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Van overleven naar herstel in
zorgteams.

Interactieve sessies en trajecten rondom stressregulatie
en duurzame inzetbaarheid in zorg & welzijn.

In zorg en welzijn wordt veel gevraagd van professionals.

Continue alertheid, emotionele belasting en verantwoordelijkheid
zijn onderdeel van het werk.

Wanneer herstel geen structureel onderdeel is van de werkdag,
raakt het zenuwstelsel langdurig ontregeld. Dat vergroot de kans
op uitval, verminderde concentratie en afnemend werkplezier.

Mijn visie: duurzame inzetbaarheid begint bij het herkennen en
reguleren van stresssignalen tijdens het werk zelf.

lk werk niet met standaardprogramma’s, maar sluit aan bij de
praktijk, cultuur en vraag van het team.

Roos Assouik werkte jarenlang in zorg en
welzijn — midden in het werk.

Na een burn-out ontdekte zij hoe essentieel
herstel, regulatie en ademhaling zijn voor
duurzame inzetbaarheid.

Nu begeleidt zij zorg- en welzijnsteams in het
herkennen van stresssignalen en het
versterken van herstel tijdens het werk, met
behulp van adem- en zenuwstelselregulatie
tijdens het werk.




Hoe kunnen we samenwerken??

De invulling is afhankelijk van de vraag van het team of de
organisatie.

Dat kan variéren van:

Lezing (60-90 minuten)
Gericht op inzicht in wat langdurige alertheid met het lichaam
doet en waarom herstel essentieel is.

Interactieve workshop (variérend van 2 tot 4 uur)
Meer ruimte voor verdieping, ervaren en oefenen met regulatie
tijdens het werk.

Individuele begeleiding

Gericht op herstel, stabilisatie en het voorkomen van terugval
bij medewerkers met stress- of burn-outklachten. In overleg
afgestemd op de organisatie en de medewerker.

Wat staat altijd centraal?

e Inzicht in wat langdurige alertheid met het lichaam doet

e Begrijpen hoe het zenuwstelsel en de adem reageren op stress.

e Leren reguleren van spanning tijdens het werk, met behulp van
adem- en lichaamsgerichte oefeningen

Tijdens de sessies wordt helder uitgelegd wat er in het lichaam
gebeurt bij langdurige spanning en waarom herstel niet vanzelf
optreedt wanneer de werkdruk aanhoudt.

Deelnemers krijgen inzicht in hun eigen reactiepatronen en
ervaren wat spanning én ontlading in hun lichaam doen.



Wat levert dit op~?

Wanneer zorgprofessionals begrijpen wat langdurige alertheid
met hun lichaam doet en leren hoe zij via adem invloed kunnen
uitoefenen op herstel, verandert er iets wezenlijks.

e Spanning wordt eerder herkend.
o Herstel wordt bewuster ingezet.
e Overbelasting wordt minder vanzelfsprekend.

Voor medewerkers betekent dit:

Meer inzicht in persoonlijke stresssignalen.

Concrete adem- en regulatietools die direct toepasbaar zijn
tijdens het werk en thuis.

Meer herstelmomenten binnen de werkdag zelf.

Voor teams betekent dit:

Een gezamenlijke taal rondom spanning en herstel.
Meer rust in communicatie.

Minder handelen vanuit overprikkeling.

Voor de organisatie betekent dit:

Duurzamere inzetbaarheid.

Minder uitval door overbelasting.

Investeren in preventie in plaats van alleen interventie.

Weerbaarheid is niet blijven functioneren onder druk.
Weerbaarheid is weten hoe je via je adem je systeem
weer laat zakken. En dat kan je leren.



Herstel Is geen luxe.

Het 1s onderdeel van professioneel handelen.

In zorg en welzijn is alertheid vanzelfsprekend.

Wanneer professionals leren wat langdurige spanning met hun
lichaam doet en ontdekken hoe zij via adem en
zenuwstelselregulatie kunnen bijsturen, ontstaat er ruimte.

e Ruimte voor rust
e VVoor helderheid
e VVoor duurzame inzetbaarheid

Wil je onderzoeken wat dit voor jouw team kan betekenen?
lk denk graag met je mee.
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