruit?
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Voorbeeld Regulerende-hulpbronnenkaart

Ventraal vagaal

—

Veilig

Sociaal

Sympathisch

Gemobiliseerd

Vechten of vluchten

Dorsaal vagaal

Geimmobiliseerd

Ineenstorting

Dingen die ik zelf
kan doen:

Wat houdt me hier?

Een eindje lopen
De zon op mijn gezicht voelen
Naar het strand gaan

Dingen die ik met anderen
kan doen:

Wat houdt me hier?

Wandelen met een vriend(in)
Met een vriend(in) afspreken
om koffie te drinken

Een stukje rijden Een knuffel geven of krijgen ||'
Tijd voor mezelf nemen in de Skypen met familie of vrienden C
ochtend Een avondje uit met mijn H
Koffiedrinken in de zon partner T
Naar muziek luisteren Eten met mijn gezin
Tuinieren Spelletjesavond
Koken
Bewust ademen
Wat haalt me hieruit? Wat haalt me hieruit?
Schoonmaken Spuien tegen een vriend(in)
Opruimen Met iemand praten of sms’en 0
Dansen in de keuken Een eind gaan lopen/rennen N
Meezingen met harde muziek met een vriend(in) ?
Hardop schreeuwen of vloeken | Naar de sportschool gaan voor U
Sporten - een eind gaan lopen een groepsles |
of rennen Naar een yogales gaan M
Mijn kasten ordenen lemand vragen om naar me I
Een takenlijstje maken te luisteren zonder met een G
Douchen ‘oplossing’ te komen
Wat haalt me hieruit? Wat haalt me hieruit?
Slapen Huilen Me laten knuffelen
Bidden Natuur lemand bij me laten zitten
Terugdenken aan momenten Een berichtje/e-mail sturen
in het verleden waarop ik me naar een vriend(in) L
goed voelde Samen een eindje gaan lopen E
Me voorstellen dat ik bij iemand zonder iets te zeggen IcE;

ben bij wie ik me veilig voel
De radio of televisie aanzetten

Mediteren Een warme
Een kop hete douche of
thee bad

Ergens gaan zitten waar
mensen en bedrijvigheid zijn
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