


straks ga eten. Door mijn lunch te halen, voorkom ik in ieder geval dat de
kantine straks dichtis en ik de rest van de middag op water, koffie en thee
moet leven. Natuurlijk doen dit soort dilemma’s zich dagelijks voor, en dan
is dit is nog een simpel, weinig beladen voorbeeld. Ook als het complexer
wordt, helpt het als je een mindset hebt waarbij je ervan uitgaat dat het
allebei kan. Je kunt en goed voor jezelf zorgen en goed voor je patiénten,
‘en-en’ in plaats van ‘of-of".

3. GEZONDHEID

Als arts weten we redelijk goed te definiéren wat ziekte is. De meeste artsen
houden zich bezig met het begeleiden of behandelen van mensen die ziek
zijn. Het doel is dan om iemand weer gezond te krijgen. Maar wat is gezond
precies? En zijn we als arts zelf wel gezond? En wat is gezondheid?

Tot een paar jaar geleden gold internationaal de definitie uit 1948 van de
World Health Organization (WHO); gezondheid is ‘een toestand van volle-
dig fysiek, geestelijk en sociaal welbevinden en niet slechts het ontbreken
van ziekte of gebrek’ Zoals je ongetwijfeld uit eigen ervaring weet, kun je je
met bijvoorbeeld een enkelblessure, nog steeds heel gezond voelen. Deze
definitie is inmiddels aangepast, mede dankzij Machteld Huber, voormalig
huisarts, onderzoeker, en oprichter van het Institute for Positive Health.

In 2009 organiseerde ze samen met de Gezondheidsraad en ZonMw een
tweedaagse internationale conferentie waarbij experts zich bogen over de
definitie van gezondheid. Hun inzichten leidden tot het nieuwe concept
van gezondheid; ‘het vermogen om je aan te passen en je eigen regie te
voeren, in het licht van de sociale, fysieke en emotionele uitdagingen van

het leven!

En nu komen we bij jou als jonge dokter. Vraag jezelf eens af: hoe staat het
met jouw vermogen om je aan te passen en je eigen regie te voeren? Wat
zijn jouw persoonlijke sociale, fysieke en emotionele uitdagingen? Kun je je
bijvoorbeeld voldoende redden? Voel je je gelukkig of misschien eenzaam?

Voel jij je gezond en energiek, op de manier die bij jou past?
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Volgens het model van de zogenoemde ‘Positieve Gezondheid' beslaat
gezondheid zes aspecten:

1. hoe hetlichamelijk gaat - lichaamsfuncties;

. hoe het mentaal gaat - mentaal welbevinden;

. of je je leven als zinvol ervaart - zingeving;

. of je een prettig leven hebt - kwaliteit van leven;

. of je meedoet in de maatschappij - meedoen;
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. hoe je dagelijks leven eruitziet - dagelijks functioneren.

Als artsen kunnen we over het algemeen, denk ik, antwoorden dat we een
zinvol leven hebben en dat we meedoen in de maatschappij. Om jouw
eigen zingeving te doorgronden kun je terug bladeren naar hoofdstuk

1; waarom ben je ooit geneeskunde gaan studeren? Wat maakt voor jou
jouw leven zinvol? Daar gaat het derde punt over. Ook de eerste twee pun-
ten, onze lichamelijke en mentale status, zijn heel persoonlijk. Vraag je
eens af hoe jij vindt dat het lichamelijk en mentaal met je gaat. En hoe
waardeer jij je eigen leven? Vind je dat je onderdeel bent van een groter
geheel? Ben je blij met je sociale netwerk? En je dagelijks functioneren;
ben je daar tevreden over? En vul jij je dag in zoals je dat het liefst zou
willen? Hieronder staat het diagram van positieve gezondheid afgebeeld.
Daar waar we normaal gesproken als artsen vooral met de gezondheid van
onze patiénten bezig zijn, nodig ik je uit om even aan de slag te gaan met
je eigen (positieve) gezondheid. Door het invullen van dit zogenaamde
‘spinnenwebdiagram’ maak je je eigen positieve gezondheid inzichtelijk. Zo
wordt het voor jezelf duidelijk over welke aspecten van je eigen gezondheid
je heel tevreden bent, en over welke aspecten wat minder, kortom waar
nog kansen liggen voor verdere ontwikkeling. Geef jezelf voor elk van de
aspecten van positieve gezondheid een cijfer, en omcirkel de termen waar
je nog meer aandacht op zou willen vestigen. Voel je vrij om je eventuele
persoonlijke voornemens of aspecten toe te voegen. Zo breng je voor jezelf
jouw eigen positieve gezondheid en focus in beeld.
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QUOTES UIT HET VELD

‘Dit is een boek dat elke dokter na het artsexamen moet lezen.

Het bevat uitstekende adviezen hoe om te gaan met alle moeilijke situaties
waar je als beginnende lerende dokter tegen aan loopt met veel tips om
vooral bij jezelf te blijven. Juist dat is in mijn ogen een voorwaarde om een
goede dokter te zijn en te blijven!’

Dr. Christiaan Keijzer, anesthesioloog,

opleider van het jaar 2019, voorzitter LAD

‘Who’s gonna save the hero? is een fundamentele vraag voor iedereen
die voor anderen zorgt. Als je je leven besteedt aan het helpen van anderen,
wie zorgt er dan voor jou? Gelukkig is er nu dit boek.

Froukje leert je stap voor stap de keuzes en gewoontes die je helpen naar een
betere balans, gezondheid en energie. Het maakt je niet alleen een effectievere
professional, maar bovenal een gelukkiger mens.

Fijn dat dit boek er is, het kan zomaar je leven veranderen...

Arjan Vergeer, spreker, bestseller auteur in Nederland en Belgié,

bekend van 365 dagen succesvol

‘Froukje gaat op een prettig leesbare, heldere manier in op hoe artsen
aan het begin van hun loopbaan een omgeving kunnen creéren waardoor ze
als professional kunnen floreren. Een aanrader voor beginnende (en wellicht

ook voor gevorderde) artsen.

Prof. Dr. Marcel Levi, internist,

Chief Executive University College London Hospitals



‘De boodschap van dit boek is ‘spot on. Om goede zorg te kunnen leveren
hebben we bevlogen artsen nodig, in goede conditie, die lol in hun vak hebben.
Wat mij betreft gaat het om de combinatie van geneeskunde,
geneeskunst en geneesplezier. Geneeskunde is de wetenschap,
Geneeskunst de compassie en Geneesplezier (lol in je vak) wordt bepaald
door je bevlogenheid en je primaire en secundaire arbeidsvoorwaarden.
Die drie aspecten zijn nodig voor optimale zelfzorg en patiéntenzorg!’

Dr. Huib Cense, chirurg en opleider,

initiator van het Visiedocument Medisch Specialist 2025

‘Goed voor jezelf zorgen betekent je professionaliteit en
je menselijkheid serieus nemen. Met dit praktische boek doe je
inzichten op en krijg je vele handvatten.

llse Ganzeboom, directeur opleidingsinstituut De Hele Dokter
‘Ik ben het z0 eens met Froukje haar boodschap!
Onze zelfzorg hoort op de eerste plaats te komen. Want als ik niet goed voor

mezelf zorg, kan ik ook niet goed voor mijn patiénten zorgen.

Dr. Shirin Bemelmans-Lalezari, Cardiothoracaal chirurg en coach



WAAR GA JE VAN ‘AAN’, WAAR GA JE VAN ‘UIT’?

KUN JE TACHTIG UUR PER WEEK WERKEN
EN TOCH GEZOND BLIJVEN?

Dokters zijn enorm betrokken en bevlogen. Ze maken lange dagen in een hiérarchische,
veeleisende omgeving. Juist als jonge zorgprofessional wil je je hoofd koel houden
en duurzaam dokteren met een warm hart. Om goed voor je patiénten te kunnen
zorgen, is het van belang eerst goed voor jezelf te zorgen. Dit handzame boek met
praktische tips en oefeningen helpt je om te ontdekken wat jij in je vak echt van waar-
de vindt en hoe je veerkracht ontwikkelt om met plezier naar je werk te blijven gaan.

‘Dit boek moet elke dokter na het artsexamen lezen. Het bevat
uitstekende adviezen hoe om te gaan met alle moeilijke situaties waar
je als beginnende dokter tegen aan loopt.’ Dr. Christiaan Keijzer,
anesthesioloog, opleider van het jaar 2019, voorzitter LAD

‘Fijn dat dit boek er is, het kan zomaar je leven veranderen... Froukje leert je
keuzes maken en gewoontes creéren die je helpen op weg naar een betere balans,
gezondheid en energie. Zo word je niet alleen een effectievere professional,
maar bovenal een gelukkiger mens.” Arjan Vergeer, spreker, bestseller auteur
in Nederland en Belgié, bekend van 365 dagen succesvol

‘Froukje gaat op een prettig leesbare, heldere manier in op hoe artsen aan het begin
van hun loopbaan een omgeving kunnen creéren waardoor ze als professional kunnen
floreren. Een aanrader voor beginnende (en wellicht ook voor gevorderde) artsen.’
Prof. Dr. Marcel Levi, internist, Chief Executive University College London Hospitals

‘Dit boek is ‘spot on’. Als bevlogen artsen wil je goed voor jezelf zorgen, in goede
conditie zijn, en lol in je vak hebben. Het gaat om die combinatie van geneeskunde,
geneeskunst en geneesplezier.’ Dr. Huib Cense, chirurg en opleider, initiator van
het Visiedocument Medisch Specialist 2025

—— Froukje Verdam is coach en KNO-arts.
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