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VOORWOORD

Met dit afstudeerproject ronden wij, Elly Heinis en Teddy Hendriks, de HBO opleiding
Maatschappelijk Werk Dienstverlening af. Bij aanvang waren wij beiden werkzaam, als
ouderenadviseurs, bij een Stichting Welzijn Ouderen. De doelstelling van deze
organisaties is de zelfstandigheid en de maatschappelijke integratie van de ouderen te
bevorderen. In opdracht van Stichting Welzijn Ouderen Leidschendam (SWOL) is dit
project tot stand gekomen. Alhoewel Elly tevens bij een soortgelijke stichting werkte in
Oestgeest (SWOO) hebben wij ons, gezien de opdracht, voornamelijk gericht op de
Stichting Welzijn Ouderen Leidschendam.

De aanleiding van ons onderzoek is dat wij door onze werkzaamheden als
ouderenadviseur geregeld in contact kwamen met ouderen die aangaven dat zij zich
eenzaam voelden en dit duidelijk als een probleem ervaarden of van wie wij de indruk
hadden dat zij zich eenzaam voelden zonder dat zij dat zo verwoorden. Door vergrijzing
en individualisering en het langer zelfstandig blijven wonen, lijkt deze problematiek
alleen maar toe te nemen. Eenzaamheid is één van de sociale problemen waar mensen op
hoge leeftijd mee worden geconfronteerd.

Dit project hebben we niet alleen kunnen realiseren en wij willen daarom op de eerste
plaats Radha Chierkoet bedanken; onze projectbegeleidster van de Haagse Hogeschool,
voor het begeleiden en aansturen d.m.v. adviezen, raadgevingen en complimenten.
Natuurlijk de opdrachtgeefster; Lineke Smeels, directeur van de SWOL voor het
meedenken, het creéren van tijd en ruimte en de ouderen die hebben meegewerkt aan
het interview. Ook de Stichting Welzijn Ouderen Oegstgeest (SWOO) voor het mogelijk
maken van het volgen van de opleiding voor Elly. De Stichting Dienstverlening Leiden
(SDL) en het Pluspunt uit Leiderdorp voor het verstrekken van informatie over
eenzaamheid en lopende projecten die daar mee verband houden. Vervolgens willen we
Hannie Rabelink bedanken voor het meelezen en aanpassen van de tekst en Cornelia
Middelkoop van de ANBO, voor het beschikbaar stellen van de videoband: * Vader is zo
stil de laatste tijd'. Onze collega”s die ook mee dachten en mee leefden. En natuurlijk
onze gezinsleden die de afgelopen jaren ons hebben ondersteund, meegeleefd en
gestimuleerd. En als laatste onze vriend(in)en die ons moed in spraken als we het niet
meer zagen zitten!
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INLEIDING

Zoals we al bij het voorwoord vertelden, kwamen we als ouderenadviseurs geregeld in
contact met ouderen die aangaven zich eenzaam te voelen, althans dit niet altijd
letterlijk benoemden maar de indruk gaven het te zijn. Dit was voor ons de aanleiding het
thema “eenzaamheid” te gebruiken voor ons afstudeerproject; ‘Ouder worden, doe je
niet alleen'’.

We beginnen in hoofdstuk 1 met de opdracht; de instelling, probleem en doelstelling
staan hier centraal. In hoofdstuk 2 gaan we nader in op de onderzoeksmethode die we
hebben gekozen. In hoofdstuk 3 verdiepen we ons in theorieén over eenzaamheid. Wat
is de definitie, wat zijn de oorzaken, wat zijn de verschijnselen en gevolgen, hoe is het
proces van verwerking en welke beeldvorming van ouderen bestaat er? In hoofdstuk 4
maken we de koppeling van theorie naar praktijk. Aan de hand van eerder gedane
eenzaamheidsonderzoekingen van Jenny de Jong-Gierveld, de Utrechtse Universiteit,
het Seniorenpanel Zuid-Holland en het signalerend huisbezoek van Leidschendam leggen
we een verband met ons eigen onderzoek; “portretten van ouderen”.

Vervolgens bespreken we in hoofdstuk 5 de interventies die erop gericht zijn om het
proces van verwerking van eenzaamheid in gang zetten. Hierin worden ook de
interventies genoemd die binnen de SWOL beschikbaar zijn. We sluiten dit hoofdstuk af
met het benoemen van een aantal organisaties die zich bezig houden met bestrijding van
eenzaamheid. In hoofdstuk 6 geven we een inleiding o j
beantwoorden we de deelvragen waarna we in hoofds
weergeven. Tenslotte besteden we in hoofdstuk 8 aa
aanbevelingen met ter afsluiting een evaluatie van onZ

Door het hele project heen, worden verwijzingen gem
bevinden zich documenten die het geheel aanvullen md
achterin zijn geplaatst. Naast een aantal artikelen ov erdere
informatie betreffende al eerder gedane onderzoeke cumenten
zijn geschikt voor gebruik tijdens de bijeenkomsten, bijvoorbeeld de checklist van
woonwensen.

karakter
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HOOFDSTUK 1. DE OPDRACHT

1.1 De opdrachtgevende instelling

De Stichting Welzijn Ouderen Leidschendam is een organisatie die zich richt op het
activeren, verbeteren en in stand houden van de eigen regie, de zelfredzaamheid en het
sociale netwerk van ouderen. Hiermee wordt uiteindelijk beoogd dat de ouderen
maatschappelijk kunnen blijven participeren in de samenleving. Daarnaast heeft de
SWOL een belangrijke rol in het signaleren van maatschappelijke tekorten met als doel
deze onder de aandacht te brengen van de gemeente en diverse andere partijen.
Gezamenlijk wordt vervolgens gezocht naar mogelijkheden om deze tekorten op te
heffen of terug te dringen (zie bijlage 1).

De gemeente is de subsidiegever voor het welzijnswerk voor ouderen en bepaalt daarom
in hoge mate de reikwijdte en toekomst van dit werk. In de huidige economische
ontwikkelingen betekent dit dat het belang van het welzijnswerk niet altijd in voldoende
mate wordt gewaardeerd en vooral dan ook niet gefinancierd. Gelukkig wordt nog heel
veel werk binnen onze organisatie verzet door vrijwilligers, anders waren de meeste van
onze werkzaamheden niet te realiseren. Voor de cliént betekent dit uiteindelijk dat er
binnen ons aanbod veel voor hen mogelijk is maar dit is lang niet altijd toereikend gezien
hun behoeften en wensen. De doelgroep waar wij ons op richten zijn ouderen vanaf
vijfenvijftig jaar maar de ervaring is dat vooral de ouderen vanaf vijfenzeventig onze
cliénten zijn. Daarnaast fungeren wij als welzijnsorganisatie als een soort 'spin in het
web' binnen het ouderenbeleid wat betekent dat wij een uitgebreid netwerk hebben van
contacten. Plaatselijk met b.v. zorginstellingen, woningbouworganisaties en
ouderenbonden maar ook regionaal met andere welzijnorganisaties voor ouderen. De
signalen dat eenzaamheid een levensgroot probleem is, ook binnen onze gemeente,
hielden ons al enige tijd bezig en op verschillende manieren zijn er interventies
ontwikkeld om deze eenzaamheid te bestrijden.

Dit afstudeerproject was daarbij ook een welkome aanvulling want dat hier nauwelijks
een kant en klare oplossing voor bestaat hebben we natuurlijk al ervaren. Door een
uitbreiding van onze dienstverlening in de vorm van een groepsproject kunnen we hopelijk
weer een aantal ouderen daadwerkelijk hulp aanbieden. Projectbegeleiding namens de
instelling vond plaats door de directeur, Lineke Smeels.

De functie ouderenadviseur die wij beiden vervulden ten tijde van de aanvang van dit
project bracht ons in contact met veel ouderen waaronder een groot aantal eenzame
ouderen en daardoor waren wij bij uitstek de aangewezen functionaris om dieper op dit
probleem in te gaan. De kern van ouderenadvisering is immers gelegen in het met raad en
daad bijstaan van oudere mensen die, al dan niet al langere tijd, moeite hebben met het
leiden en/of voortzetten van een zelfstandig bestaan.
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1.2 Probleemanalyse en projectopdracht

De werkzaamheden als ouderenadviseur brengen je geregeld in contact met ouderen die
aangeven dat zij zich eenzaam voelen en dit duidelijk als een probleem ervaren of van wie
de indruk bestaat dat zij zich eenzaam voelen zonder dat zij dit uit (willen) spreken.
Daarnaast krijgen ouderenadviseurs ook vaak signalen van familie, buren, mantelzorgers
of andere professionals die zich zorgen maken over ouderen die aan het vereenzamen
zijn met alle gevolgen van dien.

Het lijkt erop dat eenzaamheid een groeiend probleem is binnen onze samenleving.
Ouderen hebben een verhoogd risico: vooral door het verminderen van hun fysieke
vermogens, het overlijden van generatiegenoten of door een gedwongen verhuizing wordt
het voor ouderen steeds moeilijker een voor hen toereikend netwerk van sociale
contacten te onderhouden. De gevolgen van dit proces kunnen verstrekkend zijn.

Door vergrijzing, individualisering en het langer zelfstandig blijven wonen, lijkt deze
problematiek alleen maar toe te nemen.

Eenzaamheid is één van de sociale problemen waar mensen op hoge leeftijd mee worden
geconfronteerd wat tfrouwens niet wil zeggen dat ouderdom en eenzaamheid altijd
samengaan. Eenzaamheid heeft niet zozeer met leeftijd te maken, maar met de
levenssituatie en wordt vooral veroorzaakt door ontevredenheid over de omvang of de
kwaliteit van de relaties. Vanuit deze constatering komen wij tot de volgende
vraagstelling:

Hoe kunnen we als welzjjnsorganisatie de negatieve gevoelens
van eenzaamheid verminderen of terugdringen?

1.3 Doelstelling project

Vanuit bovenstaande analyse beogen wij binnen onze welzijnszorg op de behoeften en de
wensen van ouderen een antfwoord te formuleren om zo veranderingen in hun leefsituatie
te kunnen bewerkstelligen die de kwaliteit van hun leven kan bevorderen of verbeteren.
De doelstelling van dit project is dat de ouderen in staat zijn de regie op het eigen leven
te behouden of te herstellen waardoor zij hun welbevinden kunnen hervinden of
bevorderen.

Samengevat is:

De doelstelling van ons afstudeerproject is een groepsproject te ontwikkelen dat

zal kunnen plaatsvinden binnen verschillende dienstencentra waarbij we ouderen

willen ondersteunen en leren om gevoelens m.b.t. eenzaamheid te verminderen om
zodoende de kwaliteit van hun leven te verbeteren.

Elly & Teddy Ouder worden, doe je niet alleen 6



HOOFDSTUK 2. HET ONDERZOEK

De centrale vraag in dit project is, hoe kunnen we als welzijnsorganisatie de negatieve

gevoelens van eenzaamheid verminderen of terugbrengen? Deze vraag roept de volgende

deelvragen op:
> Hoe ziet de doelgroep eruit qua: sekse, leeftijd, religie of etniciteit?

Wat willen we bereiken met ons programma?

Welke thema's kiezen we?

Wat is de gewenste grootte van de groep?

Hoe bereiken we deze groep?

Hoeveel bijeenkomsten, met welke frequentie en hoe lang duren deze

bijeenkomsten?

Waar worden de bijeenkomsten gehouden?

Wie zijn de groepsbegeleiders en welke taken en rollen vervullen zij?

Hoe is de opbouw van de bijeenkomsten m.b.t. informatie, verwerking, uitwisseling

en activiteiten?

» Welke didactische werkvormen (methoden) kunnen we gebruiken? (Zoals
gastspreker, subgroepen, schriftelijke en audiovisuele middelen en spel?)

> Is het gekozen programma realiseerbaar en haalbaar? Hoe staat het met de
financiering?

> Zijn er eventueel bijzondere aandachtspunten? Zo ja, welke?

> Welke interventies zijn al ontwikkeld op het gebied van eenzaamheidspreventie
en daarbij specifiek binnen onze gemeente ?

YV VYV VYV

Y V VY

Voordat we hier een antwoord op zullen vinden is het van belang kennis over het
onderwerp eenzaamheid te verkrijgen op verschillende niveaus: micro, meso en macro,
zodat we meer greep krijgen op het onderwerp. Dit aspect komt in hoofdstuk 4 aan de
orde.

Ons onderzoeksparadigma noemt men actie ofwel handelingsonderzoek. Kort samengevat
gaat het in deze onderzoeksbenadering om het volgende:
» Ze vraagt aandacht voor de maatschappelijke functie van onderzoek;
= Ze wil onderzoek, kennis en praktisch handelen integreren;
= Ze wil het onderzoek opzetten en uitvoeren samen met betrokkenen in het
onderzoeksveld:;
» Ze wil dat de onderzoeksresultaten aanwijzingen opleveren om voor de
betrokkenen in het veld sociale verbeteringen of beter handelen te realiseren.
(Migchelbrink 2001).

Het verzamelen van gegevens is de kern van ons onderzoekswerk. We hebben tijdens de
oriéntatiefase al ontdekt dat er met betrekking tot dit onderwerp veel informatie
beschikbaar is. Het is een onderwerp dat veel mensen aanspreekt waaronder ook
onderzoekers en hulpverleners. Zo bestaat er een aantal zeer bruikbare documenten
waaronder diverse recent uitgevoerde onderzoeken naar de oorzaken en gevolgen van
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eenzaamheid onder ouderen. Maar ook in de literatuur en in de media is veel over dit
onderwerp te doen en is ook veel materiaal voorhanden dat relevant is voor ons
ontwikkelingsonderzoek. Daarnaast zijn natuurlijk de ouderen zelf van belang voor het
verzamelen van gegevens evenals personen uit hun nabije omgeving die ook belangrijke
informatie kunnen verschaffen. Tenslotte worden veel andere hulpverleners eveneens
geconfronteerd met eenzaamheid onder ouderen; wat zijn hun bevindingen en welk soort
acties hebben zij ontwikkeld? Al met al zijn er dus voldoende databronnen voorhanden.
De dataverzamelingstechnieken bestaan uit ondervragen, observeren en analyseren.

In hoofdstuk 3 hebben we ons eerst verdiept in het onderwerp dat centraal staat binnen
ons project; eenzaamheid. Een oriéntatie op de literatuur en onze eigen ervaringen
liggen hieraan ten grondslag.

In hoofdstuk 4 hebben we ons specifiek bezig gehouden met de analyse van onderzoeken
die er al gedaan zijn op het gebied van eenzaamheid. Met ons eigen onderzoek:

" portretten van ouderen’, sluiten we dit hoofdstuk af.
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HOOFDSTUK 3. EENZAAMHEID

Soms zijn er van die dagen
dat ik niet meer verder wil,
dan mis ik mensen om me heen
en alles is dan stil.

Tk voel me eenzaam en verloren
een verliezer zonder naam,
staar naar buiten in de leegte
zie niets of niemand door mijn raam.

Mijn gevoel wordt langzaam triester
mijn leven inhoudsloos,
ik voel me zelfs een beetje zielig
maar dan opeens word ik heel boos.

Ik recht mijn rug en haal diep adem
zet de radio heel hard aan,
probeer te zingen en denk morgen,
morgen zal het beter gaan.
Anna

Er zijn vele liederen, gedichten en verhalen geschreven over eenzaamheid zo ook dit
gedichtje dat we vonden op een website. We begrijpen precies waarover wordt
gesproken en gezongen. Eenzaamheid als begrip maakt onderdeel uit van onze culturele
bagage.

Eenzaamheid is in eerste instantie een gevoel, een moeilijk te omschrijven gevoel. Een
allesoverheersend besef van alleen zijn en van verlatenheid. Gevoelens van eenzaamheid
zijn algemeen menselijk. Tedereen heeft wel eens een kortere of langere periode waarin
dergelijke gevoelens worden ervaren, bijvoorbeeld na een scheiding, een langdurige
ziekte of een verhuizing. Meestal verdwijnen dergelijke gevoelens na verloop van tijd
weer. Voor bepaalde mensen blijkt dit echter niet op te gaan. Zij blijven gevoelens van
eenzaamheid houden. In dit geval zou men van ‘eenzame karakters' kunnen spreken.

Dat je in sommige fases van het leven eenzaam bent, maakt je alleen maar sterker maar
het moet niet te lang duren.
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Of zoals de Amerikaanse schrijver Josh Billings het treffend zei:

Eenzaamheid is een goede plaats om te bezoeken
maar een slechte plaats om te verblijven’

Eenzaamheidsgevoelens kunnen in hoge mate bijdragen aan afbreuk van de kwaliteit van
het leven, zowel psychisch als fysiek. Eenzaam zijn is een individuele ervaring die
ontstaat in de context van contacten met andere mensen binnen een bepaalde
maatschappelijke structuur. Eenzaamheid bestaat dan ook in vele vormen en wordt door
iedereen anders ervaren.

Het is belangrijk te onderkennen dat er alleen sprake is van eenzaamheid als iemand dit
zelf zo voelt. Mensen met veel vrienden en bekenden, kunnen zich desondanks eenzaam
voelen. Ook het omgekeerde kan gelden: mensen die weinig contacten met anderen
onderhouden maar zich desondanks niet eenzaam voelen. Dit kwam duidelijk naar voren
uit onze gesprekken met ouderen.

Eenzaamheid wordt in onze samenleving een steeds groter probleem, constateert ook dr.
M. Steemers van Winkoop, voorzitter van de in 1994 opgerichte stichting Eenzaamheid
en Zingeving. Mensen in alle leeftijdscategorieén kunnen er gebukt onder gaan en in alle
rangen en standen komt het voor. Niet alleen alleenstaanden, zoals weduwen of
weduwnaars lijden eraan en patiénten in psychiatrische ziekenhuizen, maar ook
succesvolle zakenmensen kampen met het probleem. Nooit eerder waren er zoveel
contact-, communicatie- en mobiliteitsmogelijkheden. En toch was er nooit zoveel
eenzaamheid!

Uit het onderzoek 'Sociaal Isolement’ een studie over sociale contacten en sociaal
isolement in Nederland, dat in 2003 is gepresenteerd bij de Universiteit van Utrecht
blijkt dat een schrikbarend aantal mensen zich eenzaam voelt: bijna eenderde van de
Nederlanders.

Wat deze onderzoekers eveneens ondervonden is dat er op eenzaamheid een taboe rust;
het was moeilijk om mensen te vinden die openlijk over hun gevoelens van eenzaamheid
wilden spreken. Eén van de onderzoekers, sociaal-psycholoog Ludwien Meeuwesen, denkt
dat eenzaamheid wellicht nog het grootste taboe in Nederland is. '‘Eenzaam zijn is
natuurlijk ook bepaald niet sexy’, stelt zij. '‘Onze maatschappij is gericht op presteren,
vooruitkomen, positief denken. De zware, zwarte kant, daar spreken we liever niet over.
Dan loop je zo uit de pas. Om te zeggen dat je eenzaam bent, moet je je ontzettend
kwetsbaar opstellen. We hebben geleerd om dat niet te doen, om jezelf te beschermen.
Want voordat je het weet, wordt je kop eraf gehakt' (Psychologie Magazine 2003).

Eenzaamheid wordt vooral geassocieerd met een onplezierige en dus negatieve ervaring,
maar binnen de wetenschappelijke literatuur zijn er ook deskundigen die van mening zijn
dat eenzaamheid een positieve ervaring is, die gebruikt kan worden voor het bereiken
van doelen die anders niet te verwezenlijken zijn (0.a. M. Steemers van Winkoop).
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In een interview dat een aantal jaren geleden door Boudewijn Buch was gegeven,
bevestigde hij dit ook. Op de vraag van de journalist of hij nooit werd geplaagd door
gevoelens van grote eenzaamheid zei Boudewijn; 'Eenzaamheid is positief. Eenzaamheid
is een deugd. Ik hou ervan alleen te zijn'.

De volgende stelling die hem werd voorgelegd was dat eenzaamheid ook pijn deed.

Het antwoord van Boudewijn; 'Als je die pijn aankan, wordt alleen zijn mooi.
Eenzaamheid doet misschien pijn, maar in ieder geval veel minder pijn dan de pijn van
lullige vriendschappen en mislukte relaties. Als ik moet kiezen tussen mijn eenzaamheid
en samenwonen met iemand die alleen maar voor ellende zorgt, is mijn keuze snel
gemaakt. Als ik alleen ben, staan mijn stoelen tenminste recht en zit er niemand aan mijn
spulletjes. Ik moet er niet aan denken dat er iemand de hele dag om me heen zou hangen’
(HUMO 1997).

Op dit moment is de overheersende opvatting binnen tal van sociaal-wetenschappelijke
benaderingen dat eenzaamheid de ervaring is van een bepaald gemis aan contacten of een
gemis /in contacten (Linneman 2002). In het kader van dit afstudeerproject zullen we
hier ook van uitgaan.
Drie aspecten komen daarbij steeds terug:
o Eenzaamheid heeft te maken met tekorten in de sociale relaties die iemand heeft
o Eenzaamheid is een gevoel en is niet gelijk te stellen met alleenzijn.
o Eenzaamheid is onplezierig en bedrukkend.

3.1 Definitie van eenzaamheid

In de Dikke van Dale staat ‘eenzaam’ omschreven als: zonder gezelschap of ver van
anderen verwijderd. In het Kramers woordenboek staat bij eenzaam: alleen, stil, weinig
bezocht. Deze omschrijvingen dekken toch niet helemaal de lading want we hadden al
geconstateerd dat mensen die alleen zijn, zich helemaal niet eenzaam hoeven te voelen.
Zo blijken in Finland meer mensen alleen te zijn, maar minder eenzaam dan in Italié.
Isolement is ook een term die vaak gebruikt wordt in samenhang met eenzaamheid maar
hiermee wordt niet hetzelfde gezegd.
e Isolement zegt iets over het aantal feitelijke sociale contacten. Er zijn dan geen
of zeer weinig personen waarop iemand terug kan vallen.
o Eenzaamheid heeft alles te maken met de beleving en waardering van die sociale
contacten.
Eenzaamheidsgevoelens hangen dus niet uitsluitend af van het aantal feitelijke
contacten. Korter gezegd, van eenzaamheid is sprake als iemand op het vlak van relaties
een fe groot verschil ervaart tussen wat hij of zij heeft en wat hij of zij wenst.
Men kan eenzaamheid dus het best beschrijven als een gebrek aan kwalitatief goede
contacten waarin men zichzelf kan zijn, waarin men alles kan delen en waarin men
aanvaard en begrepen wordt.
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Wat eenzamen verder ook van niet-eenzamen onderscheidt is dan ook dat hun
belangrijkste sociale behoeften niet bevredigd worden. Daarbij kan men een onderscheid
maken in twee soorten behoeften: de behoefte aan een emotionele, intieme
partnerrelatie en de behoefte om tot een groter sociaal geheel te behoren, zoals een
vriendenkring. Iemand met een bevredigende intieme relatie kan zich toch eenzaam
voelen, als zijn behoefte bij een groep e horen gefrustreerd wordt. Omgekeerd kan
iemand met veel vrienden foch eenzaam zijn door het gemis van een vaste partner.

De volgende definitie eenzaamheid is tot stand gekomen na regelmatig onderzoek op dit
terrein en sluit ook goed aan bij de situatie waarvan wij uitgaan;

Eenzaamheid betreft een verschil tussen de relaties zoals men die wenst,
en de relaties zoals men die, gegeven de situatie, gerealiseerd heeft.
Eenzaamheid wordt als ernstiger geinterpreteerd, wanneer de betrokkenen
zichzelf minder goed in staat acht alsnog bepaalde relaties binnen redelijke
termijn te realiseren dan wel verstoorde relaties te verbeteren.

(J. de Jong-Gierveld 1984)

3.2 Oorzaken van eenzaamheid

In een publicatie van Linnemann worden oorzaken voor eenzaamheid verdeeld in vier
soorten.:
o Intra-individuele oorzaken; oorzaken die bij een individu liggen, zoals
hardhorendheid of een gebrek aan sociale vaardigheden
o Inter-individuele oorzaken; bijvoorbeeld het verloren gaan van contacten om
diverse redenen.
o Maatschappelijke oorzaken; waaronder individualisme, beeldvorming en
maatschappelijke acceptatie van bepaalde sociale groepen.
o Daarnaast worden ook oorzaken genoemd die terug te voeren zijn tot problemen
met zingeving (Linneman 1996).

Maar over de voornaamste oorzaak van eenzaamheid bestaat onder wetenschappers
eensgezindheid. Het ontberen van naasten met wie je emoties deelt is de primaire
oorzaak van eenzaamheid. Een gevarieerd netwerk, met een mix van intieme relaties en
afstandelijker sociale contacten, biedt de beste bescherming tegen eenzaamheid.
Eenzaamheid ontstaat vooral wanneer mensen op zichzelf worden fteruggeworpen, geen
steun meer voelen van mensen om zich heen. De individualiseringstrend in onze
samenleving draagt hier ook negatief aan bijj.

Oudere mensen vormen in dit opzicht een risicogroep. Zij verliezen steeds meer mensen
die hen dierbaar zijn en leggen niet snel meer nieuwe contacten. Bij oude ouderen
(ouder dan 75 jaar) spelen factoren zoals weduwstaat, fysieke beperkingen, gebrek aan
geld, problemen met vervoer en ontevredenheid met de woonsituatie allen een mogelijke
rol. Maar het zijn niet alleen soortgelijke factoren en omstandigheden die bepalen of
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iemand eenzaam is. Een gegeven daarbij is ook het karakter en de levenslust die
doorslaggevend zijn bij het ontwikkelen van een sociaal isolement.

In studies naar voorkomen van eenzaamheid wordt vaak aangenomen dat de belangrijkste
oorzaak van eenzaamheid ligt in een tekort aan sociale vaardigheden. Deze studies
worden meestal gedaan onder personen van alle leeftijden

Een belangrijke aanwijzing dat eenzaamheid bij ouderen niet hoofdzakelijk is te
herleiden tot een tekort aan sociale vaardigheden blijkt wel uit het feit dat eenzaamheid
onder mensen van 75 jaar en ouder blijkt toe te nemen. Zouden na het 75°™ levensjaar
de sociale vaardigheden opeens niet voldoende meer blijken te zijn, waar ze dat een
leven lang wel waren? Daft lijkt onaannemelijk.

3.3 Gevolgen en verschijnselen

Het is moeilijk om een nauwkeurige en bondige omschrijving van eenzaamheid te geven
die aansluit bij ieders beleving. Dat komt omdat er zoveel heftige en verschillende
gevoelens tegelijk naar boven kunnen komen. Wij willen ter illustratie twee uitspraken
weergeven die we op het Internet aantroffen (bron anoniem) '‘Eenzaam is degenen die
voor hiemand nummer één is’ en 'Eenzaamheid is volgens mij: jezelf kwijt zijn'. Emotionele
pijn en verwarring, een gevoel van isolement, leegte of vervreemding, angst, verdriet,
neerslachtigheid, twijfel en onzekerheid zijn kenmerkend voor eenzaamheid, maar vooral
ook dat deze gevoelens als een ware marteling ervaren kunnen worden. We horen
geisoleerde ouderen regelmatig zeggen dat het leven voor hen geen zin meer heeft.
Naast intense emotionele turbulenties hebben eenzame mensen vaak last van lichamelijke
stressreacties, zoals hoofdpijn, misselijkheid, slapte, vermoeidheid, slapeloosheid of
vraatzucht.

Eenzaamheid kan zich dus op veel verschillende manieren uiten. Iemand kan zich
depressief, gespannen of "verveeld" gedragen. Men kan een negatief beeld van zichzelf
hebben of is sterk op zichzelf gericht en eenzame mensen komen meestal minder goed
voor zichzelf op. Het is vaak moeilijk precies aan te geven of eenzaamheid nu een
oorzaak of juist het gevolg hiervan is. In ieder geval is zeker dat de uitingsvormen op
een of andere manier met gevoelens van eenzaamheid te maken hebben. Er is dan ook alle
aanleiding om eenzaamheid als een aanzienlijk gezondheidsrisico te beschouwen. Immers:
eenzame mensen zijn vatbaarder voor ziekte wat kan resulteren in een overmatig gebruik
van (medische) voorzieningen.

Eenzaamheid is niet alleen een probleem van de betrokkene want in de maatschappij zijn
de gevolgen eveneens merkbaar. Naast een verhoogde kans op gezondheidsklachten
wordt eenzaamheid geregeld genoemd als reden voor opname in een verzorgingshuis.
Daarbij gaat eenzaamheid vaak samen met inactiviteit en passiviteit, wat het proces van
veroudering doet versnellen. Het is dan ook om meerdere redenen van belang, het
eenzaamheidsprobleem aan te pakken.
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3.4 Beeldvorming van ouderen

Hoe voelt het om oud te zjjn?

Tk ben nu oud, het wordt door zovelen gezegd.

En als het niet wordt gezegd, dan wordt het verzwegen.
Ik lees het in elke blik die zich op mij richt,

in elk gebaar dat in mijn richting wordt afgegeven,

in elke groet die in het niets wordt geschreven,

in elke zucht, in de glimlach die mij overslaat.

Hoe voelt het om oud te zjjn? Wordt mij gevraagd.
Het voelt lang niet slecht, geef ik eerlijk toe.

Het voelt vaak goed niet zo lang meer te hoeven leven
en afscheid te nemen van jou, u, jullie, voorgoed.
Maar je bent wel ver van je geboorte afgeraakt

en nu werkelijk heel dicht bij de dood gedreven.

Soms, als je de hoek van een straat omslaat,

het is winter, voel je zijn adem brutaler dan toen

Je nog jong was, en sterk, en een stootje kon geven.
Je voelt je tot onder je kleren koud, en heel naakt.
Je gruwt van de dood, al is het slechts even.

Kom, gauw naar huis, denk je, want je voelt je geraakt.

Adriaan Morrién,
Uit: Verzamelde gedichten (Van Oorschot, Amsterdam 1993)

Het beeld dat de samenleving van haar oudere burgers heeft kan, grofweg, in een viertal
trefwoorden worden samengevat: ouderen zijn hulpbehoevend, afhankelijk van anderen,
ziekelijk en vooral eenzaam of leven geisoleerd. Deze uitspraken komt men regelmatig
tegen als het gaat over ouderen. Al met al geen rooskleurig beeld en je kunt je afvragen
of dit wel terecht is en hoe het komt dat er zo'n negatieve stempel op ouderdom is
gedrukt.

Allereerst zijn wij geneigd te denken dat ouderen tot de bevolkingsgroep behoren waarin
de meest eenzame mensen voorkomen, maar dat is niet zo. Onderzoek heeft uitgewezen
dat de jonge, alleenstaande ouder met kleine kinderen zich het meest eenzaam voelt.
Wel is het aantal eenzame ouderen het grootst; aandacht voor eenzaamheid bij ouderen
is dus wel echt nodig.
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We hebben al eerder gezien dat ouderen kwetsbaar zijn maar dat wil nog niet zeggen
dat oud zijn en vereenzaming bij elkaar horen. Dit is een eenzijdig beeld van ouderen dat
aanpassing behoeft want dit doet de ouderen geen recht.

Aan de éne kant wil iedereen wel oud worden maar waarom? Misschien willen we alleen
maar oud worden omdat we niet willen sterven. Leeftijd herinnert ons steeds aan de
tijdelijkheid van het bestaan op aarde. Jong en jeugdig is de norm; jeugd wordt
geidealiseerd en de ouderdom wordt afgewezen. Het systeem van 'jong en je wilt wat' is
mooi, maar het probleem is: je kunt niet jong blijven. En wat dan?

Het is inmiddels genoegzaam bekend dat oud worden niet synoniem is voor het krijgen
van problemen en dat ouderdom niet per definitie een kommervolle levensfase is. Veel
ouderen van nu genieten thans zelfs meer van het leven dan in vroegere jaren toen ze
alle energie moesten besteden aan carriére en de opvoeding van kinderen.

Een negatieve kijk op ouderen blijkt ook bepaald te zijn door onze westerse cultuur. Het
beeld van de ‘wijze oudere’ zoals dit in sommige culturen bestaat kennen we nog wel maar
daar tegenover staat het beeld van de ‘zwakke oudere’; de oudere die afhankelijk is van
zorg. Het aantal ouderen neemt toe. Dit heeft verscheidene oorzaken: steeds meer
mensen leven langer en er worden naar verhouding steeds minder mensen geboren. Er
zijn procentsgewijs steeds meer ouderen dan jongeren. Een gevolg is dus dat een
toenemend aantal ouderen afhankelijk is van voorzieningen en zorg. Hierdoor zien we
steeds duidelijker een waar generatieconflict opdoemen. Denken we maar aan het debat
over de reorganisatie van de sociale voorzieningen: de bejaarden met hun hoge eisen op
het vlak van dienstverlening en gezondheidszorg kosten teveel. Ze zijn een last die het
ons moeilijk maakt in de jongeren te investeren.

Daarnaast veroudert onze samenleving snel. Niet alleen het toenemende aantal ouderen
is hiervoor verantwoordelijk, maar ook de steeds snellere ontwikkelingen op diverse
terreinen dragen hiertoe bij. Ontwikkelingen gaan zo snel dat kennis in korte tijd niet
meer bruikbaar is. Men noemt ze letterlijk verouderd. Een veelzeggende term.

We spreken vaak ook over de ouderen als zou het een homogene groep zijn en dit klopt
natuurlijk niet. De oudere bestaat niet. Dit komt niet alleen doordat alle mensen nu
eenmaal verschillend zijn, maar ook omdat er grote verschillen zijn tussen mensen die
ouder zijn dan 55 jaar en zij die ouder zijn dan 75 jaar. Veel mensen van 55 jaar hebben
nog steeds een invloedrijke positie of leiden een bedrijf maar ook mensen van 75 blijken
nog te beschikken over waardevolle kennis en vaardigheden. Door deze ouderen op
waarde te schatten kunnen zij een belangrijk aandeel leveren voor onze samenleving,
zelfs belangrijker dan jongeren die aan het begin van hun levensweg staan en waarin nog
veel geinvesteerd moet worden.

Gelukkig ontstaat bij ouderen een zelfbewustzijn, waardoor er een verandering in
perspectief plaatsvindt. Zij willen niet meer als afhankelijke, zielige en zorgbehoeftige
mensen worden gezien, maar als onafhankelijke, dynamische, actieve en mondige
personen die zij veelal zijn. Onder andere zijn het de verschillende ouderenbonden die
zich hier sterk voor maken.
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Een mooi voorbeeld hiervan is de film 'Vader is zo stil de laatste tijd’ die is gemaakt door
de 78-jarige acteur en filmmaker Kees Brusse. Centraal staat hierbij zijn eigen ouder
worden. Hij wil hiermee een aantal ouderen aansporen om erover te praten. Ook met
jongeren. De wetenschappers die het ouder worden bestuderen, zijn allemaal rond de
dertig, aldus Kees Brusse. Maar de echte experts zijn wij want je weet pas hoe ‘oud zijn’
is, als je het zelf wordt. Ouderen willen niet opgeborgen of betutteld worden maar zo
vrij mogelijk zijn, genieten en geven. Want behalve ervaring hebben wij heel veel te
geven. Aandacht, liefde en tijd bijvoorbeeld. Een andere boodschap die hij mensen wil
meegeven: 'het glas is niet driekwart leeg, maar een kwart vol’ (zie bijlage 2).

3.5 Het proces van verwerking van eenzaamheid

Zolang iemand het verminderen van eenzaamheid nastreeft, is er sprake van verwerking
van eenzaamheid. Onder het proces van verwerken van eenzaamheid verstaan we het
proces dat een oudere kan doorlopen met als doel het verminderen van eenzaamheid.

In 2001 is er door het Nederlands Instituut voor Zorg en Welzijn (NIZW) een boekje
gepubliceerd onder de titel 'Eenzaam op leeftijd. Met deze publicatie willen ze
ondermeer enig inzicht geven in de manieren waarop mensen met eenzaamheid om kunnen
gaan. Het proces van verwerking zoals zij dat beschrijven zullen we hier in het kort
weergeven. Mensen hebben verschillende stijlen om eenzaamheid te verwerken en
daarnaast zijn er fasen in het proces te onderscheiden en moeten bepaalde voorwaarden
vervuld zijn om succesvol door een fase te komen.

Mensen kunnen verschillende dingen doen om eenzaamheid te verminderen:

o Ze kunnen de kwaliteit van het bestaande relatienetwerk verhogen. Dit kan
worden gedaan door het aangaan van nieuwe relaties of door bestaande relaties
te verbeteren;

o Hun wensen t.a.v. het netwerk verlagen. Dit kan door irreéle wensen te
veranderen of (te) hooggespannen verwachtingen bij te stellen;

o Het belang verminderen van het verschil dat ze ervaren tussen de kwaliteit van
de relaties en de wensen die ze hebben. Dit wordt ook wel cognitieve trucage
genoemd. Hierbij valt te denken aan rationalisatie, ontkenning van het probleem
of berusting in het probleem.

Dit noemen we 'de drie stijlen van verwerking van eenzaamheid'. In de praktijk kan men
zien dat ouderen een bepaalde stijl onbewust of bewust gebruiken.

Het verminderen of oplossen van eenzaamheid kan soms snel en spontaan verlopen, maar
meestal zal het een proces zijn dat enige tijd vraagt. In dit proces zijn vier fasen te
onderscheiden:

zich bewust worden van eenzaamheid en de oorzaken ervan (bewustwordingsfase);
een oplossingsstrategie (het verwerkingsplan) bedenken (planningsfase);

de oplossingsstrategie uitwerken (uitvoeringsfase);

de bereikte resultaten evalueren (evaluatiefase).

o

o

o
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In de eerste fase ziet iemand het probleem onder ogen: “ Ja, ik ben eenzaam” .

Dit zal vervolgens ook leiden tot de vraag naar het waarom van zijn eenzaamheid. Als de
betrokkene hierop een antwoord heeft geformuleerd en voor zichzelf de oorzaak heeft
bepaald, kan hij een adequate oplossingstrategie trachten te kiezen.

In de volgende fase wordt dit omgezet in een concreet verwerkingsplan. Dit plan van
aanpak zal moeten aansluiten bij het onderkende probleem.

Vervolgens dient de betrokkene het bedachte verwerkingsplan uit te voeren. In deze
fase zullen waarschijnlijk de meeste praktische problemen en dilemma’s op de voorgrond
treden. Zo kan een eenzame oudere die van anderen afhankelijk is van vervoer, tal van
oplossingen proberen te bedenken.

Tot slot zal de persoon in kwestie aan het eind van het proces gaan evalueren of de
gekozen oplossing effect heeft gehad. “ Ben ik nu minder eenzaam, is mijn eenzaamheid
gelijk gebleven of is deze mogelijk zelfs toegenomen”.

Naast de stijlen van verwerking en de fasen waarin verwerking van eenzaamheid
verloopt, is er ook een sociaal-psychologisch aspect te noemen dat belangrijk is bij
verwerking van eenzaamheid. Dit derde aspect wordt aangeduid als de voorwaarde voor
verwerking. Deze voorwaarden spelen in elke fase een rol.

De voorwaarden worden kortweg aangeduid als weten, willen en kunnen.

Dit houdt in dat voor het succesvol doorlopen van een fase van verwerking van
eenzaamheid aangenomen wordt dat een eenzame moet weten (kennis hebben) hoe hier
iets aan te doen en gemotiveerd moet zijn er iets aan te doen (willen) en ertoe in staat
moet zijn (kunnen).

Linnemann (psychologische hulpverlening aan ouderen) maakt daarnaast onderscheid
tussen primaire en secundaire motivatie. De primaire motivatie heeft betrekking op het
gedrag dat nodig is om de eenzaamheid op te lassen. De secundaire motivatie heeft
betrekking op meer indirecte doelen. Het onderscheid is vooral van belang in situaties
waar hulpverleners aanlopen tegen ‘onwil' van een oudere. Temand is bijvoorbeeld
onvoldoende gemotiveerd om naar een bingoavond te gaan, ondanks zijn hoge motivatie
om eenzaamheid op te lossen. Dan kan worden nagegaan of deze oudere wel gemotiveerd
is voor ander soorten gezelligheidsactiviteiten. Het is in ieder geval van wezenlijk belang
dat hulpverleners zich realiseren dat het aanbod moet aansluiten bij wat een specifieke
ouder tot activiteiten kan aanzetten. In lang niet alle gevallen zal zo'n aanbod eenvoudig
te vinden zijn. Overleg met de betrokken oudere is uiteraard de belangrijkste manier om
een aanpak te vinden die de betrokken oudere motiveert.

Eenzame ouderen met anderen in contact brengen is slechts een eerste stap bij het
verminderen van eenzaamheid. Het is raadzaam om te proberen om eenzame ouderen in
contact te brengen met “geestverwanten”, met mensen die vergelijkbare interesses
hebben en met wie ze misschien ook een vergelijkbare geschiedenis hebben.

Soms blijkt dat hulpverleners na enige tijd de moed wat laten zakken. Ze hebben het
gevoel dat ongeacht wat ze doen de geboden hulp niet werkt. Vaak is de oorzaak dat de
hulpverleners hun doel te hoog stellen. Hun liefste wens is de eenzame oudere na een
korte periode volledig van de eenzaamheid te verlossen.
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Onderstaande factoren zijn van belang tijdens het proces van verwerken en dus ook van
belang voor hulpverleners die interventies willen ontwikkelen m.b.t.
eenzaamheidsverwerking.

o Het vergroten van de omvang van het netwerk;

o Zorgdragen voor het feit dat de degene die de meeste steun biedt de partner,
kinderen of vrienden zijn (i.p.v. buren, overige familie of hulpverleners),
uitzonderingen daargelaten natuurlijk;

Verhogen van instrumentele en/of sociaal emotionele steun;
Hulp bij het gemis aan sociaal-emotionele steun;

Hulp bij uitzichtloosheid van eenzaamheid;

Hulp bij voorwaarden van verwerking: weten, willen en kunnen.

o O O O
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HOOFDSTUK 4. KOPPELING THEORTIE - PRAKTIJK

41 Doel en functie van ons onderzoek

Zoals al eerder beschreven hebben wij gekozen voor een handelingsonderzoek, ook wel
bekend als de kritische benadering. De kritische benadering ziet de werkelijkheid als
een voorlopige, door maatschappelijke bepaalde werkelijkheid. Mensen leven in een
wereld waarin de materiele omstandigheden, de historische ontwikkelingen en de
culturele context hun mogelijkheden bepalen en hun opvattingen en gedrag beinvloeden.
Het gaat in handelingsonderzoek niet om kennis om de werkelijkheid te begrijpen of te
beschrijven. Handelingsonderzoek heeft als motief kennis te verkrijgen om beter of
daadwerkelijk anders te kunnen handelen in een bepaalde situatie. De te verwerven
kennis geeft de onderzochten aanwijzingen om meer greep op hun dagelijkse situatie c.q.
om zich te emanciperen en geeft toegang tot het realiseren van handelingsalternatieven
(Tilanus 1997). Het onderzoek is hier een middel om mensen te helpen hun (leef)wereld
te veranderen en om leer- en veranderingsprocessen op gang te brengen.

Dit is ook wat we willen bereiken met ons eenzaamheidsproject; verbeteringen realiseren
om de betrokken mensen handelingsmogelijkheden te geven in hun alledaagse
werkelijkheid. Handelingsonderzoek stelt zich als doel om tegelijkertijd kennis te
vergaren en verbeteringen te realiseren. Het onderzoeksproces is tegelijk ook een
leerproces. De betrokkenen weten en kunnen aan het eind meer dan toen zij begonnen.
Het onderzoeksproces is open en flexibel van aard en gaat met kleine stapjes die logisch
met elkaar samenhangen, maar die zich wel gemakkelijk laten wijzigen.

4.2 De relatie met het onderzoeksveld

In het onderzoeksveld zijn, verschillenden personen of groepen betrokken bij het
probleem en het onderzoek. Deze groepen kunnen elkaar overlappen. De belangrijkste
groepen zijn:

o De onderzoeker, dat is degene die het onderzoek verricht;

o De probleemhebbers of onderzochten, dat zijn personen uit de probleemwereld
bij wie het probleem speelt of degenen die direct betrokken zijn bij het
probleem;

o De probleemverzorgers, dat zijn personen die op de één of andere manier zorg
hebben voor het te onderzoeken probleem en er daarom bij betrokken zijn.

De onderzoeker is actief betrokken. Het onderzoeksgebeuren kenmerkt zich door een
frequente interactie tussen de onderzoeker en betrokkenen. De taak van de
onderzoeker is primair de mensen e ondersteunen bij het (door henzelf) onderzoeken
van hun situatie.

Naast de rol van onderzoeker heeft de onderzoeker in deze benadering nog een andere
taakstelling. Deze andere taakstelling komt voort uit de dubbele doelstelling van
actieonderzoek. Deze andere taakstelling hangt nauw samen met de taakstelling als
onderzoeker; ze beinvloeden elkaar. Zijn kennis wordt ook gebruikt of gevraagd als de

Elly & Teddy Ouder worden, doe je niet alleen 19



andere doelstelling: het handelen en/of veranderingsproces. Hij denkt ook mee in de
planning en de vormgeving van de verandering of het handelen.

4 .3 Het verloop van het onderzoekproces

Het handelingsonderzoek heeft een open karakter. Van tevoren is niet bekend waar het
onderzoek op uit (moet) komen. De (start)vraagstelling is vrij globaal en wordt
gaandeweg het onderzoekproces aangescherpt. Het onderzoeksontwerp heeft steeds
een voorlopig karakter.
Het totale proces kan in de volgende fases worden onderverdeeld:

= Oriéntatie en diagnose

* Ontwikkeling en reflectie

» Bewerking en conceptualisering

* TIntegratie en implementatie

In de eerste fase neemt het onderzoekproces de concrete ervaringen van de betrokken
subjecten fot uitgangspunt. De specifieke ervaringen en inzichten worden beschreven en
geordend. Door een gezamenlijke analyse maken de betrokken subjecten een diagnose
van hun situatie en geven richting aan de veranderingen die worden gezocht.

In de tweede fase staat het ontwikkelen en uitwerken van ideeén voor verbeteren van
het eigen handelen of de eigen situatie centraal.

De volgende derde fase betreft het geschikt maken of het bewerken van de die ideeén
voor de verbetering van het handelen. Het verbeterde handelen wordt getest in de
werkelijkheid of in een simulatie. Dit kan leiden tot bijstellen en het teruggaan naar
vorige fases.

In de vierde fase staat de integratie en toepassing van de ontwikkelde handelingsplannen
in de situatie van e betrokken subjecten centraal. De uitgangspunten worden
getransformeerd, de wenselijke en haalbare verbeteringen worden geintegreerd door en
bij de betrokken subjecten.

4 4 Praktijk van ons handelingsonderzoek

In ons onderzoek hebben we gebruik gemaakt van bijna alles wat voorhanden was m.b.t.
het onderwerp “"eenzaamheid en ouderen”. We hebben heel veel documentatie gelezen
o.a. ook via het medium Internet; alleen al door het intikken van het woord ‘eenzaamheid’
kwam eindeloos veel informatie tevoorschijn. Zoveel dat we moesten gaan selecteren.
Een aantal onderzoeken, personen en organisaties sprongen ons daarbij in het oog omdat
deze ons veel informatie verstrekten waarmee we ons voordeel konden doen. Deze zullen
we dan ook apart behandelen. Verder hebben we veel gesprekken gevoerd met collega's
en andere hulpverleners maar ook met de ouderen zelf.

Nadat we de vergaarde informatie bijeengebracht hadden, hebben we gekeken of het
materiaal compleet was. Daarbij zijn we met het verzamelen van de gegevens uitgegaan
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van de vraagstelling van ons project: hoe kunnen we als welzijnsorganisatie de negatieve
gevoelens van eenzaamheid verminderen of terugdringen?

Vervolgens zijn we overgegaan tot ordening en selectie van het materiaal. Dit hebben we
gedaan door de gegevens onder te brengen in een schema waarbinnen we onderscheid
hebben gemaakt tussen micro, meso en macroniveau. Binnen dit schema kwam naar voren
wat wel gewenst is en wat niet, wat de mogelijkheden zijn en wat tot de onmogelijkheden
behoren maar ook de voor- en nadelen van verschillende interventies. Hierbij waren we
alert op de objectiviteit van het materiaal (de feitelijke gegevens) en de meer
subjectieve waarnemingen waaronder soms ook onze eigen notities en aantekeningen
vielen. Al deze informatie heeft er uiteindelijk toe geleid dat we komen met een plan van
aanpak voor het opzetten en uitvoeren van een groepsproject.

Binnen het kader van dit hoofdstuk zullen we eerst een viertal onderzoeken apart

bespreken en vervolgens sluiten we af met een tiental portretten, dat we gemaakt
hebben van ouderen n.a.v. de afgenomen interviews.

45 Thematieken uit eenzaamheidsonderzoeken

Uit de literatuur blijkt dat er in de loop der jaren al veel onderzoek is verricht op het
gebied van eenzaamheid. Hieronder belichtten wij een aantal onderzoeken die wij
relevant vonden voor ons project. De hoofdlijnen hebben wij hieruit gehaald, voor meer
achtergrondinformatie verwijzen wij naar de bijlagen.

4.5.1 Eenzaamheidsonderzoeken van Jenny de Jong-Gierveld

Tijdens onze oriéntatie m.b.t. dit onderwerp troffen we heel vaak de naam Jenny de
Jong-Gierveld aan, een autoriteit op het gebied van eenzaamheid zo bleek ons. Veel
gebruikt wordt de eenzaamheidsschaal die zij heeft ontworpen (zie bijlage 3).

Zij verricht als sociologe en demografe al bijna veertig jaar onderzoek naar
eenzaamheid. Als directeur was zij verbonden aan het Nederlands Interdisciplinair
Demografisch Instituut en als hoogleraar had zij een leerstoel aan de Amsterdamse
Vrije Universiteit waarvan zij eind 2003 afscheid nam.

Over de internationale vergelijkingen onder ouderen, op basis van grootschalig
surveyonderzoek en interviews, verschenen talloze publicaties. Van haar hand is ook de
definitie die wij al eerder op pagina 12 gaven en waarvan wij ook tijdens ons project zijn
uitgaan.

In haar afscheidsrede op 2 december 2003 genaamd 'Sociale integratie en sociale
isolatie in een veranderde samenleving’, gaf zij een kort overzicht van de factoren die
maken dat iemand op dit moment in zijn of haar leven eenzaam is. De meeste van die
factoren zijn gelokaliseerd op het micro niveau van de betrokken persoon, het gaat dan
over een leven zonder partner, te weinig of te weinig variatie in de relaties met anderen,
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onvoldoende steun van de mensen om je heen, persoonlijkheidskenmerken, ziekte,
werkloosheid etc. Omgekeerd: als mensen deelnemen aan groeperingen zoals het gezin,
de familie, de kerk, verenigingen enz. hebben ze meer mogelijkheden om persoonlijk
geintegreerd te zijn. Sociologen zijn ervan overtuigd dat ook de aard van de samenleving,
waarvan men deel uitmaakt in de analyses moet worden betrokken; dus het macro niveau.

Jenny de Jong-Gierveld en haar collega’s deden regelmatig onderzoeken voor
internationale vergelijkingen: waarom verschilt eenzaamheid zo sterk wanneer we
weduwen bestuderen in Nederland, Finland en Itali€? Verschillen tussen de landen in de
waarden en normen fen aanzien van het functioneren van het familieleven blijken daarbij
een rol te spelen. In Finland wonen ouders vaak ver weg van hun kinderen en verwachten
geen wekelijks bezoek. Ze zijn blij als die kinderen komen. In Itali€ zijn de
verwachtingen hooggespannen. Veel ouders en kinderen wonen onder één dak, maar uit
onderzoek blijkt dat als ze meer geld zouden hebben, ze dat liever niet zouden doen. In
hoeverre is hier dan sprake van een vrije keus! Samenlevingen verschillen naar de mate
van sociale integratie die zij individuele burgers bieden. Niet alleen de waarden en
normen, ook de sociale structuren zijn in dit opzicht van belang. Wanneer in een
samenleving meer goed functionerende intermediaire groeperingen zijn - gezin, familie,
kerk, verenigingen, vrijwilligersorganisaties en dergelijke - is de kans op sociale
integratie groter. Hetzelfde geldt wanneer een samenleving bewust aanstuurt op het
voorkomen van scherpe sociale tegenstellingen en op het voorkomen van sociale
uitsluiting van bepaalde groepen.

4 5.2 Sociaal isolement, een studie van de Utrechtse Universiteit

Drie Utrechtse onderzoekers, socioloog Roel Hortulanus, sociaal-psycholoog Ludwien
Meeuwesen en filosofe Anja Machielse publiceerden maart 2003 het resultaat van zo'n
tien jaar onderzoek onder de titel 'Sociaal Isolement’. Zij deden dit onderzoek in
opdracht van de Universiteit Utrecht, Afdeling Algemene Sociale Wetenschappen, met
subsidie van het ministerie van VWS. De Utrechtse onderzoekers zoomen in op de meest
problematische vorm van eenzaamheid: sociaal isolement.
Aan de hand van een typologie van sociale contacten maken de onderzoekers een
onderscheid tussen sociaal weerbaren, contactarmen, eenzamen en sociaal geisoleerden.
o De sociaal weerbaren hebben een groot netwerk en voelen zich niet eenzaam, zij
vormen de grootste groep (64%).
o De contactarmen (8%) hebben een klein netwerk, maar dat is adequaat, zijn
voelen zich ook niet eenzaam.
o De derde groep zijn de eenzamen (22%), zij voelen zich eenzaam ondanks hun
grote netwerk.
o En ten slotte is er de groep sociaal geisoleerden (6%), zij hebben een klein
netwerk, dat niet adequaat is en ze worden geplaagd door eenzaamheid.
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Op allerlei gebieden zijn de geisoleerden het slechtste af en de weerbaren het beste. De
contactarmen en de eenzamen nemen daarbij een fussenpositie in; zij lopen ieder op hun
eigen manier een bepaald risico voor isolement. Over de gehele linie blijken de weerbaren
in sociaal opzicht het meest in balans te zijn en de geisoleerden het minst.

Anja Machielse heeft de afgelopen twee jaar van dit onderzoek met bijna honderd
mensen van 18 jaar en ouder, gesproken en dit waren vaak urenlange ontmoetingen die
een diepe indruk op haar hebben gemaakt. Deze mensen waren geselecteerd op grond van
hun antwoordpatronen in een grootschalige enquéte “Samen leven in Utrecht - Nieuw
Utrechts Peil 1999 die is gehouden onder een representatieve groep van 4931 inwoners
van de gemeente Utrecht. Deze interviews heeft ze opgetekend in het boek 'Niets doen,
niemand kennen' dat gelijktijdig verscheen met de presentatie van de studie 'Sociaal
Isolement'. In dit boek geeft ze aan dat het gebrek aan emotionele bindingen duidelijke
gevolgen heeft. De meeste sociaal geisoleerden hebben een laag zelfbeeld dat bepalend
is voor de manier waarop ze zich naar anderen toe opstellen. De meeste sociaal
geisoleerden kunnen zich in het dagelijkse leven goed redden: ze zorgen goed voor
zichzelf en zijn anderen niet tot last. Ze leiden hun eigen leven en lossen hun problemen
zoveel mogelijk zelf op. Pas als ze ziek worden en niet langer voor zichzelf kunnen
zorgen, komt hun gebrek aan zelfredzaamheid naar voren. Dan zijn ze volledig
aangewezen op de hulp van professionele instellingen en voorzieningen. Een groot deel
van hen maakt zich zorgen over de toekomst. Toch onderneemt vrijwel niemand acties
om iets aan de situatie te veranderen. Over het algemeen hebben ze het gevoel dat hun
leven vooral afhankelijk is van externe invloeden en omstandigheden die ze zelf niet
kunnen beheersen. Hun gebrek aan zelfvertrouwen weerhoudt hen ervan zelf initiatieven
te nemen en het leven in eigen hand te nemen.

Berusting, dat is meestal de levenshouding van geisoleerde mensen. Een situatie die
vervelend of pijnlijk is, maar je doet er toch niets tegen zo kenschetst Anja Machielse
hun houding. Dat er in Nederland steeds meer geisoleerden bij komen, kan ze niet met
cijfers staven. Het schaamtegevoel is natuurlijk groot. Je zegt niet zomaar even dat je
totaal vereenzaamd bent. Hier rust een enorm taboe op. Maar het is wel duidelijk dat in
onze tijd van individualisering dit probleem groter wordt. Vroeger was er meer
onderlinge betrokkenheid. Er was de kerk waar de mensen thuishoorden. In deze tijd
wordt van iedereen verwacht dat hij zijn leven inricht zoals hij dat wil, maar het blijkt
dat voor velen die lat te hoog lig. In dat geval wordt dan gesproken over
individualiseringsrisico's. Het is duidelijk dat vooral in de steden mensen meer kans lopen
geisoleerd te raken dan op het platteland. Het meest verbijsterende vindt ze nog wel
dat het proces van sociale geisoleerdheid zo geruisloos gaat. Een scheiding of een
overlijden is vaak nog niet eens nodig om het sociale kaartenhuis van iemand in elkaar te
laten vallen.

Het is moeilijk om deze problematiek te signaleren omdat mensen de schijn ophouden dat

ze een leuk en sociaal leven leiden, ook al weten ze natuurlijk wel dat er iets schort aan
hun leven maar die waarheid vinden ze te pijnlijk om onder ogen te zien. Dus vertellen ze
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er ook niet over. Toch kun je, volgens Anja Machielse door goed te luisteren en te vragen
daar doorheen breken en dan kun je misschien iets voor ze betekenen.

Het is al heel wat als het taboe op geisoleerdheid verdwijnt, er zijn meer mensen zoals
zij(zie bijlage 4).

4.5.3 Seniorenpanel Zuid-Holland: Eenzaamheid onder ouderen

Gaandeweg is het in Nederland een goede gewoonte geworden om burgers te betrekken
bij de voorbereiding van overheidsbeleid. Zo kan doelgericht en onderbouwd beleid tot
stand komen dat aansluit op door burgers ervaren problemen. Een bijzonder vorm die het
midden houdt tussen gestructureerde en tijdelijke beleidsparticipatie is het
seniorenpanel. Het is een groep mensen die met regelmaat en gedurende een langere tijd
volgens een bepaalde methodiek bevraagd wordt over uiteenlopende zaken. Dit
onderzoekspanel heeft drie functies voor de provincie Zuid-Holland; een
informatiefunctie, een signaleringsfunctie en een controlefunctie. Het onderzoeksbureau
van de provincie, het Tymphaan Instituut heeft in mei 2000 via de media senioren uit de
gehele provincie geworven

In 2002 stonden de volgende specifieke vragen centraal:

< Wat zijn de verwachtingen van senioren op het gebied van zorg in de komende
Jaren?

% Hoe is de arbeidssituatie van senioren?

% Hoe vaak bezoeken senioren culturele of kunstmanifestaties en instellingen en
welke knelpunten ervaren zij daarbij?

< Wat zijn ervaringen en wensen van senioren betreffende informatie over
verzorgings- en verpleeghuizen?

% Hoe tevreden zijn senioren over hun sociale contacten: wat zijn oorzaken van
tekorten hierin en hoe kunnen die opgelost worden?

De bovenstaande vier vragen werden beantwoord middels een schriftelijke enquéte en
over het laatste onderwerp betreffende de sociale contacten, het onderwerp ook wat
ons zo aanspreekt, werden groepsgesprekken gehouden in vier regio's (Haaglanden,
Rijnmond Zuid, Nieuwe Waterweg Noord en Zuid-Holland Zuid).

De vraag om dit onderwerp in groepsgesprekken te bespreken met ouderen uit het panel
is vanuit de regionale zorgberaden als de provincie Zuid-Holland voortgekomen. Voor
beleidsmakers is het relevant te weten hoe tevreden en creatief ouderen feitelijk zijn
ten aanzien van hun sociale contacten, wat de oorzaken zijn van eventuele tekorten in de
sociale contacten en wat oplossingsrichtingen zijn. Bij de bevraging van de deelnemers
aan het Seniorenpanel konden zowel hun eigen beleving van eenzaamheid als hun
waarneming van eenzaamheid betrokken worden. Eenzaamheid werd in dit geval
beschreven als het ongewenste gevoel van gemis of tekort aan contacten met andere
mensen (zie bijlage 5).
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4.5.4 Signalerend huisbezoek Leidschendam

Diverse instellingen op het gebied van welzijnswerk voor ouderen, waaronder
Leidschendam, werken samen om op termijn tot een vergelijkbaar, op elkaar afgestemd
aanbod van welzijnsactiviteiten te komen. Deze organisaties zien het signalerend
huisbezoek en de inzet van ouderenadviseurs als belangrijke middelen om de missie van
het welzijnswerk voor ouderen te realiseren. Deze missie is:
“het ondersteunen en stimuleren van de communicatieve
zelfsturing van ouderen en het begeleiden van ouderen wanneer
deze communicatieve zelfsturing minder wordt”

De hoofddoelstellingen van het signalerend huisbezoek (of preventief welzijnsbezoek
zoals het eerst werd genoemd) zijn:

e Een beter inzicht krijgen in de gezondheidstoestand, het welzijn, de leefsituatie
en de zorgbehoefte van zelfstandig wonende ouderen van 75 jaar en ouder.

o Daadwerkelijke hulp- en dienstverlening bieden aan ouderen die hieraan behoefte
hebben en die tot nu toe onvoldoende werden bereikt, waardoor deze ouderen een
betere regie over het eigen leven kunnen houden.

e Preventie, door ouderen op de hoogte te stellen van de voorzieningen. Hiertoe
wordt informatie verstrekt in de vorm van folders. Als men daar prijs op stelt kan
de oudere later nog door een ouderenadviseur worden bezocht.

De meeste ouderen weten de weg wel te vinden naar verschillende
hulpverleningsinstanties, maar toch is er ook een groot aantal die met het reguliere
aanbod nog niet voldoende op de hoogte is. Hierbij valt te denken aan:

e Ouderen die door een handicap of ziekte problemen ondervinden bij hun
mobiliteit;

e Ouderen die door het stijgen van de leeftijd steeds meer problemen hebben.
Hierdoor wordt het vermogen om zelfstandig en in wisselwerking met de omgeving
het leven richting te geven minder.

¢ Ouderen die moeite hebben om met veranderende situaties om te gaan.

Omdat juist deze groep ouderen moeilijk te bereiken is, is ervoor gekozen alle
zelfstandig wondende ouderen van 75 jaar en ouder aan te schrijven. De ouderen kunnen
zelf aangeven of ze behoefte hebben aan een gesprek met een vrijwilliger of niet. Als zij
positief reageren krijgen zij bezoek van een speciaal getrainde vrijwilliger die samen
met de oudere een vragenlijst doorneemt.

De gebruikte vragenlijst is door GGD West-Holland samengesteld en de vragen hebben
betrekking op de volgende onderwerpen: achtergrondkenmerken (leeftijd, geslacht en
dergelijke), wonen, vervoer, sociale leven, gezondheid en zelfredzaamheid, gebruik zorg-
en dienstverlening en financién.

De eenzaamheidsschaal zoals deze door Jenny de Jong-Gierveld is ontwikkeld werd ook
tijdens dit onderzoek als instrument gebruikt en is voor ons dan ook erg interessant
(zie bijlage 6).
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4.6 Eigen onderzoek: portretten van ouderen

Ondanks de enorme hoeveelheid informatie, onderzoeken en belevingen betreffende
eenzaamheid en isolement die we tijdens onze oriéntatie tegenkwamen, vonden we het
belangrijk om ouderen zelf aan het woord te laten. Immers hun ervaringen, zienswijze en
ideeén zijn van grote waarde willen we komen tot het ontwikkelen van een groepsproject
dat kan leiden tot het voorkomen of opheffen van onplezierig of ontoelaatbaar geachte
eenzaamheidservaringen.

Gezien de korte tijd die ons beschikbaar stond hebben wij ons beperkt tot tien
uitvoerige interviewgesprekken. De mensen die wij hebben benaderd voor dit interview
waren bekend bij de SWOL of hadden zichzelf aangemeld nadat hiervoor een verzoek
had gestaan in ons nieuwsbulletin. Vier mannen en zes vrouwen, uiteenlopend in leeftijd
maar in de meeste gevallen alleenwonend, hebben we bereid gevonden hieraan mee te
werken.

We hebben overwogen of we bij deze gesprekken gebruik moesten maken van een
bandrecorder maar omdat dit als bedreigend wordt ervaren door veel ouderen zijn we
hiervan afgestapt want we vonden het belangrijk dat deze gesprekken in een optimale
sfeer zouden plaatsvinden.

Ons uitgangspunt was steeds een half-gestructureerde vragenlijst (zie bijlage 7),
waarbij we startten met vragen met een weinig-bedreigend karakter. Uitgebreid werd
geinformeerd naar personalia en andere achtergrondinformatie, waarna we de meer
direct-persoonlijke vragen aan de orde stelden. Hierbij maakten we de combinatie van
open, ongestructureerde, gespreksonderdelen en directe vragen naar eenzaamheid. Daar
waar de antwoorden onze inziens onvolledig bleven werd voorzichtig ‘doorgevraagd’. Onze
ervaring was dat naarmate het gesprek vorderde, ook de vertrouwelijkheid toenam.

Aan de hand van de tien gesprekken maakten wij de volgende analyse van de meest
karakteristieke uitspraken.

Mw. De 6. (weduwe, 83 jaar)
Mevrouw woont al sinds haar huwelijksjaren in Leidschendam maar heeft zich hier
nooit eigen gevoeld. Je komt hier niet snel tussen’is haar ervaring en daarbij
komt dat ze in een wijk woont waar de buren snel wisselen. Ook met hun heeft ze
nauwelijks contact, soms weet ze niet eens wie haar buren zijn. Het liefst
verhuist ze naar een aanleuncomplex, daar zit ze dan tussen de ouderen en denkt
ze gemakkelijker contact te maken. Behalve dat ze niet zo best ter been is, voelt
ze zich ook niet veilig in deze omgeving, buiten komen doet ze dus niet veel. Haar
dochter woont wel viakbij maar ja, die heeft ook zo haar eigen leven. Ze puzzelt
wat en kijkt televisie, zo komt ze haar dagen wel door maar het valt haar niet
mee.

Hoewel ouderen van buiten de dorpskern wel vaker aangeven niet gemakkelijk vrienden te

maken, lijkt het er toch op dat dit ook sterk samenhangt met een ‘persoonlijk’ beleven.

Even zo vaak horen we binnen onze organisatie dat ouderen die hier op latere leeftijd

zijn komen wonen, het prima naar hun zin hebben. Een belangrijke factor is daarbij de
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directe omgeving; buren waarop men kan terugvallen en een buurt waar men zich veilig
voelt. Het idee dat zaken als eenzaamheid minder spelen binnen de muren van een
verzorgingshuis of seniorencomplex hoeft niet altijd gegrond te zijn. Steeds vaker
onderkent men dat juist binnen deze instellingen eenzaamheid een groot probleem is.
Ten dele ligt hieraan fer grondslag de afwachtende houding van de bewoners; ‘het’ komt
wel naar hun toe. Niet dus, ook hier is een actieve houding van belang.

Dhr. B. (weduwnaar, 77 jaar)
Verleden jaar is zijn vrouw onverwachts gestorven en hoewel hij dit goed
verwerkt heeft blijft dit toch een bitter verlies. Hij kan zich wel redden, hij
rommelt een beetje in en om het huis en hij kan altijd bij zijn kinderen terecht
maar hij wil hun niet lastig vallen. Overdag gaat het goed maar ‘s avonds komen de
muren wel eens op hem af. Zelf had hij al zitten bedenken dat hij dan het liefst
een soort van ouderencafé binnen zou stappen maar dat is hier nergens. Deel
nemen aan de één of andere activiteit daar heeft hij absoluut geen trek in.
Zijn vrouw was degene die de sociale contacten onderhield; de verjaardagen van familie
en kennissen of een uitnodiging aan een buur of een vriend werden altijd geregeld. Nu
staat hij hier alleen voor en eigenlijk weet hij hier niet goed raad mee. Hij wil zich niet
opdringen en hij vindt het ook erg moeilijk om te laten merken wat hij ‘echt’ wil. Eigenlijk
weet hij dit zelf niet zo goed en daarbij is hij geneigd om alles af te wijzen wat maar een
beetje dicht bij komt. Het is een gegeven dat mannen moeilijker over hun gevoel praten.
Wat bij zijn wens wel opmerkelijk kan worden genoemd is dat hij graag
's avonds de deur uit wil. Hoewel voor veel ouderen de avonden lang duren, geven de
meeste juist te kennen in verband met het onveilige gevoel dat ze hebben, 's avonds niet
hun huis voor hen dan een welkome afleiding.

Mw. O.
as ze 14 jaar en het was heel gewoon dat zij het

ge . Mede hierdoor trouwde ze pas op latere leeftijd
m jun huwelijk ernstig gehandicapt raakte door een
on pen verzorgende rol toebedeeld. Hij is vier jaar

en gaat het hoe langer hoe slechter met haar. Het
realiseert wat ze in haar leven gemist heeft. Nog

moment is aangebroken om voor zich zelf te gaan zorgen maar hoe dan. Het liefst

trekt ze zich terug in haar huis, houdt ze de deur dicht en laat de telefoon gaan

maar ze voelt zich zo alleen en wil zo graag praten met iemand die haar begrijpt.
De generatie vrouwen waarover we het nu hebben, zijn opgegroeid met het idee dat ze
zich dienstbaar moeten opstellen aan het gezin en hun omgeving. De traditionele zorgrol
was toebedeeld aan de vrouw. Daarbij kwam bij deze mevrouw een sterk plichtsgevoel;
jarenlang heeft ze zich geschikt in deze situatie. Nu de druk is weggevallen, ervaart ze
wat ze al die jaren heeft gemist. Omdat ze nooit heeft geleerd haar wensen duidelijk
kenbaar te maken, weet ze ook nu niet goed hoe ze hiermee moet omgaan. Een manier om
waardering te krijgen voor haar was voor anderen te gaan zorgen; maar daardoor heeft
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ze niet goed geleerd voor zichzelf te zorgen. Dit is een probleem dat door veel vrouwen
wordt herkend. Een soort van 'gezond egoisme'’ is dan ook een belangrijke voorwaarde om
te komen tot een zinvolle invulling van je leven.

Mw. T. (gehuwd, 68 jaar)
Haar man bijvoorbeeld ja haar man is iemand die wil niet over problemen praten.
Als er problemen zijn dan eh....... maar zijn de meeste mannen niet zo! Nee, ze kan
haar verhaal niet echt kwijt. Vriendinnen, daar heeft ze niet veel tijd voor, haar
man verwacht toch wel dat ze thuis is voor hem. Aan de andere kant zou ze ook
wel graag meer dingen voor haar zelf doen. Nou ja, ze redden het wel samen hoor,
zo is het niet"
Ook dit verhaal laat zien dat de traditionele zorgrol een vrouw niet altijd gelukkig maakt.
Daarbij komt dat veel mannen verwachten als ze met pensioen gaan, de vrouw zich
aanpast aan hem. Terwijl de vrouw daarvoor altijd ‘zelfstandig' het huishouden en gezin
draaiende heeft gehouden. Tevens maakt het bovenstaande duidelijk dat je binnen een
relatie eveneens te maken kan krijgen met eenzaamheidsgevoelens. Sterker nog,
eenzaamheidsgevoelens kunnen juist in een relatie die niet goed is, worden versterkt.
Belangrijk is dan dat beiden naast hun relatie ook betekenisvolle contacten onderhouden
met anderen. Voor de vrouwen zijn dit vaak vriendinnen waar ze het één en ander mee
delen. Contacten waardoor ze meer plezier in het leven krijgen en zich kunnen
ontwikkelen.

Dhr. V. (weduwnaar, 87 jaar)
Zijn kinderen heeft hij al zo'n 10 jaar niet gezien. De laatste keer was kort na de
begrafenis van zijn vrouw. Toen kwamen ze kijken of er niets te halen viel en daar
wachten ze nou natuurlijk ook op. Het is triest, dat zijn dan je eigen kinderen en
waarom helemaal? Maar het is goed zo, ik heb er genoeg voor gedaan. Als ze niet
willen, dan blijven ze maar weg. De buurvrouw komt bijna dagelijks langs met wat
boodschappen of een maaltijd, niet dat ze dan tijd heeft voor een praatje want ja
ze heeft het ook zo druk. Iedereen heeft het maar druk, druk’. Van de thuiszorg
ziet hij dan nog twee keer in de week iemand maar voor de rest ziet hij geen
mens. 'Veel aardigheid is er niet meer aan het leven........ " nee, van hem hoeft het
niet meer.
In deze situatie lijkt het er ook op dat zijn overleden vrouw degene was die de
contacten met de familie en omgeving onderhield. Hoewel hij de indruk maakte veel
verdriet te hebben van het verbroken contact met zijn kinderen, heeft hij zich daar
schijnbaar bij neergelegd. Hij is er niet toe te bewegen om ook maar een klein
verzoeningsgebaar te maken. Hij woont al zijn hele leven in een oude volksbuurt; veel
leeftijdgenoten zijn inmiddels of overleden of verhuisd. Door zijn fysieke achteruitgang
wordt hij belemmerd in het leggen van contacten en het onderhouden daarvan. Al met al
zijn er dagen dat hij niemand ziet en leeft hij een eenzaam leven. Hij is ook één van de
weinigen ouderen die wij hebben gesproken die dit volmondig zegt. Hoewel verhuizing
naar een verzorgingshuis voor hem een goed alternatief zou kunnen zijn, is hij hier
emotioneel nog niet aan foe.
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Mw. D. (gescheiden, 78 jaar)
Mevrouw is 12 jaar geleden gescheiden van haar man. Hoewel ze nauwelijks meer
contact met hem heeft, ziet ze hem met enige regelmaat nog wel op verjaardagen
van hun kinderen. Het is nooit een goed huwelijk geweest, aldus mevrouw en op
een gegeven moment heeft ze uiteindelijk toch de knoop doorgehakt om te
scheiden. ' Beter gelukkig alleen dan eenzaam met zijn tweeén’, zo formuleerde zij
de afloop van hun huwelijksjaren. Achteraf had ze het veel eerder moeten doen,
natuurlijk is het wel eens stil en eenzaam maar dan gaat ze een blokje om. Zulke
gevoelens horen nou eenmaal bij het leven’. Soms is het ook wel prettig om alleen
te zijn’ je bent niemand verantwoording schuldig en kan doen en laten wat je wilt.
En als je goed om heen kijkt is er nog zoveel uit het leven te halen.
Na een huwelijk van ruim 40 jaar, getuigt het van veel moed om te kiezen voor een ander
leven. Zij geniet nu ook van de positieve kanten van alleen zijn. Ondanks de moeilijke
kanten van het leven is ze in staat om op een prettige en zinvolle wijze haar dagen in te
delen. Juist doordat ze zo bewust deze stap heeft gezet, is ze een goed voorbeeld voor
haar leeftijdsgenoten. Soms vereist verandering dat men een moeilijke keuze moet
maken en dit heeft altijd consequenties maar als het dan zo mooi uitpakt, is dat het ook
waard geweest.

Mw. P. (weduwe, 81 jaar)
Dat is het wel het nadeel van alleen wonen, je bent helemaal op jezelf
aangewezen, je hebt ook niet femand in huis die je stimuleert om iets te doen of
zo' Soms denkt ze dan ook waarom zou ze de moeite nemen om voor zichzelf te
koken. Het is toch veel fijner om dat samen met iemand te doen’. Ze heeft nog
wel een aantal vriendinnen, die ze wel eens uitnodigt maar dat komt altijd van één
kant en ja, ze weet wel dat ze contact moet bljjven zoeken maar daar heeft ze
0ok niet altijd zin meer in.
Deze mevrouw heeft door een aantal teleurstellende ervaringen in haar relaties,
nauwelijks meer de moed om hier toch nog energie in te blijven steken. Aan de andere
kant kan ze ook heel slecht alleen zijn. Het fotaal van de contacten die ze heeft is in
vergelijk met veel ouderen, relatief hoog maar voor haar gevoel is het niet toereikend
genoeg. Hieruit blijkt ook weer dat eenzaamheid een subjectief gevoel is. Wat uit haar
verhaal eveneens naar voren komt is dat het soms moeilijker is om voor jezelf te zorgen
dan voor een ander. A t steekt ze wel veel tijd en energie in de
maaltijden, voor zich . Het is zo belangrijk om jezelf te
waarderen en het goe gezelschap want met jezelf heb je
immers een leven lang en met jezelf en het goed hebben met
anderen gaat eigenlij If waardeert als vrouw en vriendin, straal
je iets uit dat anderg je positiever of milder naar jezelf kijken
door de waardering v k om te merken dat mensen gesteld op
jouw gezelschap.
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Mw. Van L. (weduwe, 80 jaar)
Gelukkig heeft ze nog haar autootje, het is wel een oud beestje maar ze moet er
niet aan denken dat hij het niet meer doet. Een nieuwe kopen zit er financieel niet
meer in maar eigenlijk vindt ze een auto onmisbaar. Nu komt ze nog eens ergens
en er zijn vaak ouderen die onthand zitten, nou dan wil ze die best wel uit de
brand helpen door hen te rijden. Haar kinderen hebben in het verleden ook nogal
eens een beroep op haar gedaan 'Ma, kun je oppassen? Wel dan ging ze maar
weer, ze deed het alt(jd wel met plezier hoor maar die t(jd heeft ze gehad, daar
zou ze nu geen zin meer in hebben.....en geen tijd.
De vrijheid die een auto iemand biedt, is soms onnoemelijk groot. Door dit
vervoersmiddel kan men staan en gaan waar men wil en ben je van niemand afhankelijk.
Toch is het voor ouderen vaak moeilijk om te blijven autorijden omdat men fysiek vaker
te maken krijgt met problemen zoals het achteruitgaan van de ogen, de waarneming en
het reactievermogen. Maar ook wordt het verkeer veel drukker en kunnen de kosten
enorm oplopen. Het alternatief is dan openbaar vervoer maar ook dit is vaak geen optie,

daarbij ig langere afstanden alleen maar voor de vitale ouderen
weggeleg het bovengenoemde verhaal wordt belicht, is de
betekeni hebben. Juist doordat zij altijd veel voor een ander
heeft ku rijgt zij er op haar beurt weer veel waardering en
voldoeni

Dhr. W. {

jankelijk blijven. Natuurlijk heeft hij wel eens iemand
istig gevonden worden dus hij probeert zich nog
zoveel mogelijk zelf te redden. Ondanks zijn visuele handicap onderneemt hij nog
erg veel want hij stapt bijna dagelijks op de tram om even naar het strand of naar
het bos te gaan. Een eindje wandelen dat breekt de dag weer en je komt altijd wel
weer femand tegen. Zijn blindengeleide stok laat hij thuis want als ze die zien dan
zijn er altjd wel mensen die misbruik van je willen maken. Ach en zo maakt hij er
wat van, ja je moet toch wel.
Deze meneer heeft een hele realistische kijk op ouder worden en onze maatschappij. Het
belang van je eigen rol, weet hij uit eigen ondervinding, is enorm groot. Opvallend daarbi
is dat hij ondanks zijn beperking, nog veel plezier in zijn leven heeft. Niet alleen de
overheid wil dat mensen langer zelfstandig blijven wonen; het is ook de voorkeur van de
meeste ouderen. Deze meneer is daarvan een goed voorbeeld. Hij heeft al veel barrieres
moeten overwinnen om zijn zelfstandigheid te behouden maar steeds weer blijkt hij
voldoende inventief om weer tot oplossingen te komen.

Dhr. H. (samenwonend, 79 jaar)
Zijn eerste vrouw is al op jonge leeftijd overleden en nadat ook zijn kinderen de
deur uit gingen bleef hij alleen achter. Daar heeft hij nooit aan kunnen wennen.
Met zijn huidige partner woont hij dan ook al weer jaren samen. Zij zat in een
soortgelijke situatie. Ja, het is ook wel eens wat hoor, twee verschillende
gezinnen maar ja alleen is maar alleen en het is niet leuk om alleen te wezen' Ze
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ondernemen nog veel dingen apart maar hij komt tenminste niet steeds terug in

een leeg huis.
Zoals hij zelf ook aangaf is het geen ideale situatie gezien de problemen die ze
regelmatig ervaren maar doordat ze elkaar de ruimte geven, hun 'eigen’ dingen te blijven
doen werkt deze relatie voor hun. Heel belangrijk is dan ook dat je in iedere relatie de
gelegenheid krijgt om de dingen te doen die je graag doet. Opmerkelijk genoeg bleek uit
onderzoek van Jenny de Jong-Gierveld, dat juist de vrouwen die op latere leeftijd een
relatie aangaan, het gelukkigst blijken te zijn als ze hun zelfstandigheid blijven
behouden en dus niet gaan samenwonen Een LAT (living apart together) relatie voorkomt
dat ze teveel van hun zelf moeten inleveren. Mannen geven er de voorkeur aan om toch
samen te wonen, alleen is het enkel maar voor de huishoudelijke verzorging en natuurlijk,
het niet alleen thuis zijn.

Na al deze gesprekken is het wel duidelijk geworden dat voor ieder mens, eenzaamheid
een verschillend gezicht heeft. Het is echter onze bedoeling in dit deel van de studie
niet te blijven staan bij deze individuele ervaringen afzonderlijk, hoe leerzaam en hoe
verhelderend deze ook mogen zijn. We willen trachten enige structuur te ontdekken in
deze levensverhalen om vervolgens een opzet te kunnen geven van ons groepsproject.

Opvallend vonden wij beiden dat het vooral de mannen waren die niet snel bereid bleken
hun gevoelens in het algemeen en eenzaamheidsgevoelens in het bijzonder, te vermelden.
Pas na enige tijd was men bereid deze gevoelens te beschrijven. Dit was ons ook al
opgevallen bij de voorbereiding, mannen waren moeilijker benaderbaar over dit
onderwerp als vrouwen, vandaar ook dat we er ook voor hadden gekozen meer vrouwen
dan mannen te interviewen. Daarbij komt ook nog dat de oudere vrouwen nog in de
meerderheid zijn.

Eenzaamheidgevoelens werden door de meeste ondervraagden als negatief ervaren maar
daarnaast waren er toch ook een aantal ervaringen die als positief gelabeld werden. Het
niet hebben van een partner werd door de meeste aangegeven als de oorzaak van hun
eenzaamheid maar eenzaamheid is een subjectieve beleving en dat maakten al deze
verhalen wel duidelijk. Sommigen ouderen hadden een uitgebreid netwerk om zich heen
en voelden toch een tekort, anderen hadden maar een paar contacten maar maakten de
indruk hier tot op zekere hoogte tevreden mee te zijn.

Het leek er wel op dat de ouderen die zich richtten op het contact met anderen en die
actie in deze richting ondernamen, veel duidelijker ideeén hadden ontwikkeld over hoe ze
het beste konden omgaan met hun situatie. Dit waren ook de ouderen die openstonden
voor initiatieven van buitenaf maar een pasklare oplossing kon niemand geven. Zoveel was
al snel duidelijk. Een aantal ouderen hadden hun situatie min of meer geaccepteerd en
hadden weinig hoop of vertrouwen meer in een positieve verandering voor de toekomst.
De ouderen die wij spraken waren trouwens allemaal autochtone Nederlanders, de
meeste waren geboren en getogen in Leidschendam, allochtone ouderen zien wij (nog)
niet of nauwelijks binnen ons dienstencentrum. Hoe het met de situatie van deze ouderen
staat roept vragen op.
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HOOFDSTUK 5. INTERVENTIES

5.1 Interventies in beeld

Onder een interventie verstaan we het geheel van activiteiten waarbij hulpverleners een
bijdrage leveren aan het bevorderen en in stand houden van de gezondheid en het
welzijn. We spreken van een eenzaamheidsinterventie zodra de activiteiten van een
ander dan de eenzame zelf erop gericht zijn het proces van werking van eenzaamheid in
gang te zetten of te houden (Marco Linneman, 2001). Steeds gaat het om directe of
indirecte inspanningen om mensen behulpzaam te zijn bij verandering van aspecten die de
eenzaamheid beinvloeden.

5.1.1 Interventiemethodieken

Uit de bestudeerde eenzaamheidsprogramma's blijkt een grote variéteit aan
interventiemethodieken. Onder de methodiek van een project verstaan we het
hoofdkarakter van de wijze waarop men eenzaamheid onder ouderen wil bestrijden. Zo
zijn individuele hulp en groepshulp te onderscheiden. Maar ook andere indelingen zijn
mogelijk, bijvoorbeeld een onderscheid tussen preventie en behandeling. Op grond van de
experimenten en projecten die bij het NIZW bekend zijn, hebben zij de methodieken in
vijf categorieén onderscheiden:

1) Algemene voorlichting en mentaliteitsverandering.

2) Deskundigheidsbevordering hulpverleners.

3) Sociaal-culturele activering.

4) Persoonlijke activering.

5) Therapeutische zorg.

1) Algemene voorlichting.

Bij algemene voorlichting en mentaliteitsverandering gaat het om methodieken en
instrumenten die eenzame ouderen op de hoogte brengen van mogelijkheden om mee te
doen aan allerlei sociaal-culturele en educatieve activiteiten zoals folders, brochures,
posters, video's en artikelen in wijkkranten, huis-aan-huisbladen en regionale bladen
wordt algemene informatie gegeven over eenzaamheid en de wijze waarop dat kan orden
voorkomen en opgeheven. Ook op de radio, televisie en themabijeenkomsten kan aan dit
onderwerp aandacht worden geschonken.

2) Deskundigheidsbevordering.

Een manier van de deskundigheidsbevordering is gericht op de verbetering van de
kwaliteit van het uitvoerende werk van beroepskrachten en vrijwilligers op het terrein
van eenzaamheidsinterventies. Bij deskundigheidsbevordering kan het gaan om
activiteiten als cursussen en informatiebijeenkomsten. Om de hulp op een verantwoorde
wijze te kunnen geven, is een verdere methodische doordenking gewenst van het aanbod
en de daarbij gehanteerde werkvormen. Mede op basis daarvan is er voor de
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hulpverleners allerlei schriftelijk voorlichtingsmateriaal zoals folder, brochures,
posters, boeken voorhanden naast audiovisueel materiaal. In verschillende gemeenten
zijn cursussen verzorgd voor hulpverleners en vrijwilligers gebaseerd op het boek "Uit
eenzaamheid” van de Vrije Universiteit in Amsterdam. In deze cursussen komt de manier
waarop ouderen hun eenzaamheid verwerken aan de orde. Aan de hand van
netwerkanalyse en het maken van een sociale kaart worden mogelijkheden voor
verbetering gezocht.

3) Sociaal-culturele activering.

Sociaal-culturele activering heeft betrekking op activiteiten die de sociale omgeving
‘contactvriendelijk’' maken. Op het vlak van de sociaal-culturele activering bestaat een
grote verscheidenheid van werkvormen om eenzame mensen te bereiken. Enkele
voorbeelden zijn:

Inloopbijeenkomsten

Groepsactiviteiten zoals zingen en schilderen

Gezelschapsspelen

Sociale netwerken onderhouden en verbeteren

Dagopvang in dienstencentra of verzorgingshuizen

Relatiebemiddeling

Lotgenotencontact

Gemeenschappelijke woonvormen

o O O O O O O

4) Persoonlijke activering.

Bij persoonlijke activering worden ouderen bewust gemaakt van hun
eenzaamheidsbevorderende houding/gedrag en worden hen vaardigheden aangereikt om
de eigen situatie daadwerkelijk te veranderen. Persoonlijke stimulering staat in deze
aanpak centraal. De volgende voorbeelden kunnen worden genoemd:

o Huisbezoek; dit kan gebeuren door leeftijdgenoten, vrijwilligers of
beroepskrachten. Het activerend huisbezoek is zo'n bezoekdienst en heeft als
kenmerken dat de situatie van de oudere op gestructureerde wijze in kaart wordt
gebracht, en dat actie wordt ondernomen. Het is bedoeld voor ouderen die het
even niet alleen redden doordat een aantal problemen zich opstapelt. Het gaat
meestal om problemen in het sociale netwerk, moeizame contacten met kinderen
en familie. Maar ook de gevolgen van een slechtere gezondheid, financiéle
problemen en verwerkingsproblemen kunnen de aanleiding voor activeren
huisbezoek vormen. Soms is in zo'n situatie tijdelijke sociale steun en praktische
hulp voldoende om er weer bovenop te komen.

o Cursussen; hieraan bestaat een grote verscheidenheid. Er zijn cursussen die zich
speciaal richten op omgaan met het verlies van een partner of op het verbeteren
van de sociale vaardigheden zoals assertiviteit- en vriendschapscursussen.

o Gespreksgroepen; deze kunnen eenzaamheid als thema hebben, maar het verdient
hierbij de voorkeur het doel van zo'n gespreksgroep niet in termen van
eenzaamheid te benoemen, omdat de belangstelling van eenzame mensen moet
worden gewekt om aan deze activiteit deel fe nemen.
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o Telefonische hulpdiensten; in Nederland bestaan een aantal mogelijkheden om via
de telefoon over problemen te praten. Een voorbeeld hiervan is de anonieme
praatlijn van Humanitas en de SOS telefoondienst. Uit de cijfers van deze
laatste hulpdienst blijkt dat 22,9% van alle telefoontjes over eenzaamheid gaat!

o Begeleiding door vrijwilligers van eenzame mensen zoals de projecten
‘'vriendendienst’ en een 'boodschappendienst’. Een geslaagd voorbeeld hiervan is de
Haagse Boodschappen Begeleidingsdienst waarbij begeleiders (ID-banen) samen
met ouderen boodschappen gaan doen. Ondanks het goede werk dreigt de service
te verdwijnen omdat een groot aantal ID-banen worden aangepakt.

5) Therapeutische zorg.

Voor eenzame mensen kan op het therapeutisch vlak psychotherapie, interactionele
therapie, psychosociale procesmatige begeleiding zoals taakgerichte hulpverlening nuttig
en noodzakelijk zijn. Deze vormen van hulpverlening behoren tot de geestelijke
gezondheidszorg en worden vooral via RIAGG's aangeboden. Ook het algemeen
maatschappelijk werk, al dan niet in samenwerking met andere eerstelijnsdiensten,
speelt hierbij een belangrijke rol.

5.1.2 Doelstelling van eenzaamheidsinterventies

Niet alleen de interventieactiviteiten zelf variéren; ook de doelen verschillen. Het
voorkomen of verminderen van eenzaamheid onder ouderen is niet altijd de enige
doelstelling of hoofddoelstelling van een initiatief. Om hier zicht op te krijgen, kan
onderscheid gemaakt worden naar projecten met eenzaamheidsinterventie als enig,
primair of als secundair doel. In veel gevallen kiezen de organisatoren voor projecten
waarvan de inhoud niet expliciet naar eenzaamheid verwijst. Bij het ene type project kan
het bijvoorbeeld gaan om huisbezoeken bij eenzame ouderen, bij het andere type wordt
naast eenzaamheidsproblematiek ook aandacht besteed aan andere problemen,
bijvoorbeeld op het financiéle vlak.

In verschillende gemeenten zijn seniorenvoorlichters(ouderenadviseurs) actief die bij
ouderen op huisbezoek gaan om hen te informeren over financiéle voorzieningen en te
bevorderen dat ouderen hier ook daadwerkelijk gebruik van maken. Een achterliggend
doel van deze bezoeken is vereenzaming te voorkomen van ouderen met een laag inkomen.
Bij het derde type staat een ander doel voorop, bijvoorbeeld het verbeteren van de
leefbaarheid van de buurt, daarbij wordt de bestrijding van eenzaamheid bij
wijkbewoners als een achterliggend doel meegenomen.
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5.1.3 Doelgroep

Uit de inventarisatie zijn de doelgroepen in drie niveaus te onderscheiden. Binnen deze
doelgroepen bevinden zich ook de initiatiefnemers, begeleiders en uitvoerende partijen.
Samenwerking tussen deze verschillende partijen biedt de mogelijkheid de kwaliteit van
het hulpaanbod te verbeteren.

1. microniveau, zoals ouderen in een bepaalde leeftijdscategorie, chronisch zieken,
bewoners van verzorgingshuizen of weduwen of weduwnaars.

2. mesoniveau, zoals vrijwilligers van de Zonnebloem, het Rode Kruis of lokale
huisbezoekdiensten en professionals zoals wijkverpleegkundigen, huisartsen,
buurtmaatschappelijk werkers en sociaal-cultureel werkers.

3. macroniveau, waarbij men zich richt op de gehele bevolking zoals de recente
advertentiecampagne van het Leger des Heils. ‘Geloof jij dat jij wat aan
eenzaamheid kunt doen'’ is de titel van een TV-commercial van deze organisatie.
Het gaat over een jonge vrouw die het sterke vermoeden heeft dat haar
overbuurman erg eenzaam is. Zij weet eigenlijk niet wat ze met deze situatie aan
moet.

5.2 Bestaande interventies binnen onze organisatie

In het kader van onze opdracht kijken we eerst naar de interventies die binnen de
SWOL beschikbaar zijn. In de loop van ons verslag zullen we een aantal interventies
nader verkennen waar we binnen onze organisatie (nog) geen ervaring mee hebben maar
die mogelijk van dienst kunnen zijn voor ons project.

Binnen de SWOL worden veel ontmoetingsactiviteiten georganiseerd zoals, sociéteiten,
gezelschapsspelen waaronder bridge, biljart en sjoelen, , handvaardigheid, volksdansen,
gymnastiek, yoga en schildercursus. Het nevendoel hiervan is vrijwel altijd het
voorkomen of verminderen van eenzaamheid.
Kenmerken van deze activiteiten zijn:

e Er wordt een tijdelijke contactrijke situatie gecreéerd;

e De activiteit en de goede sfeer staan centraal;

¢ Het voorkomen of bestrijden van eenzaamheid van een individuele bezoeker is de

'spin-off' van de ontmoeting.

De activiteiten worden vrijwel altijd begeleid en ondersteund door vrijwilligers en vallen
meestal onder de verantwoordelijkheid van een of meer beroepskrachten. Ze vinden
plaats in ons wijkgebouw en dienstencentrum. Meestal zijn dit laagdrempelige
activiteiten met een lage organisatiegraad.

Bijeenkomsten voor ouderen waarvoor dergelijke activiteitencircuits niet voldoen, zoals
voor ouderen met fysieke of geestelijke beperkingen vinden meestal plaats binnen het
verzorgings- en verpleeghuis. Een voorbeeld hiervan is de dagopvang; een voorziening
waar onder professionele begeleiding voor thuiswonende, kwetsbare ouderen activiteiten
worden georganiseerd die bijdragen aan het handhaven van hun zelfstandigheid. Voor
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deelname hebben ouderen een indicatie nodig, hierin verschilt dagopvang van sociaal-
culturele voorzieningen met een open-inloopkarakter.

Daarnaast hebben de activiteiten gericht op dienstverlening zoals de ‘open eettafel,
personenalarmering, de telefooncirkel en het vrijwilligersvervoer eveneens als
neveneffect dat het welbevinden erdoor wordt verhoogd waardoor tevens
eenzaamheidsgevoelens worden aangepakt.

Het signalerend huisbezoek zoals dat al eerder aan de orde geweest is, blijkt naast de
signalerende functie ook een aantal werkzame elementen als interventievorm te
bevatten. Het gaat dan om het geven van informatie, aandacht en emotionele en
praktische ondersteuning.

De bezoekdienst voor weduwe en weduwnaars is kortgeleden bij de SWOL van start
gegaan. Deze is specifiek gericht op ouderen die net hun partner hebben verloren en
daardoor een verhoogd risico hebben om te vereenzamen. Vooral in de eerste twee jaar
wordt veel eenzaamheid gerapporteerd. Gerichte ondersteuning in de rouwfase kan
helpen bij het verwerken van het verlies. Een bezoekdienst is een werkwijze waarbinnen
die ondersteuning gegeven kan worden. De functies van een bezoekdienst zijn:
Steun bieden door de oudere de mogelijkheid te geven 'van zich af te praten’;
Steun bieden bij het vinden van een nieuwe invulling van het dagelijks leven;
De hulpvraag signaleren;

- Attenderen op mogelijkheden om met anderen in contact te komen.
De bezoeken worden uitgevoerd door lotgenoten. Dit is een belangrijk element in de
aanpak. In het contact met iemand in dezelfde levensfase - die bovendien hetzelfde
heeft meegemaakt - vallen veel barriéres weg. Van een lotgenoot kan bovendien een
voorbeeldwerking uitgaan.

Het seniorennetwerk Leidschendam, Voorburg en Rijswijk is een gezamenlijk project van
de Stichting Welzijn Ouderen Leidschendam, Welzijn en Dienstverlening Voorburg en
Stichting Welzijn Ouderen Rijswijk. Het is ontstaan met de intentie mensen van 55 jaar
en ouder met elkaar in contact te brengen. Vier keer per jaar wordt er een krantje
uitgebracht waarin ouderen een advertentie kunnen plaatsen met hun wensen. Deze
wensen betreffen activiteiten die ouderen met iemand anders willen delen, bijvoorbeeld
samen naar een film gaan, een concert bezoeken of een borreltje drinken. Zij worden zo
in staat gesteld hun kennissen en vriendenkring uit te breiden. Om hun privacy fe
waarborgen worden de advertenties onder nummer geplaatst.

Een nog niet genoemde categorie interventies omvat vormen van wonen en zorg.

Al eerder hebben we gesteld dat eenzaamheid samenhangt met gezondheid: ouderen met
gezondheidsproblemen voelen zich verhoudingsgewijs vaker eenzaam. Kenmerkend voor
deze interventievorm is dat de woonsituatie van de eenzame oudere eenvoudigweg wordt
opgeheven. Door te verhuizen naar een nieuwe woonvorm kan in één keer een groot aantal
eenzaamheidsveroorzakende factoren worden beinvloed. Er wordt een nieuwe sociale
omgeving gevormd, met nieuwe mogelijkheden voor sociale contacten. Om eenzaamheid te
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kunnen terugdringen is echter meer nodig dan alleen een nieuwe woning. Het gaat bij
deze groep interventies derhalve om de combinatie van wonen en ‘flankerende’
maatregelen, gericht op activering, structuur en sociaal contact. Samen leveren deze
maatregelen een compleet pakket. In Leidschendam zijn een aantal soortgelijke
initiatieven opgestart waarbij de SWOL als samenwerkingspartner deelneemt.

Als laatste interventie maar zeker niet de minst belangrijke willen we de activiteiten van
de ouderenadviseur benoemen. Deze functionaris kan helpen bij het bestrijden van
eenzaamheid; de ouderenadviseur hanteert een methodische aanpak om de situatie met
de oudere te analyseren en heeft vaardigheden om aan te sluiten bij de ambities en
mogelijkheden van de oudere. De kern van ouderenadvisering is gelegen in het met raad
en daad bijstaan van oudere mensen die moeite krijgen - of al langer hebben - met het
voortzetten van een zelfstandige bestaanswijze. De 'raad’' verwijst naar informatie en
advies: de 'daad’ naar bemiddeling en begeleiding. Het doel van ouderenadvisering is
cliénten en/of cliéntsysteem dié ondersteuning te geven die nodig is om als oudere
zelfstandig te (blijven) functioneren en ervoor te zorgen dat ouderen keuzes kunnen
maken die zo veel mogelijk overeenstemmen met hun wensen en behoeften.
Ouderenadvisering richt zich hierbij op het geven van informatie en advies aan de
zelfstandig wonende oudere op het ferrein van wonen, zorg, welzijn en financién.

Het contact fussen de ouderenadviseur en de oudere kan op diverse manieren tot stand
komen. Enerzijds kan de oudere zelf rechtstreeks contact opnemen met de
ouderenadviseur, anderzijds kan de ouderadviseur het contact met ouderen leggen. Dit is
bijvoorbeeld mogelijk als zich signalen voordoen - via andere hulpverleners of familie -
dat de oudere een hulpvraag heeft. De ouderen kunnen het spreekuur bezoeken maar
het is ook mogelijk en vaak zelfs wenselijk als de ouderenadviseur een huisbezoek aflegt.
Door het geven van gericht advies en ondersteuning kan het mogelijk zijn iemand uit zijn
isolement te halen. Veel mensen weten bijvoorbeeld niet welke mogelijkheden
beschikbaar zijn m.b.t. vervoer, door hun hierop te attenderen en te ondersteunen bij
aanvraag of aanvang blijken ouderen soms relatief makkelijk in staat te zijn hun sociale
contacten te onderhouden. Het kan ook zijn dat eenzaamheidgevoelens verminderen door
een hoorapparaat of een verbeterde financiéle situatie waardoor de oudere weer geld
heeft voor uitstapjes of om anderen in eigen huis te ontvangen.

Al met al heeft de praktijk uitgewezen dat de ouderenadviseur een belangrijke functie
te vervullen heeft, zeker gezien de huidige ontwikkeling in onze samenleving van
individualisering, bezuinigingen en bureaucratie. Daarnaast neemt ook het aandeel
ouderen in de samenleving de laatste decennia fors toe.
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5.3 Betrokken organisaties

Op het gebied van eenzaamheid worden veel projecten uitgevoerd met verschillende
doelen en doelgroepen, bij de uitvoering zijn veel (landelijke) organisaties betrokken.

Ook vanuit het ministerie van VWS zijn een aantal beleidsmaatregelen genomen ter

bevordering van de sociale integratie en het geven van sociale steun. Enkele voorbeelden

hiervan zijn aandacht voor het project ‘wonen met zorg' en het versterken van
initiatieven van 'gilden’ en netwerken van onderlinge steun, dagbesteding en

intergeneratie-projecten. Door deze brede aanpak van eenzaamheid is het moeilijk een

volledig overzicht te krijgen van het aanbod op dit gebied maar we willen toch een aanzet

geven.

o Stichting Eenzaamheid en Zingeving; beoogt het bevorderen van een op positieve

en creatieve wijze omgaan met eenzaamheid door aandacht voor zingeving op

maatschappelijk en levensbeschouwelijk viak.

Het Nationaal Instituut voor Gezondheidsbevordering en Ziektepreventie
Het Trimbos Instituut; dit is een landelijk kennisinstituut voor geestelijke
gezondheidszorg, verslavingszorg en maatschappelijke zorg.

Het Nederlands Instituut voor Zorg en Welzijn

Ouderenbonden zoals Katholieke Bond Ouderen, Protestant Christelijk Bond
Ouderen en Algemene Nederlandse Bond Ouderen

Stichting Welzijn Ouderen

Vrijwilligersorganisaties zoals Unie Van Vrijwilligers, Nederlandse Rode Kruis en

de Nationale Vereniging de Zonnebloem
Leger des Heils
Kerkelijke diaconieén

SIRE; Stichting Ideéle Reclame; een onafhankelijke stichting die zich ten doel

stelt onderwerpen, die voor de samenleving belangrijk zijn maar niet door andere

partijen worden opgepakt, aan de orde te stellen en bespreekbaar te maken.
Gemeenten en Sociale diensten
Maatschappelijk werk

Gezondheidszorgorganisaties zoals 66D en RIAGG maar ook thuiszorginstellingen

en verzorgingshuizen

Ongetwijfeld is het mogelijk deze lijst nog veel langer te maken maar de meest

voorkomende organisaties zijnh benoemd. Daarbij zijn de methoden van activiteiten zeer

verschillend en lopen uitéén van algemene voorlichting en deskundigheidsvordering tot

therapeutische zorg en persoonlijke activering.
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HOOFDSTUK 6. HET PLAN VAN AANPAK

6.1 Inleiding op het draaiboek

In het voorafgaande hebben wij de theorie van eenzaamheid behandeld, wij zijn daarbij
ingegaan op de definitie hiervan en de oorzaken. Aan de hand van eerder gedane
onderzoeken en interventies zijn we op zoek gegaan naar een invulling voor de
bijeenkomsten:

‘Ouder worden, doe je niet alleen’.

Met het opzetten hiervan, houden we onze doelstelling als leidraad:

Een groepsproject te ontwikkelen dat zal kunnen plaatsvinden binnen verschillende
dienstencentra waarbij we ouderen willen ondersteunen en leren om gevoelens m.b.t.
eenzaamheid te verminderen om zodoende de kwaliteit van hun leven te verbeteren.

Omdat wij ons ervan bewust zijn dat er een negatieve klank hangt om het woord
‘eenzaamheid’, wilden wij dit woord niet laten voorkomen in de naamgeving van de cursus.
Uit de vele onderzoeken die er met betrekking tot dit onderwerp zijn gedaan, blijkt ook
steeds dat mensen het moeilijk vinden om te erkennen dat ze eenzaam zijn; het is een
soort falen wat niemand wil toegeven. Ook zijn we enigszins terughoudend met het
gebruik van het woord ‘cursus’ naar ouderen foe, voor sommige ouderen is dit een beladen
woord. Eén van onze oudere die wij voor dit project hebben geinterviewd, verwoordde
dit als volgt: 'Ach meisje(!), op onze leeftijd laat je je toch zeker niets meer vertellen,
wij zijn uitgeleerd. Een cursus is aan ons niet meer besteed'.

Aan de andere kant merken we dat veel ouderen wel open staan voor informatie waar ze
belang bij kunnen hebben mits dit aansluit op hun belevingswereld.

Alvorens ons draaiboek vorm te geven, wilden we echter eerst een aantal vragen, die we

bij aanvang hadden, beantwoord zien. De onderstaande vraag is grotendeels beantwoord

in hoofdstuk 5:

> Welke interventies zijn al ontwikkeld op het gebied van eenzaamheidspreventie en
welke daarbij specifiek binnen onze gemeente?

Hierbij hebben we ontdekt dat er vele individuele interventies bestaan die soms heel
goed aansluiten bij het doel; voorkomen en verminderen van eenzaamheidsgevoelens. Ook
interventies binnen een groep die beantwoorden aan dit doel kwamen we tegen en deze
trokken dan ook in het bijzonder onze aandacht. Het werken met een groep heeft als
voordeel dat je meerdere mensen tegelijkertijd kan bereiken. Daarnaast kun je ouderen
in contact brengen met anderen, ze laten werken aan hun netwerk en daarbij tevens
mogelijkheden op het gebied van wonen, welzijn en zorg onder hun aandacht brengen.
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Een ander belangrijk voordeel is dat ze van elkaar kunnen leren doordat ze ervaringen en
kennis uit kunnen wisselen.

Een goed voorbeeld van een geslaagde groepsinterventie is de zogeheten
vriendschapcursus 'Geef uw leven een beetje meer glans’ die ontwikkeld is door de
Rijksuniversiteit van Groningen. Het doel van de cursus is vrouwen die hun
vriendschappen willen uitbreiden of die de kwaliteit van hun vriendschappen willen
verbeteren, te ondersteunen. Dit om eenzaamheid in het verleden te verminderen of in
de toekomst te voorkomen. Deze groepscursus is beperkt tot alleenstaande vrouwen
vanaf zestig jaar. Ook de universiteit van Utrecht heeft een cursus vormgegeven 'Op
weg naar de gouden jaren’waarin ouderen tips krijgen aangeboden om zich voor te
bereiden op het ouder worden. Daarbij staat zinvol en gelukkig ouder worden en het
leven naar eigen wensen inrichten centraal. Deze cursus richt zich op mensen fussen de
50 en 75 jaar.

Verder worden er steeds meer gespreksgroepen of leesclubs opgezet. Een groep
ouderen, onder leiding van een begeleider, bespreken een door hun zelf gekozen
onderwerp of boek.

Omdat uit ons onderzoek is gebleken dat ouderen behoefte hebben aan praktische
informatie, willen we naast het aanreiken van informatie, verschillende
vriendschapselementen laten ferugkomen in onze bijeenkomsten. Met eenzaamheid blijkt
steeds weer dat een gebrek aan kwalitatief goede contacten waarin men zichzelf kan
zijn, waarin men alles kan delen en waarin men aanvaard en begrepen wordt, belangrijk is
voor mensen. We hopen hier, met deze bijeenkomsten een bijdrage aan te kunnen
leveren.

6.2 Antwoorden op de deelvragen

Alvorens ons doel te verwezenlijken, zullen wij hier de vragen die van belang zijn voor
het project, beantwoorden.

> Hoe ziet de doelgroep eruit? Welke sekse, leeftijd, religie of etniciteit?
De doelgroep van de SWOL bestaat uit ouderen boven de 55, zowel mannen als vrouwen,
echtparen, alleenstaanden en andere relatievormen. De grootste risicogroep op
eenzaamheid zijn gescheiden mannen en weduwnaars. En nooit gehuwde mannen, maar dat
is een kleine groep (Jenny de Jong-Gierveld).
Als bij de mannen de vrouw weg valt, lopen zij ook een grote kans op eenzaamheid omdat
de sociale contacten meestal door de vrouw wordt onderhouden en dat valt dan weg. Aan
de andere kant hebben mannen via hun werk of bestuurlijke functies soms meer
contacten overgehouden.
Met deze cursus richten wij ons uiteindelijk foch op vrouwen omdat vrouwen ouder
worden, zij zijn om die reden vaker alleen en vrouwen blijken meer behoefte te hebben
aan vriendschappen en contacten. Vaak zijn dit vrouwen die hun leven lang op hun gezin
gericht zijn geweest en weinig tijd of ruimte hadden voor contacten daarbuiten. Vrouwen
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zijn ook eerder bereid om hun emoties te delen. Veel vrouwen van deze generatie hebben
geleefd in een milieu waarin weinig belang gehecht werd aan vriendschap, zeker niet
individuele vriendschap. De grootste groep is weduwe. Een kleinere groep, die wel in
aantal toeneemt, bestaat uit gescheiden vrouwen. Onder de getrouwde vrouwen zijn ook
vrouwen die vriendschappen missen en hierdoor eenzaam zijn. Vrouwen die nooit huwden,
hebben vaak eerder in hun leven voor een kring van vrienden om zich heen gezorgd,
hoewel er omstandigheden zijn, zoals het verzorgen van oudere ouders, waardoor een
ongehuwde vrouw hier ook niet altijd aan toekomt.

We denken dat een groepsproject gericht op vrouwen, zowel gehuwd als alleenstaand,
een grotere kans van slagen heeft, maar het zou mooi zijn als in de foekomst een soort
gelijk project speciaal gericht op mannen wordt ontwikkeld. Een andere mogelijk zou
kunnen zijn een project gericht op zowel mannen als vrouwen.

Idealiter bestaat een groep uit vrouwen met verschillende achtergronden, bijvoorbeeld
zowel weduwen, als gescheiden, als gehuwden of ongehuwde; vrouwen die wel en niet
gewerkt hebben en vrouwen met verschillende gradaties van eenzaamheid. Zij kunnen van
elkaar leren. Belangrijk is wel dat zij herkenning bij elkaar vinden.

Wij gaan bij deze opzet uit van een leeftijdsgrens vanaf ongeveer 70 jaar. Jongere
ouderen sluiten zich makkelijker aan bij andere activiteiten die georganiseerd worden,
ook fysiek zijn er voor hen meer mogelijkheden. Voor oudere ouderen blijkt het
moeilijker contacten te onderhouden, dit is voor een groot deel het gevolg van het grote
verval van functies. Daarbij verdwijnt de ambitie om iets te ondernemen, zo vertelde een
dame uit ons onderzoek. Wij richten ons met deze bijeenkomsten vooral op de wat
oudere vrouwen omdat gebleken is dat onder deze groep behoefte is aan contacten en
informatie. Fysiek zijn ze vaak prima in staat om actief deel te nemen.

Religie en etniciteit blijken (nog) geen grote rol te spelen binnen onze gemeente.

» Wat willen we bereiken met ons programma?
Wij willen het ouderen aantrekkelijk maken om deel te nemen aan de bijeenkomsten,
daarom maken we een combinatie van de volgende onderdelen; verstrekken van
informatie, actieve deelname van de deelnemers door ondermeer onderlinge uitwisseling
van ervaringen en meningen en ontspannende activiteiten. Vriendschap met allerlei
bijbehorende aspecten willen we als een rode draad laten lopen door de bijeenkomsten
heen. De sociale contacten en het onderhouden hiervan zijn een belangrijke voorwaarden
om gevoelens van eenzaamheid te verminderen.

> Welke thema's kiezen we?

Uit de gesprekken met de ouderen kwamen een aantal terugkerende onderwerpen ter
sprake met betrekking tot wonen, welzijn en zorg. Dit willen we terug laten komen in de
bijeenkomsten met als aanvulling de thema’s; zingeving en vriendschap. Belangrijke
onderwerpen zijn daarbij: informatieoverdracht, waardering voor zichzelf, verruiming
van het begrip vriendschap, ontwikkelen van een actieve houding (onder andere t.a.v.
vriendschap) en willen, weten, kunnen als voorwaarde voor verwerking van eenzaamheid.
In onze opzet willen we ruimte openhouden voor een eigen inbreng van de deelnemers.
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> Wenselijke grootte van de groep?
Aantal deelnemers: tussen de tien en vijftien. Dit aantal blijkt als groep het beste te
functioneren, iedereen kan aan bod komen en er is genoeg aandacht voor elkaar. Vanwege
het groepsproces mag de groep ook niet te groot zijn.

» Hoe bereiken we deze groep?
Een succesvolle werving houdt in dat de informatie over de cursus zo duidelijk mogelijk
naar buiten wordt gebracht. Er kan gebruik gemaakt worden van verschillende methoden.
De ervaring leert dat een multimediale benadering bij ouderen de meeste kans van slagen
heeft. Hierbij wordt gedacht aan het uitgeven van een fol/der. Een folder vormt de basis
van werving en moet daarom duidelijk antwoord geven op de belangrijkste vragen van
zowel de doelgroep als de omgeving/intermediairs. Ter ondersteuning van de folder kan
gebruik worden gemaakt van een poster dit biedt de mogelijkheid om op diverse
strategische plaatsen langduriger de aandacht op het aanbod te vestigen. Plaatsen die
hiervoor in aanmerking komen zijn onder andere de wachtkamer van de huisartsen en/of
de fysiotherapeuten, bibliotheken, apotheken en buurthuizen. Kortom de plaatsen waar
veel ouderen en/of mensen uit hun omgeving komen. Daarnaast is het heel belangrijk om
direct contact te onderhouden met intermediaire organisaties; zoals instellingen in de
eerste lijn, vrijwilligersorganisaties en ouderen. Persoonlijke gesprekken zijn nodig om
een goed beeld e geven van deze bijeenkomsten. Berichtgeving in een regionaal
nieuwsblad is ook gewenst. Verder kan dit natuurlijk onder de aandacht gebracht worden
via de internetsite van de SWOL.

> Hoeveel bijeenkomsten, met welke frequentie en hoe lang duren deze
bijeenkomsten?

Ons uitgangspunt is zes bijeenkomsten van 2,5 uur. Binnen dit kader kunnen we een
volwaardig programma aanbieden wat overzichtelijk is voor de belangstellenden. We
kiezen voor wekelijkse bijeenkomsten om de continuiteit te waarborgen. De
bijeenkomsten vinden overdag plaats omdat ouderen “s avonds niet meer de deur uit
willen o.a. door onveiligheidsgevoelens en vervoer overdag makkelijker te regelen is. Het
is mogelijk c.q. wenselijk om drie fot zes maanden na afloop van de cursus een terugkom -
bijeenkomst te organiseren.

» Waar worden de bijeenkomsten gehouden?
De bijeenkomsten vinden plaats in één van de ontmoetingsruimten van de SWOL. Deze
zijn bereikbaar door o.a. openbaar- en vrijwilligersvervoer. Met de planning zal rekening
worden gehouden met activiteiten die gelijktijdig plaats vinden. Storingen van buitenaf
zijn immers niet wenselijk: deze leiden af en gaan ten koste van de concentratie. De
omgeving waar de bijeenkomst gegeven wordt is van belang vanwege het comfort, de
sfeer en privacy.

> Wie zijn de groepsbegeleiders en welke taken en rollen vervullen zij?
Vanzelf wordt er van de leiding verwacht dat ze affiniteit hebben met de doelgroep
ouderen en dat ze bekendheid hebben met betrekking tot de thematiek. Wij gaan van
twee begeleiders uit omdat het cruciaal is voor het functioneren van de groep, niet
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alleen moet er aandacht zijn voor de informatieoverdracht, maar ook voor het
groepsproces. Ervaring in het groepswerk sterkt tot de aanbeveling omdat ze dan meer
mogelijkheden hebben om flexibel met het programma om fe gaan. Spanningen,
gevoeligheden en al dan niet uitgesproken conflicten beinvioeden de sfeer en
leerrendement van de bijeenkomsten. De begeleiding moet van begin af aan duidelijk
maken wat de ouderen kunnen verwachten wat betreft inhoud en werkwijze. De
ouderenadviseur zou hierbij één van de aangewezen personen kunnen zijn. Hierbij denken
we ook dat het wenselijk is dat deze rollen worden vervuld door een vrouw; zij zal zich
immers gemakkelijker kunnen plaatsen in de gevoelswereld van de deelnemers.

> Hoe is de opbouw van de bijeenkomsten m.b.t. informatie, verwerking, uitwisseling
en activiteiten?

Om een goede sfeer te bewerkstelligen bestaat het programma uit een voortdurende
afwisseling van serieuze, intensieve activiteiten en ontspannende activiteiten. De
deelnemers krijgen daarnaast informatie over voor hen belangrijke zaken, zoals waar zij
hulp kunnen krijgen en hulpmiddelen kunnen aanvragen. Alle programmaonderdelen
hebben een ondertoon van stimulering en activering en een terugkomend onderwerp is
‘vriendschap’, aangezien we hiermee het belang van een sociaal netwerk kunnen en willen
weergeven. De eerste bijeenkomst heeft een andere inhoudstructuur dan de volgende
bijeenkomsten; uitleg van doel en werkwijze, kennismaking en het uitspreken van
verwachtingen staan hier centraal. Huiswerk zullen we iedere bijeenkomst meegeven;
hierdoor beogen we dat ze zich actief betrokken voelen.

» Welke didactische werkvormen kunnen we gebruiken?
Didactische gezien gelden eigenlijk dezelfde regels als voor iedere cursusactiviteit, zei
het dat hier extra gelet moet worden op verstaanbaarheid, fempo, afwisseling en pauzes.
Structurering, herhaling van de aangeboden stof helpen de deelnemers de lijn van de
bijeenkomsten te volgen. Ouderen leren vooral door aansluiting te zoeken bij bestaande
kennis; het is aan te bevelen om ruimte te maken - waar zinvol - voor persoonlijke
verhalen. Schriftelijk materiaal ter voorbereiding of om na de les nog eens na te slaan
wordt zeer gewaardeerd. Hierbij moet gelet worden op de lettergrootte, de uiterlijke
verzorging en een passend hiveau. Tot de mogelijkheden behoort ook nog, het uitnodigen
van een gastspreker en het gebruik van audiovisuele middelen. Uiteraard maken we
zoveel mogelijk gebruik van de eigen inbreng van de ouderen.

> Is ons gekozen programma realiseerbaar en haalbaar? Hoe staat het met de
kosten?

De kosten willen we zo minimaal mogelijk houden omdat we het voor iedereen
toegankelijk willen houden. Daarbij komt nog dat vrouwen relatief een slechter
inkomenspositie hebben waardoor de deelname aan het maatschappelijk verkeer toch al
moeilijker is. Als Welzijnsorganisatie zijn we afhankelijk van subsidie die gemeente ons
beschikbaar stelt. Aangezien de overheid de ouderen stimuleert langer thuis te blijven
wonen, denken we dat dit project hier mooi op aansluit. Uiteindelijk beogen we vrouwen
handreikingen te geven waardoor ze op een prettige manier hun leven kunnen vormgeven
en dus minder afhankelijk zijn van voorzieningen zoals verzorgingshuizen, dat zijn.
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Daarnaast zijn er diverse organisaties of fondsen die subsidies voor soortgelijke
projecten beschikbaar stellen. Wij hebben daar nu nog geen gebruik van gemaakt
vanwege de beperkte tijd die tot onze beschikking stond en wij denken dat deze
bijeenkomsten ook met een beperkt budget uitvoerbaar kan zijn.

Projectkosten waarmee men rekening moet houden zijn:

o Personeelskosten; uren dat project daadwerkelijk draait maar ook uren in
verband met werving en deskundigheidsbevordering (Dit is de grootste
kostenpost).

o Publiciteitskosten zoals folders en posters; in eigen beheer hoeft dit niet
veel te kosten. Berichtgeving middels een interview in een nieuwsblad
werkt ook goed en is gratis.

Andere kantoorartikelen zoals brieven, postzegels, telefoonkosten, etfc.
Huisvestingskosten ruimten, dit is in eigen beheer, mogelijk te gebruiken
op momenten van leegstand.

Koffie en/of thee.

Onvoorziene kosten.

Aangezien het prettig is als de deelnemers kunnen teruglezen wat er zoal aan de orde is
geweest, onfvangen ze aan het eind van de bijeenkomst schriftelijk materiaal. We
adviseren ze daarbij om zelf een multomap aan te schaffen. Hier kunnen ze dan al het
aangeboden materiaal in bundelen zodat zij aan het einde van de cursus over een heuse
cursusmap beschikken. Foldermateriaal van andere instellingen kan een welkome
aanvulling zijn en deze wordt vaak gratis beschikbaar gesteld.

Een eigen bijdrage ad. € 20.- lijkt ons een redelijk bedrag. Een andere mogelijkheid zou
kunnen zijn, de deelnemers naar draagkracht fe laten betalen of deelnemers met een
ooievaarspas reductie te geven.

Het is wel van belang dat er een eigen bijdrage aan de deelnemers wordt gevraagd omdat
de deelnemers dan ook werkelijk geinteresseerd zullen zijn. Bij een zeer lage of geen
bijdrage, is de kans groot dat er belangstellenden zullen komen die snel weer afhaken;
het is te vrijblijvend.

> Zijn er eventueel bijzondere aandachtspunten? Zo ja, welke?
Nog niet aan de orde is gekomen hoe de aanmelding van de belangstellenden verloopt,
hier willen we dan ook nog even bij stilstaan. We hechten er waarde aan dat er vooraf
een kennismakingsgesprek plaatsvindt tussen een groepsbegeleider en de oudere. Uit dit
gesprek kan blijken dat er verwachtingen bestaan, die niet corresponderen met het doel.
Belangrijk is dat dit wordt kortgesloten (in zoverre dat mogelijk is), voordat de
bijeenkomsten aanvangen. Tevens moeten de ouderen er op worden gewezen dat ze ook
een verantwoording hebben naar de andere deelnemers; immers de bijeenkomsten vallen
en staan door de aanwezigheid en betrokkenheid van ieder groepslid. Om dit kracht bij
te zetften, kan er gedacht worden aan het opstellen van een contract. Een ander punt van
aandacht is dat het belangrijk is om niet te lang te wachten na het aanmelden, met dit
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kennismakingsgesprek. De meeste mensen vinden het moeilijk om deze stap te nemen en
eenmaal genomen, kan men de beslissing ook weer snel terugdraaien.

Met de antwoorden op de bovenstaande vragen zijn we gekomen tot een concrete

uitwerking bij het opzetten van ons draaiboek. In het volgende hoofdstuk zijn de
bijeenkomsten omschreven.
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HOOFDSTUK 7. HET DRAAIBOEK

"Ouder worden, doe je niet alleen”

Elly & Teddy Ouder worden, doe je niet alleen

46



BITEENKOMST 1: KENNISMAKING

1. Opening

De deelnemers worden welkom geheten en de groepsbegeleiders stellen zich voor.
2. Namen rondje

Teder vertelt in het kort iets over zichzelf.

3. Informatie en inleiding over de cursus

Eerst wordt het huishoudelijke reglement doorgenomen. Vervolgens uitleg van de
aanleiding van de cursus, het doel, de structuur en werkwijze. Oefeningen en huiswerk
zullen een terugkerende activiteit zijn.

Ouder worden in de huidige samenleving stelt nieuwe eisen aan de mensen vanwege de
complexe regelgeving, snel op elkaar volgende veranderingen en het verdwijnen van oude
zekerheden. Daarbij neemt het aantal ouderen toe. Dit heeft verscheidene oorzaken:
steeds meer mensen leven langer en er worden naar verhouding steeds minder mensen
geboren. Met het klimmen van de jaren, neemt ook de kans toe dat men geconfronteerd
wordt met allerlei veranderingen en ongemakken. Een gevolg is dan ook dat een
toenemend aantal ouderen afhankelijk is van voorzieningen en zorg. Over ouderen en
ouder worden bestaat in onze westerse samenleving een negatief beeld, alsof het
verouderingsproces alleen maar droefenis met zich mee brengt. Dit klopt natuurlijk niet.
Gelukkig ontstaat bij ouderen een zelfbewustzijn, waardoor er een verandering in
perspectief plaatsvindt. Zij willen niet meer als afhankelijke, zielige en zorgbehoeftige
mensen worden gezien, maar als onafhankelijke, dynamische, actieve en mondige
personen die zij veelal zijn. Zjj nemen zaken zelf in de hand en wachten niet meer
passief af waardoor ze ook meer grip op hun leven hebben.

Wat bij ouderen ook speelt is dat zij een verhoogd risico lopen op eenzaamheid.
Ouderen hebben een verhoogd risico,; vooral door het verminderen van hun fysieke
vermogens, het overlijden van generatiegenoten of door een gedwongen verhuizing. Het
wordt steeds moeilijker een voor hen toereikend netwerk van sociale contacten te
onderhouden. Met deze bijeenkomsten willen we ouderen op de hoogte stellen van
mogelijkheden op het gebied van wonen, welzijn en zorg zodat zij hun leven kunnen
inrichten op een manier die bij hun past en daarnaast willen we het belang van
vriendschap belichten. Vriendschap met anderen maar ook, of liever gezegd, juist met
Jezelf.

Volgorde thema’s: vriendschap, wonen, welzijn, zorg en als laatste zingeving.
Vriendschap loopt als een rode draad door de bijeenkomsten heen.
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Praktische informatie van bovenstaande thema's zullen niet diepgaand worden toegelicht
omdat we dan niet toekomen aan het uiteindelijke doel: het leggen van contacten.

De eerste bijeenkomst heeft een andere inhoudstructuur dan de daarop volgende
bijeenkomsten, kennismaking, uitleg en verwachtingen staan centraal. Een voorstel is om
na de laatste bijeenkomst gezamenlijk een uitstapje te organiseren.

Met name de grondregels’ van de bijeenkomsten komen deze eerste maal uitvoerig aan
bod:

a Vertrouwel(jkheid: wat hier besproken wordt blijft binnen de groep. Dit is een
voorwaarde om open te kunnen praten. Als u iets over deze bijeenkomsten aan
anderen wilt vertellen, zorg dan goed voor de privacy van de andere deelnemers.
Dit betekent: nooit iets persoonlijks van een ander doorvertellen of iets zodanig
vertellen dat de betrokkene herkend zou kunnen worden.

O Spreek vanuit uzelf en vanuit uw eigen ervaring. Iedere deelneemster bepaalt
zelf wat zij in deze bjjeenkomsten wel en niet kwijt wilt.

O Respecteer de verschillen die u hier tegenkomt. De verschillen maken de groep
Juist boeiend.

a  Neem verantwoordel|jkheid voor uzelf. Denk na over wat goed voor u is en geef
deze informatie aan ons door. Vertel het bijvoorbeeld als u iets niet prettig vindt
en anders zou willen.

Deze grondregels zijn op te nemen in een mogelijk contract: hiermee benadruk je hun
verantwoordelijkheid als groeps/id.

4. Korte gelegenheid voor koffie.
5. Rondje waar ieder aanbod komt
Tedereen krijgt nu de gelegenheid om haar verwachtingen uit te spreken.
Komen deze overeen en sluiten deze aan op het geboden programma?
Het geboden programma dient flexibel te worden gebruikt, rekening houdend met de
deelnemers. Hun eigen inbreng staat centraal.
6. Oefening
Binnen de groep worden stellingen met betrekking tot vriendschap besproken.
'U kunt niet bevriend zijn met iemand die het altijd heel druk heeft'.
Afhankelijk van de tijd komen één of meerdere stellingen aan bod..Gedurende de hele
cursus maken we gebruik van stellingen, het biedt gespreksstof en nodigt de deelnemers

uit om na te denken over een specifieke uitspraak. Deze stellingen kunnen ze ook zelf
inbrengen.
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7. Afsluiting

De huiswerkopgave: wat verstaat u onder vriendschap? De stellingen kunnen hierbij
worden betrokken.

Door huiswerk op te geven stimuleren we de deelnemers om meer betrokken te zijn bij

de onderwerpen. Iedere bijeenkomst willen we huiswerk meegeven met betrekking op
het volgende thema. Het is wenselijk als de deelnemers dit schriftelijk inbrengen.
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BITJEENKOMST 2: VRIENDSCHAP

1. Welkom

Kort rondje waarbij iedereen de gelegenheid krijgt om terug te komen op de vorige
bijeenkomst en te vertellen hoe zij het huiswerk heeft ervaren.

We gaan niet uitvoerig op de inhoud van het huiswerk in, hier wordt steeds in de loop van
de bijeenkomsten op teruggekomen. De bedoeling is dat vooral de positieve ervaringen en
belevingen naar voren komen, dus meer een goed nieuws rondje.

2. Theorie
Vanwege de rode draad gaan we hier dieper in op het thema vriendschap.

Wat is vriendschap? Waarom is vriendschap belangrijk? Kenmerkend van vriendschap is
dat het een relatie op basis van vrijwilligheid is; beide partners in de vriendschap kiezen
voor deze relatie. Ze zetten zich daar allebei voor in. Er is werkeljjke belangstelling
binnen vriendschap. vrienden kunnen met elkaar uitwisselen wat hen boeit in het leven.
Wederzijdse genegenheid en liefde horen dan ook bij vriendschap.

Naast intieme, hechte vriendschappen zijn er minder hechte vriendschappen en
opperviakkigere contacten, waar mensen van dezelfde activiteiten genieten

(b.v. kaartvrienden). Tussen intiem en opperviakkiger contact bestaat er bij vriendschap
een heel scala aan mogelijkheden, bij elke ontmoeting met elke vriend(in) kan men kiezen
wat de inhoud van de vriendschap is, hoe diep het contact is. Vriendschap is niet
gebonden aan strakke regels en ook niet van buitenaf gereguleerd. De keerzijde van
deze vrijheid is, dat een vriendschap op kan houden. Soms is dit gevolg van een bewust
besluit van één of beide van de betrokkenen. Vaker laten mensen hun vriendschappen
verwateren. Andere relaties of activiteiten worden belangrijker gevonden op een bepaald
moment. Er wordt dan geen tijd en energie meer in de vriendschap gestoken en het gaat
over. Vriendschappen hebben onderhoud nodlig, anders verwateren ze.

Dit gedeelte kan worden beéindigd met het voorlezen van het gedicht 'Zeg eens'’
(zie bijlage 8).

3. Groepsgesprek aansluitend op de theorie.

Teder groepslid wordt uitgenodigd om te vertellen wat dit thema bij haar oproept of
voor haar betekent. De volgende stelling kan hierbij ter discussie staan:

'De enige manier om een vriend te krijgen is er één te zijn'
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4. Korte gelegenheid voor koffie
5. Oefening

Er worden kleinere groepen samengesteld en ieder vertelt iets wat zij in zichzelf

waardeert. Dit om de eigenwaardering uit te spreken, zien dat je de moeite waard bent.

Als afsluiting wordt in groepsverband besproken, wat het betekent om dit eens van
elkaar te horen.

De meeste oudere vrouwen zijn het niet gewend om alleen deel te nemen aan het
openbare leven. Met een vriendin als gezellin gaat een sociale wereld voor ze open,
zonder vriendin is de stap naar buiten toe veel moeilijker. Het is daarom belangrijk om
met waardering voor jezelf met vriendschap bezig zijn. Je zult er beter in slagen om

vriendschap te krijgen, als je je zelf ziet als iemand die de moeite waard is om bevriend

mee te zijn. Vanuit zelfwaardering kunnen je je wensen ten aanzien van vriendschap
beter formuleren en beter je grenzen aangeven.

6. Afsluiting

Huiswerk: voorbereiding bijeenkomst over wonen door middel van het invullen van de
checklist woonwensen (zie bijlage 9).
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BIJEENKOMST 3: WONEN

1. Welkom

Kort rondje waarbij iedereen de gelegenheid krijgt om terug te komen op de vorige
bijeenkomst.

2. Theorie

Naar aanleiding van de checklist woonwensen, wordt er in gegaan op de verschillende
woonvoorzieningen voor ouderen en daar mee aanverwante zaken.

De wijze waarop iemand woont is van groot belang voor zijn/haar wel-bevinden. Het
blijft belangrijk dat ouderen zoveel mogelijk in een gewone sociale omgeving willen
blijven wonen, het liefst in de wijk waar ze vandaan komen. Mensen willen niet meer
weggestopt worden. Ze willen naar de bakker om de hoek en integreren met andere
generaties. De overheid en gemeente wil eveneens dat de ouderen zolang mogelijk
zelfstandig blijven wonen. Om deze doelstelling te kunnen realiseren, is het ook
noodzakelijk dat er voldoende woningen geschikt zijn voor ouderenhuisvestiging. Diverse
woonsoorten en mogelijkheden kunnen vervolgens kort besproken worden..

o Wooncentra, woonzorgcomplex, aanleunwoningen en verzorgingshuizen.

o Wet Voorzieningen Gehandicapten in verband met woningaanpassingen.

o Huursubsidie en financién. .

o RIO in verband met de soms benodigde indicatiestelling.

3. Groepsgesprek die aansluit op theorie en de checklist, nadruk wordt gelegd op
vriendschappelijke relaties in de nabije woonomgeving. Mogelijke stelling:

'‘Contacten met buren zijn van wezenlijk belang'
4. Korte gelegenheid voor koffie
5. Oefening
Oefeningen in tweetallen, later in de grote groep. Hoeveel vrienden heeft u nodig en
waarvoor? Bijvoorbeeld één om een kop koffie mee te drinken, te gaan winkelen of je
verhaal kwijt te kunnen.

6. Afsluiting

Huiswerk: de volgende bijeenkomst gaat over welzijn. Met betrekking hierop is het
verzoek aan de deelnemers om voor zichzelf na te gaan wat welzijn inhoudt.
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BIJEENKOMST 4; WELZIJN

1. Welkom

Kort goed nieuws rondje.

2. Theorie

Als inleiding wordt er gevraagd wat dit thema bij ieder oproept of betekent.

- Wat verstaat men onder welzijn? Het is belangrijk ondanks alle zorg dat de
ouderen zich ook welbévinden. Dat betekent bijvoorbeeld: zelf keuzes blijven
maken, op de hoogte blijven, sociale contacten opdoen en praktische hulp krijgen
wanneer dit nodig is. Wat heeft veiligheid met welzijn te maken?Wat is de invioed
van vriendschap op welzijn?

- Een kort overzicht van de welzijnsinstellingen en hun diensten, binnen de
gemeente: bijvoorbeeld algemeen maatschappelijk werk, Stichting Welzijn
Ouderen, buurtcentra en het zorgloket..

- Wat zjjn welzijnsvoorzieningen? Benoemi
maaltijdenvoorzieningen, activiteiten voo klussendienst,
gespreKksgroepen enz.

3. Groepsgesprek aan de hand van de stelling:

"Voor u welbevinden heeft u een uitg nodig"
4. Korte gelegenheid voor koffie
5. Oefening
Het oefenen van grenzen door middel van het vormen van tweetallen. Teder tweetal
heeft een vel papier en kleurstiften. De vrouwen tekenen of krassen op hetzelfde vel
naar het midden toe. Nabespreking: hoe gaan wij met elkaar grenzen om neemt de éne
meer ruimte in beslag dan de ander of durft iemand helemaal geen ruimte in te nemen.
Algemene vraag in de groep: Kunt u aangeven hoe u met u grenzen omgaat? Zijn er

situaties waarin u dit makkelijk doet en wanneer vindt u dit moeilijk?

6. Afsluiting

Huiswerk: wat betekent zorg voor u, wat vindt u belangrijk aan zorg en wat mist u?
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BIJEENKOMST 5: ZORG

1. Welkom

Kort rondje waarbij iedereen de gelegenheid krijgt om terug te komen op de vorige
bijeenkomst.

2. Theorie

Via de RIO wordt beoordeeld of de cliént recht heeft op zorg middels AWBZ. Die
beoordeling wordt in de indicatiebesluit verwoord door aan te geven wat de
zorgbehoefte is in termen van functies (aard van de zorg) en klassen (omvang).
Met betrekking tot de volgende functies is een indicatie mogelijk:

»  huishoudelijke verzorging

»  persoonlijke verzorging

»  verpleging

» ondersteunde begeleiding

» activerende begeleiding

»  behandeling

»  verblijf
Onderscheid tussen zorg in natura of persoonsgebonden budget waarbij men zelf de
regie houdt kan hierbij ook worden besproken. Korte verwijzing naar nieuwe wetgeving
die er aan gaat komen. 'Wet Maatschappelijke Ondersteuning’ zoals deze waarschijnlijk
gaat heten. We sluiten af met een korte toelichting over de werkzaamheden van de
ouderenadviseur en wat deze kan betekenen voor de ouderen.

3. Groepsgesprek

We sluiten deze theorie af en we betrekken het huiswerk erbij en mogelijk komt de
volgende stelling aan bod.

'‘Mantelzorg maakt professionele zorg overbodig’
4. Korte gelegenheid voor koffie
5. Oefening
Gevoelens van eenzaamheid hebben we allemaal wel eens ervaren. Kunt u een bepaalde
activiteit benoemen waardoor u deze gevoelens op een positieve wijze kon omzetten in

een ervaring die prettiger aanvoelden. Bespreek dit in fweetallen. Vervolgens wordt dit
in de groep nabesproken.
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Juist het delen van de kennis en de ervaringen van de deelnemers maken deze
bijeenkomsten zo waardevol. Tips als de telefoon pakken om iemand uit te nodigen, het
bijhouden van een dagboek of het leren van iets nieuws zoals een computercursus kunnen
iemand net weer op andere gedachten zetten. Door elkaar deze ondersteuning te bieden,
stimuleer je ook de onderlinge contacten. Tegelijkertijd wordt (weer eens) duidelijk
waarom het opbouwen en onderhouden van contacten zo belangrijk kan zijn.

6. Afsluiting
Huiswerk: Waar denkt u aan bij het woord zingeving en neem voor de volgende
bijeenkomst een voorwerp mee wat voor u verbonden is aan vriendschap, bijvoorbeeld

een aandenken of een foto.
Voorstel kan zijn om eigengemaakte hapjes mee te nemen voor de laatste bijeenkomst.
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BIJEENKOMST 6: ZINGEVING

1. Welkom
Kort rondje.
2. Theorie

Als inleiding wordt er gevraagd wat dit thema bij ieder oproept of betekent.

Als je gevraagd wordt wat de zin van je leven is, is de kans groot dat je even achter je
oor krabt. In het gewone alledaagse leven stel je zo’n vraag niet. Maar bij enig nadenken
kun je ontdekken dat zo’n vraag veel of wellicht alles te maken heeft met je motivatie
voor je leven en werk. En wanneer het je in leven en werk niet voor de wind gaat, kan die
vraag openlijk of verborgen in allerlei opmerkingen geuit worden. Tk heb nergens meer
zin in". 'Waarom zou ik me nog zo inspannen?’ Talloze andere zinnen kunnen geslaakt
worden. Het nadenken over zin houdt dus een zoeken naar een motiverend fundament
voor je leven in. Voor het verstaan van de betekenis van zin' kan een een belangrijk
hulpmiddel zijn te luisteren naar hoe anderen in de tijdsspanne van het leven’ hun
bestaan gestalte geven en erover nadenken. Ons zinbeleving doorzindert - of we dit
bewust zijn of niet - ons dagelijkse leven. De tegenslagen hierin brengen ons op de vraag
wat de zin van dit alles is en in hoeverre wij er nog zin in hebben. Zinbeleving: een
kwestie van geven en ontvangen. Zin en geluk hebben veel met elkaar te maken, je
gelukkig voelen zou je het gewaad kunnen noemen waarin zinbeleving gekleed gaat. Dit
kleed wordt ons zomaar niet om de schouders gelegd. We hebben zelf een aandeel in het
kiezen ervan. Uitgangspunt is de alledaagse ervaringen van geluk; 'wat is geluk en hoe is
het te verkrijgen”? Geluk betekent gemak. Het doel is dat we ons in het leven op ons
gemak voelen.

Een ander aspect binnen zingeving is tijdsbeleving. De tijd raakt letterlijk op voor
ouderen. Oudere mensen worden vaker geconfronteerd met ziekte, overlijden en

afscheid. Wat doet dat met iemand?

3. Groepsgesprek, aansluitend maken we hierop een koppeling naar vriendschap.

"Het gaat er niet alleen om wat ouder worden doet met mensen,
maar ook wat mensen doen met hun ouder worden."

4. Korte gelegenheid voor koffie
5. Oefening

De meegenomen voorwerpen worden anoniem op tafel gelegd en ieder pakt een voorwerp
en bedenkt bij wie dit hoort en waarom?
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6. Evaluatie en afsluiting
Tedereen aan bod laten komen om iets over hun persoonlijke beleving van deze afgelopen
bijeenkomsten te vertellen en een afspraak maken voor een mogelijk uitstapje en de

terugkomstbijeenkomst.

Gezellige afsluiting met een drankje en eigengemaakt hapjel!
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HOOFDSTUK 8. CONCLUSTES EN AANBEVELINGEN

8.1 Conclusies

Eenzaamheid blijft een subjectief gevoel. Een gevoel dat alleen de persoon zelf en niet
de deskundige kan benoemen en begrenzen. Iedereen ervaart eenzaamheid op zijn eigen
en persoonlijke wijze. Soms liggen de oorzaken in de persoon zelf, soms kunnen bepaalde
omstandigheden bijdragen aan vereenzaming. Vaker nog is er sprake van een combinatie
van persoonlijke oorzaken en omstandigheden. In het algemeen blijkt het vooral te gaan
om negatieve ervaringen maar voor sommigen heeft eenzaamheid gelukkig ook een
positieve lading. Het biedt de mogelijkheid tot een diepere overdenking van je leven.

Het hoeft niet al te moeilijk te zijn om sociale eenzaamheid te doorbreken als men dit
graag wil. Wie zich eenzaam voelt kan zich immers ‘eenvoudig’ bij een club aansluiten die
hem goed ligt. De emotionele eenzaamheid is moeilijker te overwinnen; het enige wat je
kunt doen is je veel onder de mensen begeven. Zowel de hechte emotionele band als de
sociale contacten moeten een positief karakter hebben om goed te zijn voor ons
welbevinden en dat is ook precies waar eenzame mensen naar hunkeren. Jenny de Jong-
Gierveld, een autoriteit op het gebied van eenzaamheid, benadrukt ook voortdurend dat
je hier al op jonge leeftijd in moet willen investeren.

Een standaardaanpak om eenzaamheid te bestrijden, bestaat niet. Wel is er sprake van
een veelheid van eenzaamheidsinterventies maar hier kunnen we alleen maar ons voordeel
doen. Omdat ouderen verschillen in leefstijl, levensgeschiedenis en persoonlijkheid en
ook de gradaties in eenzaamheid divers is, is een breed scala aan mogelijkheden gewenst.
Het blijft wel zorgelijk dat er een groep eenzamen zijn die niet of nauwelijks hulp
zoeken of zullen aanvaarden. Daa p onderlinge betrokkenheid in
de samenleving. De familie, de bu ge tijd stabiele sociale
kader; ze voorzagen in belangrijK contacten dat mensen hun
leven lang onderhielden. Maar de orbij. Het is belangrijker
geworden om in staat te zijn bets brimen en te onderhouden.
Over die vaardigheid beschikt nig buder worden de energie gaan
ontbreken om nieuwe contacten

Aangezien eenzaamheid grote ge iduele welzijn en het
maatschappelijk functioneren van mensen, is het van belang dat er meer beleidsmatige
aandacht komt voor de leefsituatie en overlevingsstrategieén van eenzame medeburgers.
Er is voldoende aanleiding om eenzaamheid en sociaal isolement niet alleen als een privé
kwestie te beschouwen, maar ook beleidsmatige aandacht te geven. Het is immers bij
uitstek een vraagstuk waarbij het samenspel van informele steunnetwerken en
professionele voorzieningen aan de orde is.
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8.2 Aanbevelingen

Gedurende dit hele project hebben we vanuit onze onderzoeken en ervaringen,
doorlopend suggesties en aanbevelingen gedaan maar we zullen er een aantal nogmaals
uitlichten en toevoegen:

Besteed voldoende aandacht aan de werving.
Onderken het belang van ‘netwerken’ met andere organisaties. Zij kunnen een rol
spelen bij het ‘aanleveren’ van deelnemers.

o Juist ouderen die het moeilijk hebben met sociale contacten, leggen minder
gemakkelijk contact in groepen waar ontmoeting de noemer is. Als hulpverlener
moet je soms de eerste stap zetten, geef het gevoel dat ze welkom zijn.

o Het bieden van individuele eenzaamheidsinterventies moeten naast
groepsinterventies blijven bestaan. Door veel mensen wordt hier om
uiteenlopende reden toch de voorkeur aangegeven.

o Wees alert op de ouderen die het meeste risico op eenzaamheid lopen zoals
alleenstaande ouderen die vanwege ziekten en veiligheidsredenen niet meer buiten
de deur kunnen en durven.

o De wensen van ouderen veranderen; het is daarom belangrijk dat het aanbod
aansluit bij deze wensen. Een voortdurende inventarisatie naar de behoeftes is
gewenst.

o Het is wenselijk om drie tot zes maanden na afloop van de cursus een terugkom -
bijeenkomst te organiseren. Een evaluatie maakt hier dan deel vanuit; dit is van
belang voor eventuele aanpassingen van het aanbod. Wanneer er voldoende
belangstelling is, kan er mogelijk een vervolgproject worden ontwikkeld. Dit kan
relatief eenvoudig zijn; bijvoorbeeld een gespreksgroep onder begeleiding van een
vrijwilliger waarbij ieder deelnemer een gespreksonderwerp inbrengt.

o Wij hebben ons nu gericht op vrouwen omdat deze cursus met vrouweli
deelnemers een grotere kans van slagen heeft, maar het zou mooi zijn g
toekomst een soort gelijk project speciaal gericht op mannen wordt on
Een andere mogelijk zou kunnen zijn een project gericht op zowel man
vrouwen.

o Een belangrijke rol is voor de groepsbegeleiders weggelegd. Zij moete
dat iedereen aan bod komt en voldoende ruimte krijgt. Zij moeten flex
kunnen gaan met de lesstof als de situatie dit vereist en het bewaken
behoort ook hiertoe. Een goede onderlinge samenwerking spreekt voor zich.

o Mensen hebben een eigen verantwoordelijkheid en mensen kunnen niet gedwongen
worden om contact te maken. Er is dus een grens aan wat wij als
welzijnsorganisatie en als samenleving kunnen doen. Ook dit moeten we
respecteren.
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HOOFDSTUK 9. EVALUATIE VAN HET PROJECT

Beiden waren we werkzaam in hetzelfde werkveld en in dezelfde functie en onze
interesses kwamen overeen wat betreft de onderwerpen van mogelijke
afstudeerprojecten. De uiteindelijke keuze was snel bepaald: eenzaamheid bij de
doelgroep ouderen. Wat betreft de opdrachtgever ging onze voorkeur uit naar de
SWOL omdat bij de SWOO een reorganisatie plaats vond. De directeur, Lineke Smeels
was direct bereid hier aan mee te werken. Eind oktober hadden we onze eerste afspraak
met de opdrachtgever en hebben we gebrainstormd over wat we wilden, wat de
mogelijkheden waren en wat overeen kwam met de opleidingseisen.

Enige dagen later vond er in Leidschendam een bijeenkomst plaats met de werknemers
en hun ervaringen met eenzaamheid, die we ook verwerkt hebben in ons project. Begin
november organiseerde de Stichting Dienstverlening Leiden, vanwege hun 35-jarige
bestaan, een symposium ‘ouderen en eenzaamheid'. Gastspreker was mevrouw professor
Jenny de Jong-Gierveld, uiteraard hebben wij dit bijgewoond (zie bijlage 10).

In de tussentijd hadden we ons werkplan opgezet en uitgewerkt en vond half november
ons eerste overleg plaats met Radha Chierkoet, onze projectbegeleidster.

De maanden november en december stonden in het teken van het verzamelen van
informatie, de keuze van de databronnen en hebben we de eerste begrippen van
eenzaamheid uitgewerkt. In de tussentijd hebben we kennis gemaakt met elkaars
werkplekken, de organisaties en het werkveld. Naast de contacten die we wekelijks
hadden op school, troffen we elkaar geregeld thuis. Daarnaast maakten we veelvuldig
gebruik van internet; communicatie vond plaats via de mail.

De eerste twee maanden van 2004 hebben we ons bezig gehouden met
literatuuronderzoek, het voorbereiden van de interviews en het uitschrijven van de
theorie. In maart vonden de eerste interviews plaats met de ouderen en deze zijn
afgerond in april. Vervolgens zijn we toe gaan werken aan een opzet voor het
eindproduct. Half mei leverden we het concept in en na de laatste aanpassingen konden
we begin juni het afstudeerproject in leveren.
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BIJLAGE 1

Stichting Welzijn Ouderen Leidschendam

De Stichting Welzijn Ouderen Leidschendam is een organisatie die zich richt op het
activeren, verbeteren en in stand houden van de eigen regie, de zelfredzaamheid en het
sociale netwerk van ouderen. Hiermee wordt uiteindelijk beoogd dat de ouderen
maatschappelijk kunnen blijven participeren in de samenleving. De Stichting bestaat uit
8 bestuursleden, 9 medewerkers en 271 vrijwilligers. Daarnaast wordt de SWOL-Raad
gevormd door afgevaardigden van plaatselijk/regionaal werkende instellingen en
organisaties die betrokken zijn bij de zorg voor ouderen.

Aansluitend op doelgroepen en categorieén bij de verschillende groepen ouderen,
onderscheidt het welzijnswerk binnen onze gemeente, drie kernfuncties:

a. Maatschappelijke activering van ouderen in de derde levensfase.

Deze functie behelst de mobilisering van vitale ouderen tot maatschappelijke inzet. De
gedachte hierbij is beter gebruik te maken van de capaciteiten van de groeiende groep
ouderen in de derde levensfase. Deze functie neemt in betekenis toe door de
afnemende arbeidsparticipatie van ouderen enerzijds en het steeds groter wordende
tekort aan mensen in zorg- en dienstverlening anderzijds. Bij maatschappelijke
activering kan gedacht worden aan het stimuleren van ouderen inzake het uitvoeren van
maatschappelijke taken (op vrijwillige basis), het stimuleren van de eigen
belangenbehartiging en de ondersteuning van ouderenorganisaties.

b. Sociale preventie met het oog op problemen in de vierde levensfase.

Sociale preventie is gericht op het voorkomen van aantasting van de zelfredzaamheid.
Hiermee wordt geanticipeerd op sociale problemen die zich kunnen voordoen in de vierde
levensfase. Concrete doelen zijn o.a. het voorkomen van maatschappelijke uitsluiting,
het verwerken van verlieservaringen, het bevorderen van zingeving en het versterken
van eigen stuurkracht.

c. Persoonsgerichte begeleiding en hulpverlening van ouderen met name in de vierde
levensfase.

Bij deze functie gaat het om het signaleren van en reageren op psychische, sociale en
lichamelijke problematiek en vragen van ouderen gericht op het behouden dan wel
ophieuw vinden van evenwicht tussen zichzelf en de omgeving. Hierbij gaat het ook om
individuele begeleiding en ondersteuning bij activiteiten, educatie en recreatie. Het
moge duidelijk zijn dat ook andere organisaties een rol spelen bij het realiseren van
deze drie kernfuncties. Veelal wordt er dan ook samengewerkt met deze organisaties.



BIJLAGE 2

Acteur en filmmaker Kees Brusse:

‘Ik moest dit doen’

Kees Brusse had duizend verschillende gezichten en karakters. Moeiteloos speelde hij een directeur of
een verlegen minnaar. Geen rol zo groot of Kees draaide er zijn hand niet voor om. Totdat hij in 200 het
grootste deel van zijn spaargeld investeerde in een film waarin hij eindelijk zichzelf laat zien. Een man
van 77 jaar, die een film maakt over ouder worden: vader is zo stil de laatste tijd.

Tekst: Cees Baan

“Ik wilde een film maken mede
voor mijn leeftijdsgenoten, voor de
mensen van mijn generatie. Twee
jaar geleden ben ik daarmee
begonnen. Ik moest dit doen. Zo
heb ik dat gevoeld. Ik ben gezond
en wil bezig zijn. De film is niet
alleen bedoeld voor de grote groep
mensen met verschrikkelijk veel
levenservaring, kennis en wijsheid,
maar ook voor jongeren. Van die
groep senioren leeft een groot deel
in dodelijke eenzaambheid. In onze
maatschappij tellen veel ouderen
niet eens meer meel ze
functioneren niet.
Honderdduizenden hebben een
interessant leven geleid en niemand
vraagt daar dan naar! Ineens zit je,
als je niet oppast, zwijgend in de
kamer voor het raam.”

Wat is het karakter van de film?
“Ik weet dat er veel herkenning zal
zijn. De tragedie van deze tijd is dat
ouder worden steeds vroeger begint.
Met veertig jaar sta je al voor de
spiegel en ben je bang dat je binnen
enkele jaren uitgerangeerd bent. Dat
systeem van ‘jong en je wilt wat’is
mooi, maar het probleem is: je kunt
niet jong blijven. En wat dan? De film
is nu klaar en een paar vrienden
hebben hem gezien. Ze hebben
vreselijk gelachen en zaten soms met
tranen in hun ogen. Eén van mijn
vrienden wist niet wat hij moest
zeggen. Hij was er stil van in feite is
dat het mooiste compliment.”

Maar waar gaat het verhaal over?
“Het is mijn zoektocht naar ouder
worden. Hoe ik het ervaar dat de
wereld zo razendsnel verandert. De
technologie ontwikkelt zich

fantastisch, maar het leven wordt er
wel eenzamer op. Ik ontdek dat oud
worden een hele nieuwe fase in je
leven is. Alles wat je was of
meende te zijn, welke positie je ook
had, is ineens klaar, voorbij. Ik zie
vrienden na een prachtige carricre
naar buiten staren.”

Wat is dan het fascinerende, in
jouw ogen, van die nieuwe fase?
“Ik kan alleen over de mannen
praten. De meesten meenden dat
hun leven vooral werken was.
Totdat de dag komt dat het
arbeidsproces erop zit en dat het
leven gewoon doorgaat. Een leven
waar ze er niet meer bij haren of
niet meer meetellen. In mijn vak
heb ik dat ook meegemaakt. Ik heb
honderden rollen gespeeld, altijd,
maar nu pas, in deze film ben ik
dan eindelijk Kees. Dat is moeilijk,
dat is wennen. Dat heeft iets
fascinerends. Het is een belangrijke
fade omdat je met totaal nieuwe
emoties wordt geconfronteerd.”

Wat is dat dan voor een moment
om eindelijk Kees te zijn? ‘Ik ben
dichter bij het mysterie, het wonder
van mijn eigen leven gekomen. Als
je ouder wordt, krijg je steeds meer
aandacht voor kleine dingen. Je ziet
dingen die je nooit zag. Die dingen
waren er wel, maar je had nooit tijd
om ze te zien. Ik heb het voorrecht
gehad om de natuur van Australié
te ontdekken. Ik zat daar tussen
bomen van honderden jaren oud,
was op plaatsen die drie biljoen jaar
zijn. Daar houdt je verstand bij op
ik ben geen acteur meer die een
oude man speelt, ik ben een oude
man, die nieuwe kanten van

zichzelf ontdekt. Dat is niet altijd
makkelijk, daar is geen sleutel voor of
een boek dat je daarbij kan helpen.”
wat heb je dan als houvast? “Ik kan de
oplossing niet geven. Het is een
persoonlijke ontdekkingsreis. Je moet
leren wat de kracht, de angst, de
schoonheid en de troost van het ouder
worden is. Een van de dingen waar ik
me nu van bewust ben, is dat die
nieuwe levensfase, die nieuwe kans is
begonnen. Ik heb gemerkt dat het
soms heel mooi is om 77 te zijn, maar
het is anders mooi dan ik ooit gedacht
heb.”

Hoe bedoel je dat, anders mooi? “Er
gebeuren dingen die ik niet begrijp,
maar dat geldt eigenlijk voor het hele
leven. Ouder worden betekent dat je
milder wordt, dat je voelt dat er iets
heel groots is, iets ongrijpbaar groot.
Je zou dat graag willen zien, aanraken,
maar dat is moeilijk. Mensen die druk
zijn, die zullen het zeker niet zien.
Maar als je tijd en rust hebt en je
ontdekt stap voor stap de geheimen
van de natuur, dan merk je hoe mooi
alles werkt.”

Krijg je dan oog waarmee je dingen
ziet die je vroeger niet zag?

‘Ik kan heel stil in de natuur zitten en
mij verwonderen. Het werkt genezend,
rijk makend en je vindt er innerlijke
rust. Het is best een schok te
ontdekken dat de positie, het beroep
dat je had, waarvan jij dacht dat het je
leven was, dat je dat ineens niet meer
bent. Eigenlijk ben je een ander mens
dan je dacht. Misschien is dat ook één
van de bedoelingen van ouder worden.
Je wordt geen ander mens, maar je

wordt weer jezelf, gewoon Kees. =
ANBO-VIZIER 2002 0KTOBER



BIJLAGE 3

De Jong-Gierveld Eenzaamheidsschaal

Internationale bekendheid geniet Jenny de Jong-Gierveld ook als ontwerpster van de
‘De Jong- Gierveld Eenzaamheidsschaal’. De opzet hiervan gebruikte zij al in 1965; een
zelfontwikkelde eenzaamheidsschaal die vooral de eenzaamheid meet die het gevolg is
van het missen van een intieme relatie met een partner of andere vertrouwenspersonen.
Uiteindelijk zijn er in de loop van de jaren items aan tfoegevoegd die de consequenties
meten van het missen van een breder netwerk van sociale relaties, dus relaties met
vrienden, collega’s en anderen. Hieruit resulteerde in 1985 de De Jong-Gierveld
Eenzaamheidsschaal, die bestaat uit elf uitspraken waar het woord eenzaamheid niet in
gebruikt wordt. Zes items zijn negatief en vijf zijn positief geformuleerd. De zes
eerstgenoemde items worden tegenwoordig ook wel gebruikt als emotionele
eenzaamheidsschaal; de vijf items als sociale eenzaamheidsschaal. De verschillende
items staan hieronder - door elkaar - weergegeven.

1. Eris altijd wel iemand in mijn omgeving bij wie ik met mijn dagelijkse
probleempjes terecht kan.

Ik mis een echt goede vriend of vriendin

Ik ervaar een leegte om me heen

Er zijn genoeg mensen op wie ik in geval van narigheid kan terugvallen
Tk mis gezelligheid om me heen

Ik vind mijn kring van kennissen te beperkt

Ik heb veel mensen op wie ik volledig kan vertrouwen.

Er zijn voldoende mensen met wie ik me nauw verbonden voel.

. Ik mis mensen om me heen.

10. Vaak voel ik me in de steek gelaten.

11. Wanneer ik daar behoefte aan heb kan ik altijd bij mijn vrienden terecht.

V®NOO AW

Deze manier om eenzaamheid te meten heeft twee sterke punten. Op de eerste plaats
betreft het een schaal en niet één item, waardoor de betrouwbaarheid toeneemt. Een
tweede aspect is dat eenzaamheid op indirecte wijze wordt gemeten: het woord zelf
komt niet in de schaal voor. De schaal van De Jong-Gierveld kan worden gezien als een
objectieve meting van de eenzaamheidsgevoelens en wordt dan ook veel gebruikt.

Een lagere score staat voor het ontbreken of het voorkomen van zeer matige
eenzaamheid. Hoe hoger de score, hoe eenzamer.

Onderzoek onder 60 tot 85 jarigen in Amsterdam rond 1995/1996 laat zien dat ouderen
zonder partners zonder onderscheid significant meer eenzaam zijn dat de getrouwden
in eerste huwelijk. Vergeleken hiermee zijn de mensen die na verweduwing of
echtscheiding een nieuwe partnerrelatie zijn aangegaan, duidelijk minder eenzaam.
Zowel hertrouwden als degenen die kozen voor ongehuwd samenwonen of voor een LAT-
relatie (Living Apart Together) zitten wat betreft gemiddelde intensiteit van
eenzaamheid in een middenpositie. Een nieuwe partner doet de eenzaamheidsgevoelens



dalen. Maar recent onderzoek van Jenny de Jong-Gierveld heeft ook uitgewezen dat het
aangaan van zo'n nieuwe partnerrelatie niet alleen integrerend werkt; een nieuwe
partner (zeker wanneer op latere leeftijd wordt gestart) kan aanleiding zijn tot minder
frequente contacten met de reeds uit huis wonende kinderen, en met zusters en broers,
dan dat het geval is voor leeftijdsgenoten die nog in een eerste huwelijk zijn.

Overigens blijkt dat de situatie voor wat betreft het voorkomen van eenzaamheid, over
de jaren heen niet wezenlijk veranderd is. Opvallend is de veranderde
eenzaamheidsscore onder gescheiden alleenstaanden en van de mensen die na
echtscheiding of verweduwing een Lat relatie realiseren. Met het ouder worden lijkt de
Lat relatie een steeds betere bescherming te bieden tegen eenzaamheid. Het beste van
twee werelden lijkt gerealiseerd te worden: een deel van de week samen met de nieuwe
partner en een deel van de week om de goede contacten met kinderen, vrienden, etc.
voort te zetten. Daarom verdient deze nieuwe partnervorm ook bijzondere aandacht.

Alle wetenschap ten spijt blijf+ eenzaamheid een gevoel dat alleen de persoon zelf en
niet de deskundige kan benoemen en begrenzen, meent ook Jenny de Jong-Gierveld. In
het algemeen blijkt het niet al te moeilijk te zijn om sociale eenzaamheid te doorbreken
als men dit wil. Wie zich eenzaam voelt kan zich immers ‘eenvoudig’ bij een club
aansluiten die hem goed ligt. De emotionele eenzaamheid is moeilijker te overwinnen;
het enige wat je kunt doen is je veel onder de mensen begeven. Zowel de hechte
emotionele band als de sociale contacten moeten een positief karakter hebben om goed
te zijn voor ons welbevinden en dat is ook precies waar eenzame mensen naar hunkeren.
Jenny de Jong-Gierveld benadrukt ook dat je hier al op jonge leeftijd in moet willen
investeren.



BIJLAGE 4

Sociaal isolement, een studie van de Utrechtse Universiteit.

Sociaal geisoleerden hebben vaker last van onverwerkte gebeurtenissen uit het
verleden, zo bleek uit de studie van drie Utrechtse onderzoekers, R. Hortulanus,

L. Meeuwesen en A. Machielse. Sociaal geisoleerden zijn minder competent in
persoonlijk opzicht en maatschappelijk gezien minder actief. Wanneer ftijdelijke
omstandigheden een meer structureel karakter krijgen, is de kans groot dat eerder een
opeenstapeling van problemen ontstaat. De groep geisoleerden zijn dan vaker
aangewezen op allerlei vormen van professionele hulp; zij ervaren die afhankelijkheid
echter lang niet altijd positief. Tegelijkertijd is er ook weer grote variatie binnen de
groep sociaal geisoleerden, evenals bij de andere contactgroepen (contactarme,
eenzamen en sociaal weerbaren). Zo kan het zijn dat er onder de sociaal geisoleerden
toch maatschappelijke actieve mensen zijn en onder de sociaal weerbaren een
aanzienlijk aantal maatschappelijk passieven. Maar beiden verschillen wél in de mate
waarin ze tevreden zijn met de wijze waarop zij hun leven hebben ingericht.

De resultaten van dit onderzoek maakten in ieder geval bij heel veel mensen en
organisaties een hoop los. Zo waren de ouderenbonden zo geschrokken van dit onderzoek
of liever gezegd, van de bevindingen van dit onderzoek dat zij met spoed bijeenkomsten
hebben georganiseerd waarna het startsein werd gegeven tot allerlei projecten om het
isolement van ouderen te doorbreken.

De uitkomsten van de interdisciplinaire studie zijn gebaseerd op de kenmerken,
achtergronden en gevolgen van sociaal isolement en de persoonlijke en maatschappelijke
betekenis van zinvolle persoonlijke sociale netwerken. Daartoe werden 2500
respondenten één of meerdere malen geinterviewd; jong, oud, alleen of samen, sociaal en
druk of teruggetrokken en rustig. Zij werden verspreid geworven in stedelijke en
landelijke gebieden in Nederland. Over sociaal isolement is nog weinig bekend en de
onderzoekers willen hier verandering in brengen. Zij beschouwen iemand als sociaal
geisoleerd wanneer deze persoon weinig contacten heeft, waaraan hij/zij adequate
steun kan ontlenen, en tevens geplaagd wordt door gevoelens van eenzaamheid. De
studie geeft een beeld van de sociale gezondheid van de doorsnee bevolking en richt
zich daarmee op mensen die op zich niet opvallen en geen overlast veroorzaken. Duidelijk
wordt dat common sense denkbeelden zoals, 'sociaal isolement is iets waar vooral
ouderen, arbeidsongeschikten of mensen in bepaalde buurten mee te kampen hebben'’ in
belangrijke mate dient te worden bijgesteld. Sociaal isolement komt onder alle lagen van
de bevolking voor en blijkt een relatief zelfstandig verschijnsel te zijn dat niet
simpelweg te herleiden is tot factoren als iemands leeftijd, burgerlijke staat of
arbeidssituatie.
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Seniorenpanel Zuid-Holland: Eenzaamheid onder ouderen.

Zoals we vermelden onder 4.5.3 is er in Nederland een seniorenpanel opgericht. Het
Tympaan Instituut, het onderzoeksbureau van de provincie Zuid-Holland, heeft in mei
2000 via de media senioren uit de gehele provincie geworven. De actie heeft een panel
opgeleverd van 717 senioren (55 plussers). Dit aantal groeit door tussentijds aanmelding
van nieuwe panelleden. Bij aanmelding geven de deelnemers aan welke
onderzoeksmethode hun voorkeur heeft. Zij worden alleen benaderd voor de methode
waar zij zich voor hebben opgegeven. De keuze is uit: schriftelijke of telefonische
enquétes en groepsgesprekken. De onderwerpen voor de vragen aan het Seniorenpanel
worden ingebracht door de provincie, regionale zorgberaden, regionale patiénten- en
consumentenplatforms en ouderenorganisaties.

Eén van de vragen die in 2002 centraal stond, was:
Hoe tevreden zijn senioren over hun sociale contacten: wat zijn oorzaken
van tekorten hierin en hoe kunnen die opgelost worden.

De vraagstelling aan deelnemers aan het Seniorenpanel luidde:
Eenzaamheid en oorzaken
1. Bent u tevreden over de sociale contacten die u heeft?
1. Indien u niet tevreden bent. Wat zijn daarvan de oorzaken en wat mist u nog in
uw contacten?
2. Komt u ouderen tegen die zich eenzaam voelen?
3. Wat denkt u dat daarvan de oorzaken zijn?
Eenzaamheid en oplossingen
4. Welke oplossingen ziet u voor voorkomende eenzaamheid onder ouderen?
5. In hoeverre kunnen en moeten die oplossingen door ouderen zelf worden
geboden?
6. In hoeverre kan en moet de oplossingdoor organisaties geboden worden?
7. In hoeverre kan het bestaande activiteitenaanbod een oplossing bieden voor
eventuele eenzaamheidsproblemen onder ouderen?
8. Hoe kunnen eenzame ouderen beter bereikt worden?

Voor de panelgesprekken zijn deze negen vragen gecomprimeerd tot twee hoofdvragen:
* Wat is de belangrijkste oorzaak van sociaal isolement van ouderen?
* Hoe moet sociaal isolement van ouderen voorkomen of doorbroken worden?

Tijdens deze panelgesprekken is de methode van de Nominale Groepstechniek
toegepast. Bij deze techniek heeft iedere deelnemer een gegarandeerde inbreng
doordat hij/zij schriftelijk een antwoord formuleert, dat noemt en daarover met elkaar
discussieert. In de voorbereiding is bewust gekozen voor de term 'sociaal isolement’ als
alternatief voor 'eenzaamheid’, dat misschien door sommige deelnemers als
stigmatiserend ervaren zou kunnen worden.



De resultaten van deze panelgesprekken waren als volgt:

De oorzaken van buitenaf d.w.z. oorzaken waar iemand niets aan kan doen:

O

De oorzaak die het meest genoemd wordt in alle panelgesprekken, is een slechte
gezondheid als gevolg waarvan mensen niet meer in staat zijn om andere mensen
op te zoeken, iets voor ze te doen, kortom hun netwerk te ‘onderhouden’.

Een volgende oorzaak, genoemd door alle panels, is onveiligheid, waaroor ouderen
de straat niet meer opdurven, met name ‘s avonds. Overigens heeft dit ook een
oorzaak binnen ouderen zelf: het is vaak niet de objectieve onveiligheid, maar
meer het gevoel en de angst.

De onbekendheid met voorzieningen wordt ook door alle panels genoemd, waarbij
overigens verschil van mening is of dit feit aan de samenleving of aan de oudere
zelf ligt.

Drie van de vier panels noemen financiéle drempels al oorzaak. Vooral de ouderen
die het niet breed hebben, ervaren steeds meer financiéle belemmeringen bij het
participeren in de samenleving.

Drie van de vier panels noemen maatschappelijke veranderingen als
individualisering, economische dynamiek en mobiliteit en hoge werkdruk.
Daardoor hebben mensen minder tijd voor elkaar en al zeker niet voor ouderen,
die economisch en maatschappelijk minder interessant gevonden worden.

Drie van de vier panels noemen het overlijden van partners, familieleden en
vrienden als gevolg van de veroudering.

Twee panels noemen de slecht toegankelijke en ongeschikte woningen en
woonomgevingen in kleinere dorpen waar steeds meer voorzieningen wegtrekken.
Twee panels noemen de slechte vervoersmogelijkheden voor ouderen.

Twee panels noemen de afwezigheid van familie in de buurt.

Door slechts één panel werd genoemd het verdwijnen van sociale contacten als
men stopt met werken.

Roken in openbare ruimten als men allergisch is; dat vormt een forse
belemmering om ergens heen te gaan.

De oorzaken van binnenuit dw.z. oorzaken waar iemand wel iets aan kan doen:

Alle panels noemden ook oorzaken van binnenuit, samengevat onder het begrip ‘karakter'.
Dit wordt als volgt toegelicht:

O

Sommige mensen hebben weinig behoefte aan contact; dat moet dan ook
gerespecteerd worden, eigenlijk is er dan ook geen probleem.

Sommige mensen zijn wantrouwig ten opzicht van andere mensen en kunnen zich
niet openstellen voor nieuwe contacten.

Sommige mensen zijn bang en niet assertief; zij durven geen contact te maken of
een initiatief te nemen. Dit geldt nogal eens voor oudere vrouwen die hun leven
lang aan huis gekluisterd hebben gezeten.



o Sommige mensen hebben tijdens hun werkzame leven geen tijd gehad en nooit
geleerd om contacten te leggen. Dit geldt met name voor mannen, die het
onderhouden van de contacten overlieten aan hun vrouwen.

Sommige mensen hebben weinig interesses.

Sommige mensen hebben hoge verwachtingen van andere mensen, met name van
partners en kinderen, stellen zich afhankelijk op en raken daardoor teleurgesteld
en verbitterd. Eenzaamheid is dan ook in hoge mate een subjectief gevoel; het
verschil tussen de gewenste en werkelijke contacten.

Aanbevelingen

Door de panels werd een groot aantal oplossingen aangedragen om sociaal isolement te
voorkomen of tegen te gaan. Ook bij dit onderdeel werd opgemerkt dat mensen een
eigen verantwoordelijkheid hebben en dat mensen niet gedwongen kunnen worden om
contact te maken. Er is dus een grens aan wat de samenleving kan doen om ouderen uit
een isolement fe halen.

Naar aanleiding van de conclusies worden hieronder een aantal aanbevelingen gedaan, die
mede gebaseerd zijn op overleg met de vertegenwoordigers van de regionale
beleidsorganen en de vereniging Instellingen voor Ouderenwerk (IVO).

Waar mogelijk wordt aangegeven welke instelling iets zou kunnen doen met de
aanbevelingen. In de meeste gevallen is een belangrijke taak weggelegd voor de
instelling welzijn ouderen.

> De panels vinden over het algemeen dat er erg veel mogelijkheden bestaan om
ouderen uit een sociaal isolement te halen. Daarbij kan zich het probleem
voordoen dat dat aanbod niet bekend is of dat ouderen, voorzover enig contact
mogelijk is, gewezen wordt op de gevaren van sociaal isolement. Een andere
manier om geisoleerde ouderen te bereiken is de lokale pers; met name lokale
televisieprogramma'’s zouden mogelijkheden kunnen bieden. Hierbij kunnen het
Welzijn Ouderen en de vrijwilligersorganisaties zoals de UVV, Zonnebloem en
kerken een belangrijke rol spelen.

» Juist die alleenstaande ouderen die vanwege ziekten en veiligheidsredenen niet
meer naar buiten kunnen en durven, vormen een risicogroep en daarvoor zijn de
vele huisbezoekprojecten een oplossing. Nagegaan zou kunnen worden of de
huisbezoekprojecten goed verlopen, wie daaraan meedoen, of er wellicht meer
vrijwilligers nodig zijn en aan welke eisen de vrijwilligers moeten voldoen,
bijvoorbeeld op het gebied van signalering van problemen.

> Een ander belangrijk aandachtpunt is het sociaal-cultureel aanbod van de
reguliere zorg- en welzijnsinstelling. Het is belangrijk dat hun aanbod
uitnodigend blijft en aansluit op de veranderde wensen van ouderen. Via de
huisbezoeken zou geinventariseerd kunnen worden welke wensen men eventueel
zou hebben voor het aanbod en hoe men de ouderen die nooit naar bijeenkomsten
gaan, toch zou kunnen interesseren. Het aanbod zou daarnaast meer moeten
inspelen op de noodzaak voor ouderen om sociale structuren in stand te houden,
bijvoorbeeld via de zogenaamde 'vriendschapscursussen'.



> Een probleem lijkt te zijn dat het aanbod van welzijnsactiviteiten bij nogal wat
mensen niet bekend is. Het is de vraag of dat aan het aanbod ligt of aan
desinteresse van ouderen zelf. In ieder geval zou het goed zijn de communicatie
over het aanbod goed door te lichten en ideeén te ontwikkelen over nieuwe
manieren van pr rond het welzijnsaanbod. Een veel gehoorde klacht van ouderen
is dat het aanbod zo divers en onoverzichtelijk is, dat men door de bomen het
bos niet meer ziet. Hier treedt de paradox op dat hoe meer informatie er komt,
hoe minder er blijft hangen. Persoonlijke en professionele bemiddeling via
ouderenadviseurs zou hierbij wellicht geintensiveerd moeten worden. Dit is weer
een taak voor welzijnsinstellingen, maar ook voor gemeenten.
> Het is belangrijk na te gaan hoe er bouwkundig optimale voorwaarden kunnen
worden geschapen om sociaal isolement tegen te gaan. Daar ligt een belangrijke
taak voor woningbouwcodperaties.
> Er is voor de overheid een belangrijke taak weggelegd om te zorgen voor goed
openbaar vervoer. Het probleem van slecht openbaar vervoer speelt vooral in
plattelandsgebieden.
> Eenzaamheid kent ook maatschappelijke oorzaken, die voor het beleid moeilijker
te beinvloeden zijn: mensen lijken minder tijd voor elkaar te hebben en al
helemaal niet voor ouderen. Afgezien van het feit of dit waar is, kunnen
voorlichtingscampagnes slechts op beperkte schaal dergelijke
mentaliteitskwesties beinvloeden, maar wellicht zijn er andere opties te
bedenken. Hier kunnen zowel welzijnsinstellingen, gemeenten als
vrijwilligersorganisaties op inspelen.
Tenslotte heeft eenzaamheid ook een oorzaak in mensen zelf. De panels geven aan dat
daar een grens ligt voor het beleid om te kunnen ingrijpen. Die grens is evenwel niet
hard aan te geven in individuele gevallen. Soms kunnen mensen door spontane acties
gestimuleerd worden om uit hun isolement te komen. Ook hierbij lijkt een belangrijke rol
voor de huisbezoeken weggelegd.
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Signalerend huisbezoek Leidschendam.

In de periode 1998-2001 zijn alle ‘zelfstandig wonende’ 75-plussers in Leidschendam
aangeschreven. In totaal waren dit 1.914 personen.

Onder 'zelfstandig wonen’ wordt hierbij verstaan dat de oudere niet in een verpleeg- of
verzorgingshuis verblijft, hij/zij kan wel bij kinderen inwonen. Uiteindelijk zijn er in
totaal 706 bezoeken afgenomen, dat is een respons van 37%. Na het opschonen van het
databestand bleven er van 692 personen bruikbare gegevens over.

Het resultaat en de verwerking van de vragenlijsten zijn uiteindelijk

beschreven in het rapport "Ouderen in Leidschendam, hoe gaat het met u?” en omdat
hier expliciet eenzaamheid ter sprake kwam, is dit onderzoeksrapport buitengewoon
interessant voor ons project. Dit is het laatst verschenen rapport. Het signalerend
huisbezoek vindt nog steeds plaats, zij het dat de vraagstelling hier en daar gewijzigd
en aangepast is. Het Tympaan Instituut houdt zich op verzoek van de Vereniging
Instellingen Voor Ouderenwerk in Zuid-Holland bezig met de verdere ontwikkeling van
het instrument signalerend huisbezoek.

Het onderzoek is representatief voor de populatie zelfstandig wonende 75-plussers in
Leidschendam, maar is niet zonder meer generaliseerbaar naar de gehele populatie
Leidschendamse 75-plussers. De onderzoekspopulatie bestaat voor meer dan de helft
(64%) uit vrouwen. De helft van de respondenten behoort tot de leeftijdsklasse 74 tot
80 jaar. De meeste respondenten (90%) zijn in Nederland geboren. Drie van de tien
ouderen (29%) hebben een zeer laag opleidingsniveau: zij hebben nooit op school
gezeten, geen opleiding afgemaakt of alleen lager onderwijs gevolgd en bijna de helft
van de ouderen (38%) heeft een laag opleidingshiveau. Van de ondervraagde ouderen
heeft 24% een netto huishoudinkomen dat minder is dan € 908 per maand.
Respondenten van 80 jaar en ouder hebben significant vaker een inkomen lager dan dit
bedrag dan 74-80 jarigen.

Resultaten

De eenzaamheidsschaal zoals deze door de Jong-Gierveld s ontwikkeld werd ook tijdens
dit onderzoek als instrument gebruikt.
De gradaties in eenzaamheid zijn volgens deze indeling:

667% van de respondenten zijn niet eenzaam, 287% is matig eenzaam,

5 7% is eenzaam en 2 7 is zeer eenzaam.

Respondenten die alleen wonen zijn vaker eenzaam dan ouderen die met een partner of
kinderen wonen en vrouwen zijn vaker eenzaam dan mannen. Eenzaamheid komt verder
vaker voor bij ouderen die hun lichamelijke gezondheid ‘niet zo best' of 'slecht’ vinden,
bij 75-plussers met beperkingen in algemene dagelijkse levensverrichtingen of met
beperkingen in huishoudelijke dagelijks levensverrichtingen.



Naast de verschillende items van de eenzaamheidsschaal is ook gevraagd of de oudere
zich eenzaam voelt. Hierop zegt 80% zich niet eenzaam te voelen, 12% voelt zich min of
meer eenzaam en 8% geeft aan zich wel eenzaam te voelen.

Bij de vragen die gesteld zijn met betrekking tot het sociale netwerk en de sociale
activiteiten geeft ruim één op de tien ouderen (11%) aan iets te willen veranderen aan de
contacten die men heeft. De groep die hun contacten wil veranderen bestaat met name
uit vrouwen, mensen met (redelijk) goede gezondheid en mensen die aangeven te kunnen
komen waar zij willen. Er is geen verband met leeftijd. Ruim één op de drie
respondenten (39%) ervaart belemmeringen om deel te nemen aan activiteiten
buitenhuis. Belemmeringen die onder andere genoemd worden zijn:

e Slechte gezondheid of handicap (45%)

e De mij bekende activiteiten interesseren me niet (18%)

e Slechte mogelijkheden voor (openbaar) vervoer (16%)

e Tk voel me voor de meeste activiteiten te oud (14%)

o Tk voel me buitenshuis niet veilig (12%)
Van 267 ouderen die belemmeringen ervaren, wil 20% daar iets aan veranderen.

Aanbevelingen

Het rapport eindigt met een aantal aanbevelingen waarbij als kanttekening is gegeven
dat een deel van de problemen die tijden de bezoeken naar voren zijn gekomen, direct
zijn verholpen door het verstrekken van relevante informatie of advies door de
ouderenadviseur. De aanbevelingen die mogelijk betrekking kunnen hebben op ons
project zijn de volgende:

% Meer rekening houden met een slechte gezondheid of handicap van ouderen bij
het aanbod van de soort activiteit, het bepalen van de plek van de activiteit en de
vervoersmogelijkheden van ouderen.

% Activiteiten voor ouderen vooral overdag laten plaatsvinden, omdat een aantal
ouderen zich buitenshuis niet veilig voelt.

% Projecten of cursussen aanbieden gericht op het signaleren van eenzaamheid, het
voorkomen van eenzaamheid en het voorkémen van het verergeren van
eenzaamheid.

% Bekendheid van diensten van gemeente en zorginstellingen vergroten.
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VRAGENLIJST PORTRETTEN VAN OUDEREN

Algemene gegevens

1. Man of vrouw
o Man
o Vrouw

2. Geboortedatum (dag, maand, jaar)

3. Burgerlijke staat
o Gehuwd
o Samenwonend
o Gescheiden
o Weduwe / weduwnaar sinds.................
o Ongehuwd
4. Wat is de samenstelling van uw huishouden?
o Alleen
o Samen met partner
o Samenwonend met partner en (klein)kinderen
o Samenwonend met (klein)kinderen
o Samenwonend met broer en/of zus of ander familielid
o Inwonend met partner bij (klein)kinderen

Inwonend bij (klein)kinderen

(0]

5. Religie



6. Nationaliteit

7. Beroep

8. (Globaal) Inkomen

9. In wat voor soort woning woont u?
o Eengezinswoning
o Bovenwoning (flat/appartement) met lift
o Bovenwoning (flat/appartement) zonder lift
o Benedenwoning
o Speciale ouderenwoning?
o Aanleunwoning

o Groepswonen

o Anders, NAMelijK.......c..ccoovriiriiieii e

10. Woont u naar genoegen?
o Ja
o Nee

o Aanvullingen .....

SOCTALE CONTACTEN EN TIJDSBESTEDING

11. Heeft u kinderen en/of kleinkinderen?

o Ja

o Nee



12.

13.

14,

15.

16.

17.

Heeft u contact met uw kinderen en/of kleinkinderen)
Ja, regelmatig

Soms

Nee, (vrijwel) nooit

Heeft u contact met uw familie?

Ja, regelmatig

Soms

Nee, (vrijwel) nooit

Heeft u contact met vrienden/kennissen en/of buren?
Ja, regelmatig

Soms

Nee,(vrijwel) nooit

Bent u, over het algemeen genomen, tevreden over de (sociale)
contacten die u heeft?

Ja
NEE, OMAAT ... et

Heeft u iemand met wie u goed kunt praten? (in vertrouwen kan
nemen?)

Ja
NEE, OMAAT ... e

Bent u, over het algemeen genomen, tevreden over de manier waarop
u uw tijd doorbrengt?

Ja

NEE, OMAAT ... es e



18. Heeft u zich de afgelopen tijd (wel eens) eenzaam gevoeld?
o Vaak
o Af en toe
o Nooit
19. Wilt u iets doen aan de gevoelens van eenzaamheid?
o Ja, met behulp van een ouderenadviseur of een andere functionaris
o Nee, geen behoefte
O ANARIS, ...ttt e

20. Kunt u zelfs iets noemen waaraan men veel plezier zou beleven, of
waar heeft men altijd veel plezier aan beleefd.

21. Wat zou u, nu het liefste willen doen?

22. Met wie zou u regelmatig contact willen hebben?

23. Waar heeft u altijd veel plezier aan beleefd; (welke hobby’s)?

24. Er is veel aan de orde geweest , maar misschien zegt u: je bent het

allerbelangrijkste nog vergeten, namelijk

25. Zoudt u in eigen woorden kunnen vertellen wat voor u, /n uw situatie,
de kern van eenzaamheid is?
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"Zeg eens"”

Zeg eens iets aardigs, iets liefs van een ander
En staar je niet blind op uiterlijkheid

Waarvan je de waarheid, nooit echt kunt bepalen
Een mens goed te kennen vraagt aandacht en tijd

Zeg eens iets hartelijks, geef stukjes erkenning
Vel niet te snel een oordeel, je ziet maar een stuk
Van dat wat een mens is, in sterkte en zwakte
Verlangend naar warmte, begrip en geluk

Zeg eens wat woorden die lijden verzachten
Herken in een ander een gaaf evenbeeld
Van wat er leeft in je eigen gevoelens

En die je verrassend met anderen deelt

Zeg eens iets goeds, iets opbouwends van een ander
Kritiek is te gemakkelijk en te snel geuit

Geef mensen wat ruimte om zich te ontplooien

Dan klinkt verdraagzaamheid, een ander geluid

Een mens is een mens en niet één is de ander
Gevoel is verschillend, een kleur binnenin
Gedachten, karakters, je moet ze ontdekken
Dan is er voor ieder een kans, een begin

Zeg eens een woord dat een ander wil horen

Ook jij wilt begrip om te zijn die bent

Zeg daarom in plaats van iets hards, iets van waarde
Gewoon in de vorm van een klein compliment

Auteur onbekend
(uit de ‘Zuidwester' blad van de Thuiszorg Zuid West Friesland)
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CHECKLIST WOONWENSEN

OMGEVING

O Winkels voor dagelijkse boodschappen, bank-, en postkantoor binnen tien
minuten lopen van huis

Openbaar vervoer in de buurt
O Frequentie van de lijnen
O Veiligheid op de lijnen en op de halte en route naar huis, vooral 's avonds en
’s nachts
O Snel en goed bereikbaar NS-station
a

Zorgvoorzieningen in de buurt (apotheker, huisarts en/of medisch centrum
binnen kwartier lopen van huis)

Recreatie en vrijetijdsbesteding in de buurt

Mogelijkheden voor activiteiten in clubverband en het volgen van cursussen
Aanwezigheid/bereikbaarheid van gewenste voorzieningen voor frequent
gebruik (bijvoorbeeld stadscentrum, theater, bioscoop en bibliotheek)
Groen en natuur (fietsen, wandelen, varen)

g O OO

Sociale contacten in de buurt (onderhouden/uitbreiden sociaal netwerk in de
buurt; inventarisatie van mogelijkheden zoals clubs en verenigingen
aansluitend op persoonlijke interesses)

Veiligheid in de buurt
O Verkeersveiligheid (oversteken, aanwezigheid van voldoende fiets- en
wandelpaden), ook met rollator, scootmobiel en rolstoel)
O Voldoende straatverlichting
O Algemeen gevoel van veiligheid in de buurt

WONING
VEILIGHEID

Flatgebouw of appartementencomplex
O Goede verlichting entree, trappenhuis, galerijen of verdiepingshallen,
afsluitbaarheid entree
O Stroefheid trappen en galerijen
O Goede zichtbaarheid traptreden
O Aanwezigheid deurtelefoon

Algemeen
O Inbraakbeveiliging



000000 O

Veiligheid badkamer (voldoende ruimte, aparte douche, aanbrengen
handgrepen, vioer niet te glad, thermostaatkraan) en keuken
Bedieningsgemak algemeen (niet hoeven reiken, klimmen of zwaar tillen)
Geen gladde opperviakken

Geen hoogteverschillen

Geen drempels hoger dan 2 cm

Voldoende stopcontacten in ieder ruimte (overbodigheid verlengsnoeren)
Toilet niet te ver van slaapkamer

GEBRUIKSGEMAK

Flatgebouw of appartementencomplex

O Lift, zitje in lift, zitjes in entreehal
Algemeen
O Gewenst aantal kamers
O Alle vertrekken gelijkvloers, of anders: mogelijkheden voor traplift,
mogelijkheden voor creéren slaap-, badkamer en toilet op begane grond
O Optimale routing binnenshuis
O Cv met regelbare thermostaat in alle vertrekken
O Extra televisieaansluiting in slaapkamer
O Balkon, terras of tuin met voldoende ruimte voor minimaal twee personen
O Bewerkelijkheid tuin

TOEGANKELIJKHEID

Flatgebouw of appartementencomplex

O
O
O
O

Entree op maaiveld, zonder (hoge) drempels

Toegangsdeur gemakkelijk te openen

Lift gemakkelijk te openen, ook voor rolstoelgebruiker

Lift voldoende groot voor rolstoelgebruiker, met bedieningsknoppen op
reikhoogte en voldoende in- en uitstaptijd

Algemeen

O
O
o
O

Brievenbus, deurbel en huisnummer voldoende laag geplaatst
Rolstoeltoegankelijk toilet en badkamer

Vrije doorgangen in huis minimaal 85 cm breed
Toegangspaden tot voordeur breed genoeg voor rolstoel

AANPASBAARHEID

O

O O 00O

Mogelijkheden voor bevestigen handgrepen in badkamer en toilet (muren
voldoende stevig?)

Mogelijkheden om de woning drempelloos te maken

Mogelijkheden om doorgangen in de woning op 85 cm breedte te maken
Mogelijkheden bijeenvoegen twee kamers teneinde grotere slaapkamer te
creéren en/of gewenste routing naar badkamer/toilet te bereiken
Mogelijkheden bijeenvoegen twee kamers teneinde grotere badkamer, keuken
of woonkamer te creéren

Mogelijkheden voor aanbouw aan woning (slaap-, badkamer en toilet
beneden)
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December 2003

REGIONAAL

AANDACHT VOOR EENZAAMHEID

ACTIE RADIUS

Eenzaamheid komt veel voor, maar er is wel iets aan te doen! Dit was een van
de belangrijkste boodschappen van een symposium dat Stichting
Dienstverlening Leiden begin november organiseerde in Naturalis. Deze
stichting zet zich al 35 jaar in voor ouderen en mensen met een handicap. Om
dat te vieren waren collega-instellingen en organisaties uitgenodigd.

Belangstellenden en betrokkenen van
verschillende organisaties en
instellingen uit de regio Leiden zorgden
dinsdagmiddag 4 november voor een
volle zaal tijdens het symposium
Ouderen en eenzaamheid. De gasten
werden getrakteerd op cijfers en
wetenswaardigheden over
eenzaamheid en voorbeelden van wat
eraan gedaan kan worden. Mevrouw
Gierveld, hoogleraar sociale
wetenschappen demografie in
Amsterdam verzorgde een inleiding op
het thema. Zij is ook degene die een
manier gevonden heeft om
eenzaamheid te meten zonder er
rechtstreeks naar te vragen. Met deze
“‘eenzaamheidsschaal van de Jong
Gierveld” worden in Nederland
momenteel in een aantal onderzoeken
gegevens verzameld.

Jong beginnen

De Stichting Dienstverlening Leiden
verzorgt met onderzoeksbureau
Prismant een van deze onderzoeken.
Zij presenteerden tijdens dit
symposium als eersten resultaten. Als
je niet eenzaam wilt worden op latere

leeftijd, moet je al jong beginnen met
het voorkomen ervan”, adviseert
mevrouw Gierveld. Mensen die
verhuisden nooit meer naar de
verjaardagen gaan van hun oude
buren waar ze het zo goed mee
konden vinden zijn verkeerd bezig.
Sociale contacten moet je actief
onderouden, en ook je kinderen zullen
later geen vertrouwde steunpilaren zijn
als je nu bijvoorbeeld moeilijk doet
over de alimentatie. Het hebben van
kinderen blijkt overigens minder te
helpen ten eenzaamheid dan het
hebben van vrienden en kennissen.
Vriendschapscursussen blijken
succesvol voor mensen die graag hun
netwerk willen verbeteren. Mensen die
veel van hun contacten verloren
hebben en moeilijk de deur uit komen
doen er goed aan hulp te vragen. De
Stichting Dienstverlening Leiden heeft
in Leiden Noord en Leiden Zuid-West
een meldpunt vrijwillige hulpverlening,
waar ouderen en mensen met een
handicap zich kunnen melden als ze
graag samen met een vrijwilliger iets
willen ondernemen. Voor mensen die
hun partner verloren hebben zijn er
ook mogelijkheden tot hulp, zoals
lotgenotencontact.
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Eenzaamheid is vaak een taboe: we geven niet graag toe dat we het zijn,
noch aan anderen, noch aan onszelf. En toch voelt iedereen zich wel eens
eenzaam. Maar wat valt eraan te doen?

Eenzaamheid doet pijn. Het
gevoel geen werkelijk contact
te kunnen maken met anderen
druist in tegen onze natuur.
Mensen zijn sociale wezens: we
worden geboren met de diepe
behoefte ergens bij te horen, lid
te zijn van een groep, een
familie, een gemeenschap, een
vriendennetwerk. Als we die
verbondenheid niet kunnen
ervaren, kan dat aanvoelen als
een zware last. Het ergste van
eenzaamheid is dat je het niet
kunt delen... Kon dat wel, dan
was niemand meer eenzaam.
Maar écht toegeven dat je je
verlaten en afgezonderd voelt,
dat doen de meeste mensen
niet graag. In onze moderne
maatschappij, waarin het
moeilijk is om kwetsbaar te zijn, is
eenzaamheid een taboe.

Bijna 1 op de 3 voelt

zich eenzaam

Bijna een op de drie
Nederlanders voelt zich vaak of
regelmatig eenzaam, bleek
onlangs vit wetenschappelijk
onderzoek Een op de twintig is
sociaal geisoleerd, wat inhoudt
dat ze weinig of amper
contacten hebben met andere
mensen. Deze groep — haar
schatting zes procent van de
bevolking -is min of meer
onzichtbaar. Mensen die sociaal
geisoleerd zijn, vallen niemand
lastig met hun problemen en
frekken zich terug binnen de
muren van hun eigen woning.
De grooftste groep eenzame
mensen (22%) heeft wel veel
contacten, maar voelt zich
nergens echt thuis, begrepen,
gezien of gewaardeerd.

Wat maakt ons

eenzaamge

De oorzaak van onze
eenzaamheid is in de eerste
plaats het individualisme van het

ik-tijdperk’. Voorbij zijn de tijden
dat familie, kerk of de besloten
gemeenschap waarin je
opgroeide, bepaalde wie je
was, wat je moest denken en
voelen. We zijn vrije individuen
geworden en dus ook helemaal
op onszelf aangewezen. En om
in een dergelike maatschappij
contact te maken met anderen,
moet iedereen dat voor zichzelf
organiseren. Ingrijpende
gebeurtenissen kunnen ook
leiden tot tijdelike
eenzaamheid. Als een partner of
een dierbare sterft, brengt dat
voor de nabestaanden vaak
een gevoel van isolement met
zich mee. Soms is het moeilijk de
weg naar de rest van de wereld
weer terug te vinden. Ook een
ernstige ziekte kan ons
afzonderen van anderen. En
natuurlijk zijn er ook mensen die
erg veel last hebben van een

infrovert en verlegen karakter.

Eenzaamheid is niet

perse slecht

Eenzame perioden horen
bij een gezond geestelijk
ontwikkelingsproces en zijn niet
per definitie slecht. Een zoon of
dochter die het ouderlike huis
verlaat, een gescheiden vrouw
of man die een eigen leven
moeten opbouwen, iemand die
alleen achterblijft na de dood
van een partner, vrijwel
iedereen wordt vroeg of laat
met eenzaamheid
geconfronteerd. Je wordt op
jezelf teruggeworpen, zeggen
we dan. En daar leer je van: wie
je bent, wat je nodig hebt, wat
je wel en wat je niet wilt.
Daarom zijn er ook veel mensen
die de eenzaamheid bewust
opzoeken, als ze te maken
hebben met moeilijke keuzes of
lastige perioden in hun leven.
Maar uitzichtloze eenzaamheid
wenst niemand zichzelf toe.

Wat kun je eraan

doeng

Eenzaamheid is niet hetzelfde
als alleen zijn. Je kunt alleen zijn
zonder last te hebben van
eenzaamheid, en je kunt je
eenzaam voelen ferwijl je samen
bent met andere mensen. Toch
horen die twee begrippen bij
elkaar, want hoe beter je alleen
kunt zijn, hoe minder eenzaam je
bent. Wie de eenzaamheid wil
ontvluchten, sleept hem met
zich mee. Dan ga je afleiding
zoeken ferwijl je eigenlijk
contact wilt maken. dat lukt
meestal niet echt. Beter is het
om de eenzaambheid recht in de
ogen te kijken, er als het ware in
te duiken. Leer alleen te zijn.
Weet en voel dat u er alleen
voor staat en de
verantwoordelijkheid voor uw
eigen levensgeluk op u zult
moeten nemen. De kunst is
zoveel van uzelf te houden dat
u zichzelf goed verzorgt, dat u
zichzelf plezier en genot gunt.
Als u kunt genieten van het
leven zoals het is, zonder
anderen, wordt u automatisch
aantrekkelijke voor anderen.
Dan ontstaat vanzelf de
behoefte de levensvreugde die
u ervaart, met anderen te
delen. Contact leggen wordt
dan makkelik. Helaas bestaat er
geen wonderpil tegen
eenzaamheid. Wel kan Sint-
janskruid verlichting brengen,
zodat u misschien net die eerste
stap op weg naar sociale
contacten durft te zetten. Er zijn
tal producten met sint-janskruid.
Raadpleeg een arts wanneer u
Sint-janskruid gebruikt, om het
kruid met bepaalde
geneesmiddelen niet goed
samengaat. Ten slotte kan het
goed zijn om eens over
gevoelens van eenzaamheid te
praten, met professionele
hulpverleners of met lotgenoten.
Bijvoorbeeld via St. Korrelatie.



