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DORSOVAGAAL

SYMPATISCH

VENTROVAGAAL

IK KAN NIET

IK MOET

IK BEN

BEVROREN

VLUCHT VECHT

SOCIALE BETROKKENHEID
● in verbinding  ●veiligheid ● georiënteerd op de omgeving

plezier

paniek
angst

bezorgdheid
bang

woede
boos

● er naar toe gaan● er van weg gaan

gedissocieerd
verdoofd

depressie
hulpeloosheid

nieuwsgierig / open

geaard

in het moment

compassie

meditatief

Parasympatisch dorsovagaal
verhoogd
• conserveren van energie • insuline afgifte
• endorfine verhoogt pijndrempel en 
ongevoeligheid

verlaagd 
• hartfrequentie • bloeddruk • temperatuur
• spiertonus • gezichtsuitdrukking • oogcontact
• intonatie • opmerken menselijke stem 
• seksuele reacties •contact • immuun respons

Sympatisch
verhoogd
• hartfrequentie • bloeddruk • brandstof 
beschikbaar maken • adrenaline 
• zuurstof naar vitale organen • pupil 
grootte

verlaagd 
• conserveren van energie • insuline afgifte
• spijsvertering  • speeksel • sociaal contact 
• immuun respons

Parasympatisch ventrovagaal
verhoogd
• spijsvertering • darmen • weerstand 
infecties • immuun respons rust en 
herstel 
• doorbloeding niet vitale organen ( huid, 
armen en benen) • oxytocine • contact 
en verbinding maken

verlaagd 
• afwerend gedrag

schaamte
afsluiten

wanhoop

gevangen
overgave dood

conserveren energie

frustratie

rust

activatie

chaos

dissociatie

◦ ◦
◦◦ ◦◦

Aangepast door Freek Verheul. Overgenomen van Cheryl Sanders, Steve Hoskinson, Steven Porges en Peter Levin www.gzcoach.nlPolyvagaal theorie

de-activatie

uitreiken / toenadering

nieuwe opties

● ineenstorting ● immobiliteit 

overweldigd


