




BDNF

Betere  sociale interactie

Aanmaak serotonine

Afgifte dopamine 

Betere doorbloeding

Activatie prefrontale cortex

Efficiënte hersennetwerken

Betere remming stress-as

Verhoging cognitieve reserve

Meer zelfvertrouwen

Co-regulatie

Introceptieve exposure

Beter zelfsturend vermogen  

Verbeterde slaap

Doorbreken van sociale vermijding

Brengt je in het nu
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“Door jezelf te begrijpen, 
kun je beginnen te groeien” 

- Aristoteles



- Jim van Os
(Hoogleraar psychiatrie UMC Utrecht)
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