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Stress: gezond of niet?

• Gezonde versus ongezonde stress

• Hoe reageert het lichaam op stress?

• Een gezond /ongezond stress-systeem

• Stress, de maatschappij en mens-zijn





Stressoren

Psychologische
reactie

Biologische
reactie

Individu dat door 
de stressoren getroffen wordt



Langdurige “negatieve stress”

Een risicofactor voor heel wat psychische problemen:
• Depressie
• Burn-out
• Middelenmisbruik
• Herval in psychose
• …

Een risicofactor voor heel wat lichamelijke aandoeningen:
• Hart- en vaatziekten
• Metabole stoornissen
• …



Er is positieve en negatieve stress… 

• Positieve stress is kortdurend en gaat gepaard met 
controlegevoel

• Negatieve stress is meestal langdurig (chronisch) en gaat 
gepaard met 
– onzekerheid
– onvoorspelbaarheid
– gebrek aan controlegevoel



Stressoren waarvan je ziek wordt



Stressoren waarvan je ziek wordt



Vicieuze cirkels tussen stress en 
negatieve levensstijl

workaholisme

weinig slapen

Stress 

ongezond eten

weinig bewegen roken, alcohol, drugs

prikkelbaarheid
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Straks in het centrum van Geel…





Waarneming van de stressor

PVN hypothalamus

Amygdala

Locus coeruleus

Bijniermerg
Adrenaline

• Bloeddruk ↑
• Hartritme ↑
• Glycemie ↑
• Bloedstroom naar 

maag en darmen ↓

Noradrenaline
Hypofyse

Bijnierschors
Cortisol

ACTH

• Insuline resistentie
• Inflammatie ↓
• Aanmaak van suiker↑
• Afbraak van vetweefsel
• Afbraak van botweefsel
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De stress-respons en het lichaam

Acute effecten

• snellere polsslag
• snellere ademhaling
• alle bloed naar spieren
• hyperalert
• meer vrijstelling van suikers
• meer vrijstelling van lipiden

Aangepast op basis van: Musselman DL, et al. Arch Gen Psychiatry. 1998;55(7):580-592.

Cathecholamines

Cortisol

ACTH

Chronische effecten

• obesitas
• diabetes type II
• hyperlipidemie
• osteoporose
• atherosclerose
• depressie
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Stress meten in het dagelijks leven…



Wat is een gezond patroon van stress?



Mensen die angstig/depressief zijn
vertonen een ontregeling van de stress-respons



Een stress studie…



Mensen met depressie
versus gezonde mensen



Het stress-systeem bij dag en bij nacht…
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Wat is een “gezond stress-systeem”

• Een stress-systeem dat voldoende flexibel en 
herhaaldelijk kan reageren op de vereisten en 
moeilijkheden van elke dag

• Een stress-systeem dat in normale omstandigheden op 
basale waarden kan terugvallen

• Een stress-systeem dat een normaal dag-nachtritme 
kent

• Voor iedereen anders!
• Nog veel te onderzoeken!



Consult bij huisarts anno 2029

• “dokter, ik heb me de laatste weken voortdurend erg 
gespannen gevoeld, hoewel er niet echt iets bijzonders 
gebeurd is. Ook mijn gemoedsstemming is minder goed aan 
het worden”

• “Dag mevrouw, ik zal eens even kijken naar uw files in het 
online stress monitoring systeem. Inderdaad, uw stress-
systeem is de laatste weken ontregeld. Het basale niveau is 
verhoogd, de normale dagcurves zijn afgevlakt en ik zie nog 
weinig pieken en dalen. Ik stel voor dat u start met … (vul in: 
therapeutische interventie), waar u in het verleden ook al 
mee geholpen bent. Ik volg het verder online mee op.”

Utopie of nachtmerrie?
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Wat kunnen we er aan doen?

“Exercise, follow a healthy diet, regular sleep, moderate-to-
minimal alcohol intake, and no smoking. If this sounds 
suspiciously like what your grandmother always told you, all I 
can say is that according to the most sophisticated, up-to-the-
minute, cutting-edge science available, your grandmother 
was right” 



“Self-critical perfectionism” versus mildheid



Iedereen moet alles kunnen?

“Eerst knijpen ze je uit als een citroen, 
en dan krijg je een cursus Mindfulness cadeau”







DANK U!
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