Zorg ervoor dat je
mee kunt blijven

doen!

Door Cathy Prins

Mee blijven doen is hé’!ang'r‘ijk. maar niet
altijd even makkelijk. Horenden houden
in allerlei situaties te weinig rekening
met doven en slechthorenden. Vaak is
dat geen onwil, maar onwetendheid:

ze hebben er geen idee van hoe lastig
slechthorendheid of doofheid kan zijn.
Of ze weten niet hoe ze met iemand
et gehoorverlies om moeten gaan.
Wat je kunt doen om het voor jezelf
wat makkelijker te maken, vertelt Cathy
Frins, specialist gehoorverlies bij GGMD
voor Doven en Slechthorenden.

Wat werkt voor jou?

Als je plots- of laatdoof wordt, verlies
je in korte tijd een groot deel van je
zekerheden. Bijvoorbeeld de zekerheid
van werk hebben en meedoen tijdens
feestjes "Hierdoor kan het gevoel
ontstaan niet meer betrokken te zijn
bij anderen en bij de samenleving”,
vertelt Cathy Prins, "Als je te maken
krijgt met (plotseling) gehoorverlies,
zul je je aan moeten passen aan de
nieuwe situatie. Daarvoor moet je
bijvocrbeeld weten wat jij nodig hebt
om te kunnen communiceren: Wat

2B Plotsdeof magazine | zomer 2018

werkt voor jou en wat niet? Heb je
baat bij een schrijftolk, een training
Mederlands ondersteund met gebaren
[NmG), een training spraakafzien?”
Daarbij is cok belangrijk dat je goade
communicatie-afspraken maakt met
je gesprekspartrer(s). "Elkaar goed
begrijpen zorgt voor verbondenheid.
Informeer gesprekspartners dus over
je gehoorsituatie en vertel wat je van
hen nodig hebt. Als mensen niet weten
dat je iets niet of moeilijk kunt volgen,
kunnen zZe er ook geen rekening mee

houden. En let ook op praktische zaken,

bijvoorbeeld op waar je gaat zitten,
zodat je het gezicht goed kunt zien en
vraag of het licht aan kan en de muziek
uit”

Keuzes maken

Een goede balans tussen insparnning
en ontspanning is cruciaal om mee

te kunnen blijven doen. "Wil je alles
blijven doen, dan ben je overal te moe
voor. Kies wat echt belangrijk voor je
is, dan heb je daar meer energie voor,
Als je bijvoorbeeld een afspraak met de
kno-arts hebt, zeg dan nee tegen een

vriend(in] die op diezelfde dag langs
wil komen Zo zorg je dat er tijd 1s om
te herstellen en dat je ook echt van de
visite kunt genieten. Door keuzes te
maken in wat je wel en niet doet, krijg
je meer controle over je energieniveau.
Belangrijk, want communiceren kost
sowieso energie, en het kost nog meer
energie als het spraakverstaan wegvalt,
omdat je dan je andere zintuigen op
volle kracht

moet

“Niet altijd
even

makkelijk”

inzetter. Overigens helpen Nederlands
ondersteund met gebaren (NmG) en
spraakafzien

om met minder energieverlies te
communiceran.’

Assertief en sociaal vaardig

Aangeven dat je niet [goed rneer)

kunt verstaan wat er wordt gezegd,

is voor veel mensen lastig. Ook aan
anderen vragen of ze rekening met

j& wallen houden en de manier van
communiceren willen aanpassen, is
niet altijd makkelijk. "Tk merk dat veel
plots- en laatdoven een ander niet 'tot
last’ willen zijn. Dat als ze al twee keer
gevraagd hebben wat er wordt gezegd
dat een derde keer niet meer durven of
denken laat maar, het heeft geen zin.
Op visite gaan en vergaderen op het
werk worden dan steeds moeilijker. En
aan een babbeltje met de buurman of
bij de kassa beginnen ze al niet eens

meer.” Als je het moeilijk vindt om voor
jezelf op te komen en bij anderen aan
te geven wat je nodig hebt, kan een
training voor slechthorenden en plots-
en laatdoven waarin je beter voor jezelf
leart opkomen iets toevoegen. "En vind
je het moeilijk om contact te maken
met anderen? Dat is niet erg. Maar als je
er boos of verdrietig door wordt, kan het
soms fijn zijn om een Goldsteintraining
te volgen. Daarin leer je onder meer

je minder onzeker te voelen en hoe je
makkelijker een praatje begint. Zo zorg
je ervoor dat je mee blijft doen.”

Wil je meer informatie over een training
NmG Nederlands ondersteund met
gebaren, spraakafzien, Opkomen voor
jezelf of de Goldsteintraining, neem dan
contact op met GGMD via contact@
ggmd.nl Meer informatie voor plots- en
laatdoven vind je op www.ggmd.nl/
voor-wie/plots-en-laatdoven
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