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Rust

1) Adempauze 2) Bedaardheid 3) Beheerstheid 4) Bezitting 5) Caesuur 6) Cesuur 7) Commando 8) Deel
van een muziekschrift 9) Deel van een schip 10) Gemak 11) Gemoedsrust 12) Gerustheid 13)
Geruststelling 14) Glasplaat 15) Halftime 16) Het niet actief zijn 17) Kalme gemoedstoestand 18) Kalmte
19) Lavei
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normaal bewustzijn




redeneren

menselijk brein

. relateren
zoogdierenbrein

: . reguleren
reptielenbrein 9




Doe activiteiten
uit je rustplan

vechten, vluchten of
bevriezen
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Dissociatie, Doe activiteiten
gevoelloos vit je rustplan
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AROUSAL INCREASES

OVERWHELM

Dissociation
Numbness

Depression
Conservation of energy
Helplessness

Movement towards
Rage

Anger  GYMPATHETIC
Irritation

Worry &

Joy

Connection « Safety
Oriented to the Environment

In the Present

Groundedness

VENTRAL VAGAL

Preparation for death
Trapped

Curiosity/Openness
Compassion

Mindful
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persoon die je begeleidt, opvoedt
of ondersteunt

hulpverlener, ouder,
leerkracht



Een poes als
lifecoach

Vijf levenslessen die we kunnen leren van ons huisdier
nen we heel wat leren van

i 7Zowel prive als in ons werk kun
’i de kat. Dat ontdekte de Franse auteur Stéphane Garnier
eerde. Stressvril, genieten

toen hij zijn kat Z1ggy observ
van het leven, charismatisch, nieuwsgierig, onaﬂlankehjk:
wat een kat ig, daar moeten ook wij naar streven, ZO &
e > et /.4 - Y ! :
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ik wil verder komen

ik wil ruimte hebben

ik wil me verbonden voelen
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Deel je rustgevers
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orthopedagoog MPC Terbank
coordinator survivalacademie ., rust | sor
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bezieler van de Sorrybox en de Rustbox

stress en burn-out coach

auteur van de survivalgids ‘wat als je veel stress hebt’ info@rustbox.be
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