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Hoofd vol herstel

Het belang van hoop en

zelfactivatie na diagnose

aarindien je dit

/

Neem alvast pen & papier k
nog niet voor je hebt liggen




Thalia Decoene

0496/07.41.75
workofheart.be
thalia.workofheart@gmail.be

- Hart voor de zee en de natuur
- Multi-geinteresseerd

- Ervaring colitis ulcerosa
- Familielijn chronische aandoeningen o.a.
fibromyalgie, SLE systemische lupus, CVS
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Hi, this is me... !

- Oprichtster Work Of Heart

- Therapie in Schelle, Berchem

- Wandeltherapie regio Antwerpen
- Opleiding nutritional psychology

- IV Psychotherapeutei.o. specialisatie chronische pijn
- Onderzoeker link darmgezondheid en mentale
gezondheid




Het gaat hier vanavond
over jou en...
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Welke gedachten komen op
bij de diagnose?
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Welke gedachten komen op
bij de diagnose?

Piekeren... @ Perfectionisme...
O ;

Pijn en patronen... 2
People pleasing...
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Wat voel je (niet) in je lichaam?

Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise Neutral
~
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Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

Pitees

Image courtesy of Lauri Nummenmaa, Enrico Glerean, Riitta Hari, and Jari Hietanen.
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Maak je
bewust en
schrijf op wat
en waar je
(n)ietsinje
lichaam voelt



~ ONE WAY
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Wanneer
ervaar jij
stress of
spanning?



Vermoeidheid

General adaptation
syndrome, het stress proces
model van dr. Hans Selye

1. Homeostase:

2. Alarmfase:

van een stressor
3. Herstelfase:

H?Weersttandsfase:

5. Uitputtingsfase:

r

Homeostasis Stage 1 Stage 2 Stage 3
t Alarm Resistance | Recovery or

Exhaustion

Adaptive

Stressor

Stress Resistance

-adaptive

Shock Counter-shock
Phase Phase

‘Mal

Lichaam in rust

Activeert lichaam ter verdediging bij waarnemen

Reserves zijn aangevuld, lichaam keert terug

Stressor houdt langer aan, lichaam probeert te herstellen LOF s,
.,

A2, =
Hulpbronnen in lichaam zijn leeg \?/;



Spanningsvenster
Link tussen gedachten en lichaam

Persoon 1 Persoon 2 Persoon 3
100

75

25

Spanningsopbouw

=25
Ochtend Middag Awvond

Dagveroop

Macht
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Spanningsvenster
Link tussen gedachten en lichaam

Persoon 1 Persoon 2 == Persoon 3

100

75

: S

Spanningsopbouw

=25
Ochtend Middag Aveond Macht

Dagverloop



Venstervan
activerende,
aangename
Sspanning

Spanningsvenster

Link tussen gedachten en lichaam

Parsoon 1 Persoon 2
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Spanningsopbouw
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Spanningsvenster
Link tussen gedachten en lichaam

Persoon 1 Persoon 2 Persoon 3
100
Hyperalert,
. . 75
schrikachtig,
overleven
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Ochtend Middag

Dagveroop

Avond

Macht




Spannmgsvenster
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Persoon 1 Persoon 2 Persoon 3
100
75
2
éi 50
2
E 35
2
oy
non actief, p
depressief, op een N
andere planeet, 5
gesloten Ochtend Middag Avond Nacht

Dagverloop

Wat zijn de
kenmerken bij jou
onder/bovenje
spanningslijn?




Lichaam ondersteunen ter herstel

Mildheid voor jezelf

Hulp vragen is minder klagen

Dat wat er mag zijn, doet minder pijn
Erover praten kan je gezondheid ten goede baten
Bewustworden van je eigen spanningen zorgt voor minder verrassingen

Gedachten en gevoelens onder ogen komen, verander je nachtmerries in dromen



Dank je wel !

0496/07.41.75
workofheart.be
thalia.workofheart@gmail.be

Hoop

Geloven

Delenis helen

Je lichaam is wijs
Invloed familielijn
Wetenschappelijk
Hulp aanvaarden
Zelfhelend vermogen
Pijn onderogen zien

Intern vuur aanwakkeren

Van perfectionisme naar mildheid




