Hoe kan chronische stress als gevolg van leven in bestaansonzekerheid verminderd worden?
Nieuw bewijs voor de noodzaak van een gecombineerde aanpak
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Wat is het probleem?

Chronische stress is een belangrijke risicofactor voor veel chronische ziekten, zoals depressie, diabetes of hart- en vaatziekten. Het komt vaker voor
bij mensen die leven in bestaansonzekerheid, samenhangend met bijvoorbeeld armoede, schulden en moeilijke woon- en werkomstandigheden.
Hoe kunnen we chronische stress als gevolg van bestaansonzekerheid verminderen, en daarmee de gezondheid van deze groep verbeteren?

Wat weten we al over dit probleem?

Bestaanszekerheid wordt gezien als “een absolute voorwaarde” voor een goede gezondheid (1). Bijna alle gemeenten in Nederland hebben dan
ook beleid ontwikkeld om bestaansonzekerheid en daaraan gerelateerde chronische stress tegen te gaan. Vaak is dat beleid gericht op het
wegnemen van één oorzaak van stress, bijvoorbeeld schulden. Een dergelijke aanpak lijkt geen recht te doen aan de complexiteit van het dagelijks
leven van mensen die leven in bestaansonzekerheid (2,3). Zo kan de chronische stress als gevolg van schulden andere stressvolle situaties
veroorzaakt hebben, zoals spanningen binnen het gezin. Het wegnemen van schulden lost die andere situaties niet automatisch op. En zorgt dus
niet automatisch voor een vermindering van stress.

Nieuw onderzoek laat zien dat ...

Recent onderzoek van onze onderzoeksgroep heeft de complexiteit van de relatie tussen bestaansonzekerheid en chronische stress blootgelegd
(4). Het onderzoek leidt tot de volgende conclusies:

e Vicieuze cirkel Of iemand in stressvolle
situaties stress ervaart, is afhankelijk van
hoe iemand met die situaties omgaat. We
noemen dit psychologische draagkracht.
Deze is niet onveranderlijk. Integendeel, die
draagkracht kan afnemen als iemand veel
stress ervaart of heeft ervaren. Hierdoor
kunnen vervolgens ook weer nieuwe
stressvolle situaties ontstaan. Daardoor
stapelen stressvolle situaties zich op,
waardoor chronische stress verder
toeneemt, en de mogelijkheden om met die

situaties om te gaan verder afnemen. Een
vicieuze cirkel dus. Hevo. Pric

De metafoor hiernaast illustreert de vicieuze cirkel. De stressvolle situatie is als het ware een bal die door iemand de helling wordt opgeduwd. De
kracht die iemand heeft om de bal omhoog te duwen stelt iemands psychologische draagkracht voor. De hiervoor beschreven vicieuze cirkel
maakt de bal bij wijze van spreken steeds zwaarder. Hierdoor neemt de chronische stress steeds verder toe.

e QOorzaken van de vicieuze cirkel Wat verklaart die vicieuze cirkel? Hoe meer stress iemand ervaart en heeft ervaren, hoe ...

o .. minder handvatten diegene heeft om oorzaken van stress op te lossen (in de wetenschap wordt hiervoor de term coping gebruikt)
o .. minder gevoel van grip diegene heeft op oorzaken van stress (learned helplessness)

o .. minder ruimte diegene over heeft in diens hoofd om met oorzaken van stress om te gaan (cognitive bandwidth)

o .. heftiger diegene de oorzaken van stress ervaart (appraisal)

Hoe sterk is het bewijs uit dit onderzoek?

Het onderzoek is gebaseerd op een overzicht van eerder onderzochte relaties, zoals gerapporteerd in de internationale literatuur. Wij hebben met
een nieuwe blik gekeken naar hoe de verschillende factoren op elkaar inwerken en elkaar versterken. We hebben een aantal experts op
deelterreinen, zoals psychologen en epidemiologen, kritisch laten kijken naar de resultaten, en de analyse vervolgens verrijkt met hun inzichten.

Implicaties voor beleid

Om chronische stress te laten afnemen, is het herstellen van psychologische draagkracht, bijvoorbeeld door coaching om stressvolle situaties beter
aan te kunnen, op zichzelf niet genoeg. De draagkracht kan namelijk niet herstellen zolang de situatie stressvol blijft. Het is daarom nodig
gelijktijdig in te zetten op het terugdringen van bestaansonzekerheid, bijvoorbeeld door inkomensondersteuning. Omgekeerd leiden
laatstgenoemde maatregelen alleen tot vermindering van chronische stress als gelijktijdig maatregelen worden ingezet om iemands psychologische
draagkracht te vergroten. Om de vicieuze cirkel te doorbreken is een gecombineerde aanpak dus noodzakelijk.
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