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Wat weten we van ‘échte Gezondheid’? 

3 gezichtspunten …..



• Comprehensibility - je situatie te begrijpen 

• Manageability - het gevoel hebben dat jij zelf kan kiezen

• Meaningfulness - zingeving ervaren 

Het tegenovergestelde is:

• Verwarring

• Machteloosheid

• Zinloosheid

1. Veerkracht:  3 karaktereigenschappen cruciaal

‘Sense of Coherence’ (SOC) Antonovsky



2. BLUE ZONES
Gebieden in de wereld waar mensen heel oud worden, zonder

chronische ziekten en zonder mentale aftakeling.

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.



ALS ‘GENERAL CONCEPT’ IS VOORGESTELD:

‘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’



IN TOTAAL WERDEN 
7 GROEPEN BELANGHEBBENDEN BENADERD:

1. Patiënten
2. Behandelaars
3. Beleidsmakers
4. Verzekeraars
5. Public Health actors
6. Burgers
7. Onderzoekers

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’.
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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. In de Blue Zones
3. In mijn onderzoek



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.

▪ Ik introduceer voor deze brede opvatting het begrip: 
‘Positieve Gezondheid’, met zes dimensies.

➢ Aanbevolen: Visualiseer de zes hoofdimensies. 

▪ Daarom het spinnenweb-diagram!



ESSENTIE:

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

Er ontstaat een ‘gezondheidsoppervlak’.

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

▪ Nodig: Beschikbaarheid van Handelingsperspectieven.



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 niet opdragen
hout te verzamelen, je moet niet het werk verdelen en orders
geven. Leer in plaats daarvan mensen eerst te verlangen naar

de eindeloze zee.’

Antoine de Saint-Exupéry



• Sociale contacten
• Serieus genomen worden
• Samen leuke dingen doen
• Steun van anderen
• Erbij horen
• Zinvolle dingen doen
• Interesse in de maatschappij

• Zorgen voor jezelf
• Je grenzen kennen
• Kennis van gezondheid
• Omgaan met tijd
• Omgaan met geld
• Kunnen werken
• Hulp kunnen vragen

• Genieten
• Gelukkig zijn
• Lekker in je vel zitten
• Balans
• Je veilig voelen
• Hoe je woont
• Rondkomen met je geld

• Onthouden
• Concentreren
• Communiceren
• Vrolijk zijn
• Jezelf accepteren
• Omgaan met verandering
• Gevoel van controle

• Zinvol leven
• Levenslust
• Idealen willen bereiken
• Vertrouwen hebben
• Accepteren
• Dankbaarheid
• Blijven leren

• Je gezond voelen
• Fitheid
• Klachten en pijn
• Slapen
• Eten
• Conditie
• Bewegen
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Positieve Gezondheid:

Het bevorderen van ‘veerkrachtig en betekenisvol leven’….

…. in een gezondheidbevorderende omgeving!



Nota Landelijk gezondheidsbeleid
Gezondheid breed op de agenda
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Natuur & gezondheid



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



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/
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