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INLEIDING

Mentale gezondheid vormt een aanhoudende uitdaging in Belgié. Vier op
de tien Belgen verkeren niet in een goede mentale gezondheid, terwijl één
op de vijf ernstige psychische distress ervaart, gekenmerkt door onder
meer stress, spanning, depressieve stemmingen en slecht slapen als
gevolg van hun zorgen'. Werkgerelateerde stress is daarbij één van de
belangrijkste determinanten; ruim één op drie werknemers rapporteert
psychische vermoeidheid ten gevolge van werkstress?.

Binnen de zorgsector is werkgerelateerde stress één van de meest
gerapporteerde klachten, en draagt zij bij aan toenemend ziekteverzuim,
personeelsverloop en verminderde kwaliteit van zorg. Uit de meest recente
werkbaarheidsmeting van de Sociaal-Economische Raad van Vlaanderen
(SERV, 2023)? blijkt dat bijna de helft van het zorgpersoneel een te hoge
werkdruk ervaart. Ze worden geconfronteerd met toenemende
zorgbehoeften van patiénten, complexere gezondheidsproblemen,
personeelstekorten, administratieve lasten en emotioneel belastende
werksituaties®. Deze structurele stressfactoren worden verder versterkt
door een snel veranderende zorgcontext, waarin technologie en
digitalisering voortdurende aanpassing en bijscholing vereisen. De impact
hiervan op het mentaal en fysiek welzijn van zorgverleners is aanzienlijk.
Ook studenten in zorgopleidingen ondervinden deze druk reeds vroeg in
hun loopbaan, wat hun leerervaring, motivatie en toekomstperspectieven
in de sector beinvloedt.

Daarom is er toenemende aandacht voor stressmanagement, zowel op
individueel als op organisatorisch niveau. Verschillende interventies,
waaronder cognitieve gedragstherapie (CBT), mindfulness-interventies en
relaxatietechnieken, blijken effectief in het reduceren van stress*. Een
belangrijke beperking van deze benaderingen is echter dat zij vaak
tijdsintensief zijn en in sterke mate een beroep doen op de eigen
draagkracht en inzet van werknemers.

Single-sessioninterventions (SSI’s) (e.g., interventies die in één enkele
sessie worden aangeboden) vormen in dit kader een potentieel
waardevolle aanpak. SSI’s zijn doorgaans laagdrempelig, snel
inzetbaar en vereisen beperkte middelen, waardoor zij toepasbaar zijn
in uiteenlopende settings. Bovendien kunnen zij zowel preventief als
curatief worden ingezet.



METHODE

LITERATUURSTUDIE

Deze literatuurstudie heeft tot doel om de wetenschappelijke
evidentie omtrent SSI’s die gericht zijn op het verminderen van
acute stress systematisch samen te vatten. Er werd een
gestructureerde screeningsmethode toegepast, naar systematic
reviews en meta-analyses die het effect van single-session
technieken op stress outcomes bij (jong)volwassenen nagingen.

De resultaten worden in dit rapport per interventietype besproken,
gevolgd door een integrerende conclusie over welke single-session
interventies aantoonbaar effectief zijn in het acuut verminderen van
stress. Hiermee biedt dit rapport een helder en wetenschappelijk
onderbouwd overzichtvan interventies die potentieel direct inzetbaar
ziln  in  de praktijk en relevant zijn voor verdere
onderzoeksontwikkeling.



RESULTATEN

Na screening van 167 artikels werden 14 systematic reviews en meta-
analyses geincludeerd, die samen 275 studies bevatten. Deze leveren
bewijs dat éénmalige interventies effectief kunnen zijn voor het
verminderen van stress en angst, bij jongeren® en volwassenen®.
Hieronder worden de resultaten per interventietype besproken, gevolgd
door een conclusie over welke single-session interventies effectief zijn
in het acuut verminderen van stress.

Humor / Lachtherapie

Kramer et al. (2023)” voerden een systematische review en meta-analyse
uit naar éénmalige lachinterventies, waarbij voornamelijk werd
gebruikgemaakt van humorvideo’s met een duur tussen 9 en 60 minuten.
De effecten werden gemeten aan de hand van cortisolniveaus, als
indicator van de acute fysiologische stressrespons. Uit de resultaten bleek
dat eenmalige humorsessie leidde tot een significante daling van cortisol
in vergelijking met dagelijkse, niet-humorvolle activiteiten. Deze bevinding
ondersteunt de hypothese dat lachen een direct en acuut stressverlagend
effect kan hebben. Op basis van deze systematic review en meta-analyse
kan worden geconcludeerd dat er sterke aanwijzingen zijn dat single-
session humorinterventies effectief zijn in het verminderen van acute
fysiologische stress.

Yoga

De systematic review door Mandlik et al. (2024)8 besprak 28 studies die het
effect onderzochten van een éénmalige yogasessie of componenten van
yoga (zoals meditatie en ademhaling) op stress reactiviteit. Uit de
resultaten blijkt dat 71% van de studies met fysiologische uitkomstmaten
een significante afname van stressreactiviteit rapporteerde, terwijl 65%
van de studies met psychologische uitkomstmaten eveneens een
significante vermindering liet zien. Deze bevindingen leveren sterk bewijs
dat een enkele yogasessie effectief is in het reduceren van acute
stressreactiviteit.



Adembhaling

Meerdere systematische reviews hebben het effect van single-session
ademhalingstechnieken (breathwork) op acute stress onderzocht:

Fincham et al. (2023)° concludeerden in hun meta-analyse van
randomised-controlled trials dat ademhalingstechnieken geassocieerd
waren met lagere zelfgerapporteerde stressniveaus. Vooral langzame
ademhaling bleek veilig en effectief is, ook voor personen met hoge stress.

Morgan et al. (2024)¥° beschreven in een systematische review 19 studies
waarin ademhalingsoefeningen werden toegepast bij volwassenen. Van
deze studies rapporteerden 9 studies een significante afname van stress.
De interventies werden beoordeeld als veilig en eenvoudig toepasbaar in
de praktijk.

Daarnaast toonden Siebieszuk (2025)!! aan dat ademhalingsoefeningen
zowel preventief als curatief kunnen worden ingezet voor chronische
stress, onafhankelijk van het specifieke type techniek. De meeste
technieken activeren vergelijkbare neurofysiologische mechanismen die
bijdragen aan de acute stress regulatie en positief effect hebben op het
mentaal welzijn. Een belangrijk deel van het positieve effect wordt
toegeschreven aan de verbeteringen in hartslagvariabiliteit(HRV).
Ademhalingsoefeningen worden bovendien beschouwd als een veilige
methode om stress te beheersen en de mentale gezondheid te bevorderen.

Hoewel het gebruik van tools voor kortdurende ademhalingssessies
mogelijk een meerwaarde kan hebben voor het verlagen van acute
fysiologische stressparameters zoals bloeddruk en hartslag, is hiervoor
geen sterk bewijs beschikbaar?.

Op basis van deze bevindingen kan worden geconcludeerd dat single-
session ademhalingsoefeningen effectief zijn in het verlagen van acute
stress. Het bewijs uit de verschillende reviews is consistent en positief,
wat ademhalingssessies tot een veelbelovende en veilige interventie
maakt voor directe stressreductie.



Lichaamsbeweging

De systematic review en meta-analyse van Mariano (2022)*® laat zien dat
acute fysieke activiteit leidt tot een daling van de systolische, diastolische
en gemiddelde bloeddrukreactiviteit als reactie op stressvolle taken. Het
grootste effect werd waargenomen bij matig fysieke activiteiten, zoals
aerobe oefeningen en yoga, met een duur van 30 tot 60 minuten. Door de
relatief kleine effectgrootte blijft de klinische relevantie echter onzeker.

Een andere systematic review onderzocht het effect van
lichaamsbeweging op het psychologisch welzijn van verpleegkundigen,
waaronder stress, burnout, angst'®. Hieruit bleek dat vooral interventies
met meerdere sessies significant positieve effecten hadden op deze
uitkomstmaten.

Hoewel een enkele sessie lichaamsbeweging acute fysiologische
stressreactiviteit kan verlagen, lijkt het klinische effect beperkt.
Desondanks biedt lichaamsbeweging een veilig en direct toepasbaar
middel voor stressreductie, vooral wanneer het onderdeel is van een
breder interventieprogramma.

Mindfulness

Mandlik et al. (2024)8 toonden aan dat een éénmalige mindfullness-sessie
positieve effecten heeft op stressreactiviteit.

Andere systematic reviews en meta-analyses hebben eveneens gunstige
effecten van mindfullness-sessies op stress en angst bij jongeren® en
verpleegkundigen® gerapporteerd. In deze studies betrof het echter
programma’s van meerdere sessies met een duur van 4 tot 20 weken.

Hoewel een enkele mindfulness-sessie mogelijk een positief effect op
stressniveaus heeft, is het meeste bewijs gebaseerd op interventies met
meerdere sessies. Daarom kan geconcludeerd worden dat éénmalige
sessies beloftevol zijn, maar dat de sterkste effecten consistent
worden waargenomen bij herhaalde oefeningen.



Virtual art therapy

Mizera & Krysta (2025)Y onderzochten het effect van visual art therapy op
angst en stress, op basis van 14 studies. In alle studies bleek dat
deelnemers in de art-therapygroepen significant grotere
angstvermindering rapporteerden dan controles. De onderzochte
interventies varieerden van één enkele sessie van 15-30 minuten tot
langdurige programma’s van 5-12 weken.

Opvallend is dat ook de single-session art-interventies, voornamelijk korte
kleur- en tekenactiviteiten zoals het kleuren van een vooraf getekende
mandala of vrije kleuropdrachten van 10-20 minuten, effectief waren in het
verlagen van situational anxiety, bijvoorbeeld bij studenten in stressvolle
situaties!®. Daarnaast bleek dat VR-gebaseerde kunstactiviteiten een
stressreductie opleveren die vergelijkbaar is met conventionele
kunstinterventies en goed onthaald worden.

De huidige evidentie ondersteunt sterk dat visual art therapy een
effectieve interventie is voor het reduceren van angst en stress, en dat
zelfs korte, éénmalige sessies directe verlichting kunnen bieden in
situaties van hoge stress.

Virtual reality relaxatie

Natuur-gebaseerde virtual reality-relaxatie, waarbij deelnemers werden
blootgesteld aan virtuele omgevingen zoals bossen, strand en watervallen,
werd onderzocht in 18 studies en beoordeelt in de systematic review van
Riches et al.(2023)*°. De populatie bestond uit volwassenen met stress- of
angstgerelateerde problemen, en de uitkomstmaten waren gericht op
stress en angst.

De review toonde aan dat VR-relaxatie veilig, haalbaar en effectief is in het
bevorderen van ontspanning en het verlagen van stressniveaus. Hoewel de
meeste studies meerdere sessies omvatten, lieten enkele single-session
studies eveneens een significante afname van stress zien. Dit suggereert
dat zelfs een enkele VR-relaxatiesessie een direct stressverlagend effect
kan hebben, vooral door het ontspanningscomponent van de interventie.

Op basis van deze bevindingen kan worden geconcludeerd dat VR-
ontspanning een veelbelovende interventie is voor acute
stressreductie, waarbij korte, éénmalige sessies al effectief kunnen zijn.



CONCLUSIE

Deze literatuurstudie onderzocht het effect van single-session
interventions (SSI’s) op acute stress bij (jong)volwassenen. Op basis van
14 systematische reviews en meta-analyses blijkt dat een enkele sessie
van verschillende interventietypen effectief kunnen zijn in het direct
verminderen van stress.

De sterkste en meest consistente evidentie is gevonden voor:

© Yoga: meerdere studies tonen aan dat één enkele yoga sessie zowel
fysiologische als psychologische stressreactiviteit significant kan
reduceren.

€ Adembhalingsoefeningen: sessies waarin technieken worden
aangeleerd om tot een rustige gecontroleerde ademhaling te komen
hebben een positief effect op acute stress, ongeacht het type
techniek.

@ Humor- en lachinterventies: korte humorvideo’s (9-60 minuten)
leiden tot een acute daling van cortisolniveaus, wat wijst op een
direct stressverlagend effect.

€ Korte creatieve kunstinterventies: eenvoudige kleur- of
tekenactiviteiten (bijvoorbeeld het kleuren van mandala’s gedurende
10-20 minuten) verlagen onmiddellijk stress en angst.

© Virtual Reality (VR) relaxatie: verscheidene studies tonen dat
éénmalige blootstelling aan natuurgebaseerde VR-omgevingen
ontspanning bevordert en stressniveaus verlaagt.

Daarnaast zijn er interventies met matig tot goed bewijs:

€ Lichaamsbeweging verlaagt fysiologische stressreacties, hoewel de
klinische relevantie nog onzeker is.

¥ Mindfulness sessies zijn effectief in het reduceren van stress, maar
het effect wordt vooral gezien na meerdere sessies..

Single-session interventies kunnen een snelle en directe vermindering
van stress bekomen.

Deze inzichten bieden praktische handvatten voor het inzetten van

laagdrempelige, snelle interventies in zowel de zorgsector als andere

stressvolle contexten, en vormen een basis voor verdere onderzoek en
toepassing in de praktijk.
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