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6 tress is een ziekte van de tijd’ hoor je weleens zeggen. De laatste decen-

S nia is het een vaak gebruikt woord en heeft iedereen er wel mee te
maken. Onze hedendaagse maatschappij is een bombardement van prikkels.
De drukte van alledag wordt alsmaar groter. De laatste jaren is steeds dui-
delijker geworden dat ook onze kinderen hiervan niet gespaard blijven. Ook
voor hen gaat alles in vliegende vaart: ze hebben vaak van jongs af aan reeds
een boordevolle agenda met schoolwerk, hobby’s, kinderfeestjes, uitstapjes..
en sociale media gieten er nog een prikkelrijk sausje bovenop. In deze malle-
molen dreigen ook zij vaak uit de bocht te vliegen. Dit vertaalt zich in drukkere
kinderen, kinderen die emotioneler zijn, kinderen die afhaken of net heel lastig
gedrag vertonen. Als ouder is het niet altijd eenvoudig om hier, boven op je
eigen stressfactoren, mee om te gaan.

In de zoektocht naar stressverlagende technieken traden yoga, meditatie,
mindfulness, sport en ademhaling op de voorgrond. Enkele jaren geleden
brachten Louis Van Nieuland en Ratrien Geeraerts in hun boek Blijven ade-
men hartcoherentie onder de aandacht. Deze wetenschappelijk onderbouwde
methode om via de ademhaling het brein tot rust te brengen is zowel laag-
drempelig als effectief. Hartcoherentie wint dan ook stelselmatig aan belang
als techniek om met stress om te gaan.

Toen we enkele jaren geleden de opleiding tot hartcoherentiecoach bij Louis
Van Nieuland volgden, deden we dat alle drie met het oog op het begeleiden
van volwassenen. Toen zowel in onze praktijk als vanuit het netwerk van hart-
coherentiecoaches (Nerva) de vraag werd gesteld om een hartcoherentietrai-
ning te ontwikkelen voor kinderen, besloten we de handen in elkaar te slaan.
Zo ontstond Hartekracht, een groepering van hartcoherentiecoaches die zich
ook specialiseren in de begeleiding van kinderen. Ondertussen worden coa-
ches over heel Vlaanderen opgeleid en hopen we zo ons steentje te kunnen
bijdragen om ook kinderen te ondersteunen met hartcoherentie.

f13



VOORWOORD

Omdat de stap naar professionele hulpverlening niet nodig is voor elk kind,
omdat het dagelijks inzetten van stressregulerende oefeningen in de thuis-
omgeving plaatsvindt én omdat we ervan overtuigd zijn dat elk kind er baat
bij heeft om stress beter te begrijpen en hier op een goede manier mee om te
gaan, besloten we om onze kennis op te schrijven. Zo kan jij als ouder je kind
ondersteunen om beter om te gaan met stress en spanning. Naast oefeningen
die komen uit de hartcoherentietraining, hebben we ook andere stressverla-
gende technieken toegevoegd. Op die manier kan jij samen met je kind op
zoek gaan naar die oefeningen die het best werken.

Vandaag klim jij als ouder mee aan boord. Dit is ontzettend waardevol, want
jij bent de expert van jouw kind. Hopelijk brengt dit boek rust op de woelige

zee die het leven soms is, zowel voor je kind als voor jou. Welkom aan boord!

Annekatrien, Karin en Kristof
Maart 2022
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:[[ n SOS mijn kind heeft stress leer je stapsgewijs hoe je stress bij je kind
te lijf kan gaan. Daarom raden we sterk aan om dit boek van voren naar
achteren te lezen.

Dit boek is bedoeld voor ouders met kinderen van 6 tot 12 jaar. Enerzijds
hebben jongere kinderen nog niet altijd voldoende lichaamsbewustzijn voor
de oefeningen in dit boek. Anderzijds komen tieners vanaf ongeveer 12 jaar
in de pubertijd, waardoor ze zowel emotioneel als fysiek meer aansluiten bij
volwassenen. Voor deze laatste groep gelden dan ook andere richtlijnen en
oefeningen.

Voor het leesgemak hebben we ervoor gekozen naar het kind te verwijzen
met ‘hi. Met deze vorm verwijzen we zowel naar jongens als naar meisjes.
Uiteraard kan je ‘hij’ op elke plaats vervangen door ‘zij.

In het eerste hoofdstuk schetsen we een theoretisch kader over stress. Wat
is stress? Hoe herken je het? Met deze informatie kan je enerzijds de reac-
ties van je kind beter inschatten en anderzijds je kind beter ondersteunen. We
hebben hier ook oog voor kinderen die extra stressgevoelig zijn (kinderen met
autismespectrumstoornis, aandachtsproblemen, hoogsensitieve kinderen..)
We gaan dieper in op wat hen als doelgroep kwetsbaar maakt, zodat je meer
inzicht krijgt in hun stressgevoeligheid, reacties en gedrag.

Zodra je je deze kennis eigen hebt gemaakt, kan je die in het tweede hoofd-
stuk vertalen en inzetten bij je kind. Met oefeningen en een metafoor aange-
past aan de leeftijd van je kind, gaan jullie samen op zoek naar wat je kind
stress geeft, hoe dit voelt en wat er ondersteunend kan werken. Gaandeweg
leert je kind ook veel over hoe jij als ouder zelf omgaat met stress. Dit is een
enorme meerwaarde, want je kind leert veel door te zien hoe jij iets aanpakt.

Emoties spelen een bepalende rol in ons doen en laten. En ook stress kan
heel wat emoties teweegbrengen. In het derde hoofdstuk geven we je hand-
vatten om de emoties en het bijbehorende gedrag van je kind beter te begrij-
pen, en om hier samen naar te kijken.

Vanuit onze ervaring als hartcoherentiecoach hechten we veel belang
aan het inzetten van de ademhaling om meer rust en balans te vinden. In
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het vierde hoofdstuk leer je met eenvoudige oefeningen je kind stapsgewijs te
begeleiden naar een bewuste en ritmische ademhaling.

In het viffde hoofdstuk vind je heel wat oefeningen die je samen met je kind
kan inzetten bij dagelijkse stressmomenten, zoals logeerstress, piekeren,
moeite met slapen, angsten...

Tot slot bekijken we nog wat je kan doen indien je vastloopt en extra hulp
nodig hebt.



