Chronische stress
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Armoede neemt toe en maakt ziek!
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Waarom maakt armoede ziek?

Luchtvervuiling
* Ongezond werk

* Eenzaamheid
Sociale uitsluiting

* Piekeren
—> Chronische stress

Marc Chagall eenzaamheid
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Chronische stress: slecht voor lichaam en geest

Meer ziekten & Minder gezonde leefstijl
Diabetes Minder denkkracht
Hart-vaatziekten Meer korte termijn
Depressie besluiten
Onvruchtbaarheid Meer impulsief
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Begint al in de baarmoeder...

Stress in zwangerschap
of vroege jeugd:
 Gedragsproblemen
« ADHD
 Overgewicht

* Vroege veroudering
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Lichamlijke signalen van stress
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Effecten van stress op gevoel en gedrag
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Vicieuze cirkel
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Je krijgt
een stressreactie
in je lichaam.
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"" Je kunt minder goed
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Je krijgt er nieuwe = impulsiet gedrag
problemen bij

A neemt toe.
en komt in een

negatieve spiraal.
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Je hebt moeite problemen
aan te pakken en maakt
meer ongezonde keuzes

Je problemen verergeren
en je voelt je steeds
ongezonder.




F W R

N
OMNBEGRI|PELIJKE

OVERHEID

M

Meerdere hronner




We kunnen allemaal iets doen om stress te verminderen



Oorzaken aanpakken!

* Structureel beleid bestaanszekerheid & meedoen
* Hoger minimumloon en bijstand
* Flexibeler regels bijverdienen
* Recht voor kinderen op warm water en energie
* Stop met het veroorzaken van schulden
* Regelingen begrijpelijk en toegankelijk
* Financiéle drempels gezondheidzorg wegnemen

Tweede rapport Commissie
sociaal minimum:

— Eenvoorspelbaar en toegankelijk stelsel
_é van het sodaal minimum is nodig.

Commissie sociaal minimum 2023

Naar een toekomstbestendig
stelsel van het sociaal minimum
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Durf af te wijken! Geef gewoon geld
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Wat kan je doen bij stress?
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Wat je zelf kan doen
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Goed voor jezelf zorgen Hulp van

vrienden/
familie

Gemeente
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Persoonsgerichte integrale benadering
Wat wil en kan iemand?
Welke hulp heeft hij nodig?

* Aandacht voor alle problemen,
persoonlijke vaardigheden en omstandigheden

* Gericht op versterken eigen kunnen

* Goede, toegankelijke en begrijpelijke gezondheidszorg en
sociale dienstverlening
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Creéer rust en begrip
spreek eenvoudig — gebruik plaatjes - check wat begrepen is




Activiteiten die stress verminderen

* Geen blauwdruk
* Dicht bij huis
* Met de mensen zelf

ik ben de expert in
mijzelf en mijn lev
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Combinatie van ontspannen — uitleg over stress - bewegen

Vincentius Vitaal

Mind Full, or Mindful?
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Wat kunnen wij allemaal doen?
Pik signalen op en vraag door
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Verdiep u in het leven van mensen in armoede
Vraag mensen met ervaring!
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Ben vriendelijk en positief
versterk ieders gevoel van eigenwaarde
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Wees aardig
voor onaardige mensen:

die hebben jou het hardste nodig.




iale rechtvaardigheid herstelt de balans
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