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Evopaf!

/0 komt uin contact

Tijd voor jezelf'is heerlijk. Maar als sociale wezens floreren
we toch ook vooral bij contact met anderen. Behoefte aan een

rijker sociaal leven? Zo paktu dat aan.

TEKST: ANNA DEEMS

SMALLTALK

m Een verjaardag
waar u bijna niemand kent,
een etentje met collega’s of
een borrel met cursusgeno-
ten: het kan uitmonden in
een exercitie of een gezellige
avond. Een beetje handig-
heid in smalltalk maakt dat
laatste waarschijnlijker.
Oefen simpele gesprekken
tijdens het afwassen, onder
de douche of in de auto — dan
gaat het ‘in het echt’ ook een
stuk soepeler. En maak een
praatje met iedereen, van de
caissiére tot de buurman.

m Er zijn ook beproefde
tactieken om een gesprek te
starten, zoals de ARE-metho-
de. Begin met een observatie
(Anchor) in de directe omge-
ving, dat zorgt meteen voor
verbinding met de ander,

bijvoorbeeld: “Dit vind ik
zo’n mooi liedje.” Onthul
vervolgens iets over uzelf
(Reveal), zoals: “Dit nummer
doet me altijd denken aan de
periode dat ik net op kamers
woonde.” Dat levert zowel
een gevoel van vertrouwen
als gespreksstof op. Moedig
tot slot de ander aan om te
reageren (Encourage), door
een vraag als: “Heb jij dat
ook met bepaalde muziek?”
m Simpelweg geen zin
hebben in prietpraat kan
natuurlijk ook. Benoem het
maar gewoon (“Ik ben niet
zo van de smalltalk”), en
opper een onderwerp om
meer de diepte in te gaan
zoals een persoonlijk dilem-
ma of iets opvallends dat
voorbijkwam in het nieuws.

Oude bekenden

Voor een rijker sociaal leven
hoeven we niet altijd ver te zoeken:
maak een lijstje van verwaterde contac-
ten en mail of bel degenen die u graag
weer eens zou spreken. Denk ook aan
het warmhouden van fijne contacten die
eral zijn door er meer in te investeren of
ze op een andere manierin te vullen.
Bel een vriendin die u graag vaker zou
zien, stuur een kaartje naar een familie-
lid of nodig de buurvrouw die altijd zo
gezellig een praatje voor de deur maakt
uit voor koffie. Misschien zijn er ook wat
oppervlakkige contacten om te verdie-
pen? Stel een activiteit voor vanuit een
gezamenlijke interesse (zoals een lezing
of filmavond), benader iemand voor
gericht advies bij een persoonlijke vraag
of bespreek simpelweg iets wat u de
laatste tijd bezighoudt en vraag hoe de
ander daarover denkt. »
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o= Mieke van der Wiel
(1951) maakte
(onverwacht)
vrienden tijdens een
wandelvakantie.

“Mijn partner houdt niet zo van
wandelen, ik wel. In mijn eentje
wandelen leek mij niet leuk dus
ging ik online op zoek naar een
reisgezelschap. Een reis naar
Kent van 6oplusEndus sprak me
meteen aan, ik vond het heel leuk
dat ik met leeftijdsgenoten van
doen had.

Het was de eerste keer dat ik in
een groep reisde, die bestond uit
zeven vrouwen. Met de een trek je
wat meer op dan met de ander
maar toch was er met iedereen
meteen een klik. En dat terwijl
we niet eens allemaal gelijkge-
stemden waren — hoewel we wel
wandelen als gemeenschappelijk
doel hadden. We verbleven in een
prachtig oud klooster, hadden
leuke gesprekken onderweg en
aten samen in de pub. We droegen
ook zorg voor elkaar, zo vroeg
een reisgenoot met diabetes
bijvoorbeeld om haar een beetje
in de gaten te houden als ze lang-
zamer ging lopen.

De verbinding is ook na de reis
gebleven. We hebben met z’n
zevenen nog een dag opgetrok-
ken in het midden van het land.
Uiteindelijk is er een groepje van
vier overgebleven waarmee

we zeker weer op reis gaan, ons
contact is heel hecht. Ik had het
van tevoren niet verwacht maar
ik heb er echt vriendschappen
aan overgehouden.”
6oplusendus.nl

SOCIALE MEDIA

In dit digitale tijdperk kunnen we sociale contacten onderhouden
vanuit onze luie stoel. Natuurlijk haalt een videobelletje het niet bij een
afspraak in levenden lijve maar het contact is wel net iets makkelijker te
leggen en te onderhouden via apps en sociale media. Dat ondervinden ook
steeds meer oudere mensen: een derde van hen die voor de coronacrisis
geen gebruik maakte van internet, is dat sindsdien wel gaan doen, blijkt uit
een peiling van ouderenbond ANBO. Van de online actieve oudere mensen
is de helft meer gaan beeldbellen en heeft twintig procent meer contact met
anderen via sociale media zoals Facebook. Velen vinden internet van toe-
gevoegde waarde omdat ze daardoor meer contact hebben. ANBO zet zich
als belangenorganisatie voor oudere mensen in op het gebied van inkomen,
gezondheid en wonen. U kunt er terecht met vragen daarover maar ook
voor nieuws, activiteiten en praktische hulp. Zelf digitaal niet zo handig?
SeniorWeb geeft stap-voor-stapuitleg over onder meer videobellen met
Whatsapp en Skype en virtuele uitjes. Anbo.nl, Seniorweb.nl

Online liefde

m Datingapps zoals
Tinder maken contact laag-
drempeliger maar vaak wat
oppervlakkig. Voor serieuze
daters zijn er professionele sites
zoals E-matching.nl, Lexa.nl,
Parship.nl en Relatieplanet.nl.
m Er zijn ook sites specifiek
gericht op 50+, waarvan 50Plus-
Match (5oplusmatch.nl) de
grootste is. Geinteresseerden
kunnen elkaar zowel online als
bij activiteiten die aansluiten op
interesses ontmoeten.
Ook Ourtime (Ourtime.nl),
een datingsite van Lexa voor
50+, biedt online en offline
mogelijkheden voor gelijk-
gestemde singles.
m Wilt u het grondig aanpak-
ken, dan is een datingcoach of
een matchmakingbureau moge-
lijk interessant. DTNG (Dtng.nl)
verzorgt relatiebemiddeling op
maat voor hoogopgeleide vrijge-
zellen gericht op verschillende
leeftijdscategorieén (30-40 jaar,
40-60 jaar en 60+ jaar).

AAN DE SLAG

Soms staat onze pet gewoon even
niet naar sociale afspraken maar is het fijn
om de tijd met uzelf meer ontspannend,
actiever of zinvoller in te vullen. Denk aan
nieuwe recepten uitproberen, de woonkamer
herinrichten, oude spullen opknappen of
een lievelingsboek herlezen. Of overweeg
een cursus bij de HOVO (Hovonederland.nl)
of online.

Sites als Learnit.nl en Edx.org (Engelstalig)
bieden veel gratis cursussen aan, van asser-
tiviteit en Photoshop tot kleding ontwerpen
en vrouwenrechten. Een fijne bijkomstigheid
van nieuwe hobby’s en activiteiten: het
levert veel gespreksstof op.

Liever aan de slag voor en met anderen? Er
zijn veel maatjesprojecten voor mensen die
wat extra aandacht of ondersteuning nodig
hebben, bijvoorbeeld Humanitas.nl,
Legerdesheils.nl, Maatjesgezocht.nl en
Rodekruis.nl. Of bekijk de opties voor
vrijwilligerswerk in de buurt, bij een buurt-
huis, een bibliotheek, school of natuurorga-
nisatie. Vrijwilligerswerk is een fijne manier
om gelijkgestemden te ontmoeten, en van je
nuttig voelen knapt iedereen op.

Week tegen

Eenzaamheid
Landelijk is er steeds meer aandacht voor een-
zaamheid en het belang van sociaal actief blijven.
In de landelijk georganiseerde Week tegen
Eenzaamheid staan ontmoeting en verbinding
centraal. ledereen kan deelnemen door het
bezoeken of organiseren van activiteiten. Die
variéren van ansichtkaartenacties en een culture-
le high tea tot een 7oplus-museumdag en een
wandelend buffet voor honden en hun baasjes.
Voor alle activiteiten en meer info, kijk op:
Eentegeneenzaamheid.nl/week-tegen-eenzaam-
heid. De week vindt plaats van 1t/m 8 oktober
maar is onderdeel van het grotere, doorlopende
actieprogramma Een tegen eenzaambheid,

geinitieerd door het ministerie van ‘)
Volksgezondheid, Welzijn en Sport. Op de &
bijbehorende site staat veel informatie (over ‘ L
bijvoorbeeld het herkennen van eenzaamheid) i
en initiatieven om zelf iets tegen eenzaamheid te "\ ‘
doen. Eentegeneenzaamheid.nl - ]
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Hen verjaardag waar
u niemand kent, hoeft
geen exercitie te zijn

VRIENDSCHAP

Ook voor het opbouwen en vinden van vriendschappen zijn de
online mogelijkheden tegenwoordig talrijk. De vorm en precieze insteek
verschillen per site maar verder is het idee hetzelfde als bij een datingsite:
maak een profiel aan en kom in contact met mensen met dezelfde interesses.
Een grote vriendschapssite gericht op 50+’ers is Gewoonvriendschap.nl,
met matches en een activiteitenkalender. Specifiek voor vrouwen is er
Vriendinnenonline.nl, met een ‘vriendinnenzoekmachine’ en de optie
voor het opstarten van of aansluiten bij vriendinnenclubs.

Ook zijn er sites speciaal gericht op bepaalde activiteiten ondernemen,
zoals Kluppen.nl (voor avontuurlijke 50+’ers) of Sportpartner.com
(om samen te sporten of wandelen).

Upinnederland.nl is een ontmoetingssite voor gesprekken, talkshows
en symposia over belangrijke en zingevende thema’s die ertoe doen als
we ouder worden. Op Gomingle.nl plaatst u zelf een oproepje voor

een activiteit of kunt u zich opgeven voor uitjes van anderen. »
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- Eigenlijk zag
Roseriet Gijsen
(1959) een datingsite
helemaal niet zitten.
Maar toen ze over-
stag ging, pakte het
goed uit.

“Sinds drieénhalf jaar ben ik weduwe.
Ik kan mezelf goed bezighouden: ik
wandel graag, doe veel met vriendin-
nen, werk als verpleegkundige. Maar
toch merkte ik dat ik behoefte kreeg
aan een nieuwe relatie. Aan een
datingsite moest ik niet denken, ik
wilde ‘gewoon’ iemand ontmoeten.
En toen kwam corona... Ik zou met
mijn zoon op reis gaan maarin
plaats van in het Cubaanse zonnetje
zitten, zat ik thuis. Van een vriendin
kreeg ik een exemplaar van Zin, met
daarin een advertentie met tips voor
online dating. Ik vond het spannend
maar besloot toch een profiel aan

te maken bij soPlusMatch. Bij de
profielfoto van Bas dacht ik: dat is
mijn type niet — dat had hij ook bij
mij. Toch waren er elementen in onze
profielteksten die iets triggerden,
z0 zijn we allebei onze partner
verloren. Het eerste berichtje ging
snel overin lange mails, appen en
bellen. Na een paar dagen spraken
we al af voor een wandeling. Toen hij
met de auto aan kwam rijden en zijn
raampje omlaag deed, dacht ik: dit
voelt goed. Sindsdien hebben we
elke dag contact en ondernemen we
veel samen. Wij wilden het vanaf het
begin een kans geven ook al zijn we
verschillend. We blijken elkaar goed
aan te vullen en er zijn meer over-
eenkomsten dan we eerst dachten.
Nu, een paar maanden verder, zijn
we heel verliefd. We zijn beiden 61,
maar voelen ons regelmatig 16-jarige
pubers. En dat voelt heerlijk!”
s5oplusmatch.nl
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In coronatijd vielen
ook voor Lenie van
der Mey (1949) veel
sociale contacten
weg. Maar zich ver-
velen zat er niet in.

“In 2013 ben ik gescheiden,
sindsdien ben ik alleenstaand.
Vooral tijdens de lockdown
vroegen mensen of ik dat niet
lastig vond maar het bevalt me
prima! Ik ben alleen, maar niet
eenzaam. Er zijn mensen die ik
altijd kan bellen: mijn zussen,
zwager, ex-schoonzussen en
vriendinnen. Mijn kinderen zijn
er ook voor me, hielpen met
boodschappen tijdens de lock-
down. En ik vermaak me prima,
ik ben niet het type om stil in
een hoekje te zitten.

Natuurlijk vervielen er sociale
momenten door corona, maar
daar verzon ik ook wel iets op.
Normaal liep ik elke week mee
met een wandelclub, nu zorgde
ik met de Ommetje-app van Erik
Scherder dat ik toch regelmatig
een wandelingetje maakte. Zo
ontdekte ik ook plekken in de
buurt waar ik normaal nooit
kwam. En met mijn wekelijkse
knutselgroepje met mensen uit
de buurt wisselden we nu online
foto’s uit van kaarten die we
hadden gemaakt.

Het is wel fijn dat na de lockdown
langzaamaan weer dingen zijn
begonnen, zoals mijn vrijwilli-
gerswerk in een verzorgings-
tehuis. Ik help bij het koffie
schenken en combineer dat vaak
met een bezoekje aan mijn zus
die in de buurt woont. Het is
fijn om weer een praatje te kun-
nen maken met de bewoners

— die zijn vaak toch een stuk
meer alleen dan ik.”
Hersenstichting.nl/ommetje

S.0.S.

Als we niet goed in ons vel zitten,
is de drempel om eropuit te gaan, te vrijwil-
ligen of zelfs ‘gewoon even’ iemand te
bellen best hoog. Lukt het niet om er zelf uit
te komen? Geef eerlijk antwoord als iemand
vraagt hoe het gaat, en durf om hulp te
vragen. Mensen helpen graag, zeker als het
om iets kleins gaat zoals een telefoontje.
Soms is een luisterend oor al genoeg, en
soms is het laagdrempeliger als de toehoor-
der geen bekende is. De Luisterlijn is 24/7
bereikbaar voor iedereen met behoefte aan
een vertrouwelijk gesprek (Deluisterlijn.nl,
(0900) 0767). Wie het fijn vindt om wekelijks
een telefoontje te krijgen, kan zich aan-
melden voor de Zilverlijn (Ouderenfonds.nl/
activiteiten/zilverlijn, (088) 344 2000). Voor
het bespreken van levensvragen is het
project Ons Gesprek van KBO Brabant
(Kbo-brabant.nl/hulp-bij-levensvragen,
(073) 644 40 66) interessant.

Wilt u graag face-to-face-contact, dan
kunt u vaak bij sociaal werkers terecht in
het sociaal wijkteam, of bij het Wmo-loket
van uw gemeente. Liever in groepsverband
aan de slag? Denk dan eens aan een cursus
gericht op bijvoorbeeld het versterken van
uw netwerk, het oppoetsen van sociale
vaardigheden of meer zelfvertrouwen en
grip op het leven krijgen.

Meer informatie over cursussen, hulp en
ervaringsverhalen? Eenzaam.nl, Eenzaam-
heid.info en Sociaalwerknederland.nl

Mensen
helpen
graagd, zeker
als het

om 1ets
kleins gaat

Offline

Liever offline
oriénteren op mogelijk-
heden in de buurt? Kijk
eens welke verenigingen er
zijn in de gemeentegids,
vaak verkrijgbaar op
locaties zoals het stadhuis,
het gemeentehuis of de
bibliotheek.

Lang hing rond activiteiten
gericht op ‘ouderen’ een
spruitjeslucht. Die paste
niet bij de actieve 60+’ers
die Valérie den Haan (1974)
ontmoette in de reis- en
vrijetijdsbranche. Daarom
richtte ze zelf een platform
op: 6oplusEndus.

“Mijn moeder is alleen-
staand en geniet ervan
om ook los van familie en
vrienden dingen te onder-
nemen, alleen of met
anderen. Ze heeft altijd
gewerkt en nu de tijd en
het geld om leuke dingen
te ondernemen. Maar ze
gaf op een gegeven
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Sociaal actief blijven is
essentieel om gelukkig oud
te worden, net zozeer als
elke dag bewegen en
gezond eten. Belangrijk bij
onze activiteiten en reizen
is de kleinschaligheid: in
een kleinere groep is het
makkelijker contact maken,
het is intiemer, je blijft ver-
der weg van het massa-
gevoel. Ook proberen we
altijd een originele twist

‘veel aanbod voor aan de activiteiten en rei-

60+ had een hoog
bingo-gehalte’

zen te geven, zoals siera-
den maken in zilverstad
Schoonhoven of op bezoek
bij een geitenhoeder in
Spanje. Dat is toch even

moment aan: er is niets

dat bij mij past als moderne zestiger. Bij de
organisatie waar ik destijds werkte, waren veel
zestigersklanten die hetzelfde ‘type’ waren als
mijn moeder: bezig met cultuur en natuur, lekker
actief zijn en bewust leven. Ik ging eens op zoek
naar organisaties voor de doelgroep rond 55 tot
70 jaar en het viel me onder meer op dat er veel
nadruk lag op dating. Ook was veel aanbod
gericht op ‘oudere ouderen’, erg oubollig en met
een hoog bingo-gehalte. Het leek me dat dit
anders kon. De 60+’ers die ik ken bestempelen
zichzelf niet als ‘senioren’ of ‘eenzame ouderen’,
dat is meer hoe politiek en media nog naar hen
kijken. Met 6oplusEndus willen we 60+’ers het
maximale uit hun leven laten halen, dit door

ze te inspireren, te activeren en te verbinden.

anders dan een dertien-in-
een dozijnstadsrondleiding vol jaartallen.
Een groot deel van de deelnemers komt alleen.
Maar er zijn ook mensen die met vrienden of
familieleden komen, of mensen wiens partner
andere interesses heeft of voor wie ze mantel-
zorger zijn. Het gaat erom dat je er met gelijk-
gestemden echt even tussenuit bent en een fijne
dag hebt gehad. Dat kan 'm zitten in kleine
dingen, een mooie wandeling met elkaar of een
leuk gesprek met een tafelgenoot. We zien soms
ook Whatsapp-groepjes ontstaan van mensen die
meer met elkaar gaan ondernemen. Het is niet
onze insteek maar wel een mooie bijkomstigheid
dat er vriendschappen worden geboren. Hoe leuk
en bijzonder is dat!”
60oplusendus.nlm

" Naast onlinedaten 7ijn ook
| de mogelijkheden voor
& vriendschappen talrijk
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m Friend.nl Ontvang
op basis van uw profiel
elke week (maximaal)
drie vriendschaps-
suggesties.

® Maxmeetingpoint.nl
Site van Omroep Max
waar u zich kunt aan-
melden voor clubs en
groepsactiviteiten.

m Vriendenkring.org
Club van actieve
soplus-singles die zowel
culturele als natuur-
uitjes ondernemen.

m Kennissenkring.nl
Sociaal contactnetwerk
en afspreekplatform
voor actieve singles met
de optie om een voor-
keur voor activiteiten
met leeftijdsgenoten in
te stellen.

m Solas.org Landelijke
vrijwilligersorganisatie
voor ondernemende
alleenstaanden met
wekelijkse activiteiten.
m Do-more.nl Platform
voor ‘clubdates’ zoals
borrelen, concerten en
wandelingen. (Eris
ook een zustersite voor
een-op-een-dates:
Datemore.nl)
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