
Angst:
Vechten, vluchten

of bevriezen

Lichamelijke 
sensaties

Rampgedachten

Veiligheidsgedrag

Angst
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Angst:
Vechten, vluchten

of bevriezen

Veiligheidsgedrag

Angst
Lichamelijke 

sensaties

Rampgedachten

Cirkel van Paniek

Onderzoeken

Blootstellen aan 
de sensaties

Wat te doen ?

Ervaren dat de 
ramp uitblijft

Blootstellen aan 
de sensaties

10min - 2uur

Aandacht 
verplaatsen

www.petergrootendorst.com


