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Chronische stress en

gezondheidsachterstanden:

Hoe werkt dat?

En wat kun je doen?

Tessa van Loenen & Karen Hosper
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Life in societies with wide gaps between rich and poor creates ongoing social and psy-
chological stresses. These grind down the body in a host of unhealthy ways, affecting

our brains, our immune systems and our DNA, according to a broad range of research.
Here are some effects that can lead to serious physical ilinesses and mental problems.

Prefrontal cortex .
Essential for good planning and decision making, /4.
this region is impaired by stress hormones. i

Activity here, key to learning and memory, is
reduced, and the area shrinks in size.

Fear and anxiety are channeled through this
region, and its activity is heightened.

system
Neuron signals here are crucial for motivation, but
they are disrupted, increasing risk of depression
and addiction.
Chronic inflammation
This state, brought about through stress hormones.
and the immune system, damages molecules
throughout the body, increasing the risk of heart
disease and Alzheimer’s, among many ailments.

ci y System
Blood pressure goes up, heightening
atherosclerosis and stroke risks.

Cells throughout the body have reduced respons-
es to insulin, and abdominal fat increases, leading
to diabetes.

p organs
Abnormalities disrupt fertility and libido.

cl
DNA in our chromosomes is kept stable by little
molecular caps at the ends, called telomeres
(red). When people are stressed by social circum-
stances, telomeres get shorter, leading to frayed
and vulnerable chromosomes—a kind of prema-
ture molecular aging.
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Hoe gebrek aan tijd en
geld ons gedrag bepalen

WHY ZEBRAS DON'T

The Acclaimed Guide to Stress, Stress-Related
Diseases, and Coping ~—Now Revised and Updated
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“One of the best science writen of our time”
~Oliver Sacks




Miriam

Miriam, 43 jaar, heeft drie kinderen samen met haar man die als
schoonmaker werkt.

Er is een hoge schuld bij de zorgverzekering. Ze is niet verzekerd
voor fysiotherapie en ook niet voor een beugel voor haar dochter,
Dat maakt haar verdrietig. Haar man rookt, ze maakt zich zorgen om
zijn gezondheid,

Haar familie woont in het buitenland en heeft ze al jaren niet
gezien. Ze mist hen heel erg.

Thuis heeft ze overlast van de buren die veel ruzie maken. Ze heeft
moeite met lezen en schrijven, waardoor ze brieven niet leest en niet
zelfstandig naar afspraken met instanties durft te gaan.

Door al deze zorgen slaapt ze slecht, piekert veel en is snel boos. Ze
kan zich moeilijk ontspannen en gaat geregeld naar de huisarts voor
haar maag- en rugpijn.

PHAR&S



Waarvan
krijgen
mensen
(chronische)
stress?

Slechte woning
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Afspraak bij de dokter
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Wat is stress?

e Een normale en gezonde reactie op een stressor

Hormonen komen vrij (cortisol, adrenaline,..)

Bij langdurige stress ontregelen processen in organen en hersenen

Bij chronische stress kost het veel energie om lichaam te herstellen
en in balans te krijgen

Stresssysteem ontwikkelt zich in je jeugd

Dat leidt tot schade aan organen, hart- en vaatstelsel, stofwisseling,
immuunsysteem, hersenen

Normale stress met herstel Chronische stress zonder herstel

Stressniveau
Stressniveau
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Impact op lichaam en hersenen
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Gevolgen voor dagelijks leven

e Niet goed met geld omgaan, impuls aankopen

e Ongezonder leven, meer gaan roken, ongezonder eten

e Adviezen van huisarts niet opvolgen

e Medicatie vergeten te slikken

e Afspraken vergeten

e Geen overzicht meer op de post/ regelingen met instanties

* Verwaarlozing van sociale contacten




Vicieuze cirkel
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Je hebt geldzorgen.

Je krijgt een stressreactie
in je lichaam.

Je krijgt er nieuwe problemen Je kunt minder goed
bij en komt in nadenken en impulsief
een negatieve spiraal. gedrag neemt toe.

Je hebt moeite problemen
Stress neemt verder toe. aan te pakken en maakt
meer ongezonde keuzes

Je problemen verergeren
en je voelt je steeds
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Wat kun je doen? Hoe voorkom je extra stress?

8 handvatten voor professionals in praktijk en beleid

Herken de signalen van chronische stress

Maak mensen bewust van wat stress met je doet

Werk persoonsgericht en empathisch

Spreek en schrijf in begrijpelijke taal

Versterk vaardigheden en geloof in eigen kunnen

Help mensen op weg om zelf iets te doen aan stressverlichting

Versterk de sociaal emotionele ontwikkeling en de veerkracht van kinderen en jongeren
. Draag bij aan een stress verlichtende omgeving bij instanties en in de wijk
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Herken signalen & erken impact van stress (1,2)

e Prikkelbaar (kort lontje) / ongeduldig
e Zenuwachtig, nerveus

e Mijden van vrienden en leuke activiteiten Erkenning van de

* Meer geld uitgeven stressvolle

e Snel huilen omstandigheden helpt
e Middelengebruik mensen om niet gevoel
e Schuldgevoelens, bezorgdheid uiten dat ze niet persoonlijk
e Te laat komen falen..

e Meer risico’s nemen
e Ongezond eten
e Stemmingswisselingen
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Werk persoonsgericht en spreek begrijpelijk taal

(3.4)

Neem de tijd om echt te luisteren.
Als mensen gehoord worden
verlicht dat stress

Ik werd gezien als
een probleem. Je

bent dan alleen
het probleem, en
niet een mens.

Taal doet beroep op cognitieve functies,
voorkom extra stress door onduidelijke
of ingewikkelde taal

Ik heb vorige week een brief
van het UWV gekregen. Ik weet
eigenlijk niet waarvoor ik moet

komen. Dat geeft mij veel
stress. Ik ben nu al erg
zenuwachtig tot het moment
dat ik de afspraak heb. Het zou
mij helpen als in de brief
duidelijk staat wat de
bedoeling is van de afspraak.
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Versterk vaardigheden en geloof in eigen
kunnen (5)

e Stress vermindert zelfredzaamheid en zelfvertrouwen, mensen voelen geen controle meer

e Succes ervaringen laten opdoen (kleine, haalbare doelen)
e Positieve bekrachtiging

e leder mens kan wel iets goed doen
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Stimuleer activiteiten die stress verlichten (6)

Bewezen effectief in verlichten van stress (cortisol gaat omlaag):

 Bewegen e s -

e Buiten zijn in groene omgeving N A ¥ @@
 Ontspanningsoefeningen, mindfullness i B e

e Muziek luisteren , kg \; ¢
e Sociale contacten/sociale steun N }\ rs
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Versterk veerkracht in de jeugd (7)

Stress systeem ontwikkelt zich in de jeugd, bepalend voor hoe je reageert op een stressvolle gebeurtenissen en
hoe je deze stress verwerkt

* Aandacht voor leren omgaan met stress (welbevinden op school)

 Vanuit jeugdzorg >> alert op stressvolle omstandigheden bij de ouders

* Vanuit andere domeinen (schuldhulp, huisvesting, werk en inkomen,..): gg
>> wat is impact op het gezin/kinderen van bepaalde maatregelen 55;5 .



Draag bij aan stressvrije instanties en wijk (8)

Maak instanties laagdrempelig en voeg geen stress toe:

e Heldere bewegwijzering

e Begrijpelijke informatie \
e Vriendelijke ontvangst ' ,
e Hulp bij digitale voorzieningen '

Draag bij aan veilige en aantrekkelijke leefomgeving in de wijk

e Breng in kaart: wat geeft inwoners stress in deze wijk?
e Welke problemen kan de gemeente oppakken?

e Denk aan: groen, veilig, schoon
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Wat kan ik in mijn werk oppakken?

e Publicatie in januari 2020 gereed!
e Animatie met uitleg stress voor professionals en de doelgroep

e Links naar tools, trainingen en materialen

Contact:

k.hosper@pharos.nl en t.vanloenen@pharos.nl
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