Doe je straks
mee?

Benodigdheden: Smartphone
met camera

Download de Global
Coherence App

Meld je aan

Kies : Join a New Group
Zoek: LOWAN

Code: OrangeEarth64
Nadere instructies volgen

Global Coherence App
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created by the
HeartMath Institute
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HeartMath.

Vergroot je veerkracht, verminder je stress!

Het HeartMath programma voor meer veerkracht en vitaliteit
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Het HeartMath
programma wordt onder
andere gebruikt door:

* Politie
 Ambulancepersoneel
* Bedrijfsleven

* Musici

* Topsporters

* Medewerkers OV

 Kinderen

+ 9 HeartMath

Benelux



Wie ben ik?

21 jaar politie
3 jaar ZZP

Politieacademie

trainer/therapeut

YOUR

EXPANDITION




Inhoud Workshop

* Uitleg veerkracht

» Uitleg effect van stress op het lichaam
en brein

* Uitleg coherentie + HRV en het
gunstige effect op lichaam & brein

* Demonstratie ademhalingstechniek en
meting van het effect op de HRV

+@ HeartMath

Benelux
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Stress &
Veerkracht






Wat is veerkracht?

* het vermogen om je goed voor te bereiden op
e goed om te gaan met

* en te herstellen van grote en/of kleine lastige
situaties

+ @ Heartl\ggm.



Stress, veerkracht en prestatie

Uitdaging geeft Maximaal . .
. Hyper-reactieve fase: Emotionele
verbeterde prestaties resultaat . .
Verminderde prestatie = onbalans
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Prestatie

=\/erlies van perceptie & focus
’ =Niet kunnen afschakelen

f *Moeite om contact met anderen
te maken

=Terugvallen op standaard
gedrag _—
=Kleine herkenbare

gezondheidsklachten ‘

Uitdaging/inspanning

Bteakdown

+ 9 HeartMath

Benelux



De 25% 75% regel

m Coherent = Incoherent = =

+ € HeartMath
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Domeinen van veerkracht

Emotioneel

Veerkracht

Mentaal

4+ HeartMath
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Gevolgen van stress op je lichaam



Heart Rate (BPM)
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Coherentie en Hartritmevariabiliteit (HRV)

+9¥ HeartMath

Benelux



Een gezond
hart is geen
metronoom

Is flexibel en past zich snel aan

Heeft een groot bereik

Zorgt voor herstel en balans

* Heeft een ritme vol variatie

76 BPM 83 BPM
>
793 sec.j .726 sec.’

0 1 2

+«—— 2.5 seconden hartslagmetirg—
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Ademen
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Ons hartritme heeft direct invloed op onze fysieke en mentale prestatie

Incoherentie S ammmrg Coherentie
inhibeert 'IE" i faciliteert

breinfuncties breinfuncties
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HEART RATE (BPM)
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Encounters angry man

Politieagent gebruikt een

coherentieoefening

Scenario
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Officer shifts and resets

11:29:16

11:34:16

11:39:16 11:44:16 11:49:16

Clock Time

11:54:16




Heart-Focused Brez
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Heart Focused
Breathing

Basistechniek om automatische stressreactie te
doorbreken

Verleng je ademhaling naar 5 sec in 5 sec uit

Richt je aandacht rond het gebied rond je hart

Stel je voor dat je adem door je hart- of
borstgebied stroomt

3 keer per dag 2-5 minuten



Quick Coherence

Gebruik je emoties om energievoorraden aan
te vullen

* Verleng je ademhaling naar 5 secin 5 sec
uit

* Richt je aandacht rond het gebied rond je
hart

e Stel je voor dat je adem door je hart- of
borstgebied stroomt

* Roep een fijne emotie op




Wetenschappelijk
onderzoek & Bronnen

wwww.heartmathbenelux.com

The
American
Journal

0
Cardiology

voL76 +

sewcmn At

Stress

in Health and Disease
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Breakthrough |Leadership

Rijksuniversiteit Groningen




Vragen?

' Janet van Buel

Your Fxpandition
@ www.yourexpandition.com é

Janet van Buel

* LinkedIN/ Instagram



http://www.yourexpandition.com/

