Zorgverleners vertellen over
technieken die hen helpen
beter om te gaan met stress

14 adi

Je batterij opladen

Het ziekteverzuim onder begeleiders in de gehandicaptenzorg is m_._.mﬂ.m: hoog. Het .Ummm* dat
je zuinig moet zijn op jezelf, dringt steeds meer door bij zorgorganisaties en begeleiders ze|f
Hoe blijf je overeind ondanks onrustin je werk of privéleven?

niet vlak. Stress is niet erg, hard wer-
ken is niet erg, maar we vergeten te
herstellen. Met de hartcoherentietraj.
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

P weg naar je werk vaststaan

in het verkeer, dan in een

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

"Ik zat acht maanden thuis met een
burn-out. Dat was zo naar, dat wil ik
nooit meer meemaken. >m§m§. 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-
9aan met lastige situaties”

Lia de Ridder vervolgt:“De technieken
jn wetenschappelijk bewezen en
niet hee| 2weverig. Ik had me nooit zo
gerealiseerd dat negatieve emoties
ook allemaal stress geven. Bood-
schappen doen of autorijden is bij-
voorbeeld iets dat mijveel 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. [k dacht opeens: wat ben ik nt
aan het doen? De stress gleed gelijk
weg, dat was een leuke gewaarwor-
ding. Het scheelt al de helft als je je b
wust wordt van wat je voelt. Zo was
vanmorgen erg emotioneel. Ik ging
rustig op de bank zitten en merkte ¢
het wat zakte, terwijl ik normaal lar
mijn emoties kan blijven hangen!
Lia de Ridder: “lk was een slechte sl
per en dacht dat dat bij mij hoorde
Door mijn dag rustig te beginnen ¢
stil te staan bij mijn ademhaling is «
veranderd. s Avonds bekijk ik mijn
mobiel niet meer en ga bijvoorbec
ook niet meer rapporteren, ik sluit d
dag rustig af. Door de diepere aderm
haling, vif tellen in en vilf tellen uit,
Voel je dat je ontspannen wordt. Het
IS niet dat stress er niet mag zijn, Md
je bent je ervan bewust en probeert
te herstellen. Zodat je na een pittige
situatie op het werk bijvoorbeeld We
Je dienst kunt voortzetten.”

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 jeon-
{ rustig wordt en minder helder kunt
denken. Met het meetapparaatje zien
” begeleiders dit bij zichzelf. Door je
bewust te worden van je eigen stress
I 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

€rentie zie je met biofeedback Ammm ap|
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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.

Paraat dat g...m
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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 >
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niet van de werkvloer kwamen geen
verstand van het werk hadden. Het
belangrijkste stuk van de training zit

hem voor mij in de bewustwording
van hoe je energiesysteem werkt.

dat je de spanning in hun lijf zag, ge-
Mijn metingen hadden in het begin spannen gezichten met strakke ka-
een grillig patroon. Ik zat veel inhet  ken, merkte ik dat het vaak voor be-
‘rood’. Het gevecht dat ik constant geleiders toch moeilijk is om toe te
voerde om anderen van mijn gelijkte  geven dat je het werk spannend vindt.
overtuigen bracht mij uit balans. Nu ~ Met woorden kom je er dan niet, met
weet ik: dit heeft geen nut enkostal-  hartcoherentie wordt dit voor men-
leen maar energie, waardoor ik niet sen wel duidelijk.
meer de goede dingen kan doen.” Tk kwam in aanraking met Daphne
Annemiek: “Tk werkte 18 jaar als Wiersma en de beweging Compassi-
gz-psycholoog en begeleidde veel on for Care, voor meer compassie in
teams in de verstandelijk gehandicap-  de zorg. Daphne is een van de eerste
tenzorg. Bij spannende situatiesmet  coaches in hartcoherentie in Neder-
cliénten vroeg ik aan begeleiders: wat  land. Ik raakte enthousiast over haar
voor impact heeft dit op jou? Ondanks  ervaringen hiermee in de huisartsen-

Werken met jezelf

Bianca Vugts heeft in haar boek Werken met jezelf een hoofdstuk over hart-
coherentie geschreven. Als psycholoog adviseert en begeleidt ze cliénten,
ouders, professionals en zorginstellingen in de verstandelijk gehandicapten-
zorg, ook in hartcoherentie. Als consulent voor het Centrum voor Consultatie
en Expertise gaf ze een workshop over hartcoherentie voor consulenten.
“Hartcoherentie is ongelooflijk simpel. ledereen haalt adem en heeft een hart.
Je zorgt voor een logische samenhang tussen hoofd en hart. Je leert hoe je in
je veilige modus komt en letterlijk en figuurlijk weer meer lucht krijgt. Het
heeft raakvlakken met mindfulness, maar dat is niet aan iedereen besteed. lk
noem het heartfulness, je gaat terug naar van waaruit je de dingen doet”’

P> Werken met jezelf - Over je belangrijkste instrument in de zorg, door
Bianca Vugts - de Groot, www.biancavugts.nl. Boom Uitgevers, prijs € 17,50.

Andere boekentips van Bianca over hartcoherentie:
» Blijven ademen - hartcoherentie als antwoord op burn-out, hyper-

ventilatie en stress, door Katrien Geeraerts. Uitgeverij M-Books, prijs € 19,99.
P Uw brein als medicijn, door David Servan-Schreiber. Uitgeverij VBK Me-

dia, prijs € 15.

praktijk en de jeugdzorg, en volgde iy,
2018 zelf de opleiding.

Voorheen was ik altijd ontzettend
vermoeid na mijn werkweek en
moest opladen om nog wat met mijn
gezin te doen. Door het meetappa-
raat leerde ik mijn energieverlies her-
kennen en ben ik stressbestendiger
geworden. Ik doe nu meer waar mijn
hart ligt en heb zo weer meer werk-
plezier gekregen.”

Kunnen jullie iets meer
uitleggen over de technie
ken uit de training?
Astrid: “Met het meetapparaat, een
Kklipje aan je oor gekoppeld aan je te
lefoon of computer, zie je je hartritn
en of je in het ‘groen’ zit: een cohe-
rent patroon. Of juist meer in het
rood en door je ademhaling in het
groen kunt komen. Met een oefenin
op de computer volg je met je adem
haling een balletje in een rustige go!
beweging: naar beneden is uitade-
men, omhoog is inademen. Je kunt
dit ook zelf doen door een golfpa-
troon te tekenen op papier. Als je e
minuut in een coherenter ritme zit
van zo'n zes, zeven ademhalingen
per minuut, dan laad je batterij al-
weer op. Dit is niet gelijk voor ieder
een haalbaar, je moet het niet force-
ren. Hoe vaker je oefent, hoe sneller
dit Jukt.”

Annemiek: “Je leert daarnaast ver
velende emoties erkennen en weer
loslaten. Je krijgt inzicht in je ener-
gielandschap, welke lichamelijke ef
fecten je emoties hebben. En hoe je
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doet met trainer Astrid de Bi

maak ik het soms wa
liénten doe je han

Sander Bleker
:“Voor ik
je in te bouwen: adem rustig inen
vervolgens uit, doo!

Dat vinden ze hilari

prettige gevoelens kunt oproepen.
Dat kan al door een grappige foto te
bekijken. Net als dat je door te pieke-
ren ook echt gestrest wordt, ontspan
je door een leuke herinnering op te
roepen.”

Waarom is hartcoheren-
tie volgens jullie belang-
rijk voor de gehandicap-
tenzorg?

Astrid: “Omdat het voor iedereen
hard nodig is om goed met je energie
om te gaan. We staan bijna 24 uur
per dag aan en hebben een soort uit-
gestelde jetlag doordat we door alle
prikkels steeds minder slapen. Eerst
kwam de elektriciteit, toen de tven

ruyn eef

j te laten zal
door je armen weer
m_n: en maakt dat ze het 00!

n wamarm__:omomam:_:@mu
rap-
inder spannend aoo_H eeng
: Bamn omhoog, en ‘kak'je zorgen
Kkken en door je knieén te gaan.
k beter onthouden

nu alle mobiele apparaten, waardoor
we later slapen. Terwijl zo’n acht uur
slaap wel nodig is om goed te herstel-
len.

Als je je te druk maakt overdag,
wordt het alleen ook lastiger om goed
in slaap te komen. We schieten van
het een naar het ander, dat lijkt onze
nieuwe natuur. Begeleiders gaan van
cliént naar cliént, maar vergeten vaak
te herstellen en erbij stil te staan hoe
ze zich voelen.

Een minuut tussendoor even letten
op je ademhaling, geeft al rust en
zorgt dat je betere beslissingen kunt
nemen. Er wordt veel gevraagd van
begeleiders, maar ons brein kan echt
maar één ding tegelijk. Dus maak een

keuze: of je luistert naar de cliént, of
vult een rapportage in achter de com-
puter.

Ik train niet alleen begeleiders,
maar ook cliénten en hun verwan-
ten. Cliénten voelen vaak al goed de
stress in hun lijf en leren met de
adembhalingstechnieken rustiger te
worden. Hier zat ik al jaren op te
wachten, verzuchtte een cliént. Ou-
ders kan het helpen om te leren gaan
met hun emoties, als ze hun kind uit
handen moeten geven aan begelei-
ders en daar moeite mee hebben.”

Annemiek: “Op heel veel dingen in
de organisatie van de zorg heb je
geen invloed, maar hiermee krijg je
zelf de grip om iets aan je vervelen-
de gevoel te doen. Eigenlijk is het
heel simpel en daardoor zo krachtig,
ook in je relatie met anderen. Door-
dat je ook los van het apparaatje
stress leert herkennen bij jezelf en
hiervan sneller herstelt, word je sen-
sitiever in je reacties naar anderen.
In de gehandicaptenzorg is die rela-
tie met de ander juist zo belangrijk.
Cliénten bewegen mee op jouw emo-
ties, zeker bijvoorbeeld mensen met
ernstige meervoudige beperkingen.
Mijn missie is om zorgverleners be-
ter voor zichzelf te laten zorgen, zo-
dat ze er ook beter voor cliénten
kunnen zijn.” |

Astrid de Bruyn is door ‘s Heeren Loo
een jaar vrijgesteld van haar werk als
manager om trainingen te geven in
hartcoherentie, meer informatie via
Astrid.de-Bruyn@sheerenloo.nl.

Meer informatie over de trainingen
voor zorgprofessionals van Annemiek
Grijpma en Daphne Wiersma op www.
canzo.nl.
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