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Je batterij opladen

Het ziekteverzuim onder begeleiders in de gehandicaptenzorg is al jaren hoog. Het besef dat
Je zuinig moet zijn op jezelf, dringt steeds meer door bij zorgorganisaties en begeleiders zelf.
Hoe blijf je overeind ondanks onrust in je werk of privéleven?

p weg naar je werk vaststaan

in het verkeer, dan in een

teamoverleg belanden met
stevige discussies, een boze cliént,
weer thuis een ruzie met je partner,

niet vlak. Stress is niet erg, hard wer-
ken is niet erg, maar we vergeten te
herstellen. Met de hartcoherentietrai-
ning maak je met behulp van een
meetapparaatje zichtbaar wat stress

je geregeld kunt schakelen naar een
rustig en harmonieus patroon, herstel
je van stress en krijg je weer energie.
Het gaat er niet om dat je altijd co-
herent bent, het leven is nu eenmaal

zorgen over een hoge rekening en
vervolgens een slechte nachtrust. Je
uitdaging als begeleider is om on-

danks alle tegenwind die nu eenmaal

ook bij het leven hoort, in balans te
blijven en te herstellen van dit soort
‘energielekken’.

“We schakelen de hele dag door
van het een naar het ander, zonder
weer op te laden,” zegt trainer Astrid
de Bruyn. Samen met Annemiek
Grijpma vertelt zij waarom zij bege-
leiders in de verstandelijk gehandi-

captenzorg trainen in hartcoherentie,

waarbij je met behulp van biofeed-
back leert te werken aan je veer-
kracht. Astrid is hartcoherentietrai-
ner, stress- en burn-outcoach bij
zorgorganisatie ’s Heeren Loo en An-
nemiek is ook hartcoherentiethera-
peut en heeft sinds kort haar eigen
bedrijf Canzo, om zich in te zetten
voor ‘zorg voor de zorgverlener’.

Wat is hartcoherentie?
Astrid: “Een wetenschappelijk onder-
bouwde methode om te werken aan
veerkracht, met technieken om te
schakelen naar een coherent hartrit-
me. Het gaat daarbij om de hartrit-
mevariabiliteit, de variatie aan tijd
tussen je hartslagen. Als je weet hoe

‘De stress gleed weg’

“|k zat acht maanden thuis met een
burn-out. Dat was zo naar, dat wil ik
nooit meer meemaken. Achteraf is
het niet zo gek dat ik uitviel. [k had
veel stress toen mijn man overleed.
En ik werk met een moeilijke doel-
groep van mensen met een licht ver-
standelijke beperking, dat hielp ook
niet mee,’ vertelt begeleider Lia de
Ridder, die net als collega Lia
Houwaart de cursus hartcoherentie
bij Astrid de Bruyn volgde. Lia
Houwaart, die momenteel privé ook
veel stress heeft:"Je moet er staan als
je naar je werk gaat. Als jij je niet goed
voelt, gaat dat ten koste van cliénten.
Wat je bij de cursus leert, helpt je zo-
wel privé als in je werk. Je leert om-
gaan met lastige situaties.”’

Lia de Ridder vervolgt:“De technieken
zijn wetenschappelijk bewezen en
niet heel zweverig. Ik had me nooit zo
gerealiseerd dat negatieve emoties
ook allemaal stress geven. Bood-
schappen doen of autorijden is bij-
voorbeeld iets dat mij veel irritatie en
ongeduld oplevert. Door de training
weet ik nu dat dat allemaal stress is en

leerde ik me daarop voor te bereiden
en zo nodig te herstellen”

Lia Houwaart: “Laatst deed mijn auto
het niet, waardoor ik in de stress
schoot. Ik dacht opeens: wat ben ik nu
aan het doen? De stress gleed gelijk
weg, dat was een leuke gewaarwor-
ding. Het scheelt al de helft als je je be-
wust wordt van wat je voelt. Zo was ik
vanmorgen erg emotioneel. Ik ging
rustig op de bank zitten en merkte dat
het wat zakte, terwijl ik normaal lang in
mijn emoties kan blijven hangen”

Lia de Ridder:“Ik was een slechte sla-
per en dacht dat dat bij mij hoorde.
Door mijn dag rustig te beginnen en
stil te staan bij mijn adembhaling is dit
veranderd. ‘s Avonds bekijk ik mijn
mobiel niet meer en ga bijvoorbeeld
ook niet meer rapporteren, ik sluit de
dag rustig af. Door de diepere adem-
haling, vijf tellen in en vijf tellen uit,
voel je dat je ontspannen wordt. Het
is niet dat stress er niet mag zijn, maar
je bent je ervan bewust en probeert
te herstellen. Zodat je na een pittige
situatie op het werk bijvoorbeeld wel
je dienst kunt voortzetten”
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Zorgverleners vertellen over
technieken die hen helpen
beter om te gaan met stress

met je doet en leer je hoe je jezelf
weer oplaadt.”

Annemarie: “Bij stress heb je min-
der variatie in je hartritme. Je voelt je
opgejaagd, je lichaam maakt zich
klaar om te vechten, vluchten of
verstijven. Of je gaat juist veiligheid
zoeken of schiet door in het verzor-
gen. Dat gebeurt al als je aan stress-
volle situaties denkt. Waardoor je on-
rustig wordt en minder helder kunt
A denken. Met het meetapparaatje zien
begeleiders dit bij zichzelf. Door je
bewust te worden van je eigen stress
en hieraan te werken, kun je ook be-
ter voor cliénten zorgen en aanvoelen
wat zij nodig hebben.”

Hoe kwamen jullie hier-
mee in aanraking?

Astrid: “Ik ben als Z-verpleegkundige
begonnen en doorgegroeid naar ma-
nager. Ik heb in mijn werk veel met

Je hersenen beter werken
Bij coherentie draai

en lekken daarin kunt VOoor

agressie te maken gehad, waarbij het
belangrijk is om te kijken naar wat dit
doet met je lijf. Hartcoherentie maakt
dit concreet en het effect is weten-
schappelijk aangetoond, daar ben ik
wel gevoelig voor.
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Ik volgde in 2017 de opleiding voor
hartcoherentietherapeut. Ik ben er
een ander mens door geworden.
Voorheen zat ik voortdurend in de
vecht- en overtuigstand. Als manager
vond ik dat andere managers die

tals je Onnodig energieverbryjk
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