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Mindfulness, wat is dat nou eigenlijk?

“Het bewust aandacht geven aan het huidige moment, 

zonder hierover te oordelen” (Jon Kabat-Zinn)
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Mindfulness, wat is dat nou eigenlijk?

• Bewustzijn van gedachten, emoties en lichamelijke 

sensaties

• Bewustzijn van automatische patronen

• Bewustere keuzes maken



Mindfulness training (MBSR/MBCT)

• Groep (8-12 deelnemers)

• Sessies van 2,5 uur gedurende 8 weken

• Dagelijks huiswerk

• Stiltedag

• Oefeningen:
• Formeel: o.a. bodyscan

• Informeel: o.a. routineactiviteiten met aandacht
• Cognitieve gedragstherapeutische vaardigheden: o.a. energiebalans



Effecten in het algemeen

Verminderen van depressie, angst en piekeren

Verminderen van lichamelijke klachten

Verbeteren van kwaliteit van leven



Waarom zou mindfulness helpen bij IBD?

Somber Angstig Vermoeid

• Toename bij opvlamming!

• Lagere kwaliteit van leven



Waarom zou mindfulness helpen bij IBD?

Effecten mindfulness bij IBD in literatuur

• Minder stress1 (bij een opvlamming2)

• Minder depressieve klachten1,3,4 en angst4

• Betere coping3

• Betere kwaliteit van leven1,4

• Minder vermoeid5

1. Ewais T, et al. J Psychosom Res. 2019;116:44-53.
2. Jedel S, et al. Digestion. 2014;89(2):142-55.
3. Ewais T, et al. J Psychosom Res. 2021.

4. Schoultz M, et al. Trials. 2015;16(1):379.
5. Bredero QM, et al. Mindfulness. 2023.
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142 IBD patiënten

“standaard” behandeling
“standaard” behandeling + 

mindfulness

Meetmomenten: voor start en na 3, 6, 9 en 12 maanden 
follow-up

Slaaponderzoek

Vragenlijsten
(o.a. psychische stress)

Bloed- en 
ontlastingsonderzoek
(ziekteactiviteit)

Kosteneffectiviteit

Implementatie

Klinisch 
interview

Mindfulness



Bedankt voor jullie aandacht!

Voor meer informatie over de mindfulness trainingen en (tzt) studieresultaten: 
www.radboudcentrumvoormindfulness.nl

Milou ter Avest
MindIBD.psy@radboudumc.nl

http://www.radboudcentrumvoormindfulness.nl/
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Eerste resultaten implementatieonderzoek
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