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Mentale gezondheid

Mentale gezondheid in eerste helft %

2021 op dieptepunt
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Bron: https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2021/35/mentale-gezondheid-in-eerste-helft-2021-op-dieptepunt



https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2021/35/mentale-gezondheid-in-eerste-helft-2021-op-dieptepunt
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Depressie: NEMESIS-2

Figuurs Depressieve stoornissen inverschillende leeftipdsgroepen [18-6q jaar)'®
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Bron: https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-05/011281_120429_RIVM%20Brochure%20Mentale%20Gezondheid_V7_TG.pdf



https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-05/011281_120429_RIVM%20Brochure%20Mentale%20Gezondheid_V7_TG.pdf
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Angststoornissen > Cijfers & Context » Trends

Jaarprevalentie angststoornissen in huisartsenpraktijk
2011-2019

Indexcijfer
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Prevalentie angststoornissen gestegen

In de periode 2011-2019 is het aantal
mensen met angststoornissen dat bekend
was bij de huisarts met ongeveer de helft
gestegen, voor zowel mannen als
vrouwen.

Man: + 60%

Vrouw: + 65%



https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/overspannenheid-en-burn-out/cijfers-context/trends#node-trend-voorkomen-overspannenheid-huisartsenpraktijk
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Overspannenheid en burn-out: Cijfers en trend

Jaarprevalentie en aantal nieuwe gevallen overspannenheid ), =
2011-2019

[=

Indexcijfer

=0 In de periode 2011-2018 is het aantal
mensen met overspannenheid dat bekend
was bij de huisarts toegenomen.

Voor mannen was de toename (26%)
minder groot dan voor vrouwen (45%).

In 2019 was de jaarprevalentie weer iets
afgenomen, voor zowel mannen als
2012 2014 2016 2018 vrouwen.

[=]

— Nieuwe gevallen, mannen — Nieuwe gevallen, vrouwen -- Prevalentie, mannen
-- Prevalentie, vrouwen



https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/overspannenheid-en-burn-out/cijfers-context/trends#node-trend-voorkomen-overspannenheid-huisartsenpraktijk
https://www.volksgezondheidenzorg.info/afkortingen#jaarprevalentie
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Overspannenheid en burn-out: Cijfers en trend bij werknemers

~ Trend in zelfgerapporteerde burn-out bij werknemers

Burn-outklachten 2007-2018 = 4
Indexcijfer

200 ' Toename burn-outklachten onder
werknemers

. In de periode 2007-2018 is het percentage
werknemers dat aangeeft burn-

— outklachten te hebben licht gestegen.

100 | =
In 2018 is dit gestegen van:

. * 11,6% naar 16,4% voor mannen
* 10,9% naar 18,1% voor vrouwen.

2008 2010 2012 2074 2016 2018
I — Mannen 3 — vrouwen

Bron: https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/overspannenheid-en-burn-out/cijfers-context/trends#node-trend-voorkomen-overspannenheid-huisartsenpraktijk



https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/overspannenheid-en-burn-out/cijfers-context/trends#node-trend-voorkomen-overspannenheid-huisartsenpraktijk
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Werkstress
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https://www.tno.nl/nl/over-tno/nieuws/2021/11/kleine-daling-burn-out-klachten-in-2020/
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Werkstress

Pharmaceutisch
WEEKBLAD

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten

PW Magazine 23, jaar 201

Apothekers ervaren meer dan andere zorgprofessionals hoge werkdruk door verstikkende
bureaucratie en regeldruk vanuit zorgverzekeraar. Bijna 33% van de apothekers heeft last van

burn-outklachten. Dat blijkt uit onderzoek van ledenorganisatie en financieel dienstverlener in

de zorg WAA.

Bron: www.PW.nl
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Werkstress

Apothekersassistenten luiden de noodklok #ie,

5 augustus 2022 door WSHNL

L

‘Mensen worden ‘.;
' boos en verdrietig’ \

Bron: www. https://www.weslikkenhetnietlanger.nl/

#WeslikkenHetNiotLanger £

Apoiieokrascishinie Hetly Rooofs Komi i ache oger ange ieveripden, gosdxope odojnen en
acminisiralieve nomgeicnp il van 1 bsliens

Apothekersassistentes in actie:
'We slikken het niet langer’

HARIN WLILDER
De Amhemse apothekarsassistantes Hetty Roelofs en Desirée Wygman uidan de
noodkiok. 7a vrazen voor de toekomsi van de apathesk in de wik



https://www.weslikkenhetnietlanger.nl/
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Werkstress

Faguur 3.10 Aantal in- en uitsbromende werknemers in de branche Openbare apotheken, per jaar

* In 2020 was 47% van de uitstromers jonger dan 35 jaar
* Saldo vanin- en uitstroom in 2020 voor het eerst negatief

Bron: https://www.sbaweb.nl/media/sectoranalyse-mdieu.pdf

Apothekersassistenten
®  Instroom =794

®  Uitstroom = 1143
® Saldo =-349



https://www.sbaweb.nl/media/sectoranalyse-mdieu.pdf
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Jaarprevalentie angststoornissen in huisartsenpraktijk

Apothekersassistenten luiden de noodklok | #*%
5 augustus 2022 door WSHNL Indexcjfer
Heftige cijfers waar je stress van krijgt! i .

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten
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Apothekersassistenten

5 augustus 2022 door WSHNL

luiden de noodklok

Jaarprevalentie angststoornissen in huisartsenpraktijk

Maortals gezordbeid naar lesfeijd 7
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“Hormonen winnen altijd!”

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten

Opatheusrs ervansn mess fan ardens rnprolestienss hegs weridruk dear versiikerse

trorraucralie nn regeidrl vt dompeerzeieraar Bipra 13% wn de apothssers heelt last van
brarni-sulkigchtan Dal bkt ufl anssroeh si (denmmsacate &n nandeel deraterlsnarin

e zorg Fald
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Wat is stress?
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Wat is stress?

ormale, zeer
nde lichamelijke en
‘reactie van het lichaam op
eigende situatie of uitdaging,
ook wel stressor genoemd.
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Wat is stress?

Normale stress met herstel
N

Stressniveau

Tijd

Bron: https://www.pharos.nl/kennisbank/leven-met-ongezonde-stress/



https://www.pharos.nl/kennisbank/leven-met-ongezonde-stress/
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Wat is stress?
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Vechten of vluchten en het sympatho-adrenale systeem

* Reactie van dieren op bedreigingen met een algemene ontlading
van het sympathische zenuwstelsel en afgifte van hormonen voor
overleving.

* Adrenaline handhaaft de homeostase in vecht-of-vluchtsituaties.
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Vechten of vluchten en het sympatho-adrenale systeem

* Reactie van dieren op bedreigingen met een algemene ontlading
van het sympathische zenuwstelsel en afgifte van hormonen voor
overleving.

* Adrenaline handhaaft de homeostase in vecht-of-vluchtsituaties.

“De reactie van het lichaam op noodsituaties,
waarbij adrenaline die reactie domineert, verbetert
in het algemeen de overleving op lange termijn.”
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Effecten van kortdurend verhoogd adrenaline

Lichaam staat paraat om te reageren!

Vrijmaken van
energie

Verhoogde
bloeddruk

Onderdrukken van
immuunsysteem

Onderdrukken van
voortplanting

Onderdrukken groei
en botgroei
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Bijnier

« Samenwerking sympathisch zenuwstelsel en bijnier (Adrenal gland).

* De aanmaak van adrenaline als respons op stress vindt binnen
seconden plaats.

Adrenaline
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Bijniermerg

Zona reticularis

Zona fasciculata

Zona glomerulosa

A

y
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Bijniermerg: bestaat uit zenuwweefsel

Orthosympatisch systeem

2y

S
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Zona reticularis

Zona fasciculata

Bijnierschoys

Zona glomerulosa
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Adrenaline tijdens alarmfase
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Adrenaline: succesverhaal

Overleven

Adrenaline
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Hans Selye: introductie term ‘stress’

* Stress speelt een belangrijke beschermende rol in alle organismen en niet alle staten
van stress schadelijk zijn.

* Eustress: milde, korte en beheersbare toestanden
 Distress: ernstige, langdurige en onbeheersbare situaties.

* Selye's concept dat [angdurige stress lichamelijke ziekten en psychische stoornissen
kan veroorzaken, wordt nu algemeen aanvaard.

. “Ons falen om onszelf correct aan te
e passen aan levenssituaties ligt aan de basis

van de ziekteverwekkende conflicten.”

Bron: https://www.brainimmune.com/the-stressed-world-and-hans-selye/



https://www.brainimmune.com/the-stressed-world-and-hans-selye/
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Bijnierschors

* Activering van de hypothalamus-hypofyse-bijnierschors (HPA) as.

* De HPA-as reageert binnen minuten tot uren door afgifte van cortisol
wat bijdraagt aan actie van (nor)adrenaline.

Cortisol
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Bijnierschors

[ Hypothalamus ]

CRH

\ 4

[ Hypofyse

Cortisol
‘ / \ Zona reticularis
\ Zona fasciculata BijnierSCh S
BD 1 Glucose
Zona glomerulosa |




9-6-2023

Circadiaans ritme van cortisol

Cortisol' Awakening Response

cortisol
levels

6am 9am 12pm 3pm 6pm 9pm 12am 3am 6am
I | | | | | | | ]

Een laag cortisol is belangrijk om afgifte
van melatonine op gang te laten komen



https://www.bijniernet.nl/wp-content/uploads/2019/03/Bijnierinsufficientie-medicatie.pdf
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Cortisol: succesverhaal

Overleven

Cortisol |,
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Samenvatting: stress cyclus

Beslissing

Resultaat

Stressor

Beloning
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4. Gevolgen van chronische stress
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Stresscyclus in balans

Beslissing

Stressor

Stressor
Stressor
Stressor

Stressor _ S PN

A X
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Beloning
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Stresscyclus uit balans

Beslissing

Stressor
Stressor

Stressor _
Stressor AIIostatlsche
overbelasting
Stressor

Stressor
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Vraag

Wat zijn de symptomen van chronische stres

o000 D0
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Symptomen chronische stress

Lichamelijke klachten

- Chronische vermoeidheid

- Slaapstoornissen

- Laag libido, minder zin in sex

- Hartkloppingen en/of een onregelmatige hartslag
- Hoge bloeddruk

- Duizeligheid en dizzy zijn

- Maag- en darmstoornissen

- Hoofdpijn, spierpijn (vooral nek, schouder en rug)
- Toename ademfrequentie en afname ademdiepte
- Toename spierspanning

- Toename adrenaline en cortisolproductie

Hernia?
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Symptomen chronische stress

Gedragsmatige uitingen

- Uitbarstingen van agressie

- Rusteloos gedrag

- Paniekreacties

- Vluchten en vermijden

- Piekeren of malen

- Slecht slapen, ‘s morgens niet uitgerust zijn

- Isoleren van anderen/zich terugtrekken

- Veranderingen in productiviteit (bv. op het werk)
- Veel klagen, verwijten en zuchten

- Verbittering en cynisme

- Te veel eten, alcohol, roken of medicijngebruik
- Sterk perfectionisme

- Nergens meer van kunnen genieten

Psychische en emotionele signalen

- Rusteloosheid, gejaagdheid, gespannenheid
- Snel geémotioneerd, geirriteerd zijn

- Een gevoel van machteloosheid

- Somberheid, depressie, lusteloosheid

- Vergeetachtigheid

- Faalangst en onzekerheid

- Weinig zelfrespect

- Denk- en concentratiestoornissen

- Overzicht kwijt raken
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Vraag

Wat zijn de lange termijn gevolgen

van chronische stress?
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Chronische stress

Werkge-
relateerd

Scheiding

Armoede-

schulden

Woon- en leef-
omstandigheden

°~J

Voeding -
drank

°~J

°~J

Verhuizing Geboorte,
-migratie 4 overlijden

Smartphone

Tekort slaap

Verwaarlozing,

mishandeling

°~J
°~J
°~J
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Chronische stress Verhuizing Geboorte,

Voeding ~ - migratie overlijden
drank

Werkge-
relateerd Smartphone

Scheiding Tekort slaap

Armoede-
schulden

Verwaarlozing,
mishandeling

Woon- en leef- Subcutaan vet
omstandigheden

Visceraal-
ectopisch
vetopslag

Immuunsysteem,

Endocrien . Dyslipidemie | Hypertensie | Diabetes Wid

Osteoporose, menstruatie, Vroegtijdig
spieratrofie veroudering

Depressie, Burn-out Atherosclerose
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Chronische stress : gevolgen

2.

Dyslipidemie | Hypertensie | Diabetes Pid ]

Atherosclerose Visceraal-ectopisch
vetopslag

Mentaal —] Angst, Depressie, Burn-out, Alzheimer




9-6-2023

Oproep beweegprofessor Scherder

ACHTIRGROND SEIONDHLID MAATSLHAPPY)

"

‘ledereen moet per dag dertig minuten aan
een stuk bewegen’

“Elk half uur uit de banken halen en doe ik een aantal oefeningen met hen!”

https://www.newscientist.nl/blogs/iedereen-moet-per-dag-dertig-minuten-aan-een-stuk-bewegen/



https://www.newscientist.nl/blogs/iedereen-moet-per-dag-dertig-minuten-aan-een-stuk-bewegen/
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~ Obesitasen HVZ

In relatie tot stress

4
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Gevolgen acute stress: insuline resistentie en HVZ

y

Glycogenolyse:
Hyperglykemie

|

[ Insulineresistentie ‘(P

Metabool syndroom

Dyslipidemie Hypertensie
Atherosclerose
8 s .ncbi.nlm.nih. ticles/PMC



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen acute stress: insuline resistentie en HVZ

J :
Glycogenolyse:
Hyperglykemie

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

[ Insulineresistentie ‘(P

Metabool syndroom

* Miljoenen jaar geldeden: stressvolle situaties
die energie nodig hebben.

Dyslipidemie Hypertensie
Atherosclerose
8 s .ncbi.nlm.nih. ticles/PMC



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

J :
Glycogenolyse:
Hyperglykemie

** Miljoenen jaar oud
stressvolle situaties waar we
nu dagelijks mee te maken
hebben, kosten ons weinig tot
geen energie.

Glucose geeft
hyperinsulinemie

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

|

[ Insulineresistentie ‘(P

Metabool syndroom

Dyslipidemie Hypertensie
Atherosclerose
8 s .ncbi.nlm.nih. ticles/PMC



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

J :
Glycogenolyse:
Hyperglykemie

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

|

* Miljoenen jaar geldeden: stressvolle situaties
die energie nodig hebben.

**Stressvolle situaties waar we nu dagelijks mee
te maken hebben, kosten ons weinig tot geen

energie
) o Dyslipidemie Hypertensie Diabetes
*%*| eptine resistentie
Atherosclerose
S b h ticles/PMC

[ Insulineresistentie ‘(P

Metabool syndroom



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

2 J 1
Gluconeogenese: Glycogenolyse:
Hyperglykemie Hyperglykemie

|

Visceraal ) . .
Insulineresistentie
vetopslag _ l

Metabool syndroom

Dyslipidemie Hypertensie
Atherosclerose
s bi.nlm.nih ticles/PMC



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

J :
Glycogenolyse:
Hyperglykemie

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

|

Visceraal ) . .
Subcutaan vet Insulineresistentie
vetopslag _

Metabool syndroom

*%%* Grotere dichtheid van GR’s (receptoren) in
e
tot actiever cortisol.

S bi.nl h ticles/PMC



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

K
Glycogenolyse:
Hyperglykemie

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

v Visceraal ) . .
Subcutaan vet Insulineresistentie
vetopslag :

e

Dyslipidemie Hypertensie
Atherosclerose
mc/articles/PM

Bron: https://www.ncbi.nlm.nih.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Obesitas is een chronische ziekte

Vet is actief endocrien orgaan
Mariette Boon &

Liesb::th van Russum

goed rekbare vetcellen
In één vetcel zitten duizenden TG opgeslagen
1gram vet levert 9,4kCal op

* itt glucose = 4,1kCal
BELANGRIJ
#®

Ons lichaamsvet bestaat uit 50 miljard zeer

5 R @
i Visceraal
. ; Subcutaan vet [pEm®
Feiten en fabels over voeding, VetOpSlag
OBESITAS

vatvarbramnd ing en u’lzrb{l:gi_: n dikmakers

&
Ji



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Obesitas is een chronische ziekte

* Vet produceert > 600 verschillende vethormonen,
waaronder verzadigingshormoon ‘leptine’.
* Dit hormoon informeert de hersenen hoeveel vet er

opgeslagen zit (vetmeter) en stimuleert de
vetverbranding.
* Vetcellen en ontsteking stoffen => link tussen

obesitas en:

BELANGRIJK - Diabetes

Mariette Boon &

Liesbeth van Rossum

5 % @ . vz
L . .
: * Stemming - depressie
Feiten en fabels over w:!l'-r!ing. o Kanker

vrfw;r’.:.rnr-dlﬁg en l.-r'rhn-'g:-n dikmakers

&

* Onvruchtbaarheid



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Mentaal

In relatie tot stress
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Mentale gevolgen van chronische stress

Beinvloeding verschillende delen van je hersenen door hoge stressniveaus:

1) Verhoogde niveaus van cortisol is in verband gebracht met cognitieve stoornissen
en ﬁ

2) Eerder [Jll en onrust (invioed op de amygdala).

3) Een verhoogde kans op - en verslaving zoals drugs, alcohol en roken
(invloed op het dopaminesysteem).

4) Hypercortisolemie werd gevonden in haren (HCC) van patiénten die [N
symptomen hadden

Bron: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Burn-out apothekers

NOS Pharmaceutisch

WEEKBLAD

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten

PW Magazine 23, jaar 2015 - 22-053-2015

Apothekers ervaren meer dan andere zorgprofessionals hoge werkdruk door verstikkende
bureaucratie en regeldruk vanuit zorgverzekeraar. Bijna 33% van de apothekers heeft last van

burn-outklachten. Dat blijkt uit onderzoek van ledenorganisatie en financieel dienstverlener in

de zorg WAA.
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Quickscan Bezieling: VVAA onder ruim 2000 zorgverleners (2014)

Zorg om bezieling

Burn-outklachten hangen vooral samen met emotionele dissonantie, een
verstoorde werk-privébalans en hoge werkdruk. Apothekers hebben het
meest last van burn-outklachtfysiotherapeuten (13,9
procent) en huisartsen (13,8 procent) het minst. Het landelijk gemiddelde
ligt op 14,4 procent.

et 205 procent ligt het percentage zorgprofessionals dat vol bezialing
aan de slag is, 7 procent hoger dan by de rest van de Mederlandse
bevollang Maar zorgprolessionals habben wel last van burn-oulklachien
(15,6 procent versus 14 6 procent). Chvengens bestaan binnen de diversa
disciplenes verschillen tandartsen en fysiotherapeuten zijn het meest
beviogen huisarisen en apathekers hel minst Cok is er een opvallend
Vil i burn-gutkiachten tussen zelfstandige zorgprofessionals en zi)
dig in lnondienst werken _zeilstandigen habben minder last van burn-out
dan collega's de in dienstverband warken (11,7 versls 17 1 procent)

Bron: https://www.artsenauto.nl/zorg-om-bezieling/
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Quickscan Bezieling: apothekers (t/m 2017)

Mentale energie per beroepsgroep

Emotionele belasting: Apothekers
vertonen de minste emotionele belasting
van de zorgverleners

Werk-privé conflict : Apothekers hebben

Apothekers Conclusie stressoren:
1)
T LD T S
ret et I voulen sch
E H PEESAGET & ErailEeen 2)
I s e

D middengroeg ekt

#he dag p wen e g 3)
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-
0 © &
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Bron: https://www.artsenauto.nl/zorg-om-bezieling/ en Resultaten bezielingsonderzoek (vvaa.nl)

het juist weer beter dan in voorgaande
jaren.

Emotionele dissonantie: De verschillen
zijn het grootst bij apothekers. Dit
betekent dat men zijn of haar emoties
authentieker uit op het werk.
Werkdruk:



https://www.artsenauto.nl/zorg-om-bezieling/
https://www.vvaa.nl/voor-leden/nieuws/resultaten-bezielingsonderzoek-2017
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Werkstress

Arbeidsmarktonderzoek
openbare apotheken

Figour 15 Reimnen woor uiiimos san werkrameny, met spotfmbem n oondiengt apst uEgeankis

™

Figuur 3.10  Aantal in- en uikstromende werknemers in de branche Openbare apotheken, per jaar

=
| -.: |
i

I )

,Sb 2 Vandaag Vooruit

[ mery (B i Ly m ApDinEkE
it rapport & in opdrachl van de SAA door Panteia in september 2021 opgestaid,

Bron: https://www.sbaweb.nl/media/sectoranalyse-mdieu.pdf
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S

Oproep - SBA doet onderzoek -bd

Samen met de branche gaat Stichting bedrijfsfonds apotheken (SBA) ervoor zorgen
dat er ook in de toekomst voldoende medewerkers gezond en wel tot aan hun
pensioen werkzaam blijven.

De cao-partijen hebben SBA gevraagd om onderzoek te doen naar hoe medewerkers
binnen de apothekersbranche behouden kunnen blijven voor de toekomst.
Aandachtspunten hierbij zijn arbeidsmobiliteit (uit dienst) en verzuim en de rol van de
leidinggevende.

Stuur een e-mail naar sba@sbaweb.nl met de titel 'desinemer SBA-onderzoek!, uw
naam en e-mailadres. Zodra het onderzoek beschikbaar is, ontvangt u via SBA een
vitnodiging voor deelname.

Stichting
Bedrijfsfonds

< Apotheken
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Physician Bumout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

Which Physicians Are Most Burned Out? @

Emergency Medicine
Critical Cara

Q‘hllﬁ“j"l'l

Infectious Dispases
Family Medicine

Physical Medicine & Rehsbilitation
Diabetes & Endocrinalogy
Radiology

Pedistrics

Pulmonary Medicine
Gestrognteralogy

Internal Medicine

Urology

Anesthesialogy
Rheumatology

Meuralogy

Surgery, General
Cardiology

Alergy & immunalogy
Nephrology

Plastic Surgary
Ophthalmology
Paychiatry
Otelaryngology
Crihopedics

Oncology

Pathalogy

Dermatology

Public Health & Preventive Medicine

MOS M « Gdsren 1907 N os
Enquéte: kwart Jonge artsen heeft burn-
outklachten

Sieeds Mser joNge arisen kampen met bum-cutidachien. Dat conchateer
oeizrganmgansaie D fongs Specaie (DUS ) no ssn aoguin onder Hjne
1800 aangezinien medicl. Yéaar fese [aar geietden nog 14 mocen aangal s =
Pl w BN Eraielna i RC T (8 Ja fiu ORgec] K Bl s seail

FAREIIRRIRRNRRIIRRAARRRAN

Bron: https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2 versie: January 21, 2022
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Physician Bumout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

Which Physicians Are Most Burned Out? @ i

Emergency Medicine
Critical Cara

Q‘hllﬁ“j"l'l

Infectious Dispases
Family Medicne

Physical Medicine & Rehsbilitation
Diabetes & Endocrinology
Radiology

Pedistrics

Pulmanary Medicne
Gastrognteralogy

Intarmal Medicine
Urology

Anesthesialogy
Rheumatology

Meuralogy

Surgery, General
Cardiology

Alergy & immunalogy
Mephrology

Plastic Surgery
Ophthalmology
Paychiatry
Otelaryngology
Qrthopedics

Oncology

Pethology

Dermatology

Public Health & Preventive Medicine

Are Maore Waomen or Men Physicians Burned Out? &

EECPRE LR R R L B

e

Bron: https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2 versie: January 21, 2022
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Physician Bumout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

What Contributes Most to Your Burnout?

Too many bureaucratic tasks (eg,
charting, paperwo
Lack of respect from
administrators/femployers, colleagues E;’E
sta

Too many hours at waork
Lack of control/autonomy over my lifa

Insufficient compensation/salary

Increasing computerization of practice
(EHR=)

Lack of respect from patients

Government regulations

Stress from social distancing/societal
issues related to COVID-19

Stress from treating COVID-19 patients

Other

9%
34%
32%
28%
28%
22%
15%

12%

s I
o

A

Hoge administratielasten

Yooral hoge werkdruk en ontevredenheld over de werk-privebalans spelen een
rol bij hat antstaan van de klachten. Hoewe! bijna alle respondenten trots zijn op
hun werk, ervaar bina de helll de werkdruk als 18 hoog

Volgans DJS-voorzitber Anne Koppeaar moal ovensark worden vermindard an
moal de werkdeuk omiaasg door bi) vl op d vervanging e regeien
“Daarnaas! iopen jonge artsen aan legen de hoge adminlsiralieiasten an een
gebrek annaulonomie”, zegl ze. "Ook daar moet naar worden goekeken,”

Bron: https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2 versie: January 21, 2022



https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2
https://nos.nl/artikel/2446913-enquete-kwart-jonge-artsen-heeft-burn-outklachten
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Physician Bumout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

How Do Physicians Cope With Burnout? 3"

Exercise a8%

Isolate myself from others 45%

Talk with family members/close friends 41%
Sleep 41%

Play or listen to music 35%

Eat junk food 35%

Drink alcohol 24%

Binge eal 21%

Use prescription drugs 2% .

Smoke cigarettes/use nicotine products 2% .

Use cannabis products 2% I

omer 12 |

Bron: https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2 versie: January 21, 2022
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Physician Bumout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

Why Have You Not Sought Help for Burnout or Depression?

| can deal with this without help from a
professional

Don't want to risk disclosure to medical
board

Concermned about it being on my
insurance record

Concermnead about my colleagues finding
out

Concerned the medical profession will
shun me

| don't trust mental health professionals

Other

&9

49%

43%

3z%

25%

22%

11%

21%

En dan dit: Zingewing s die starkst
pezondmakende kracht!

G M woor Wit woar jour de clepshe betedens heaft?

Ploats jouw zingeving centrool in je leven,

.
KEUZE

i

[P axis

Bron: https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2 versie: January 21, 2022
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De apotheek anno 2023

De apotheek anno 2023

“Het loket van de zorgverzekeraar”

“Afvalputje van de zorg”

“Alleen gesprekken over de kleur van de tablet”
“Alleen discussie over de vergoedingen”

“Nauwelijks ruimte voor ZORG”

“We worden betaald om ruzie te maken”
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De apotheek anno 2023

De apotheek anno 2023

A i /‘!* Wat vind jij?
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Programma

1. De uitdagingen in de maatschappij
2. De hormonen aan het werk
3. Gevolgen van chronische stress

Nu je dit weet;
Wat kunnen we hiermee?
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Wat is Positieve Gezondheid?

INSTITUTE

iP H rorrosmive  Welke woorden vallen je op in deze
HEALTH ﬁlm?

r* achte 5r'1_H uber

https://youtu.be/kmteH_b3vVk



https://youtu.be/kmteH_b3vVk
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Wat is Positieve Gezondheid?

e INSTITUTE
i P H FOR POSITIVE
HEALTH

Towards a new, dynamic concept of health : Its
operationalisation and use in public health and
healthcare and in evaluating health effects of food

Citation for published version (APA):

Huber, M. A. S. (2014). Towards a new, dynamic concept of health : Its operationalisation and use in
ﬁubh’c health and healthcare and in evaluating health effects of food. Maastricht University.
ttps://doi.org/10.26481/dis.20141217mh B’

«q Maastricht University

Op 17 december 2014 verdedigde Machteld Huber succesvol haar proefschrift Positieve
Gezondheid, waarin zij een breder en meer dynamisch concept van gezondheid

presenteerde.

Namelijk gezondheid als het vermogen je aan te passen en je eigen regie te voeren in het

licht van de sociale, fysieke en emotionele uitdagingen van het leven.

Dit kennen we nu als Positieve Gezondheid.

https://cris.maastrichtuniversity.nl/ws/portalfiles/portal/14866 87/guid-ca35cef5-7513-4963-8666-dfed020b66ac-ASSET1.0.pdf



https://cris.maastrichtuniversity.nl/ws/portalfiles/portal/1486687/guid-ca35cef5-7513-4963-8666-dfed020b66ac-ASSET1.0.pdf
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Wat is Positieve Gezondheid?

Gezondheid is...

Sociale,
fysieke en
emotionele
uitdagingen

Homeostase

* Het proces naar herstel homeostase

Vermogen

—

Eigen regie

Allostase*

Homeostase
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Hans Selye en Machteld Huber

“Ons falen om onszelf correct aan te passen
aan levenssituaties ligt aan de basis van de
ziekteverwekkende conflicten.”

“Gezondheid is het vermogen om je aan
te passen en je eigen regie te voeren in

; het licht van de sociale, fysieke en

T MR emotionele uitdagingen van het leven. “

1 af aprachler (P
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Hans Selye en Machteld Huber

“Ons onvermogen om onszelf correct aan te
passen aan levenssituaties ligt aan de basis
van de ziekteverwekkende conflicten.”

“Gezondheid is het vermogen om je aan
te passen en je eigen regie te voeren in
het licht van de sociale, fysieke en
emotionele uitdagingen van het leven. “
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Wat is Positieve Gezondheid?

LICHAAMSEURC TS
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MAALITETT Vs LEVEN

INSTITUTE

L}
iP H FOR POSITIVE
HEALTH

Het spinnenweb is slechts een
gespreksinstrument. Laat de patiént of client
zelf vertellen waar hij/zij het over wil hebben
door open vragen te stellen.

Tip: Ga wat achterover leunen, laat een stilte
vallen zodat je de patiént activeert!!
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IPH spinnenweb en handreiking

Van moeten veranderen naar Wat kan ik veranderen
willen veranderen

©

T Het Leefstijlroer
LT '_:__ __E'—'" == -'_-:T-“-G _- =
[ra—
= r—
DABELLINS .-
FURCTIMESTR ]
Ty
- i -
HEEDOEN = "
In vemim
iil.ru-:nluhhﬂ

“Waar wil je naar toe, beste patiént?”

“De patiént heeft de regie”

https://vimeo.com/617951099



https://vimeo.com/617951099
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Opdracht voor de groep: IPH test

' .

B —
|
& MLIN
I POSITIEVE
GEZONDHEID
Registreren

wiaggen

\\

= .M

CAAL LS FLmal TN

= .

https://volwassen.mijnpositievegezond

heid.nl/login.php

Vragenlijst Positieve Gezondheid Q

STARTEN



https://volwassen.mijnpositievegezondheid.nl/login.php
https://volwassen.mijnpositievegezondheid.nl/login.php
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Opdracht voor de groep: IPH test 10 min

<) Bespreek het volgende met je
SN buurman/buurvrouw:

| * 1° vraag: Wat valt je op?

b e * 2®vraag: Wat zou je zelf willen
veranderen?
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7. Stress
Interventies




9-6-2023

Herstel balans: van actie naar rust

Het sympathische systeem
(SNS) is primair
verantwoordelijk voor het
stimuleren van de vecht- of
vluchtreactie van het
lichaam

Bereidt ons
lichaam voor om te SNS

reageren op stress

Het parasympathische
systeem (PSNS) is
verantwoordelijk voor het
stimuleren van "rust-en-
digest" of "voeden en
fokken®

PSNS

Helpt ons te
herstellen van
stress
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Herstel balans: van actie naar rust

““Dolce far niente”

ALS IK EVEN
NIETS DOE

HOUD ME DAN
VOORAL NIET
TEGEN

Locye
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Hoe kun je je stressniveau laten dalen? Oorzaak aanpakken

Minder goed

nadenken en
impulsief gedrag

/ \ Minder goed

Verhoogd problemen
stress niveau aanpakken

Geldzorgen

Problemen
verergeren en je voelt

Nieuwe je steeds ongezonder
stressoren /

Bron: Pharos en CBS (Gezonde levensverwachting; onderwijsniveau. Statline 2017)

Sociaal domein
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Hoe kun je je stressniveau laten dalen?

Slaap: Opleidingsdag 3
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Luisteren naar muziek
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Luisteren naar muziek: die je mooi vindt

* op hartslag, bloeddruk en cortisolniveaus.

Muziek heeft een potentieel stress-verlagend effect:

* Het luisteren naar muziek heeft ook invloed op de emotionele gesteldheid van
mensen. Mensen ervaren minder angst, bezorgdheid, rusteloosheid en zenuwen.

* Omdat muziekvoorkeur sterk persoonsgebonden is, is vooral het luisteren naar

muziek die we mooi vinden stress-verlagend.

=> Dus bekijk welke muziek bij jou stress-verlagend werkt!

S ) The Arts in Psychotherapy
re . sherree 80, lme 3, kpd LY, Pages 301308

The eftects of sedative and stimulative music on

stress reduction depend on music preference

Effects of music interventions on stress-related
outcomes: a systematic review and two meta-analyses

Wartina de Witte Anouk Spruit 4, Sysan van Hooren ¥ ¥ ® Kavier Moonen ¥ 2



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31167611/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0197455613000725?via%3Dihub
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L

Opladen in denatuur.
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Natuur en Gezondheid

Volgens diverse systematische reviews en meta-analyses van experimentele studies, heeft het
kijken naar of bewegen in een groene omgeving een positieve invloed op:

1) Zelf-gerapporteerde, ervaren stressmaten

2) Fysiologische stressmaten:

* het cortisolniveau in het speeksel,

* hartslag,

* hartslag variabiliteit,

* HDL cholesterol,

+ diastolische als systolische bloeddruk. [A, B, C]

Voor de fysiologische maten nuchtere bloedglucose, totale cholesterolgehalte, LDL cholesterol en
triglyceriden werden geen significante effecten gevonden. [A]

Bron: https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996854 2024979 ARTS Handleiding NatuurGezond.pdf

A. Twohig-Bennett, C.; Jones, A,, The health benefits of the great outdoors: A systematic review and meta-analysis of greenspace exposure and health outcomes. Environmental research 2018, 166, 628-637.
B. Ideno, Y.; Hayashi, K.; Abe, Y.; Ueda, K,; Iso, H.; Noda, M.; Lee, J.-S.; Suzuki, S., Blood pressure-lowering effect of Shinrin-yoku (Forest bathing): a systematic review and meta-analysis. BMC complementary
and alternative medicine 2017, 17 (1), 409.

C. Kondo, M. C,; Fluehr, J. M.; McKeon, T.; Branas, C. C., Urban green space and its impact on human health. International journal of environmental research and public health 2018, 15 (3), 445.



https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996854_2024979_ARTS_Handleiding_NatuurGezond.pdf
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Natuur en Gezondheid

Natuur en gezonde
leefstijl

De wetenschappelike

onderbouwing van de relatie
tussen natuur en gezondheid

J. Miaas en JA, Postma, 2020

Specifieke adviezen

GROEN RECEPT

Patiénten folder: Matuur en je gezondheid

Natuur is gezond: meer beweging, ontspanning, sociaal
contact, betere slaap, zingeving

Dasis: half uur per dag. Koppelen aan leefstij| of leefomgeving:
positief effect van groene omgeving, verblijf en activitedt in
natuur geen getoetste dosis bekend, relateren aan
beweegadvies: Dosls geleidelijk opvoeren tot 1 uur/dag
Grote gezondheidswinst door van helemaal niet naar beetje
Dewegen e gaan.

Conditieverbetering: loop stevig tempo  versnelde
ademhaling merkbaar nog net kunnen praten. Bouw op, loop
steeds stukje verder TIP: Meem gsm mee als stappenteller,
streef naar ca 10,000 stappen/dag

Mentale balans: Ze1 gsm uit of laat thuis, wandel in rustg
ternpa, focus afwisselend op zintuigen: wat ziet, hoort, ruikt,
voelt u? Kijk en luister dichtbij en veraf: welke kleuren, planten,
dieren, bomen, lucht, Observeer effect op welbevinden.

Bron: https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996837 2024979 ARTS Samenvattingskaart.pdf

Bron: https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/o095/files/1615996854 2024979 ARTS_Handleiding_NatuurGezond.pdf



https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996854_2024979_ARTS_Handleiding_NatuurGezond.pdf
https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996837_2024979_ARTS_Samenvattingskaart.pdf
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Natuur en Gezondheid: Hoelang?

worden als mensen het
minuten of meer bezoeken.

Australié: 7% en 9% (respectievelijk depressie en hoge bloeddruk) gereduceerd kan

Engeland: mensen die 120 minuten of meer per week in het

gedurende tenminste eenmaal per week voor 30

doorbrengen een

significant grotere kans hadden om een goede zelf-gerapporteerde gezondheid en

subjectief welzijn te rapporteren.

Health Benefits from Mature Experiences Depend on
Dose

S8k A, 1Y Chtati 1301 Al

smpemd b kas T

Bevecs i by T

SCIENTIFIC REPg}RTS

FEN Spending at least 120 minutes a
week in nature is associated with
good health and wellbeing

T P, Wi, e Mook, Mrres Grebie 5, Boredel W Wivmie!, Tary Wartig',
Sail Wbt deags Ber’, Wanani L Dipbadge’ & Live £ Floving'

Bron: https://www.nature.com/articles/s41598-019-44097-3.pdf en https://www.nature.com/articles/srep28551



https://www.nature.com/articles/s41598-019-44097-3.pdf
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Contact
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Sociaal contact

* Sociale contacten zijn belangrijk voor onze fysieke en mentale
gesteldheid.

* Verschillende onderzoeken hebben aangetoond dat sociale steun het
effect van stress kan bufferen.

AJCE Ngwgecl Ater manuscnpt svalable in PRIG 2048 Jul 1 FACID. PMC4sIEE MNeurobiol Stress. 2016 Jun; 3: 52-60. PMCID: PMC5146198
Pubdished m B pdfad S 24 HIHMIITT NIHMSE75235 | | Published online 2016 Jan 30. doi: 10.1016/).ynstr.2016.01.001 PMID: 27981177
AJOE Marosci 2015 Jul 1; 637 34-42 PRID 23478323

Pubishad nring 2015 M 30, ol 10 10000 TSITT40 2015 1047054

Relations between plasma oxytocin and cortisol: The stress buffering role
Social Support Can Buffer against Stress and Shape Brain Activity of social support

Bron: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4607089/ Bron: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5146198/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4607089/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5146198/
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Sociaal contact

* Bijiemand die sociale steun ervaart, resulteren stressoren in minder stress dan bij
iemand die weinig sociale steun ervaart.

* Het denken aan familie en vrienden (mits je een goede relatie met ze hebt) kan
cortisolniveaus verlagen.

Het is belangrijk dat mensen op zoek gaan naar

wadardevolle sociale relaties waaruit ze steun krijgen.

Bron: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/psyp.13461



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/psyp.13461
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Sociaal contact: Oxytocine

* Oxytocine wordt door iedereen aangemaakt bij positief onderling contact, zoals

bij aanraken, knuffelen, kussen en vrijen.

OH
Tyr
o ¥
H
élfu ’
HM
9
Pro Cys g lla
Leu (9] H HN™ 0O
9] H 9“ ™ N Gln
H
HEN’JJ\/N H DD (8] AsnD Q
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* Oxytocine geeft je niet alleen een ontspannen, veilig en vertrouwd gevoel, maar

zorgt er ook voor dat stress en angst afnemen.

Bron: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10718919/

Bron: https://nl.wikipedia.org/wiki/Oxytocine



https://nl.wikipedia.org/wiki/Oxytocine
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10718919/
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Ontspanningsoefeningen

* Er zijn verschillende effectieve
ontspanningsoefeningen die stress
kunnen verlagen:

* Ademhalingsoefeningen
* Mindfulness

* Mediteren

* Yoga

* Deze technieken kunnen hartslag,
bloeddruk en cortisolniveaus verlagen
en angst en ervaren stress verminderen.

Bron: Goldberg, S. B. et al. Mindfulness-based interventions for psychiatric disorders: A systematic review and meta-analysis. Clin. Psychol. Rev. 59, 52-60 (2018)
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Mindfullness

A Wandering Mind Is an
Unhappy Mind

Matthew A. Killingsworth* and Daniel T. Gilbert

* In tegenstelling tot andere dieren, besteden mensen veel tijd aan het nadenken over:

¢ wat er niet om hen heen gebeurt
* nadenken over gebeurtenissen die in het verleden zijn gebeurd, in de toekomst kunnen
gebeuren of helemaal nooit zullen gebeuren.

* Dit verm n maa m ijk voor mensen om ren, r neren en plannen.
Dit vermoge kt het mogelijk voor mensen om te leren, redeneren en planne

* Maar de keerzijde van de medaille is dat niet altijd kan zorgen voor ervaren van geluk



https://wjh-www.harvard.edu/~dtg/KILLINGSWORTH%20&%20GILBERT%20(2010).pdf
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Mindfullness

A Wandering Mind Is an . ciemers-
Unhappy Mind 3 vragen

Matthew A. Killingsworth* and Daniel T. Gilbert

* De gedachten van mensen dwaalden vaak
af, ongeacht wat ze deden, namelijk in
46,9% van de activiteiten.

« Afdwalen in ten minste 30% van de
gevallen tijdens elke activiteit, behalve
tijdens het vrijen.

Gemiddeld gerapporteerd geluk
tijdens elke activiteit
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https://wjh-www.harvard.edu/~dtg/KILLINGSWORTH%20&%20GILBERT%20(2010).pdf
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Mindfullness

Vader van de mindfulness,
boeddhist Thich Nhat Hanh (95),
overleden

Je traint om meer in het hier-en-nu aanwezig te zijn, dus
volledig bewust van het huidige moment en ervaring.

En daarnaast om objectiever waar te nemen, zonder
oordeel.

Bewuste stopmomenten creéren kan helpen om uit je
automatische patronen te stappen. Dat geeft zoals
gezegd ruimte voor een bewuste keuze/reactie, maar ook
voor creativiteit.

Mindfulness is een hulpmiddel tbv stress reductie.



https://nos.nl/artikel/2414006-vader-van-de-mindfulness-boeddhist-thich-nhat-hanh-95-overleden
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Ontspanningsoefeningen: Meditatie

* From f-.y:i':! JO015 Jan 2157557, dor 10 :':':'.‘:'I_-"r--,:,'g FN1407557. eCollectson 2014

Forever Young(er): potential age-defying effects of
long-term meditation on gray matter atrophy

Eileen Luders | Micolas Cherbuin £, Flarian Kurth |

Door veroudering neemt het volume aan grijze stof in de
hersenen af, waardoor bepaalde hersenfuncties kunnen
gaan aftakelen.

Resultaten: Suggestie van minder leeftijdsgebonden atrofie
van de grijze stof atrofie bij langdurige
meditatiebeoefenaars.

Wie mediteert wel eens?

Bron: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25653628/

Zjjne Heiligheid de

DALAI LAMA

en Aarishisschoj

DESMOND TUTUI

mne!
DOUGLAS ABRAMS

Bron: https://sitn.hms.harvard.edu/flash/2009/issue61/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25653628/
https://sitn.hms.harvard.edu/flash/2009/issue61/
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Meditatie-app:

Insight Timer VGZ Mindfulness coach Headspace Meditation moments

Buddhify Relax lite Calm

Kies vooral een stem die je prettig vindt!
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Oefening: 3 minuten ademoefening

3 minuten ademruimte
03:53 minuten

Ga zitten of eventueel verzitten
Sluit je ogen rustig

En ga met je aandacht aan je ademhaling: voel de lucht
door je neus naar binnen gaan en via je mond naar buiten

Voel of je ademhaling snel of langzaam is
Voel of je oppervlakkig of diep is

Adem nu rustig in via je neus en hou de adem een paar
seconden vast — laat het dan weer los en adem uit via de
mond.

Voel of je in je borst ademhaalt of in je buik

Zak nog wat verder in je lichaam: voel je druk op je billen
van de stoel? Voel je je rug? Voel je je nek? Voel je ergens
spanning? Voel je je hart kloppen?

Registreer je gedachten? Zonder oordeel? Alleen van een
afstand proberen te zien alsof ze niet van jou zijn? Slechts
waarnemen.

Adem nog 3 keer in en uit en open dan rustig je ogen
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Samenvatting

“Samen met regelmaat bewegen en verblijven in
de groene natuur waar je contact heb met je
geliefden en luistert naar jouw favoriete muziek.
Om vervolgens de dag af te sluiten met een
ontspanningsoefening naar keuze en dan wegzakt
in een fijne en diepe slaap”
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