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Stressloos OverEIND



Inleiding Leefstijlgeneeskunde

• Voorstellen

• Focus van de workshop

• Opbouw:

– Awareness

– Kennis delen

– Casuïstiek

– Rol van de arts



Aanleiding

• De ziektelast is veranderd, de geneeskunde moet mee veranderen

• Onze leefstijl en omgeving spelen een cruciale rol in de etiologie 

van chronische niet-overdraagbare ziekte

• Leefstijlgeneeskunde pakt de kern van het probleem aan

• Patiëntempowerment is essentieel

Prof. dr. Hanno Pijl



Inleiding Leefstijlgeneeskunde



Stelling 1

Een goed geïnformeerde patiënt kan zelf

zijn leefstijl aanpassen



Stelling 2 

Leefstijlgeneeskunde behoort 

tot het medisch domein



Leefstijlgeneeskunde

“zorg gerelateerde preventie gericht op het ondersteunen 

van het individu met bestaande gezondheidsproblemen 

met als doel genezing (waar mogelijk), het terugdringen van 

ziektelast of ziekteverschijnselen, het verminderen van 

complicaties en het afnemen van het gebruik van 

medicatie” (ZONMW)



Leefstijlgeneeskunde

Leefstijlinterventies kunnen ziekten in remissie brengen en 

medicatie (deels) overbodig maken, maar hou rekening 

met:

• Persoonsgebonden factoren

• Contextuele factoren

• Gedragsverandering



Inleiding Leefstijlgeneeskunde



Definitie Stress

• Spanning, druk

• Stressoren (uitdaging of bedreiging)

• Stressreactie

• Persoonlijkheid, coping, omgeving

• Ervaren stress



GGD monitor 18-64 jarigen 2020

Uit regiotabel

https://www.ggdbzo.nl/app/uploads/sites/2/2021/09/Regiotabel-1a-achtergrondkenmerken-18-64-jr-2020-BZO.pdf


GGD monitor 12-18 jarigen 2019

Hoe vaak voel je je gestrest ? 

nooit (1) tot zeer vaak (5)



Soorten stress

• Positieve stress (spannend, helpend)

• Verdraagbare stress (frustraties, controle)

• Chronische stress / toxische stress (langdurig, 

opeenstapeling of bij herhaling)

Positieve en verdraagbare stress spelen een rol bij 

opbouwen veerkracht en coping



Allostase

• Allostase is het proces waarmee (hernieuwde) 

stabiliteit wordt bereikt door verandering, bij 

verstoring van het evenwicht door een stressor. 

• Allostatische lading/belasting geeft aan hoeveel 

moeite het kost om het evenwicht te bereiken

McEwen en Stellar, 1993



Allostatische belasting

Uit leven met ongezonde stress, PHAROS



Chronische stress

• Allostatische overbelasting

• Negatieve gevolgen voor gezondheid en gedrag

• Verminderen executieve functies (o.a. 

impulsbeheersing, keuzes maken, concentreren, 

prioriteren, flexibiliteit)

• Ongezonde keuzes, niet onthouden advies



Early life stress (mn eerste 1000 dagen)

Felitti, V. J., Anda, R. F., Nordenberg, D., Williamson, D. F., Spitz,  A. M., Edwards, V., Koss, 

M. P., & Marks, J.S. (1998). Relationship of childhood abuse and household dysfunction to  many of 

the leading causes of death in adults. The Adverse Childhood Experiences (ACE) Study, 14(4), 245-58





Leefstijl tools



Casus



Met dank aan Daniëlle Verbeek



Rol van de dokter 

Informeren/inspireren

Maatwerk

Coördineren

Evalueren

Cirkel van Prochaska en Diclemente



Artsen

Kennisdelen; professionele 

handvatten

Onderzoek naar evidence van 

Leefstijlgeneeskunde

Zorginstellingen/ artsen

Kennis delen; professionele 

handvatten; onderzoek en beleid



Take home message

1. Leefstijlgeneeskunde = gedragsverandering = rol van 

(para)medische professional

2. Chronische stress: 

• is moeilijk te definiëren / te achterhalen, maar vaak het 

voedende systeem, 

• heeft onverwachte effecten op je brein, 

• doorbreken van vicieuze cirkel vraagt coaching.

3. (Context van) patiënt bepaalt:

• of stress als onderliggende mechanisme boven water komt  

• welke interventies er passend zijn



Reserve dia’s



3 minuten adem meditatie

https://youtu.be/9AaEpX8qfCo


Vier Vuren Meditatie

https://soundcloud.com/user-235324997/vier-vuren-meditatie-final-v2/s-1id7L9MPJh8?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing


Filmpje van Lifestyl4health

https://www.youtube.com/watch?v=BVs5nE2o564







