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ALS GOED ERVAREN GEZONDHEID



Gezondheid betekent een overwegend 

gevoel van welzijn.

Gevoel

Gezondheid wordt in verband gebracht met 

de afwezigheid van symptomen van ziekte. 

Gerichtheid op 

symptomen

Gezondheid kan worden waargenomen in de 

handelingen waartoe een lichamelijk gezond 

persoon in staat is.

Prestaties

Wat betekent gezondheid? 
                                                       Bauman (2011), Krahn et al. (2021)

• Genetisch 

• Sociale omstandigheden 

• Omgeving 

• Medische zorg 

• Gedrag / Levensstijl 

~30% 

~15% 

  ~5% 

~10% 

~40%

Determinanten van  

individuele gezondheid

Wat is Psychologie?

“Psyche” = Grieks voor ziel of wind/lucht 

Psychologie is de wetenschappelijke studie 
naar de oorzaken van gedrag

Wat is gedrag?

 handelingen, gedachten, emoties, 
herinneringen, overtuigingen, dromen, 
wensen, voorkeuren, intelligentie, 
persoonlijkheid, waarneming, ……..: 

alle (re)acties van een organisme  

met betrekking tot de omgeving



• de studie van psychologische processen die leiden tot 
verrijking en groei van mensen  

• identificeren van manieren waarop mensen zichzelf 
kunnen helpen om hoger welzijn te ervaren 

• richt zich op het versterken van emotionele, sociale en 
psychologische gezondheid, het vergroten van 
potentieel en daarmee het verbeteren van het 
persoonlijke welzijn 

• ‘het goede opbouwen in plaats van het slechte 
repareren’

Positieve psychologie

• frequentie van het ervaren van positieve emoties verhogen 

• help sterke eigenschappen te identificeren en ontwikkelen 

• verbeter het stellen van doelen en de mogelijkheid tot het 

nastreven van doelen 

• breng een gevoel van hoop, optimisme en dankbaarheid aan 

in je perspectief van het leven 

• bouw en onderhoud gezonde, positieve relaties met anderen 

• cultiveer het gevoel van geluk en welzijn

Doelen positieve psychologie



Kernelement

Inzicht geven in wat het veranderen van je 
perspectief voor je kan doen 

• veel trainingen zijn hier op geënt 

• simpele, kleine acties die grote invloed kunnen 
hebben 

• bijv: dagelijks kort stilstaan bij dankbaarheid 
en een optimistische gedachte 

• veel behandelingen en trainingen zijn hier op geënt 

• kleine, simpele maar repetitieve acties die uiteindelijk 
grote invloed kunnen hebben

Ah, we moeten dus gewoon anders denken?

NEE!



Ah, we moeten dus gewoon anders denken?

JA!

De weg van 

dé werkelijkheid naar úw werkelijkheid

Stress

ervaren draagkracht < ervaren draaglast

onzekerheid/onbeheersbaarheid/onvoorspelbaar 

te veeleisend 

verlies (van vrienden, werk, etc.) 

als inspanning geen resultaat oplevert 

bedreiging van lichamelijke of psychisch welbevinden 

zinloos, betekenisloos 

te saai 

rode draad: gevoel van controleverlies

Wat maakt een situatie 'stress-opwekkend'?



• algemene gezondheidsproblemen (HVZ, diabetes, reuma)

Uitdagingen van ouder worden

• algemene gezondheidsproblemen (HVZ, diabetes, reuma)

• beperkingen in basale activiteiten van het dagelijks leven

• spijt van belangrijke beslissingen in het verleden (life regrets)

Uitdagingen van ouder worden

Spijt

• vooral van wat we niet gedaan hebben 

• met name opleidings- en beroepskeuzes



1. niet trouw aan mijzelf geweest 

2. te hard gewerkt, te weinig genoten 

3. niet mijn emoties durven tonen aan anderen 

4. geen contact gehouden met vrienden, te 
weinig afgesproken 

5. niet vaak genoeg toegestaan om gelukkig te 
zijn

• algemene gezondheidsproblemen (HVZ, diabetes, reuma)

• beperkingen in basale activiteiten van het dagelijks leven

• spijt van belangrijke beslissingen in het verleden (life regrets)

• gevoel van verlies van autonomie

Uitdagingen van ouder worden
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• algemene gezondheidsproblemen (HVZ, diabetes, reuma)

• beperkingen in basale activiteiten van het dagelijks leven

• spijt van belangrijke beslissingen in het verleden (life regrets)

• gevoel van verlies van autonomie

• rouw en verdriet 

Uitdagingen van ouder worden



• algemene gezondheidsproblemen (HVZ, diabetes, reuma)

• beperkingen in basale activiteiten van het dagelijks leven

• spijt van belangrijke beslissingen in het verleden (life regrets)

• gevoel van verlies van autonomie

• rouw en verdriet

• eenzaamheid (verlies sociaal kapitaal)

Uitdagingen van ouder worden

samenvattend

Uitdagingen van ouder worden

• tientallen onderzoekslijnen en behandelingen 

• >100 concrete tips 

• gegroepeerd volgens het PERMA+V-model (Seligman, 2011) 

• 6 dimensies 

• 4 facetten (let op: arbitrair!)

Leuk(er) oud worden: 

Inzichten uit de positieve psychologie




