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Wat is het en'wat zou ik ermee kunnen?
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Stelling

We spreken van gezondheidszorg,
maar in feite is het ziektezorg




VISIE OP (BETAALBARE) ZORG IN DE TOEKOMST - DE KOSTEN
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NAAR ‘VEERKRACHTIGE SYSTEMEN’
DOOR EEN ANDERE BENADERING:

Controle model Adaptatie model
gangbare benadering ‘veerkracht’ benadering

@ e

(Ten Napel et al., 2006; WUR/LBI)




NAAR ‘VEERKRACHTIGE SYSTEMEN’
DOOR EEN ANDERE BENADERING:

Controle model Adaptatie model
gangbare benadering ‘veerkracht’ benadering
=  Focus op probleem = Focus op systeem
= Variatie uitschakelen = Variatie benutten
= Continue monitoring = Zelfregulatie stimuleren
= Directingrijpen = |ndirectsturen
= Statisch evenwicht = Dynamisch evenwicht

(Ten Napel et al., 2006; WUR/LBI)




Wat weten we van ‘échte Gezondheid’?

3 gezichtspunten .....




1. Veerkracht: 3 karaktereigenschappen cruciaal
‘Sense of Coherence’ (SOC) Antonovsky

« Comprehensibility - je situatie te begrijpen
 Manageability - het gevoel hebben dat jij zelf kan kiezen
 Meaningfulness - zingeving ervaren

Het tegenovergestelde is:

 Verwarring
e Machteloosheid
« Zinloosheid




2. BLUE ZONES

Gebieden in de wereld waar mensen heel oud worden, zonder
chronische ziekten en zonder mentale aftakeling.

BLUE ZONE LIFE LESSONS
K MOVE NATURALLY m RIGHT TRIBE
LONGEVITY HOTSPOTS J RIGHT OUTLOOK .’ EAT WISELY

Sleutels:

Goed eten - vers bereid, grotendeels plantaardig en matig (80%)
Natuurlijk bewegen - half uur per dag wandelen (minstens)
Zingeving - puur persoonlijk

Sociale inbedding en verbondenheid ervaren




3. Het werk aan de definitie van gezondheid

GEZONDHEID’ IS NOG STEEDS GEDEFINIEERD MET DE WHO-DEFINITIE VAN 1948:

‘A state of complete physical, mental, and social well-being and
not merely the absence of disease, or infirmity.’

Sindsdien vaak bekritiseerd, maar nooit gewijzigd.
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BM]J:

ALS ‘GENERAL CONCEPT’ IS VOORGESTELD: AcALTH

TIME FOR A NEW DEFINITION?

A

‘Health as the ability to adapt and to self manage,
in the face of social, physical and emotional challenges’

of

‘Gezondheid als 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’




o%o °y IN TOTAAL WERDEN
000 7 GROEPEN BELANGHEBBENDEN BENADERD:
NpN

Patiénten
Behandelaars
Beleidsmakers
Verzekeraars

Public Health actors
Burgers
Onderzoekers

NoOoUuhkwNRE

In een kwalitatief en een kwantitatief onderzoek.




ADVIES:

Neem gezondheid niet als doel op zich, maar als middel...
namelijk opdat iemand ‘zijn/haar ding kan doen’.




ADVIES:

Neem gezondheid niet als doel op zich, maar als middel...
namelijk opdat iemand ‘zijn/haar ding kan doen’.

Hier verschijnt voor de 3e keer de zingeving:
1. In het onderzoek van Antonovsky, de SOC
2. Inde Blue Zones
3. In mijn onderzoek




S RESULTATEN KWALITATIEF ONDERZOEK

Vraag 2. Indicatoren van gezondheid:

* In totaal werden 556 indicatoren voor gezondheid
verzameld.

 Deze werden gecategoriseerd in een consensus proces
i.s.m. het NIVEL.

* Resultaat: 6 Hoofddimensies van gezondheid,
gedifferentieerd in 32 Aspecten.




RESULTATEN KWALITATIEF ONDERZOEK

De 6 Hoofddimensies van gezondheid:

Lichaamsfuncties

Mentaal welbevinden

Zingeving

Kwaliteit van leven

Meedoen

Dagelijks functioneren




CONCLUSIES:

» Oud is de smalle opvatting, nl. ‘gezondheid als afwezigheid van ziekte’,
Nieuw is de brede opvatting over gezondheid.

= |k introduceer voor deze brede opvatting het begrip:
‘Positieve Gezondheid’, met zes dimensies.

> Aanbevolen: Visualiseer de zes hoofdimensies. > -

DAGELIJKS MENTAAL

= Daarom het spinnenweb-diagram!

©

SOCIAAL MAATSCH.
PARTICIPEREN

ZINGEVING

KWALITEIT VAN LEVEN




ESSENTIE:

= Eigen beoordeling van de persoonlijke situatie. Geen externe norm!

Er ontstaat een ‘gezondheidsopperviak’.

= Vraag: Zou u wat willen veranderen en zo ja, wat?

= Nodig: Beschikbaarheid van Handelingsperspectieven.




WAAROM DIE VRAAG NAAR WAT IEMAND WIL VERANDEREN?

STELLING:

Mensen doen niet wat ze moeten,
maar wat ze willen.
Ze gaan voor wat voor hen van waarde is.




‘Als je een schip wilt bouwen, moet je werklui hiet opdragen
hout te verzamelen, je moét niet het werk verdelen en orders
geven. Leer in plaats daarvan mensen eerst te verlangen naar

deieindeloze zee!’

Antoine de Sd'i?’l’:Eggpé\_r_x\

-




MlJN . J(.E ge.zond voelen
_ POSITIEVE . Kachien en i
GEZONDHEID e

LICHAAMSFUNCTIES .
¢ Conditie

10 * Bewegen
8

¢ Onthouden
6 * Concentreren

¢ Communiceren
4 * Vrolijk zijn
) MENTAAL * Jezelf accepteren
0

* Zorgen voor jezelf
* Je grenzen kennen

* Kennis van gezondheid /
*  Omgaan met tijd
. DAGELIJKS
Omgaan metgeld - \\oTiONEREN
* Kunnen werken
* Hulp kunnen vragen

WELBEVINDEN « Omgaan met verandering
¢ Gevoel van controle

e Zinvol leven

¢ Levenslust

* Idealen willen bereiken
ZINGEVING * Vertrouwen hebben

* Accepteren

* Dankbaarheid
* Blijven leren

MEEDOEN

* Sociale contacten

* Serieus genomen worden

* Samen leuke dingen doen

* Steunvan anderen

* Erbij horen

* Zinvolle dingen doen

* Interesse in de maatschappij

* Genieten
* Gelukkig zijn
KWALITEIT VAN LEVEN  « Lekker in je vel zitten
* Balans
* Je veilig voelen
* Hoe je woont
* Rondkomen met je geld

www.mijnpositievegezondheid.nl ©Gespreksinstrument IPH — versie 1.0 — oktober 2016




Persoonsgegevens Het Leefstijlroer

Datum: ‘Het leefstijlroer geeft handvatten om de juiste koers te bepalen voor een

Naam: gezonde leefstijl. Je staat zelf aan het roer en kan zelf bijsturen.

Geboortedatum: Het leefstijiroer is altijd in beweging, het geeft richting en maakt verbinding.

Voeding Beweging
O Eet minimaal 250 gram groenten en 2 stuks fruit per dag Zorg iedere week voor minimaal 150 minuten matig of zwaar intensieve inspanning O
O Eet zo min mogelijk suiker en andere snelle koolhydraten Probeer elke dag 10.000 stappen te zetten (gebruik een stappenteller of fit-app) O
O Eet vers en onbewerkt (geen pakjes of zakjes) Doe minimaal 2x per week spier- en botversterkende activiteiten O
O Eet drie volwaardige maaltijden per dag, zo min mogelijk tussendoortjes Zoek iemand om samen mee te bewegen of te sporten OJ

Ga op de fiets naar het werk of maak een lunchwandeling O
Neem de trap in plaats van de lift O
Voorkom veel stilzitten O

O Drink ongesuikerde dranken, het liefst water en thee of koffie
O Eetonverzadigde vetten zoals (extra vierge) olijfolie en noten
O Eet meer plantaardige en minder dierlijke producten

O Rook niet. Gebruik geen drugs en drink zo min mogelijk alcohol \ OEDING
O Stop met calorieén tellen

\

Zingeving

Richt je aandacht op dat wat je blij maakt O

Bepaal je persoonlijke doelen en missie O

Vervang negatieve gedachten door positieve O

Wees dankbaar voor wat goed is O

Blijf jezelf ontwikkelen en nieuwe dingen uitproberen O
Ontwikkel mindfulness en compassie O

Sociaal

O Breng tijd door met dierbaren

O Investeer in vriendschappen en een sociaal netwerk
O Wees vriendelijk en toon interesse in anderen

O Maak ook fysiek contact

O Omring je met mensen die energie geven

Slaap

Zorg voor een koele en geventileerde slaapkamer O
Drink geen cafeine voor het slapen gaan O

Zorg voor een regelmatig slaappatroon [0

Slaap 7 tot8 uur O

Zet 2 uur voor het slapen gaan alle beeldschermen uit O

O Ga elke dag naar buiten en zoek de natuur op
O Zoek een ontspannende activiteit of hobby
O Zet je smartphone vaker uit

O Mediteer of doe af en toe even helemaal niets
O Neem gedurende de dag korte pauzes

En verder

a

g o
WP Arts en Leefstijl o
Voor de zorg van morgen 2
www.artsenleefstijl.nl [m]




Positieve Gezondheid:
Het bevorderen van ‘veerkrachtig en betekenisvol leven’....

.... in een gezondheidbevorderende omgeving!

RE\-DWU D Ecos Ys 7'5
R
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Leeftijds-, sexe- en
erfelijkheidsfactoren

Factoren bepalend voor
gezondheid en welzijn &
in onze omgeving &




Nota Landelijk gezondheidsbeleid
Gezondheid breed op de agenda

Lichaamfuncties
Zingeving

Mentale L
dheid ageli) .
gezondhei Finddonenin Kwaliteit
y.  vanleven
Werkloosheid
Meedoen Mentaal r
Schulden ' welbevinden
Huisvesting
Achterliggende Positieve Gezondheid Samenwerking

problematiek




Integraal model
Positieve Gezondheid en leefomgeving

woning

Straat

© Louis Bolk Instituut W”k




= =

WELZIJN

Verbinding met buurt,

wijk, gemeente

Veiligheid, geluid, overlast

Veerkracht, controle

Integraal model

Positieve Gezondheid en leefomgeving

-
=
=1

-
s}
(%)
=
=
2
&@oeo 0
b\@n\c .U:W Qe w
09w 1 0** (+7? o W\f VV -
A/v%. ae 9, ) Qm*\ .wwvvo ©
N 9\94 s\.uhs ..\QQ .\\QQ Qh'
o W Uy, LY. 2/
\ 9} & °¢ 6C) ¥,
e Doy, N Sig,
e Yo, oweo .uw\@ w
e (2% Mg, S, A0,
B e ey 03, 005
909.—@ «\h@? N .\\.\\S 4 )
wta..«\.
o 6.0/03 ewbe D w%w\\ Ll
oo® o Y 9 *
L. 7
AN 2 gz “We ~ a
H 58 Y 3| g 8
] ] £ e Kl
b mm # = oW .m
@ S =
a -] =
z g § & &35 § =
32 g z 4 g 0O o | @
£ B 5 : § 5 2 =
£3 3 £ g g o 3 o s
5 a 9 2 o .M 2 S
8 - -
= 5
8 p £l 3 2
@ @], 17
0y, w £5
S v - %
5, 3 2 Ao
Sy W35, 2 (&
W0, Mog Lo
Yopey ! e
%, AN A\
Y, oM g
an\.w.wo.h 47”.?&39”609
7/ () X4 -
79, 0, i e\ L X2 et
b@m\s & 4.—/.94; @Kr&.ﬁ‘xﬁ@&
. »o%, v&o
2 AL 94
ON%Q QAI@I‘O A/AJ.AW@
€% <0e® o W W
< A@IAJ 64\6'
\.QOA Pg oW




Sociaal maatschappelijk participeren

POSITIEVE GEZONDHEID

Een ruimtelijke vertaling

Ruimtelijk diagram
Hoofddimensie Huber, M.

Steensma, HT.

Steensma, H.T
Ruimtelijk thema Bronnenonderzoek
Aspect Huber, M

Thomas Steensma - Architect
Gebruik derden toegestaan mits duidelijke bronvermelding
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Stichting Institute for Positive Health
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Natuur & gezondheid

Janover
Gezond Natuur Wandelen:
“Ik ben jaren niet meer in de duinen geweest.
Ik dacht dat ik dat niet meer kon en durfde
eigenlijk ook niet alleen. Door de wekelijkse
wandelingen heb ik zoveel zelfvertrouwen
gekregen dat ik samen met twee mede-
wandelaars nu ook elke week ga sporten. Ik
voel me stukken beter!"
filmpje

Nico, docent Cordaan:
"Het mes snijdt aan 2 kanten:
Wij kunnen onze deelnemers DAGELIJKS
leren werken in Mmh FUNCTIONEREN
doen voor Staatsbosbeheer
werkzaamheden in het
Diemerbos die écht van
toegevoegde waarde zijn."
filmpje

@

MEEDOEN

Dhr. Papare over
DemenTalent in de natuur:

Het accent ligt niet op de klachten of ziekte.

Zo draagt
Beter in het Groen , Kinderen over Natuursprong:
bij aan gezondheid “En met die boomtakken kun je een brug maken en
een hut en thuis kan dat niet. ..In het bos kun je
heel goed verstoppertje spelen, bij de straat is dat
niet zo leuk, daar komen heel vaak auto's."
filmpje
LICHAAMSFUNCTIES
'~ Joyce over BaanFit:
8 “Na Jaren tobben met
problemen door de
¢ verslaving van mijn zoon,
5 mijn scheiding en de zorg
\ e voor mijn zieke moeder, was
2 ik geestelijk en lichamelijk
\{ WELBEVINDEN op Door de ; e
[ ] het mooie Meijendel kreeg ik
| weer zelfvertrouwen en zin
om dingen te ondernemen.
En dat alles zonder het
gevoel te hebben dat ik in
@ therapie was.”
\ ZINGEVING
Herman, vrijwilliger buurttuin Vogellanden:

“Ik ben vrijwilliger in de tuin, omdat ik zelf fit

'Jebaatbgzig.datgeeftiewnhedam{qscvod ben en hier mensen verblijven die pech
ook; dat je nog meetelt en dat doet mij goed.” hebben. Nou als je je daarvoor kunt inzetten,
filmpje daar word je blij van."
KWALITEIT VAN LEVEN filmpje
Bewoonster Zorggroep Raalte
over Grijs, Groen & Gelukkig:
*..bloemen plukken en 's avonds konijnen of haas Zoek aanbod in de buurt:
door de tuin...dat vind ik mooi." beterinhetgroen.nl

Maar op de mensen zelf, op hun veerkracht en op wat hun leven betekenisvol maakt (positieve gezondheid - iPH). AV jan 2018




Als je deze elementen kent,
kan je in ieder beroep omstandigheden creéren,
die gezondheid en veerkracht-bevorderend zijn.

Controle model Adaptatie model
gangbare benadering ‘veerkracht’ benadering

@ @
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Dank voor jullie aandacht!

www.iph.nl

mijnpositievegezondheid.nl
kind.mijnpositievegezondheid.nl
jongeren.mijnpositievegezondheid.nl
eenvoudigetool.nl



http://www.iph.nl/
http://www.mijnpositievegezondheid.nl/
http://www.kind.mijnpositievegezondheid.nl/
http://www.jongeren.mijnpositievegezondheid.nl/
http://www.eenvoudigetool.nl/

