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Psychologen

« Wat komt er in u op?

« Waar denkt u aan??




Fainting goat: wat gebeurt hier?



https://www.youtube.com/watch?v=YI4hzzepEcI

Inhoud

* Wat is stress?

* Wat doet stress?

* Biologisch (beschermings)mechanisme
* Stressen IBD

« Anna

* Hoe hanteer je stress?

+ Oefeningetje

» Slotakkoord

mcl

B medisch centrum
leeuwarden




Stress, wat is het?
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Stress, wat doet het?

Zet de zaak op scherp!

; = ! j B - A OPTIMAAL PRESTEREND

GEFOCUST

GEMOTIVEERD

PRESTATIE

VERVEELD

STRESSNIVEAU
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Biologisch (beschermings)mechanisme
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Fight-or-flight response

YOU CAN FIGHT..
ME UM FLIGHT!..




Stress en IBD (1/2)

« Acute stress geassocieerd met
verhoogde kans op opvlammingen

Opvlammin
gen

Psychische
klachten

Darmklachten

» Stress 2 darmklachten (zonder actieve ziekte)

 IBD = stress




Stress en IBD (2/2)




IBD 2 stress:
IBD wordt ervaren als...

. ...Onverklaarbaar
. ....Oncontroleerbaar
- ....Onvoorspelbaar

- Patiénten proberen dit te vermijden of hier tegen te
vechten

- Gevolg: vastlopen, psychische klachten (angst, depressie,
PTSS, slaapproblemen), toename in stress, verminderde
kwaliteit van leven




De klinische praktijk: wat zien wij in de spreekkamer?




Verhaal van Anna

Lichamelijk:

* Vermoeidheid

« Medicatie/bijwerkingen
» Gewrichtsklachten

- Ziektegeschiedenis/opnames
Mentaal:

* Angst daardoor stress en vermijding
« Somberheid

+  Onbegrip vanuit omgeving

* Persoonlijkheid: perfectionistisch,
geen ‘nee’ kunnen zeggen

Actuele stress:

* Overlijlden moeder

« Middenin een
verbouwing

e Partner burn-out
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‘Wat is het Mot&igsfw dat
jo ooit hebt HezegA ! '
Vroeg A JW n.

Omgaan met stress

» Stel prioriteiten: Wat is belangrijk
voor jou? Waar haal je voldoening
uit?

» Schrijf je zorgen op papier, bedenk

waar je wel of geen invioed op hebt

e Lummel!

» Stel grenzen, leer ‘nee’

zeggen

* Mindfulness oefeningen

(VGZ mindfulness app) of '-HdP,' antwoordde, het PWO(

visualisatie-oefeningen




Korte oefening
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Slotakkoord

Hebben we wat vooroordelen
weg kunnen nemen?
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