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Door Karlien Bongers

Integrative Medicine en heeft een eigen coachings- en
adviespraktijk.

‘Door stress, eenzaamheid en
chronisch slaapgebrek zijn we
niet in staat om het maximale
uit onszelf te halen. Willen we
meer persoonlijke groei oftewel
zelfrealisatie dan dienen we te
investeren in ontstressen en
meer uren goed slapen, zodat we
onze krachten en persoonlijke
kwaliteiten kunnen inzetten om
bij te dragen aan een doel buiten

onszelf.’ ' ‘

Kanh Ne

nog gelu

Bij zingeving denken we over het algemeen eerder
aan zachte data, zoals persoonlijke gevoelens en
individuele ervaringen, dan aan harde getallen.
Echter, ook het gevoel van tevredenheid, geluk

en zinvolheid is cijfermatig weer te geven. Zo

zijn volgens het CBS negen op de tien volwassen
Nederlanders naar eigen zeggen gelukkig en
tevreden en leiden een zinvol leven. Slechts drie

procent geeft aan ‘ongelukkig’ te zijn.[!
Onderzoek van Nederlandse economen laat

tegelijkertijd zien dat een derde van de werknemers
hun werk weinig zinvol of zelfs zinloos vindt? en
volgens het CBS is werkstress een belangrijke
oorzaak van ziekteverzuim (zie tabel 1).
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Karlien Bongers is chirurg (niet-praktiserend) specialist

oe kan dat? Gaat het bij geluk en zinvolheid
niet zozeer om werk, maar meer om zaken als
gezondheid of verbondenheid met anderen? Ook
dat is de vraag als we kijken naar de cijfers van
het CBS over gezondheid en eenzaamheid bij vol-
wassen Nederlanders (zie tabel 2).B! Helaas geldt hetzelfde
voor jongeren want één op de 50 voelt zich eenzaam, de helft
voelt zich de dag voor het onderzoek vermoeid, een kwart is
ontevreden over hun lichamelijke gezondheid en maar liefst
54 procent van de jonge vrouwen voelt zich onveilig. Dus hoe-
wel Nederlanders gelukkig zijn en een zinvol leven leiden, zijn
tegelijkertijd veel Nederlanders ziek, vermoeid en eenzaam.

Dat stress een belangrijke bijdrage levert aan een versto-
ring van geluk en lichamelijk welzijn is anno 2019 algemeen
geaccepteerd. Sonia Lupien, directeur van het Centre for
Studies on Human Stress, stelt naar aanleiding van haar
jarenlange onderzoekservaring dat mensen een biologische
stressrespons vertonen als ze blootgesteld worden aan een
situatie die een of meer van de vier kenmerken van ‘NOBO’
heeft namelijk: Nieuw, Onvoorspelbaar, Bedreigend en/of
Oncontroleerbaar.i! Het is dan ook niet verwonderlijk dat
we in onze huidige maatschappij veel stress ervaren, met de
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‘na tien dagen zeven uur
slaap blijkt het brein te
functioneren alsof het

24 uur niet geslapen heeft’

haast continue stroom aan nieuwe technologieén en nieuwe
persoonlijke en/of socialmediacontacten, waarin we voortdu-
rend flexibel dienen in te spelen op veranderingen. Alle toxi-
nen, bewerkt voedsel en bedreiging van onze vaste relaties,
werkomgeving en gezondheid en het feit dat we op de meeste
werk- en leefomstandigheden geen invloed hebben, maken
het extra stressvol. Bij een stressreactie wordt het sympa-
thisch zenuwstelsel geactiveerd, stijgt het cortisol en worden
transcriptiefactoren gevormd die zorgen dat het lichaam in
de overlevingsstand komt. Lichaamsprocessen die te maken
hebben met herstel, groei en voortplanting komen daarbij op
een laag pitje te staan.

Kenmerkend voor de overlevingsstand is de onderdrukking
van het immuunsysteem en het bevordert een (laaggradige)
ontstekingsreactie. Een kortdurende stressreactie helpt ons
te overleven. Bij langdurige of chronische stress ontstaat er
schade in alle orgaansystemen inclusief het brein. Niet alleen
krijgen we chronische fysieke ziekten en psychisch disfuncti-
oneren, het draagt ook bij aan de neiging ons terug te trekken
wat tot eenzaamheid kan leiden. Echter, in een wereld waarin
de social media voortdurend uitnodigen de leuke dingen in het
leven te delen, en succesvol en gelukkig zijn de norm is gewor-
den, ben je natuurlijk ‘gelukkig’. Helaas blijken we bij langduri-
ge stress niet alleen ons gezonde zelf kwijt te raken, maar ook
de verbinding met wat ons omringt. Dit gevoel van isolement
heeft weer negatieve consequenties voor zowel gezondheid
als welbevinden.

‘negen op de tien volwassen Nederlanders
zijn naar eigen zeggen gelukkig en tevreden
en leiden een zinvol leven’ (CBS)
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Ervaart enkele keren per maand burn-outklachten zoals
17% ; ) ; ) L
emotionele uitputting, gevoel van leegheid en vermoeidheid
Vermeldt werkstress als belangrijkste oorzaak van
35% X
werkgerelateerd verzuim

Tabel 1: Burn-out en werkstress bij werknemers in
Nederland in 2018 (CBS)

R Heeft één of meer chronische aandoening(en)
= 9,9 miljoen €
33% Bezoekt minimaal eenmaal per jaar de huisarts
= 5,6 miljoen | vanwege een chronische ziekte
9% :
= 1,5 miljoen Heeft een angststoornis

5% = 860.000 | Heeft een depressie

1:5 Zalin het leven een depressie doormaken
43% Voelt zich eenzaam (waarvan 10% (zeer) ernstig
=7,4 miljoen | eenzaam)

Tabel 2: Chronische ziekten, angst, depressie en
eenzaamheid bij volwassen Nederlanders in 2018 (CBS)

Gelukkig beschikken we over een prachtig ‘regeneratie-
instrument’, namelijk: slaap. Goede slaap betekent voldoende
tijd voor de Non-Rapid Eye Movement (NREM-) en Rapid-Eye-
Movement (REM-)fasen van slaap. Naarmate de nacht vor-
dert, neemt de hoeveelheid NREM drastisch af en ten gunste
van REM-slaap. Bij acht uur slaap maak je ruim vijf slaapcycli
door met voldoende REM-slaap in de laatste twee slaapron-
den. Bij een nachtrust van ongeveer zeven uur, word je ergens
halverwege de vierde cyclus wakker en mis je anderhalf tot
twee REM-slaapcycliin vergelijking tot acht uur slaap. Volgens
het CBS slaapt 90 procent van de volwassen Nederlanders de
aanbevolen zeven tot negen uur, namelijk gemiddeld 7,1 uur.
Hierbij ervaart ongeveer een zesde van de Nederlanders de
kwaliteit van de slaap als ‘slecht’. Tien procent van de volwas-
senen slaapt zelfs minder dan zes uur per nacht.

In de NREM-slaap vindt herstel van het lichaam plaats, wor-
den de hersenen ‘opgeruimd’ en informatie verplaatst van het
korte- naar het langetermijngeheugen. In de REM-slaapfase
worden de hersencircuits die te maken hebben met emoties
versterkt en aangepast op basis van de ervaringen van de
vorige dag, zodat we sneller en accurater socio-emotionele
signalen kunnen interpreteren. Doordat de remmende wer-
king van de prefrontale cortex op de amygdala (thermostaat
van angst) wordt versterkt, worden we bovendien minder
gevoelig voor mogelijke bedreigingen. Gebrek aan voldoende
REM-slaap blijkt dan ook te leiden tot sociaal terugtrekgedrag
en eenzaamheid.l? Daarnaast verdwijnt de impulscontrole,
waardoor we bij slaapgebrek meer negatieve emoties ervaren
en de neiging hebben om hedonistische behoeften te bevredi-
gen, zoals bijvoorbeeld vet en zout eten.l”]
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Situaties in het dagelijks leven met NOBO-kenmerken blij-
ken belangrijke veroorzakers van slaapstoornissen. Bij 43 pro-
cent van degenen die zich minder gezond voelen, zijn er slaap-
problemen. Datzelfde gebeurt bij 30 procent van de mensen
met een of meer chronische aandoeningen. Ondertussen zijn
er meer dan twintig grote epidemiologische studies die een
oorzakelijk verband tonen tussen slaapgebrek en ziekten
zoals hartvaatlijden, obesitas, diabetes, auto-immuunziekten
en kanker. Onderzoek waarbij personen een nacht per week
slechts zes uur mochten slapen, liet zien dat de functie van
maar liefst 711 genen was verstoord ten opzichte van een acht-
urige nachtrust. De verstoorde genen hadden allen betrek-
king op cellulaire stress en chronische ontstekingsreacties.
Intussen is duidelijk geworden dat na zestien uur wakker zijn
ons lichamelijk en mentale functioneren vermindert en dat er
tenminste acht uur slaap nodig is voor een optimale hersen-
functie. Na tien dagen zeven uur slaap blijkt het brein te func-
tioneren alsof het 24 uur niet geslapen heeft. Uitslapen in het
weekend is onvoldoende, er zijn tenminste drie nachten met
voldoende slaap nodig om de breinfuncties te herstellen. Het
meest alarmerende uit deze slaapdeprivatiestudies is echter
het feit dat de proefpersonen geen enkel besef bleken te heb-
ben van het negatieve effect van hun slaaptekort. Mensen met
een jarenlang slaaptekort blijken zich niet bewust van hun ver-
minderde prestatievermogen, alertheid en energieniveaul”
Ze weten dus niet dat hun leven er beter uit zou

kunnen zien.

‘zin en betekenis
kunnen geven
aan de ziekte

waaraan we
lijden, vermindert
de ziektelast’

Lichamelijke en psychische klachten, ziekte,
stress, eenzaamheid en slaaptekort verster-
ken elkaars effect en hebben een negatieve
invlioed op ons gevoel van geluk en zinvolheid.
Andersom werkt het ook. Zo weten we bijvoor-
beeld dat ziektelast vermindert als we zin en
betekenis kunnen geven aan de ziekte waaraan
we lijden. Daarmee verminderen we de ‘NOBOQO'-stressfactoren
van de ziekte. De ziekte is niet meer nieuw en wellicht ook min-
der bedreigend. Bovendien kunnen we door een behandeling
en/of aanpassingen in onze leefstijl de ziekte minder oncon-
troleerbaar maken en daardoor minder onvoorspelbaar. Door
eenzaamheid en slaaptekort worden dit vermogen om zin en
betekenis te geven beperkter.

Wat gelukkig zijn of een zinvol leven leiden daadwerkelijk
is, is individueel bepaald. De zogenaamde ‘setpoint-theorie’
stelt dat het welzijn kortere tijd kan veranderen op basis van
levensgebeurtenissen en na verloop van tijd terugkeert naar
het oude niveau, omdat we ons aanpassen aan de nieuwe
omstandigheden. Onderzoeken naar levensomstandigheden
en welzijn laten zien dat bijvoorbeeld mensenrechten en
welvaartsniveau ook op de langere termijn blijvende invioed
hebben.
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De mate van geluk wordt volgens de (soms tegenstrijdige uit-
komsten van de) verschillende onderzoeken voor 50 procent
bepaald door genetische factoren, 10 procent door omge-
vingsfactoren en voor 40 procent door het dagelijks bewuste
gedrag dat we vertonen.

Volgens verschillende onderzoeken wordt de mate van
tevredenheid bepaald door een mentale afweging tussen de
goede en slechte kanten van het leven. Deze balans tussen
positieve en negatieve emoties, blijkt het gevoel van geluk
te bepalen. Negatieve gevoelens en gedachten blijken meer
invioed op tevredenheid te hebben en positieve gevoelens
en gedachten meer op geluk en zinvolheid. Of je iets positief
of negatief labelt, is uiteraard individueel bepaald en wordt
mede beinvioed door de aan- of afwezigheid van NOBO-
stressfactoren, eenzaamheid en slaaptekort.

Omdat zeker 75 procent van de volwassenen vaak of ten-
minste regelmatig positieve emoties heeft, ervaren we over
het algemeen toch een gelukkig en zinvol leven ook al zijn we
soms ontevreden. Daarnaast blijkt de zinvolheid van het leven
in Nederland positief bepaald te worden door zaken als kinde-
ren, een vaste partner, betaald en vrijwilligerswerk, en sociale
contacten. De mate van zinvolheid blijkt het sterkst gerela-
teerd aan de ervaren gezondheid.™™ Dus, hoewel we bijvoor-
beeld chronisch ziek zijn, blijken we in Nederland voldoende
positieve emoties te ervaren en hebben we voldoende het
gevoel ‘erbij’ te horen en een sociale bijdrage te kunnen leve-
ren om ons gelukkig te voelen en een zinvol leven te ervaren.

Zijn we daar tevreden mee? De meeste
Nederlanders wel. Echter, onze huidige manier
van leven genereert stress hetgeen geluk ver-
stoort. Door stress, eenzaamheid en chronisch
slaapgebrek zijn we niet in staat om het maxi-
male uit onszelf te halen. Willen we meer per-
soonlijke groei oftewel zelfrealisatie dan dienen
we te investeren in ontstressen en meer uren
goed slapen, zodat we onze krachten en per-
soonlijke kwaliteiten kunnen inzetten om bij te
dragen aan een doel buiten onszelf. En dat is dan tegelijkertijd
de aanpak van onze (eventuele) eenzaamheid. »
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