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E-learning: stoppen met roken

“een wetenschappelijk onderbouwde gids”




Inleiding

Welkom bij de e-learning cursus "stoppen met roken - een wetenschappelijk onderbouwde
gids". Deze cursus is ontworpen om je te voorzien van de kennis en strategieén die je nodig
hebt om succesvol te stoppen met roken. Je leert over de gezondheidsvoordelen van
stoppen, waarom roken verslavend is, en verschillende methoden en technieken om te
stoppen. Laten we samen deze reis naar een rookvrij leven beginnen!
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Module 1: waarom stoppen met roken?

1.1 Gezondheidsvoordelen van stoppen

Verbetering van de longfunctie: binnen enkele maanden na het stoppen merk je al
significante verbeteringen in je longfunctie en ademhaling. Je longen beginnen zichzelf te
reinigen, waardoor je minder snel last hebt van hoesten en kortademigheid.

Verlaging van het risico op kanker: het risico op longkanker en andere vormen van
kanker begint aanzienlijk te dalen zodra je stopt met roken. Na tien jaar is het risico op
longkanker gehalveerd vergeleken met dat van een roker.

Verlaging van hartziekten: na één jaar is het risico op hart- en vaatziekten al met 50%
verminderd. Dit komt doordat het hart en de bloedvaten zich beginnen te herstellen van de
schade veroorzaakt door roken.

Algemene gezondheid: stoppen met roken vermindert het risico op andere ernstige
aandoeningen zoals beroertes en chronische obstructieve longziekten (COPD), waaronder
chronische bronchitis en emfyseem.

1.2 Financiele voordelen

Bespaar geld: roken is een dure gewoonte. Door te stoppen kun je honderden tot
duizenden euro's per jaar besparen. Dit geld kan je gebruiken voor gezondere activiteiten of
persoonlijke spaardoelen.

Lager zorggebruik: niet-rokers hebben minder medische kosten omdat ze minder kans
hebben op roken-gerelateerde ziekten. Dit betekent minder uitgaven aan medicijnen en
gezondheidszorg.

1.3 Sociaal en psychologisch voordeel

Verbeterde sociale interacties: niet-rokers hebben vaak betere sociale relaties. Ze hoeven
zich geen zorgen te maken over de geur van rook en hebben meer tijd en energie om te
besteden aan familie en vrienden.

Minder stress: hoewel roken vaak als een stressverlichter wordt gezien, ervaren niet-rokers
gemiddeld minder stress. Stoppen met roken kan bijdragen aan een stabielere
gemoedstoestand en een hogere levenskwaliteit.


https://adviesbijklachten.nl/lichamelijke-klachten/ziektebeelden-en-aandoeningen-/oncologie-kanker-tumoren-en-rehabilitatie/
https://adviesbijklachten.nl/lichamelijke-klachten/ziektebeelden-en-aandoeningen-/hartgerelateerde-klachten-angina-pectoris-acuut-myocardinfarct-acuut-coronair-syndroom/
https://adviesbijklachten.nl/lichamelijke-klachten/ziektebeelden-en-aandoeningen-/copd/

Module 2: waarom is roken zo verslavend?

2.1 De rol van nicotine

Chemische verslaving: nicotine veroorzaakt een snelle en sterke toename van dopamine,
een neurotransmitter die een rol speelt in het beloningssysteem van de hersenen. Dit zorgt
voor een gevoel van genot en ontspanning, wat de verslaving versterkt.

Afkicksymptomen: stoppen met nicotine kan leiden tot prikkelbaarheid, angst, depressie en
slaapproblemen. Deze symptomen maken het moeilijk om te stoppen, omdat het verlangen
naar nicotine zeer sterk kan zijn.

2.2 Psychologische verslaving

Gewoontegedrag: roken is vaak gekoppeld aan dagelijkse routines en sociale situaties,
zoals koffie drinken of pauzeren van werk. Deze gewoontes kunnen moeilijk te doorbreken
zijn omdat ze diep verankerd zijn in je dagelijkse leven.

Coping mechanisme: veel mensen gebruiken roken als een manier om met stress en
emoties om te gaan. Het breken van deze psychologische band is een belangrijk onderdeel
van het stoppen met roken.



Module 3: voorbereiding op het stoppen

3.1 Plan van aanpak

Stel een stopdatum: kies een specifieke datum om te stoppen en bereid je voor op deze
dag. Zorg ervoor dat deze datum binnen een paar weken ligt, zodat je genoeg tijd hebt om je
voor te bereiden, maar niet te ver weg om uit te stellen.

Informeer je omgeving: vertel vrienden, familie en collega's dat je gaat stoppen met roken.
Hun steun kan cruciaal zijn bij het doorbreken van je gewoonte en het motiveren om vol te
houden.

3.2 Identificeer triggers

Identificeer risicosituaties: noteer situaties waarin je geneigd bent te roken, zoals
stressvolle momenten of sociale bijeenkomsten. Bedenk strategieén om deze situaties te
vermijden of op een andere manier aan te pakken, zoals het gebruik van
ontspanningstechnieken of het veranderen van je routine.

3.3 Verwijder sigaretten en asbakken

Maak je huis rookvrij: verwijder alle sigaretten, aanstekers en asbakken uit je huis, auto en
werkplek. Dit helpt om de verleiding te verminderen en je omgeving schoon en rookvrij te
houden.



Module 4: methodes om te stoppen met roken

4.1 Nicotinevervangende middelen

Patches en kauwgom: nicotinepleisters en -kauwgom kunnen helpen om de
afkickverschijnselen te verminderen door een gestage hoeveelheid nicotine af te geven. Ze
zijn bewezen effectief en kunnen je de fysieke verslaving helpen overwinnen.

Voordelen: deze middelen verminderen je hunkering naar nicotine en helpen om het
stoppen vol te houden zonder de schadelijke effecten van roken.

4.2 Medicatie

Bupropion en varenicline: deze medicijnen kunnen helpen om de drang naar nicotine te
verminderen en ontwenningsverschijnselen te verlichten. Bupropion werkt door de effecten
van nicotine in de hersenen te blokkeren, terwijl varenicline de effecten van nicotine
nabootst zonder de schadelijke stoffen van tabak.

Voorschrift nodig: Raadpleeg je arts voor het gebruik van deze medicijnen, of kies voor
een digitaal consult via platforms zoals dokteronline.nl, waar ook medicatie kan worden
voorgeschreven. Deze medicijnen kunnen je kans op succes aanzienlijk vergroten, maar
moeten altijd onder medische begeleiding worden gebruikt.

4.3 Gedragstherapie

Cognitieve gedragstherapie (CGT): CGT helpt je om rookgedrag te veranderen en nieuwe,
gezondere copingmechanismen aan te leren. Deze therapie richt zich op het identificeren en
veranderen van negatieve gedachten en gedragingen die bijdragen aan roken.

Individuele of groepstherapie: beiden hebben hun voordelen. Individuele therapie biedt
persoonlijke begeleiding, terwijl groepstherapie ondersteuning en motivatie biedt van
mensen die dezelfde uitdaging aangaan.

Boekaanbeveling: Het lezen van boeken over stoppen met roken kan een waardevolle
aanvulling zijn op je stopproces. Boeken zoals die van Allen Carr ontrafelen de
onderliggende mechanismen van nicotineverslaving en bieden diepgaande inzichten en
praktische adviezen. Dergelijke lectuur kan je helpen de verslaving beter te begrijpen en je
motivatie versterken om blijvend te stoppen.

4.4 Mindfulness en meditatie

Verminderen van stress: technieken zoals mindfulness en meditatie kunnen helpen bij het
omgaan met stress en de drang om te roken. Ze bevorderen ontspanning en helpen je om in
het moment te blijven, wat helpt bij het omgaan met cravings.

Verbeterde bewustwording: mindfulness helpt je om bewust te worden van triggers en
cravings, waardoor je beter in staat bent om er mee om te gaan zonder te roken.


https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fnicotinell-nicotinepleisters-14mg-14-stuks%2F9200000005137947%2F&name=Nicotinell%20Nicotinepleisters%2014mg%20-%201%20x%2014%20stuks
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fnicotinell-kauwgom-cool-mint-2-mg-204-stuks%2F9200000005137913%2F&name=Nicotinell%20Kauwgom%20Cool%20Mint%202mg%20-%201%20x%20204%20stuks
https://dokter.prf.hn/click/camref:1011l3NxJ9/[p_id:1100l559007]/destination:https%3A%2F%2Fwww.dokteronline.com%2Fnl-nl%2F
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Ff%2Fstoppen-met-roken%2F30087310%2F&name=Stoppen%20met%20roken%2C%20Allen%20Carr

Module 5: ondersteuning en hulpbronnen

5.1 Steungroepen

Lokale en online steungroepen: deelname aan steungroepen kan je helpen om
gemotiveerd te blijven en biedt een platform om ervaringen en strategieén te delen. Deze
groepen bieden emotionele steun en praktische tips van mensen die dezelfde ervaring
delen.

5.2 Professionele hulp

Raadpleeg een zorgverlener: Hulp van een arts, therapeut of rookstopcoach kan je kans
op succes aanzienlijk vergroten. Zij kunnen je begeleiden bij het kiezen van de beste
methode om te stoppen en je ondersteunen bij het overwinnen van uitdagingen.

5.3 Digitale hulpbronnen

Apps en online programma's: gebruik apps die speciaal zijn ontworpen om je te helpen
stoppen met roken, zoals QuitNow en MyQuit Coach. Deze apps bieden dagelijkse
motivatie, tracking van je voortgang en tips om cravings te overwinnen.



Module 6: omgaan met terugval

6.1 Herken terugval

Het belang van herkenning: begrijp dat terugval een normaal onderdeel van het stoppen
kan zijn en zie het als een kans om te leren en sterker terug te komen. Het is belangrijk om
jezelf niet te hard te beoordelen, maar de situatie te analyseren en te leren voor de
toekomst.

6.2 Analyseer de oorzaken

Identificeer triggers: probeer te begrijpen wat de terugval heeft veroorzaakt. Was het een
specifieke situatie, emotie of trigger? Gebruik deze kennis om strategieén te bedenken om
met toekomstige uitdagingen om te gaan.

6.3 Blijf gemotiveerd

Herinner jezelf aan de voordelen: blijf gefocust op de voordelen van stoppen en de
redenen waarom je bent begonnen. Herinner jezelf aan hoe ver je al gekomen bent en
beloon jezelf voor elke mijlpaal die je bereikt.



Module 7: leven als een niet-roker

7.1 Gezonde leefstijl

Gezonde gewoonten: Vervang roken door gezonde gewoonten zoals sporten, gezond eten
en het beoefenen van ontspanningstechnieken. Deze gewoonten verbeteren je fysieke en
mentale gezondheid en helpen terugval te voorkomen. Overweeg ook onze e-learning
cursus "Een gezonde leefstijl in 5 stappen” voor extra ondersteuning en praktische tips
om een rookvrij leven te bereiken en te behouden. Daarnaast kun je gebruikmaken van een
op maat gemaakt frainingsschema om specifiek aan je gezondheid te werken en je
nieuwe levensstijl te versterken.

7.2 Blijf alert

Voorkom terugval: blijf alert voor situaties waarin je geneigd bent te roken en bedenk van
tevoren hoe je hiermee omgaat. Plan bijvoorbeeld alternatieve activiteiten voor stressvolle
momenten of sociale bijeenkomsten waar je normaal zou roken.

7.3 Vier je succes

Beloningen: beloon jezelf voor het behalen van mijlpalen op je weg naar een rookuvrij leven.
Deze beloningen kunnen je motiveren om door te gaan en je succes te vieren.


https://adviesbijklachten.nl/webshop/e-learning/e-learning-een-gezonde-leefstijl-in-5-stappen/
https://adviesbijklachten.nl/webshop/e-learning/e-learning-een-gezonde-leefstijl-in-5-stappen/
https://adviesbijklachten.nl/diensten/#schema

Conclusie

Stoppen met roken is een grote uitdaging, maar met de juiste kennis, hulpmiddelen en
ondersteuning is het zeker haalbaar. Deze cursus heeft je voorzien van een
wetenschappelijk onderbouwde aanpak om succesvol te stoppen. Je hebt inzicht gekregen
in de gezondheids-, financiéle en sociale voordelen van stoppen en geleerd waarom nicotine
zo verslavend is. Met effectieve methoden zoals nicotinevervangers, gedragstherapie en
mindfulness-technieken, ben je nu beter voorbereid om je rookgewoonte te doorbreken. Met
deze kennis en de juiste ondersteuning ben je klaar om een gezonder en rookvrij leven te
beginnen. Veel succes op deze nieuwe weg!

10



Referenties

®NOOhWN =

- A A a o
WN O

14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

21.

22.
23.

American Lung Association. (2021). "Benefits of Quitting Smoking."
National Cancer Institute. (2020). "Risks Associated with Smoking."
American Heart Association. (2019). "How Smoking Affects Your Heart."
Centers for Disease Control and Prevention. (2021). "Cost of Smoking."
World Health Organization. (2021). "Social Impact of Smoking."
University of Stirling. (2013). "Smoking and Stress."

National Institute on Drug Abuse. (2020). "Nicotine Addiction."

Mayo Clinic. (2021). "Nicotine Withdrawal Symptoms."

British Psychological Society. (2018). "Habit Formation and Smoking."

. Psychological Science. (2014). "Coping Mechanisms and Smoking."

. Cancer Research UK. (2019). "How to Plan Your Quit Day."

. National Health Service. (2020). "Getting Support to Stop Smoking."

. National Institute for Health and Care Excellence. (2013). "Smoking Cessation

Guidelines."

American Cancer Society. (2020). "Preparing to Quit Smoking."

Cochrane Library. (2020). "Nicotine Replacement Therapy for Smoking Cessation.'
Harvard Health Publishing. (2021). "Effectiveness of Nicotine Replacement
Products."

US Food and Drug Administration. (2021). "Bupropion for Smoking Cessation."
Journal of the American Medical Association. (2016). "Efficacy of Varenicline."
WebMD. (2021). "Medications to Help You Quit Smoking."

American Psychological Association. (2017). "Cognitive Behavioral Therapy for
Smoking Cessation."

Canadian Medical Association Journal. (2011). "Group Therapy for Smoking
Cessation."

Mindfulness. (2015). "Mindfulness-Based Interventions for Smoking Cessation."
Annals of Behavioral Medicine.

11



