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Zin-ge-ving: He de betekenis,
het doel van het leven

Dikke van Dale

Zingeving: datgene waardoor je zin Krijgt
In het leven. Waarvoor je je bed uitkomt
Waar doe je het voor?

Bezieling: Diepe Inspiratie
Dikke van Dale
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4) Momenten van transcendentle
ook wel aangeduid met de term
‘klppenvelmomenten |
(Van Veelen, 2018).
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.,,y3|e-ke,g"” Zﬁeld (Aftab e.a. 2020)

~Mentale gezondheld (Bonelii & Koenig, 2013)-- *
Levensduur ai-mujiang e.a. 2019) - ﬁ*ﬁ’
Kwaliteit van leven (vitorino e.a. 2018) P *} =
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- De groot’_j""'j',;é'factor

~blijkt individueel
Ieefstulgedrag dit

| '-draagt 38% procent blj :

- aan gezondheld
'_;’(Gomvo, 201 7)

Medlsche zorg bepaalt ;_~

Wat bepaalt onze gezondheid? §

Factoren die onze gezondheid beinvloeden:

&o e g

o 5N e Leefstijl / Gedrag Sociale Evfeliikheid
~voor een gezond Ieven _;_; AR ke

Omstandigheden

~38% ~24% ~22%
Voeding, bewegen,
roken, slaap opleiding

e x ﬁ
LCEE dols
Medische Zorg Omgeving

~M% ~7%

Toegang & kwaliteit zorg Leefomgeving, milieu

Werk, inkomen, Genetische factoreniis


https://www.goinvo.com/vision/determinants-of-health/
https://www.goinvo.com/vision/determinants-of-health/

De vijf leefstijlpijlers
—— van gezondheid ——

zieling P Slaap & Herstel

222

> Richting, motivatie en veerkracht > 7~8 uur goede slaap
> Verbondenheid, natuur, creativitcit > Regelmaat & ontspanning

> Ondersteunt alle keuzes

‘Qa #
Wz

> Natuurlijk & onbewerkt | > Verminder stress

> Eet met aandacht & mate > Meditatie, natuur, stilte

5 Beweging

> 150~300 min p/w bewegen
> Versterkt lichaam & geest




..Véordélen \f!éh’ l,."e‘e'f'st_i'ij.l-;\r"anu.fi't~zingevmg

: .Dui.lrzame leefstljlveranderlng, volhouden van gezonde keuzes
| Langere levensduur gemiddeld vier. tot zes jaar Ianger 5

- Minder chronische klachten, vitaler en gezonder lichaam
"-'.:Sterqu Imml‘.lunsysteem betere weerstand tegen:; mfectles en z:ekte
.'.‘.Plinder katis hart- en vaatziekten, _gezond hart en bloedvaten . -
.’Mmder kans cognltleve achterultgang, bescherming Alzhelmer

5 Grotere mentale veerkracht minder angst, depréss:e, burn out -' :
‘ Meer welzijn en tevredenheid een gevoel van vefvullmg en rust
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De 9 gemeenschappelijke leefstijlfactoren in de
Blauwe Zones

Vs

V' Voeding -»

o Plav!taardig dieet, 7~ ( »
matig alcohol s

® Eten volgens de 80-20 regel

e Tijd voor ontspanning

© Momenten van rust

Slaap

® Voldoende & herstellende slaap

° A Bewegen
% o Natuurlijk en regelmatig bewegen
Zingeving
o Holistische levensopvatting @ @ @ \>

® Familie & gemeenichap
® De juiste mensen om je heen *

o Levensdoel & dagtaak
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Bij worsteling met het leven:

Bij transitiemomenten, zoals verlies dierbare

Burn out / depressie, Ernstige ziekte

Niet reageren van lichamelijke klachten op behandeling
“Is dit het nou?”-gevoel of verlies van richting

Lage veerkracht zonder duidelijke medische verklaring
Leven vooral vanuit plicht of verwachting van anderen

S



Manieren om zingeving te vergroten

1. sociale contacten

2. persoonlljke ontwikkeling

3. Zorg voor je gezondheld en beweeg regelmatlg"
Mensen met een goede ervaren gezondheid ervaren meer zingeving.

Denk aan: wandelen in de natuur, yoga, teamsport of gewoon dagelijks bewegen.
Vrijwilligerswerk, mantelzorg of bijdragen aan je gemeenschap versterken het

gevoel van betekenis.

5. Sta open voor religie of spiritualiteit indien relevant voor jou

Voor sommige mensen is religie of spiritualiteit een belangrijke bron van zingeving.

Dit kan ook breder worden opgevat als momenten van reflectie, meditatie of
verbondenheid met iets groters.

Momenten van ontroering, verwondering of diepe emotie kunnen bijdragen aan zingeving.
Wat voor de één werkt, hoeft niet voor de ander te gelden.

Het belangrijkste is dat je bewust stilstaat / ervaart

wat je leven betekenis geeft.
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