ONTSPANNING - ERGOTHERAPIE

Op =zoek naar balans

Als je een ziekte of beperking hebt, helpt ergotherapie je om weer te doen wat voor jou

belangrijk is; thuis, op het werk, in je vrije tijd. Nicole Schoeber, ergotherapeut en eige-

naar bij praktijk Ergodus, vertelt wat ergotherapie kan doen voor mensen met IBD.

Redactielid Marleen van der Meer volgt een traject bij haar en deelt haar ervaringen.

at wil jij weer kunnen? Die vraag staat centraal bij
het intakegesprek op de praktijk of bij de cliént
thuis, vertelt Nicole.

Balans vinden

‘De meeste mensen kennen ergotherapie van het inzetten
van hulpmiddelen zoals een rollator. Maar ergotherapie
richt zich ook op het vinden van de balans tussen belasting
en belastbaarheid, voor mensen met IBD vaak een lastige
zoektocht." Voor Marleen is haar gebrek aan energie de
grootste worsteling met colitis ulcerosa. ‘Jarenlang
probeerde ik halfslachtig mijn energie anders te verdelen,
maar eigenlijk wilde ik er niet aan. Ergotherapie vermeed ik,
bang dat ik mijn dag tot in detail zou moeten plannen en
mijn vrijheid zou verliezen. Na een lange en heftige
opvlamming vorig jaar bleef mijn energie laag en kreeg ik
steeds meer moeite om de dag door te komen en de
gewone dagelijkse dingen te doen. Toen heb ik toch de stap
gezet om naar een ergotherapeut te gaan.’

Opbouw van reserves

Nicole gaat met mensen in gesprek over hun belastbaarheid.
Om erachter te komen hoe belastbaar ze zijn, wat ze kunnen,
willen en moeten doen op een dag. Ze heeft verschillende
methodieken die ze kan inzetten. Bij langdurige
vermoeidheid gebruikt Nicole vaak de ‘Opbouw van reserves’
methode. ‘Eerst meet ik hoe lang iemand kan zitten, staan en
lopen. Daarmee bereken ik iemands belastbaarheid.
Uitgangspunt van deze methode is dat je een tijdsblok waarin
je actief bent, de duur van je belastbaarheid, afwisselt met 20
minuten liggen. Marleen is gestart met een actief blok van 2,5
uur. Het doel is om dit steeds verder uit te bouwen. ‘Op tijd
pauze nemen lukt me niet altijd, maar ik doe dit nu drie
maanden en ik merk dat ik beter de dag doorkom. Door
bewust een ligmoment voor het avondeten te plannen, ben ik
ook mentaal weer aanwezig als we met het gezin aan tafel
zitten. Dit was voor mij een belangrijk doel. Ook herken ik
steeds beter de signalen van vermoeidheid.’
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Nicole Schoeber

Anders kijken

Om meer balans te vinden is het belangrijk om alle facetten
in iemands leven mee te nemen, vertelt Nicole. 'k denk mee
over het verdelen van activiteiten over de dag en de week.
Ik probeer mensen anders te laten kijken door te vragen of
je bepaalde dingen Giberhaupt nog moet doen, of dat

iemand anders die kan doen, of op een andere manier of
ander moment. Het is belangrijk om te beseffen dat
activiteiten energie kosten, maar ook energie kunnen
opleveren. Ik ga het gesprek aan en denk daarin mee.
Concreet kan dit betekenen dat iemand na een moeilijk
gesprek een maaltijd uit de vriezer haalt of iemand anders
vraagt te koken in plaats van het zelf te doen. Het is niet de
bedoeling dat mensen niks meer gaan doen, maar wel dat
ze de dagen zo indelen dat ze niet iedere keer uitgeput
raken.’

'Activiteiten kosten
energie, maar Runnen
ooR energie opleveren’

Liggen op de hei

Marleen wandelt graag lange afstanden, maar door de
vermoeidheid lukte dit lange tijd niet. ‘Kort na de start bij
Nicole ben ik met een vriendin gaan wandelen. Zij had een
lichtgewicht picknickkleed mee voor de ligpauzes. Ik moest
mentaal een drempel over om ook echt te gaan liggen op
de hei enin het bos. We deden lang over de route, maar het
werkte. Binnenkort ga ik wandelen in de Alpen. Ik weet dat
me dat veel hersteltijd kost. Doordat ik met Nicole heb
besproken hoe ik tijdens en na deze week voor voldoende
rust ga zorgen, ga ik met een geruster hart op pad.’ Nicole:
‘Door er vooraf over na te denken en hersteltijd in te
plannen, overvalt het je niet. Als je merkt dat een nieuwe
aanpak werkt, dan blijf je het doen en is het makkelijker om
ook een volgende keer iets uit te proberen dat helpt om de
balans te bewaren.

Verzekering en ergotherapeut vinden
ledereen heeft vanuit de basisverzekering recht op tien uur
ergotherapie per jaar, maar het gaat wel van je eigen risico
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af. Je hebt geen verwijzing van de huisarts nodig. ‘De meeste
ergotherapeuten kunnen je helpen met belasting en belast-
baarheid. Maar vraag ernaar als je belt en kies iemand
waarmee het klikt en die past bij jouw doelen. Een ergo-
therapeut vind je online, bijvoorbeeld via ergotherapie.nl of
via iemand uit je netwerk.

Bijna iedereen ervaart meer balans na een ergotherapie-
traject. Ik denk mee, geef adviezen, geef inzicht in je
belastbaarheid en wat je daarmee kunt doen, maar
uiteindelijk moet je het zelf willen om dingen anders aan te
pakken en ook zelf doen.” Marleen is blij dat ze toch met
ergotherapie is gestart. ‘Het energieprobleem is niet
opgelost, maar ik krijg er meer grip op door er anders naar
te kijken en mee om te gaan. Dat is voor mij grote winst."
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