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Eenzaamheid is schadelijk voor de gezondheid

Wat is eenzaamheid oefening, soorten
eenzaamheid

eenzaamheid De neerwaartse spiraal van eenzaamheid

Eenzaamheid voelen-denken-handelen

Eenzaamheid bespreekbaar maken




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

Fysieke klachten zoals beroertes, hoge bloeddruk,

Eenzaa m held hart- en vaatziekten, slaapproblemen en
verminderde afweer

schaadt de

geZOndheid => Ongezonde levensstijl

=> Risicofactoren zijn vergelijkbaar met die van

roken, overgewicht en lichamelijke activiteit




Evolutionair aanwezig

Watis
eenzaamheid

Oefening
Waar kan eenzaamheid vandaan komen?

Hoe voelt eenzaamheid?

Waar denk je aan?






Wat is Soclale eenzaamheid
eenzaamheid?

Soorten | Emotionele eenzaamheid
eenzaamheid

Existentiele eenzaamheid




Neerwaartse spiraal
van eenzaambheid

lemand voelt zich eenzaam
-> Trekt zich terug

-> Interpreteert sociale informatie op
een negatieve manier

-> Trekt verder terug
-> Ontwikkeld negatieve gedachten




Eenzaamheid:
VO e l_e n — realistisc?z;c:ﬂr(v;xichtingen

(zelf)reflectie

d e n ke n - nieuwe (sociale) vaardigheden

transfer naar echte leven
netwerken

h a n d e l.e n problem-solving

comfort, minder angst,

(zelf)vertrouwen,
verbinding, intimiteit M\/&db




= Taboe rond eenzaamheid doorbreken

Eenzaamheld mme £€nzaamheid (h)erkennen

bespreekbaar
maken

s OOg Vvoor context

mw  VWat kan je doen vanuit jouw positie
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