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Langdurige zorgdruk: impact op lichaam en energie

Str?ss bij ouderschap — meer dan vermoeidheid PR
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VITAAL OUDERSCHAP

Wat bracht jou hier vandaag?

Wat verwacht je dat deze dag jou oplevert?



Zorgen voor een kind met extra
ondersteuningsbehoetten vraagt veel.
Vaak sta je continu “aan”. Je hootd denkt vooruit.
Je lichaam blijtt alert.
Dat is geen zwakte.
Dat is biologie.



KERNAANNAMES vAN OUDERSCHAP

Verantwoordelijkheid Kwetsbharheid Zoekproces

Ouders willen Ouderschap maakt Ouderschap is steeds
het beste voor hun kind. emotioneel kwetsbaar. opnieuw zoeken.
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OUDERSCHAP

Grenzen stellen
Zorgen voor je kind begint met zorgen voor je

draagkracht



OUDERSCHAP

Reflectie-oefening: Waar lag mijn grens deze week?
In tweetallen met elkaar bespreken en invullen.
1. Situatie
Wanneer voelde ik spanning of overbelasting?
2. Mijn signalen
Wat voelde ik in mijn lichaam®?

3. Mijn behoefte
Wat had ik eigenlijk nodig?
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OUDERSCHAP

Werkblad: Draagkracht, draaglast en buffers



ENERGIE EN VITALITELT

Ouderschap vraagt energie



ENERGIE EN VITALITELT

Het model komt uit onderzoek van HeartMath
en laat zien hoe ons zenuwstelsel beweegt tussen actie

(stress) en herstel (rust).

In dit landschap onderzoeken we waar jouw energie op

dit moment ongeveer zit.
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Angstig
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Depressief
Verdriet
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Enthousiasme

Passie

Trots

Tevreden
Dankbaar
Vertrouwen
Liefde



ENERGIE EN VITALITELT

Werkblad: Jouw week in het Energielandschap



LEEFSTIL EN VEERRRACH'T

Leetstijl ondersteunt ouderschap

Herstel vraagt onderhoud



Beweging Ontspanning



LEEFSTIL EN VEERRRACH'T

Werkblad: Jouw basis onder de loep
EN de Bioritme scorekaart



7org goed voor jEZELF EN
DAARDOOR OOK VOOR JE
RIND

Een gezin is een systeem.

Wat er in jou gebeurt, beweegt mee in je kind.
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in het systeem

Wie gelmﬁ




7org goed voor jEZELF EN
DAARDOOR OOK VOOR JE
RIND

Werkblad: Wie ben jij in het systeem?



Ouderschap
begrijpen
e Buffers van

veerkracht

» Draagkracht
en grenzen
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Energie en
stress

e Het
Energielandschap

¢ Waar zat jouw
energie?

Je zenuwstelsel Leefstijl en
reguleren veerkracht
¢ Quick Coherence » Vier pijlers
® Happy P'ace van herStel
» Kleine haalbare
stappen
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Jij beinvloedt
het systeem

e Stress en rust
besmettelijk

» Regulatie
bepaalt sfeer
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