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“Uitbannen roken leidt tot hogere zorgkosten
Het volledig uitbannen van roken leidt tot een daling in kosten van 
rookgerelateerde ziekten. Door het uitbannen van roken neemt 
de levensverwachting toe en lopen mensen meer kans om op latere 
leeftijd nog andere ziekten zoals dementie te krijgen. Dit leidt tot extra 
zorggebruik en -kosten. Deze extra kosten overtreffen de kortetermijn

besparingen in kosten van rookgerelateerde ziekten. De totale zorgkosten 
zullen daardoor stijgen.”

RIVM, 2021



1. Kwaliteit van leven en gezonde jaren van mensen
2. Verslavende karakter





Effectiviteit
van stoppen

Bijwerkingen
van stoppen





Genetic susceptibility CAD 
through smoking

Strong Weak

Genetic
susceptibility
LCa through
smoking

Strong

Weak



Effectiviteit
van stoppen

Bijwerkingen
van stoppen





Voor Na



Voor Na

Roken



nicotine lichaam ontwenning

1 2
tolerantie-ontwikkeling

normaal
functioneren

normaal
functioneren



voelt goed

rookt sigaret

nicotine 
bloedspiegel

ontwenning



Voordelen van roken

• Boosheid, irritatie

• Spanning, angst

• Concentratieproblemen

• Honger

• Somberheid

• Slaapproblemen

• Zin om te roken

Ontwenningsverschijnselen

• Kalmeert, rustgevend

• Ontspant, stressbestendig

• Helpt concentreren

• Verlaagd eetbehoefte

• Oppepper, alert

• Helpt slapen/ontspannen

• Bevredigend gevoel

(Welsch, Smith, Wetter, Jorenby, Fiore & Baker, 1999) (Copeland, Brandon & Quinn, 1995)

ROKEN



20 jaar x 365 dagen x 13 sigaretten per dag = 47.450 leertrials

Leertrial 1 Leertrial 2 Leertrial 3
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OR=7.09 95% CI 2.32-21.65, p = .001

OR = 3.81, 95% CI 1.72-8.47; p = .001

Eenvoudige observatie Meest strenge, CO gevalideerd
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De ROLL-training

Op grond van de bovenstaande theorie kunnen de doelen van het onderstaande

trainingsproces van verandering als volgt worden samengevat:

1) Het verzwakken/wegnemen van de incentive structuur van verslaving

2) Het versterken/aanbrengen van de incentive structuur van abstinentie motivatie

Dat wordt gedaan door:

1) Het gepland veranderen van gedrag (zelfregulatie), wat bijdraagt aan:

2) Het leren
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Activatie
Activeer geheugennetwerk
Laat monitoren/merken

Herinterpretatie/merging
Activeer bestaande info
Geef nieuwe info
Focus op ervaring

Opslag
Herhaling
Koppeling
Bekrachtiging
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Eigen-effectiviteit: 

Denk u dat het u lukt om niet te roken als u…

-kwaad bent

-net gegeten hebt

-met vrienden bent

(7-puntsschaal)

Bent u nu beter of slechter af?
Is uw leven nu meer of minder zinvol?
Is uw leven nu beter of slechter op orde?
Heeft u nu meer of minder positieve momenten in uw leven?

In vergelijking met toen u nog rookte

Veel beter/meer (1)
Veel slechter/minder (7)
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