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Inleiding

1330 organiseert regelmatig lezingen over verschillende thema's binnen het sociaal

domein. Dit artikel is geschreven naar aanleiding van een dergelijke lezing over

eenzaamheid.

Eenzaamheid is een veel voorkomend fenomeen, bijna de helft van alle

Nederlanders geeft aan zich (in meer of mindere mate) eenzaam te voelen.1

Langdurige gevoelens van eenzaamheid hebben negatieve invloed op de

gezondheid en het welbevinden van mensen.2 Wat is er te doen tegen

eenzaamheid? Moet eenzaamheid worden bestreden? Of moet er gekozen worden

voor een invalshoek met een meer positieve focus op het creëren van verbinding en

betekenisvol contact?3 In dit artikel vindt u vier tips voor iedereen die betrokken is bij

het thema eenzaamheid. In de literatuurlijst vindt u referenties als u meer wilt lezen

over een bepaalde tip.

3 Wigfield et al., 2022
2 Cacioppo & Patrick, 2009; Goleman, 2007; Holt-Lunstad, 2021; Leigh-Hunt et al., 2017
1 GGD, CBS & RIVM, 2020
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Tip 1

Er zijn verschillende soorten eenzaamheid:4

● Sociale eenzaamheid; gebrek aan een breder netwerk van vrienden en

kennissen.

● Emotionele eenzaamheid; gebrek aan sociale contacten waarmee iemand een

hechte en emotionele band heeft.

● Existentiële eenzaamheid; gaat over een gebrek aan zingeving en een gevoel

nergens bij te horen.

Zorg dat jouw aanpak van eenzaamheid de soort eenzaamheid tegengaat die speelt

onder de beoogde doelgroep.

Tip 2

Iedereen heeft in verschillende mate behoefte aan verbondenheid met anderen. Dit

verklaart waarom de ene persoon zich eenzaam kan voelen terwijl de ander persoon

met een vergelijkbaar sociaal netwerk zich niet eenzaam voelt.5 Eenzaamheid is dus

een subjectieve ervaring die afhangt van iemands persoonlijke waardering van zijn of

haar netwerk.6 Eenzaamheidsinterventies zijn effectiever als ze zijn afgestemd op

een specifieke doelgroep (maatwerk), geen ‘one size fits all’!7

7 Yanguas et al., 2018

6 De Jong Gierveld & Van Tilburg, 2007
5 Cacioppo & Patrick, 2009;

4 De Jong Gierveld & Van Tilburg, 2007; Yanguas et al., 2018
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Tip 3

Er zijn verschillende soort interventiestrategieën te onderscheiden op het gebied van

eenzaamheidsinterventies.8 Dergelijke interventies kunnen gericht zijn op het:

1. Het verbeteren/trainen van sociale vaardigheden

2. Verbeteren/versterken van  een sociaal netwerk

3. Creëren van mogelijkheden om anderen te ontmoeten

4. Veranderen van iemands sociale perceptie d.m.v. sociaal-cognitieve training.

Binnen deze strategie wordt gewerkt aan de beleving en interpretatie die

iemand geeft aan zijn of haar sociale interactie en contacten.

Wanneer verschillende strategieën binnen één interventie worden gecombineerd,

maakt het de eenzaamheidsinterventie over het algemeen effectiever.

Tip 4

Houdt rekening met het ‘weten, willen en kunnen’ onder de beoogde deelnemers

van een eenzaamheidsinterventie.

⮚ Weten’

o Weet iemand dat er sprake is van eenzaamheid en is dit problematisch

voor die persoon?

⮚ ‘Willen’

o Wil iemand zijn of haar eenzaamheid aanpakken?

⮚ ‘Kunnen’

o Beschikt iemand over voldoende sociale vaardigheden en

mogelijkheden om anderen te ontmoeten en zijn of haar eenzaamheid

te doorbreken?

Deze voorwaarden bepalen de mate van succes en kans van slagen van een

eenzaamheidsinterventie.9 Houdt hier rekening mee bij het ontwikkelen en uitvoeren

van een eenzaamheidsinterventie.

9 Fokkema & Van Tilburg, 2007
8 Masi et al., 2011; Yanguas et al., 2018
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1330 als eenzaamheidsinterventie

1330 biedt een toolbox voor het faciliteren en creëren van betekenisvol contact.

Hierdoor is 1330 geschikt als eenzaamheidsinterventie. Eenzaamheid gaat immers

over een ervaren gebrek aan betekenisvolle en steunende contacten. Meer weten

over de methodiek en mogelijkheden van 1330? Neem vooral contact op via

info@1330.nl of neem een kijkje op www.1330.nl. Op onze website vind u ook meer

informatie over toekomstige lezingen omtrent onderwerpen zoals eenzaamheid.
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