even mijn
~aandacht?
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® RO0OS VOMK IS HOOGLERAAR SOCIALE PSYCHOLOGIE EN SCHRIJVER VAN HET
BOEK O NEE DIT GAAT OVER MI,

® INGER STRIETMAN |5 COACH EN SCHRIJVER VAN HET BOEK GEZOND EGOISME,
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Pas op de
plaats

Relaxter leven is vaak 2 F
gemakkelijker gezegd ‘b lEf.jEZEIf
d doan. Als de .
o €CNS de
tijd om die bij te stellen, Ul"ﬂﬂﬂ

Hoe doe je dat, de balans .
bijstellen? waarom je

“We giin vaak 20 gefocust
op anderen, dat we niet
meer naar de stem
vanbinnen luisteren,”
stelt hoogleraar sociale
psvchologie Roos Vonk.
“Het is goed om af en toe
even pas op de planis (e
maken en je aandacht
naar binnen te richten.
Hoe gaat het nu met me?
Ben ik troww aan wat ik
belangrijk vind? Door

doet wat je
doet’

aandacht te geven aan
jezelf word je ook bewus
ter vam de manier wanrop
je met mensen, situaties

en je omgeving omgaat,
Waaram doe je wat je
doet i Wie wil je zijnt We
hebben vaak het gevoel
dat we veel te veel te doen
hebben, maar tegelijker
tijd willen we ook dat ons
leven lekker dynamisch is.
We zijn geneigd onze
levens overvol te proppen.
En al die dingen vinden
we 20 leuk of belangrijk,
dat het moeilijk is om jcis
te schrappen. Al en toe
een strenge ouder voor
jerell xijn, helpt. Dit levert
je iets veel belangrijkers
o, je hebt weer het gevoel
dat het jouw tijd is, en

jouw leven.”

We moesten beter vaor
onszell zorgen, wat
liever zijn?

“Ja absoluut.
Zellcompassie en zell
waardering #ijn heel
belangrijk. Probeer wat
vriendelijker en niet
vercoardelend naar
jeell te kijken. We zijn
‘I.":Ii.k st I'EI'IEE'I' Wiar
onszelf dan voor ande
ren, Mel cen positiel
zelfbeeld it je lekker-
derin je vel, ben je
optimistischer en heb
je meer vertrouwen in
jezelf, Jezelf bekritise
ren breekt je innerlijlke
kracht, Door jeeelf
complimentjes te geven
wordt die kracht juist
sterker.”

>
2%90/0

van alle
Nederlanders
heeft geregeld
het gevoel
het te druk te
hebben.

,
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Zijn vrouwen meer op
anderen gericht dan mannen?

Roos Vonk: "Onze sociale antenne is veel groter en staat altijd noar
buiten gericht, Dat begint al als we jong zijn. Jonge meisjes vragen
zich al al: Doe Ik hel goed? Voldos ik aan de verwachtingen? Doe ik
ertoe? Zorglaken liggen ook veel vaker bij vrouwen. Als je altijd voor
anderen hebl gezorgd, zit dat in je systeem. En anderen, je familie
bijvoorbeeld, gaan dat dan ook van je verwachten. Maar je kunt

het veranderen. Kondilg geweoon oan dat je de zorg voor vader of
moeder wilt delen emdat je meer tijd voor jezelf nodig hebt. Dan s
ledereen alvast gewoarschuwd. Naarmate je cuder wordt, gaal dat
torgiame or wel wal meer ult, Je lichoam maakt meer lestesteren
aan. Je figuur gaat eraan, maar het goede is: je wordt cok enafhan-
kelijker @n kiest vaker voor jezelf.”

21 uur

aan zorgtaken dan mannen.
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ee zeggen

Wassen dragien, boodschappen doen: het is

r week besteden we aan
zorgtaken. Dat is gemiddeld 3 uur
per dag. Vrouwen besteden meer tijd

= Wandelen, muziek
luisteren, yoga, een
boek lezen... Schrijf
op een briefje woar je
blij van wordt. Hang
dit in het zicht, zodat
je ersteeds oon
wordt herinnerd om
er tijd voor te maken,

* Warander van ambi-
tie, "Ik wil zo goed
magelijk mijn werk
doen’ wordt: |k wil
per dag meer tijd en
energie overhouden
voor mezelf,

= Ceef ezell geregeld
een compliment.

* Wees sociaal selec-
tief. Vian welke men-
sen in je omgeving
krijg je energie en wie
vreten energie? Pro-
beer niet koste wat
het kost vriendschap-
pen voort te zetten,

PRESTATIEDRUK

Bijna 50% (1) van alle tienermeisjes voelt vaak
de druk om aan hun eigen verwachtingen

te valdoen, Bij jongens zijn dat er 3 op de 10,
Ook jongvolwassen vrouwen voeslen meer
interne prestatiedruk: 7 op de 10 tegenaover

5 op de 10 mannen. Jongens ervaren ook
minder druk om aon andermans verwachtin-
gen le voldoen,

nooit kloar. Het helpt misschien als je het
huishouden op een paar vaste memaenten in de
week doet, En een keer lets niét doen, is ook echt
geen ramp. Maak van het huishouden sowieso
een gezamenlijke verontwoordelijkheid,
lederean kan zijn hondjes laten wapperen,
Zueg niet te snel jo op een uitnodiging. Zeg
bljvoorbeeld: |k denk er even over na. Of “lk
kom erop terug. Zo kun je rustig bedenken of je
er de ti/d en energie voor hebt.

OO



Zorg goed voor jezell I

Inger Strietman, cooch en schrijver van het boek
Gezrond egoizme: "Gezond egoisme betekent dat je om
jezelf, maar ook om de ander geeft. Het is belangrijk
dat je goed voor jezell goat zorgen. Stel jezell om te
beginnen geregeld deze drie simpele vragen:

I

Hoe voel ik me?

Het helpt vook om even |& ogen te slulten en je of
te zonderen. Wat voel je7 Voel je ergens in je
lichaam spanning? Voel je Je verdrietig? Ben je
mae? Heb je pijn? Hierbij stilstaan is essantieel. Als
je nlet weet hoe het mel je goat, weet je ook nlet
walt je nodig hebt.

Wat heb ik nodig?
Meer sloap? Minder stress? Meer t][d7?

Hoe kan ik dit zo goed

mogelijk realiseren?

De oplossing zit 'm vaak niet in grote stappen. Wil
Je meer sloap, dan kun je besluiten om een
halfuurtje eerder noar bed te goan en niet altijd
eerst de keuken op te ruimen. Bekijk waar stress
vandoon komt. Misschien heb je te weinig tijd voor
ontspanning? Probeer op tijd van je werk weg te
gaan voor een wandeling. En kun je echt niet
onder die verjoardog uit? Co don gewoon even
een uurtje, Ceef dot ook van tevaren oan en
bepaal een eindtijd woar je je ook echt aan houdt,
En die overvolle agenda? Kijk woar mogelijk toch
wat ruimte zit, Als je eerlijk bent, valt er altijd wel
iets te schrappen. Prioriteiten stellen helpt hierbi]
en jouw zelfzorg is hier een van,”

o

1 op de 10 dochters van
tachtigplussers is zwaar
belast door mantelzorg.

NATALIE FONTENI (49) 15
GETROUWD, MOEDER VAN EEN
DOCHTER (23) EN Z0OON (16) EN
WERKT FULLTIME ALS
PROJECTMANAGER.

*In onze Surinaams- creoolse cultuur wordt
vrouwen geleerd sterk te zijn. Ik heb altijd
gehoord: *Niet zeuren, draag het leven.”
Dus toen mijn moeder vijll jaar geleden
ernstig ziek werd, nam ik als oudste doch-
ter antomatisch de rorg op me. Mijn s en
broers hiclpen ook, maar ik nam de regie.
Mijn moeder was ook sterk. Een 2usje van
mij is jong overleden, maar mijn moeder
gunde richzelf geen ruimte voor verdriet.
Toen #e giek werd, woonde #e nog op zich
zell, Samen met miijm zus kookten we voor
haar en wasten haar. [k liep mezelf in die
tijd echt voorhij, ik werkie fulltime en
draaide ook mijn eigen huishouden, [k was
o moe, Toen mijn zoontje een ongeluk
kreeg, werd ik wakker geschud en dachi:
nu moet ik voor mijn gezin kiezen! In mijn
sluapkamer staal een altaartje. Daar vraag
ik miin voorouders om mij e ondersien
nen, Als ik overweldigd raak door het
leven, zeg ik hardop tegen mezelf: *Het is
ok, Op zondag neem ik altijd een uilge
breid bad, Een "wasi' noemen ze dat, een
ritueel wit de Surinaams-crecolse cultuur,
Deze baden zijn reinigend en helend. 1k sta
stil bij de afgelopen week en bereid me voor
op de komende. In het dagelijks leven zit ik
erg in mijn hoofd, maar dan is er aandacht
voar mezell en mijn lichaam. Ik hoef even
niets en kom helemaal tol rast,”



‘Ik heb altijd
gehoord:
‘Niet zeuren,
draag het
leven”

Pk, f6, {Exprapsod, =
sohioanan [ Inra),

SN T RN



Energie tanken
Laten we wat milder voor onszelf zijn. De Engelsen
hebben er een mooie term voor: self Kindness.
Cwol als je voor een ander zorgt, is het belangrijk
om jezelf niet te verliezen. Probeer voldoende
antspanning in te plannen om energie te tanken.
Creider rustmomenten en check geregeld hoe het
met jezell gaat. Doe wat je kunt en wees niet te
streng voor jezelf. Het hoeft allemaal niet perfect.
Accepteer jezell zoals je bent. ‘Alles wat er is, mag
er ook zijn, zeggen de boeddhisten, en zo is het.

o

Van 2014 tot 2025
is het percentage vrou-
weliil;e werknemers met

urn-out-
klachten

toegenomen van
14,59/0 naar 20,80/0,

« O nee dit goat over mij door Roos
Vank, € 17, 50 (Meulenhoff).

« Cerond egolsme door Inger Striet=
man, £ 22 95 (Kosmas Uitgevers),

Bronnen Goror Sotwnssaren on Dudoron van de GG0, RIYM en
CHS (3022}, Sociasl Culburael Plan Bureou, onderg ook Balevingen 2021, Y2 Info.

YVONNE TEN BRUGGENCATE (59)

IS GETROUWD, MOEDER VAN DRIE
DOCHTERS (32, 30 EN 18) EN WERKT
ALS FOTOGRAAF.

“Ik kan goed voor mezelf zorgen, maar heh
dat wel moeten leren. Op mijn vijitigste heb
ik het roer omgegooid en van fotograferen
mijn beroep gemaake. De beste beslissing
ooit. Mijn eerste burn-out kreeg ik toen mijn
mocder onverwachts overleed. 1k was 27,
had een drukke fulltimebaan als Aliaalmana
ger en was zwanger van mijn middelste
dochier. Ik was compleet in shock en

raakie in een depressie. Het kostte me mijn
huwelijk. De tweede keer had ik kunnen zien
aankomen. Alle waarschuwingssignalen
waren er. Tk was moe, prikkelbaar, kon
slecht tegen geluiden en had steeds minder
behoefte aan contact. Ik dacht wel: wacht
eens evien, maar ik zat in een tredmolen
waar ik nict uit kon. Er moest geld worden
verdiend, ik moesi een goede moeder zijn
en cen leuke vriendin voor mijn partner ¢n
vriendinnen. Maar toen mijn relatie uitging,
stortte ik in. Gelukkig ben ik er weer
bovenop gekomen, [k ging fotograferen

als therapie en leerde beter voor mezelf te
zorgen, |k hertrouwde, kreeg mijn jongste
dochter en ik hoefde het alleraal niet meer
alleen ve doen, Dat was 2o fjn! Nadat mijn
oudste dochters het huis wit waren, kreeg ik
meer tijd voor mezelf en heb ik hesloten om
van fotografe mijn werk te maken. Ik doe
nu elke dag wat ik het allerleukst vind,
Fotograferen is mindful voor mij, 1k ben dan
echt in het moment. Verwonder me over hoe
het licht valt en geniet van het contact met
de mensen die ik op de foto et Tk vind het
moi dat ik herinneringen maak die ze nooit
meer zullen vergeten,”




Ik zat in
cen tredmolen
waar ik
niet uit kon’
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