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eenzaamheid

Eenzaamheid is schadelijk voor de gezondheid

Wat is eenzaamheid oefening, soorten 
eenzaamheid

De neerwaartse spiraal van eenzaamheid

Eenzaamheid voelen-denken-handelen

Eenzaamheid bespreekbaar maken



Eenzaamheid 
schaadt de 
gezondheid

Psychische klachten zoals depressie, cognitieve 
achteruitgang, dementie, (alcohol)verslaving en 
zelfmoordgedachten

Fysieke klachten zoals beroertes, hoge bloeddruk, 
hart- en vaatziekten, slaapproblemen en 
verminderde afweer

=> Ongezonde levensstijl

=> Risicofactoren zijn vergelijkbaar met die van 
roken, overgewicht en lichamelijke activiteit 



Wat is 
eenzaamheid

• Evolutionair aanwezig

• Oefening
• Waar kan eenzaamheid vandaan komen?
• Hoe voelt eenzaamheid?
• Waar denk je aan?





Wat is 
eenzaamheid? 
Soorten 
eenzaamheid

Sociale eenzaamheid

Emotionele eenzaamheid

Existentiële eenzaamheid



Neerwaartse spiraal 
van eenzaamheid

Iemand voelt zich eenzaam
-> Trekt zich terug
-> Interpreteert sociale informatie op 
een negatieve manier
-> Trekt verder terug
-> Ontwikkeld negatieve gedachten



Eenzaamheid: 
voelen-
denken-
handelen



Eenzaamheid 
bespreekbaar 
maken

Taboe rond eenzaamheid doorbreken

Eenzaamheid (h)erkennen

Oog voor context

Wat kan je doen vanuit jouw positie
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