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Stille eenzaamheid    

Eenzaamheid is  in Nederland een groot maatschappeli jk  probleem. In het  huidige 
t i jdperk waarin sociale media overheersen,  waar iedereen ‘vr iend’  is  met iedereen en 
je  s lechts een muiskl ik  verwijderd bent van verbinding met anderen,  l i jkt  
eenzaamheid onmogeli jk .  De real i te i t  is  echter anders.  Aanhoudende eenzaamheid is  
een ernstig probleem en iedereen kan vereenzamen, ook jongeren met een 
uitgebreid onl ine sociaal  netwerk.  Je hoeft  je  niet  meteen zorgen te maken als je  je  
even eenzaam voelt ,  maar aanhoudende eenzaamheid kan ernst ige gevolgen met 
z ich meebrengen, zoals een depressie.   
 
Frits van Yperen en Rob Ti jdeman 

 
Tekenen van eenzaamheid 
 
Ook in  onze gemeenschappen komt eenzaamheid voor .  Maar we vormen toch een 
gemeenschap? Hoe kun je  je  daar  nu eenzaam voelen? Toch is  de werke l i jkhe id dat  je  je  
ook,  en misschien wel  ju is t ,  in  een groep mensen eenzaam kunt  voelen.  Je hebt  het  
gevoel  dat  a l le  anderen contact  met  e lkaar  hebben en dat  j i j  er  bu i ten va l t ,  er  e igenl i jk  
n ie t  b i j  past .  Eenzaamheid in  een groep kun je  waarnemen a ls  je  goed k i jk t  en lu is ter t .  
B i jvoorbeeld a ls  we met e lkaar  na de d ienst  kof f ie  dr inken.  Dan z i jn  het  vaak dezel fde 
mensen waar n iemand b i j  s taat .  Velen gaan b i j  fami l ie  o f  vr ienden staan en hebben dan 
geen aandacht  voor  wie a l leen s taat .  A ls  je  vaak a l leen s taat ,  ga je  er tegenop z ien om b i j  
het  kof f iedr inken te  b l i jven,  en mogel i jk  ze l fs  om naar de eredienst  te  gaan.  A lgemener 
bestaat  b i j  mensen d ie  moei l i jk  aanslu i t ing v inden de neig ing om groepen zoals  recept ies 
en gesprekskr ingen te  mi jden en z ich terug te  t rekken.  Je schreeuwt je  eenzaamheid nou 
eenmaal  n ie t  van de daken.  
 
Ook b i j  bezoek aan ouderen en z ieken va l t  nogal  eens het  s lachtof fergevoel  op.  Dan 
wordt  gezegd:  "er  komt nooi t  iemand” o f  "de k inderen bel len nooi t " .  De mensen d ie  d i t  
zeggen nemen ze l f  v r i jwel  nooi t  het  in i t ia t ie f  om contact  met  anderen te  zoeken.  Het  is  
vaak geen kwest ie  van onwi l ,  maar van onvermogen of  gebrek aan ze l fwaarde. De 
behoef te  aan aandacht  en contact  is  er  n ie t  minder om. 
 
Mensen hebben het  tegenwoord ig  erg druk.  Er  wordt  op mensen vaak een beroep gedaan.  
Het  aanta l  bezoeken aan ouderen en z ieken is  k le iner  dan vroeger.  De verwacht ingen z i jn  
n ie t  minder.  A ls  je  je  vr i j  weet  te  maken voor  een bezoekje kan het  je  dus overkomen dat  
degene d ie  je  bezoekt  zegt :  “Zo ben je  er  ook weer eens? Kon je  de weg nog v inden?” .  
Het  is  dan goed om je  n ie t  verongel i jk t  te  voelen en de achtergrond van de opmerk ing te  
begr i jpen.   
 
Ook krantenber ichten maken ons soms bewust  van het  bestaan van eenzaamheid,  zoals  
de p i jn l i jke vondst  van een dode man in  Amsterdam, twee jaar  na d iens over l i jden,  en van 
een reeds t ien jaar  dode vrouw in  Rot terdam. Eens in  de t ien dagen wordt  in  Amsterdam 
en omgeving in  een woning een l ichaam gevonden dat  er  a l  meer dan twee weken 
onopgemerkt  heef t  ge legen.  Het  z i jn  vaak vereenzaamde a l leenstaande mannen tussen 
de 40 en 69 jaar .  De over ledene wordt  pas ontdekt  na k lachten van buren over  s tank-  o f  
insectenover last .   
 
Vroeger leefden mensen met e lkaar  en kende je  b i jna iedereen in  je  buur t .  Tegenwoord ig  
weten mensen d ie  op een f la t  wonen vaak n ie t  eens wie hun buren z i jn .  Het  percentage 
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onopgemerkte s to f fe l i jke overschot ten is  in  Amsterdam zeven maal  hoger  dan in  de 
oml iggende gemeenten.  D i t  b l i jk t  u i t  een onderzoek van de GGD Amsterdam.1 
 
Iedereen kan te  maken kr i jgen met eenzaamheid.  Het  antwoord daarop is  soc ia le  
betrokkenheid.  Maar daarmee is  het  s lecht  geste ld  in  Neder land.  Het  zou goed z i jn  a ls  we 
ons dat  rea l iseren,  a ls  degenen d ie  z ich n ie t  eenzaam voelen omzien naar wie eenzaam 
is .   Kennen we onze buren nog? En k i jken we nog naar ze om? Herkennen we de s ignalen 
van eenzaamheid? Eenzaam z i jn  hoef t  n ie t  z ie l ig  te  z i jn .  Schi jn  kan bes l is t  bedr iegen.  
Mensen d ie  eenzaam z i jn  hoeven dat  n ie t  zo te  ervaren.  Mensen d ie  behoor l i jk  aanwezig 
z i jn  kunnen z ich toch heel  eenzaam voelen.  En ju is t  dan is  het  be langr i jk  dat  mensen hun 
armen zo wi jd  a ls  de hemel  voor  hen open houden.  Daarb i j  is  wel  omzicht igheid  geboden,  
want  terwi j l  de een hunkert  naar  contact  met  mensen,  heef t  de ander absoluut  geen 
behoef te  aan soc ia le  betrokkenheid.  

Onderzoek naar eenzaamheid 
 
Als def in i t ie  van eenzaamheid wordt  gehanteerd:  het  subject ie f  ervaren van een 
onplez ier ig  o f  ontoe laatbaar gemis aan (kwal i te i t )  van bepaalde soc ia le  contacten.  
 
Uit  onderzoek2 is  gebleken dat  één op de dr ie  Neder landers z ich eenzaam voel t .  Ruim 
een mi l joen vo lwassenen is  s terk  eenzaam. Eenzaamheid za l  onder de Neder landse 
bevolk ing naar verwacht ing de komende jaren fors  toenemen, onder meer a ls  gevolg  van 
het  toenemend aanta l  a l leenwonenden,  werk lozen en 80-p lussers in  onze samenlev ing.  
In  een vervo lgonderzoek3 werd h ier  verder  op ingegaan.  B i j  de ouderen b leek het  
percentage ie ts  onder de 30% en voor  de middengroepen net  ie ts  boven de 30% te 
l iggen.  Onder de jongeren waren er  in  verhouding meer mensen d ie  ze iden eenzaam te  
z i jn ,  namel i jk  43%. De onderzoekers hadden de indruk dat  in  deze antwoorden 
meespeel t ,  dat  voor  het  eerst  de jongvolwassenen het  taboe doorbreken en durven toe te  
geven dat  eenzaamheid in  hun leven speel t .  D i t  in  tegenste l l ing to t  ouderen d ie  een 
groter  schaamtegevoel  hebben rondom eenzaamheid a ls  het  henzel f  betre f t .  Het  b leek 
ook gemakkel i jker  om te zeggen dat  men vroeger eenzaam was dan toe te  geven dat  men 
z ich nu eenzaam voel t .  
 
Na d i t  nu l -onderzoek u i t  2008 heef t  het  bureau TNS NIPO in  opdracht  van de Coal i t ie  
Erb i j  jaar l i jks  naar  aanle id ing van de Week van de Eenzaamheid een aanvul lend 
onderzoek la ten houden.  Enkele conclus ies daaru i t  lu iden:  
-  Neder landers denken b i j  eenzaamheid in  eerste instant ie  aan ouderen,  dak lozen,  
weduwen en z ieken.  Maar eenzaamheid komt in  a l le  lagen van de samenlev ing voor ,  ook 
onder jongeren en mensen met drukke banen,  en voora l  onder mensen d ie  ( t i jde l i jk )  
werk loos z i jn .  Eenzaamheid kan kor tom iedereen overkomen. 
-  Dat  neemt n ie t  weg dat  omstandigheden de gevolgen van eenzaamheid kunnen 
beïnv loeden.  Eenzaamheid b i j  mensen met l ichamel i jke beperk ingen is  moei l i jker  te  
verwerken.  Eenzaamheid onder gehandicapten b l i jk t  dan ook wel  s ign i f icant  hoger dan 
gemiddeld vo lgens een TNS-NIPO onderzoek in  opdracht  van het  Rode Kru is4:  50% van 
de jongeren van 15 to t  30 jaar  met  een handica l  is  mat ig  to t  s terk  eenzaam. 

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
1	  http://www.volkskrant.nl/vk/nl/2686/Binnenland/article/detail/3537408/2013/11/02/Dode-‐in-‐huis-‐blijft-‐in-‐A-‐dam-‐
vaak-‐lang-‐onopgemerkt.dhtml	  	  
2	  T.	  van	  Tilburg	  en	  J.	  de	  Jong	  Gierveld	  (red.)(2007),	  Zicht	  op	  eenzaamheid:	  Achtergronden,	  oorzaken	  en	  aanpak.	  Assen,	  
Van	  Gorcum	  Uitgeverij	  (ISBN	  978	  90	  232	  4344	  1).	  
3	  http://www.eenzaam.nl/sites/eenzaam/files/samenvatting_eenzaamheidsmonitor_tns_nipo_2008.pdf	  	  
4	  http://www.tns-‐nipo.com/nieuws/nieuwsberichten/helft-‐jongeren-‐met-‐handicap-‐is-‐eenzaam/	  	  
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-  Bui ten de deur z i jn  wordt  a lgemeen a ls  pos i t ie f  ervaren.  B i j  eenzame mensen roept  
het  ook gevoelens van spanning en eenzaamheid op.  Ze kennen geen mensen om mee 
weg te  gaan,  n iemand d ie  hen vraagt ,  ze durven anderen n ie t  goed te  vragen.  Ze v inden 
het  last ig  om te bedenken wat  ze moeten doen en waarover  ze moeten praten.  V ier  op de 
t ien eenzame mensen z i t  dr ie  he le  dagen per  week thu is .  Mensen d ie  z ich eenzaam 
voelen ondernemen minder  act iv i te i ten en doen dat  ook minder  f requent . 
-  Het  doen van vr i jw i l l igerswerk lever t  een grotere b i jdrage aan het  verminderen van 
eenzaamheid dan men verwacht te .  Van de mensen d ie  z ich eenzaam voelen doet  echter  
een op de v i j f  geen vr i jw i l l igerswerk omdat z i j  n ie t  gevraagd worden.  
 
Onderzoek naar eenzaamheid bi j  jongeren 
 
Eenzaamheid komt b i j  jongeren vaker  voor  dan je  wel l icht  zou denken.  D i t  ondanks de 
ve le contacten d ie  ze hebben,  onder andere v ia  de verschi l lende soc ia le  media waarop 
jongeren act ie f  z i jn .  Maar veel  contacten in  de on l ine-were ld betekent  n ie t  dat  iemand 
geen eenzaamheid ervaar t .  Onl ine-contacten z i jn  immers meer a fs tandel i jk  en minder 
persoonl i jk  dan rea l  l i fe  vr iendschappen.  In  verschi l lende onderzoeken geven jongeren 
dan ook aan het  echte,  fys ieke en in tens ieve contact  met  vr ienden te  missen.   
 
Waarom jongeren z ich eenzaam voelen verschi l t .  B i j  t ieners (12-18 jaar)  z i jn  onder 
andere l ie fdesverdr ie t ,  gepest  worden,  nergens b i j  horen en op zoek gaan naar z ichzel f  
de be langr i jks te  oorzaken van een gevoel  van eenzaamheid.  B i j  de groep ouder dan 18 
jaar  z i jn  voora l  werk loosheid en geen geschik te  par tner  kunnen v inden de hoofdredenen 
voor  eenzaamheid.   
 
Een belangr i jke vraag is  wat  de gevolgen z i jn  van eenzaamheid.  Janne Vanhals t  w i jdde 
een doctoraals tud ie5 aan de samenhang b i j  jongeren tussen eenzaamheid en 
depress iv i te i t .  H ier  een samenvat t ing van haar bev ind ingen.  
 
Voor het  onderzoek is  een vragenl i js tenonderzoek gedaan b i j  Belg ische 
univers i te i tss tudenten en b i j  Neder landse s tudenten u i t  het  secundair  onderwi js .  De 
resul ta ten van dat  onderzoek tonen aan dat  eenzaamheid en depress ieve symptomen 
heel  vaak hand in  hand gaan en dat  ze veela l  van langdur ige aard z i jn .   
 
Eenzame jongeren lopen een verhoogd r is ico op het  ontwikke len van depress ieve 
symptomen. Aanhoudende gevoelens van eenzaamheid tasten het  psycholog isch 
welbev inden van jongeren aan,  in  d ie  mate dat  een depress ie  kan onts taan.  Ook 
omgekeerd,  wel iswaar in  minder  s terke mate,  lopen jongeren met depress ieve symptomen 
een groter  gevaar om gevoelens van eenzaamheid te  ontwikke len.  Het  gedrag van 
depress ieve jongeren lokt  vaak negat ieve react ies u i t  b i j  hun omgeving,  ze tonen vaak 
minder in teresse in  hun vr ienden,  o f  z i jn  vaker  a fwezig op school  –  wat  eenzaamheid in  
de hand kan werken.  D ie v ic ieuze c i rke l  v inden we terug zowel  voor  jongens a ls  meis jes 
en zowel  voor  s tudenten in  het  secundair  onderwi js  a ls  voor  un ivers i te i tss tudenten.   
 
Waarom ontwikke len sommige eenzame jongeren een depress ie? De resul ta ten van ons 
onderzoek tonen aan dat  eenzame jongeren geneigd z i jn  om op een pass ieve manier  om 
te gaan met hun eenzaamheid in  p laats  van op een act ieve manier .  Eenzame jongeren 
voelen z ich vaak hopeloos en la ten z ich pass ie f  meeslepen door hun negat ieve 
gevoelens,  in  p laats  van op een act ieve manier  ie ts  aan de s i tuat ie  te  proberen 

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
5	  http://opgroeienblog.wordpress.com/2014/02/14/eenzaamheid-‐en-‐depressie-‐bij-‐jongeren-‐een-‐vicieuze-‐cirkel/	  	  
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veranderen.  Dat  pass ieve gedrag veroorzaakt  op z i jn  beur t  dan weer s t i jg ingen in  
depress ieve symptomen.  
 
De resul ta ten van het  onderzoek tonen verder  aan dat  er  voora l  één speci f ieke vorm van 
dergel i jk  pass ie f  gedrag schadel i jk  is ,  met  name ruminat ie .  Ruminat ie  is  het  herhaalde l i jk  
en pass ie f  focussen op de symptomen en oorzaken van negat ieve gebeurten issen.  
St i ls taan b i j  negat ieve gebeurten issen kan vaak nut t ig  z i jn ,  maar rumineren is  een 
schadel i jke var iant  h iervan en wordt  opgevat  a ls  het  voor tdurend en oncontro leerbaar 
p iekeren zonder to t  een oploss ing te  komen. Wanneer eenzame jongeren n ie t  kunnen 
stoppen met p iekeren over  hun eenzaamheid,  lopen ze dus een verhoogd r is ico op 
depress ieve symptomen.  
 
Herkennen van eenzaamheid 

Hoe eerder  eenzaamheid wordt  ges ignaleerd en bespreekbaar wordt ,  hoe meer er  aan 
gedaan kan worden.  Aan eenzaamheid b i j  jeze l f  en in  je  d i recte omgeving.  De oorzaken 
van eenzaamheid kunnen aan de persoonl i jke e igenschappen van iemand l iggen,  maar 
ook een gevolg z i jn  van verander ingen in  omstandigheden.  Iemand is  b i jvoorbeeld 
verhuisd,  heef t  een s ter fgeval  meegemaakt  o f  heef t  een k ind gekregen.   

Men onderscheidt  soor ten eenzaamheid:  emot ionele eenzaamheid en soc ia le  
eenzaamheid.  Socia le  eenzaamheid betekent  dat  iemand minder contact  met  andere 
mensen heef t  dan h i j  wenst .  Emot ioneel  eenzaam is  d ie  z ich eenzaam voel t  door  het  
ontbreken van een hechte,  emot ionele band met de mensen met wie h i j  contact  heef t .  
Soms gaan ze samen. In  dat  geval  wordt  gesproken van een gecombineerde 
eenzaamheid.   

Persoonseigenschappen waaraan men eenzaamheid kan herkennen z i jn 6:  
  
ger ing gevoel  van e igenwaarde,  ver legenheid,  onhandigheid,  geen soc ia le  bedrevenheid;   
 
ne ig ing to t  k lampen of  ontwi jken,  angst  voor  a fwi jz ing,  angst  om a l leen te  z i jn ,  z ich 
onaantrekkel i jk  voelen;  
 
onvermogen anderen te  ver t rouwen,  angst  voor  in t imi te i t ;  
 
te  bewust  z i jn  van z ichzel f ,  per fect ion isme, permanent  verhoogd st ressniveau;  
 
somberheid,  neers lacht ige gevoelens,  er  geen gat  meer in  z ien;  
 
ze l fverwi j t ,  gebrek aan ze l fbewustz i jn ,  n ie t  ge lukk ig  z i jn  met  e igen bez igheden;  
 
l ichamel i jke k lachten a ls  hoofdpi jn ,  ademhal ingsproblemen,  moei te  met  s lapen,  gebrek 
aan eet lust ,  overmat ig  a lcoholgebru ik ,  veel  s laap-  en ka lmer ingsmiddelen gebru iken,  
verminderde v i ta l i te i t .  
 
 
Vaak spelen externe factoren 7 een ro l :  

Mensen zonder een par tner  voelen z ich over  het  a lgemeen eenzamer dan mensen met 
een par tnerre la t ie .  D i t  ge ld t  met  name voor mensen van middelbare of  la tere leef t i jd .  Het  
hebben van één goede re la t ie  (par tnerre la t ie  o f  een andere)  beschermt tegen emot ionele 

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
6	  www.samentegeneenzaamheid.nl/sites/wte/files/.../alles_over_qa_0.doc  

7	  	  http://www.samentegeneenzaamheid.nl/	  
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eenzaamheid.  Ver l ies van een par tner  is  daarom voor veel  mensen een ingr i jpende 
gebeurten is  in  hun leven d ie  de kans op eenzaamheid vergroot .  Een n ieuwe re la t ie  
aangaan of  her t rouwen is  echter  n ie t  a l t i jd  de op loss ing voor  het  eenzaamheidsprobleem. 

Een goed netwerk beschermt ze l fs  nog beter  dan een par tnerre la t ie  a l leen.  Het  gaat  
h ierb i j  n ie t  a l leen om het  aanta l  re la t ies,  maar voora l  om de kwal i te i t  van de re la t ies.   

Vr i jw i l l igersact iv i te i ten z i jn  n ie t  a l leen goed voor  anderen maar ook voor  de vr i jw i l l iger  
ze l f .  Doordat  iemand z ich nut t ig  voel t ,  voe l  h i j  z ich minder eenzaam. Di t  pos i t ieve ef fect  
van nut t ig  voelen b l i jk t  echter  n ie t  te  bestaan b i j  cu l ture le  en recreat ieve act iv i te i ten.   

Ook de woonomgeving ze l f  kan van inv loed z i jn  op het  gevoel  van eenzaamheid.  In  
buur ten met een etn isch s terk  gemengde bevolk ing neemt de kans op eenzaamheid onder 
autochtone ouderen toe.  Z i j  hebben minder contact  in  hun buur t  en voelen z ich daardoor 
eenzamer.  Ook het  soor t  woning kan van inv loed z i jn  op de eenzaamheid.  In  een 
por t iekwoning of  f la tgebouw is  iemand ie ts  vaker  eenzaam dan in  een eengezinswoning.   
A l leen a l  dat  ‘praat je  over  de heg’  o f  een s impel  ‘ha l lo ’  maakt  veel  u i t .  Gevoelens van 
eenzaamheid worden ook beïnv loed door omstandigheden a ls  verminder ing van het  
w inkelbestand in  een wi jk ,  verpauper ing van s teden en  onvei l igheid op s t raat  door  
cr imina l i te i t .  Ook persoonl i jke ervar ingen van hoe de buurt  vroeger was en van soc ia le  
versch i l len hebben inv loed op het  gevoel  van eenzaamheid.   

Homoseksuele ouderen z i jn  eenzamer dan heteroseksuele ouderen.  Ons land te l t  
momenteel  250.000 homoseksuele ouderen (55+).  Een derde is  mat ig  eenzaam en 15% is  
ze l fs  (zeer)  s terk  eenzaam, terwi j l  de a lgemene ouderenbevolk ing in  Neder land wordt  
geschat  op 22% mat ig  en 3% (zeer)  s terk  eenzaam. Deze verhoogde kwetsbaarheid voor  
eenzaamheid kan deels  worden verk laard door  een verschi l  in  soc ia le  inbedding:  
homoseksuele ouderen z i jn  vaker  k inder loos,  hebben vaker  een echtscheid ing 
meegemaakt ,  onderhouden minder in tens ie f  contact  met  hun eventuele k inderen en 
over ige fami l ie leden en gaan minder vaak naar de kerk dan hun heteroseksuele 
leef t i jdsgenoten.  Veronderste ld  wordt  dat  homoseksuele ouderen met name eenzaam z i jn  
omdat z i j  meer dan heteroseksuele ouderen d iepgang,  in t imi te i t ,  herkenning en begr ip  in  
de bestaande re la t ies missen en omdat z i j  vaak een deel  van de e igen persoonl i jkhe id 
verborgen houden om negat ieve react ies van de bu i tenwere ld  voor  te  z i jn .  

De kans op eenzaamheid neemt toe a ls  mensen aan huis  gebonden z i jn  en dus onbedoeld 
geïso leerd raken.  Mensen kunnen aan huis  gebonden z i jn  door  gebrek aan vervoer ,  een 
handicap,  een te  laag inkomen, gebrek aan mante lzorg of  om andere redenen nergens 
naartoe kunnen gaan.  Ook het  verb l i j f  in  een z iekenhuis  va l t  h ieronder.   

De waarden en idealen voor  een goed soc iaa l  leven verschi l len per  land en etn ische 
groep.  Rond de Middel landse Zee draai t  b i jvoorbeeld a l les om fami l ie ,  terwi j l  het  in  de 
Verenigde Staten belangr i jk  is  om een brede vr iendenkr ing te  hebben.  Ook verander ingen 
in  de samenlev ing hebben inv loed op onze waarden en idealen.  Tegenwoord ig wordt  er  
b i jvoorbeeld minder waarde gehecht  aan het  hebben van een par tner .  Er  komen ook 
s teeds meer a l leenstaanden.  D i t  maakt  het  hebben en onderhouden van goede 
vr iendschappen belangr i jker .  Helaas beschik t  lang n ie t  iedereen over  dergel i jke re la t ies.  
Ook b innen een land kunnen er  versch i l lende cu l turen z i jn  d ie  anders tegen re la t ies 
aanki jken.  Fami l iere la t ies op het  p la t te land z i jn  vaak hechter  dan in  de s tad.  Relat ies van 
Sur inaamse, Turkse of  Marokkaanse fami l ies z i jn  eveneens hechter  dan d ie  van 
Neder landse fami l ies.  Deze re la t ies kunnen eenzaamheid verzachten.   

Hulp bi j  eenzaamheid 
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Wat kun je  ze l f  doen om hulp te  b ieden b i j  eenzaamheid? Ook daarvoor  v inden we op 
in ternet  prakt ische oploss ingen 8:   

(H)erkennen van eenzaamheid is  een be langr i jke eerste s tap b i j  het  aanpakken van 
eenzaamheid.  Het  b iedt  de mogel i jkhe id om mensen met e lkaar  in  contact  te  la ten komen 
en om samen een maat je  te  zoeken of  ze l f  zo ’n  maat je  te  wi l len z i jn .  Iedereen voel t  z ich 
weleens eenzaam of  ver la ten.  Het  is  een gevoel  van leegte,  verdr ie t  en soms van angst .  
Je voel t  je  n ie t  verbonden met de were ld  en met andere mensen om je  heen.  Het  is  een 
persoonl i jke be lev ing.   

Naast  de hu lp van profess ionele hu lpver leners kunnen mensen d ie  eenzaam z i jn  ook vaak 
een s teunt je  in  de rug gebru iken van fami l ie ,  vr ienden of  buren.  Het  z i jn  de k le ine d ingen 
d ie  het  doen.  Hulpver leners z i jn  van groot  be lang.  Z i j  spe len een belangr i jke ro l  in  het  
voorkomen en beperken van eenzaamheid.  D i t  kunnen profess ionele hu lpver leners z i jn ,  
maar ook de honderdduizenden vr i jw i l l igers  d ie  Neder land kent .  S terker  nog;  iedereen 
kan b i jdragen.  Gewoon a ls  buurman,  vr iendin of  kennis .  

Nodig je  buurvrouw/man af  en toe u i t  voor  een kopje kof f ie .  Maak regelmat ig  een praat je  
in  de por t iek of  over  de heg.  Ga op z iekenbezoek.  Stuur  een kaar t je ,  een br ie f  o f  een 
mai lber icht .  B ied aan ( regelmat ig)  de boodschappen te  doen.  Ga samen met iemand 
winkelen.  Wees ( regelmat ig)  de chauf feur  naar  het  z iekenhuis  of  naar  een fami l ie l id .  B ied 
een bos je b loemen of  een paar mooie takken aan u i t  e igen tu in .  (onder het  mom van:  ‘  w i j  
hebben zoveel ,  kunnen we u er  een p lez ier  mee doen?’)   Vraag iemand mee voor een 
wandel inget je .  Lopend praten mensen soms gemakkel i jker .  Wees je  bewust  dat  mensen 
soms bui ten een groep kunnen va l len.  Betrek hen erb i j .  Probeer in  je  contact  aan te  
s lu i ten op het  tempo van de ander.  Voor ouderen en mensen met beperkte energ ie  gaan 
d ingen vaak te  v lug.  Geniet  van deze onthaast ing in  p laats  van je  te  verb i j ten.  Help b i j  
een k le in  k lus je  in  hu is  (b i jvoorbeeld een vastge lopen computer ,  het  onts toppen van de 
goots teen,  een lamp vervangen) en maak daarb i j  een praat je .  Gr i jp  extreme 
weersomstandigheden (g ladheid,  h i t te)  aan a ls  excuus om aan te  be l len en te  vragen hoe 
het  ermee staat  en of  er  hu lp  gewenst  is .  B ied hulp aan a ls  je  weet  dat  iemand z iek is .  
Zet  de vu i ln isconta iner  bu i ten voor  de buurvrouw/man.  
 
Wat kun je  doen a ls  je  k ind eenzaam is? Hier  z i jn  enkele t ips 9:  
- Pr i js  je  k ind a ls  het  ie ts  goed doet .  Bemoedig je  k ind a ls  het  goedbedoeld toch 
misgaat .  Laat  je  k ind voelen en weten dat  je  van hem of  haar  houdt  en dat  d ie  l ie fde 
onvoorwaardel i jk  is .  
-  St imuleer  je  k ind a l  jong om een emot ionele band met vr iendjes/vr iendinnet je  op te  
bouwen:  'Vraag eens aan Mar ia  o f  ze h ier  w i l  b l i jven s lapen. '  
-  St imuleer  je  k ind een soc iaa l  netwerk op te  bouwen:  'Ga maar lekker  een pot je  
voetba l len met  je  vr ienden! '  
-  Wanneer je  constateer t  dat  je  k ind z ich eenzaam voel t ,  ga dan na wanneer het  
prob leem begonnen is  en waarom. Pas dan kun je  ook werke l i jk  met  hem/haar op zoek 
naar op loss ingen voor  het  prob leem. Is  een k ind b i jvoorbeeld net  verhuisd en voel t  het  
z ich daarom eenzaam? Help hem/haar dan met het  opbouwen van een soc iaa l  netwerk 
door  l idmaatschap van een spor tverenig ing of  jeugdclub.  
 
Tenslot te :  Eenzaamheid is  ie ts  wat  normaal  is  en b i j  het  leven hoort .  Het  vraagt  om een 
passende react ie  van de persoon ze l f  en z i jn  omgeving.  
 

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
8	  www.eenzaam.nl	  
9	  http://www.chris.nl/32360/eenzaamheid-‐bij-‐kinderen-‐en-‐tieners-‐het-‐ontstaan-‐en-‐voorkomen.html	  	  
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