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De inspiratiegids maakt deel uit van de methodiek óZilverwijzer in Woonzorgcentraô.  

Deze methodiek wil de veerkracht en het zelfmanagement versterken bij zestigplussers in 

woonzorgcentra. Door met bewoners te werken aan veerkracht kan je de geestelijke 

gezondheid bevorderen. Een positieve geestelijke gezondheid biedt veel voordelen: bewoners 

voelen zich beter in hun vel, hebben het gevoel de uitdagingen van het ouder worden  en van 

verhuis naar de residentiële zorg beter aan te kunnen en ze hebben het makkelijker om sociale 

contacten te onderhouden. 

Naast groepssessies met tips en oefeningen om met de eigen veerkracht aan de slag te gaan, 

wordt (een positieve) geestelijke gezondheid bespreekbaar gemaakt bij bewoners en 

personeel. Tot slot is er ook aandacht voor door verwijzing naar de hulpverlening indien nodig.  

Om Zilverwijzer in Woonzorgcentra optimaal te organiseren, werd de methodiek opgedeeld in 

drie fasen: 

¶ Voortraject   

Het woonzorgcentrum, personeel en bewoners kennis laten maken Zilverwijzer,  

geestelijke gezondheid bespreekbaar maken en mythes doorprikken.  

¶ Groepssessies   

De Zilverwijzer groepscursus voor bewoners. 

¶ Nazorg   

Opvang na de groepssessies en doorverwijzing naar de hulpverlening indien nodig. 

 

Zilverwijzer in Woonzorgcentra is slechts één methodiek om samen met bewoners aan de slag 

te gaan met geestelijke gezondheidsbevordering. Het doel van deze gids is om Zilverwijzer-

begeleiders per fase extra inspiratie te bieden om ook naast Zilverwijzer aan de slag te gaan 

met geestelijke gezondheid(sbevordering) in hun woonzorgcentrum.  

De inspiratiegids bevat: 

¶ Verschillende activiteiten waarmee geestelijke gezondheid bespreekbaar gemaakt 

kan worden (voortraject) .  

¶ Per thema zijn er diverse activiteiten, achtergrondinformatie en ideeën te vinden. 

Hiermee kan je naast de groepssessies blijvend werken aan het versterken van het 

mentaal welbevinden.  

¶ In het stuk over nazorg vind je inspiratie om bewoners, indien nodig, door te 

verwijzen naar de hulpverlening.  

Deze gids pretendeert niet om volledig te zijn. Daarom werd onder elke lijst ruimte gelaten 

om eigen voorbeelden van activiteiten, achtergrondinformatie, organisaties en websites toe te 

voegen. Ideeën en aanvullingen zijn zeker ook welkom bij kim.vandenberge@vigez.be 

INLEDING  
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VOORTRAJECT 
 

FILMS  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Nederlandstalig:  

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 

Franstalig:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Een film bekijken is niet alleen een leuke activiteit, het kan ook 
aanleiding zijn voor een gesprek! Op een laagdrempelige manier 
worden moeilijkere onderwerpen, zoals themaôs uit de geestelijke 
gezondheid, aangesneden.  
 
Ter inspiratie enkele films die gekoppeld kunnen worden aan de 
Zilverwijzer-infosessie (Draaiboek infosessie te downloaden via 
www.vigez.be/projecten/zilverwijzerwzc ) of zich lenen tot een 
bespreking achteraf. Leg tijdens de nabespreking de klemtoon op 
een positieve insteek en op de beschermende factoren voor 
geestelijke gezondheid. Vermeld ook waar mensen terecht kunnen 
met verdere vragen/problemen.  
 
Let op: uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat bepaalde 
vormen van kennisgeving over of het specifiek focussen op 
zelfdoding (zoals sommige films doen) een drempelverlagend effect 
heeft en bijgevolg net het ultieme zetje kan geven aan mensen die 
het moeilijk hebben.  
 
 
Pauline & Paulette (2001)  
Pauline is een 66-jarige vrouw, met de geest van een 7 -jarige. Ze woont 

in bij haar zus Martha, die plots overlijdt. Pauline moet worden opgevangen 

door een van haar twee andere zussen. Maar wie wil dit opnemen? Wat 
gebeurt er als een naaste plots overlijdt? Of als je ineens voor een familielid 

moet zorgen? 
 

Meisjes (2009)  
Wat als je op je 70 ste beseft dat jouw grote droom is om op een podium te 
staan en in een band te zingen? Waarom zou je het niet doen? Claire begint 

samen met haar vriendinnen en haar zoon een bandje. Een Vlaamse film 
die laat zien dat je nooit te oud bent om te dromen !   

 

The Broken Circle Breakdown (2012)  
Iemand verliezen is moeilijk. Zeker als je je kind moet laten gaan.  Iedereen 

rouwt op een andere manier. Wat zijn jullie ervaringen rond verlies? 

 
 
Bienvenue chez les Chôtis (2008) 
Philippe Abrams werkt als directeur van een postkantoor en is getrouwd 

met Julie die graag naar de Côte dôAzur wil verhuizen. Philippe stelt zich  
kandidaat voor overplaatsing en vermeldt op het formulier ten onrechte 

dat hij invalide is om meer kans te maken. Als straf moet hij twee jaar 

naar Bergues, in het noorden van Frankrijk. In de rest van Frankrijk leven 
veel vooroordelen over deze streek. Maar hij ontdekt al snel dat het er 

niet zo slecht is als hij dacht. Verhuizen naar een nieuwe plek en nieuwe 
vrienden maken. Het is niet altijd gemakkelij k! Hoe wil je dat anderen je 

kennen? Ga je je anders voordoen?  
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Engelstalig:   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Les Intouchables (2011)  
De film vertelt het waargebeurde verhaal van een verlamde aristocraat die 
een vriendschap opbouwt met zijn uit de banlieue afkomstige verzorger . 

Wat doe je als je moet leven met een beperking? Kan je nog alles wat je 

wilt? Kan je nog met iedereen een relatie beginnen? Of leg je je erbij neer 
dat je zal moeten leven met een beperking?  

 

Vidange perdu (2006)  
Hoe ga je verder na de dood van je partner? Hoe bouw je een nieuw leven 

op als je inwoont bij je zoon of dochter? En kan je op oudere leeftijd een 
nieuwe liefde vinden?  

 

Elsa & Fred (2014)  
Wat doe je als je onverwacht terug verliefd wordt ? Hoe verandert je leven 

als je plots weer kunt dromen van een toekomst? Wat doe je als je terug 
de zin in het leven ontdekt ? Fred ontdekt het allemaal als hij Elsa ontmoet.  

 

Still Alice (2014)  
Wat als je dingen begint te vergeten:  je sleutels, je normale looproute, de 

naam van een vriend? Alzheimer komt steeds vaker voor. Het overkomt 
ook Alice. Plots en onverwacht. De film toont ook hoe je ermee kan 

omgaan, hoe de band met familie sterker wordt o f hoe sommige 
familieleden er anders mee omgaan.  

 

The Bucket List (2005)   
Wie heeft er al gehoord van een bucketlist? Heb je er al over nagedacht 

wat je nog allemaal wil doen? In deze film gaat een man op zoek naar zijn 
ultieme dromen, maakt er een lijstje van en gaat op tocht met zijn vriend.  

 

Inside out (2015)  
Het is niet altijd gemakkelijk om anderen te vertellen hoe we ons voele n 

en wat er allemaal in ons hoofd gebeur t. Deze animatiefilm probeert 
emoties op een grappige en duidelijke manier voor te stellen . De film is 

gericht naar kinderen, maar is ook geschikt voor tieners én (groot)ouder s. 
Hij nodigt uit om s amen (met je kleinkinderen) te praten over gevoelens. 

 
The Notebook (2004)  
Welke herinneringen wil je nooit vergeten? Welke herinneringen zijn voor 

jou het meest waardevol? Noah blikt terug op een leven met zijn partner, 
die nu aan dementie lijdt. Hij leest haa r voor uit een dagboek vol met 

herinneringen. Opmerking: Deze film sluit mooi aan bij het boek óWat Alzô 

van Kasper Bormans.  
 

Quartet (2012)  
De film speelt zich af in een rusthuis voor gepensioneerde muzikanten. 

Hun jaarlijks concert om Vivaldiôs verjaardag te eren wordt verstoord. 

Verhuizen naar een rusthuis is vaak een grote en moeilijke stap. Er kunnen 
relaties, romantiek en nieuwe vriendschappen ontstaan. Kan je nog 

dromen wanneer je in een rusthuis gaat wonen?  
 

The best exotic marigold hotel (2011)  
Enkele Britse gepensioneerden, elk met hun eigen verhaal en 
moeilijkheden. Ze reizen naar India waar het beloofde óvernieuwdeô hotel 

minder luxueus blijkt te zijn dan verwacht.  Toch bereiken ze tijdens deze 
reis elk een kantelmoment en overwinnen stap voor stap hun 

moeilijkheden. Ze vinden allemaal een nieuwe weg in het leven.  
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Eigen filmideeën:   
 

 

¶   
¶   
¶   
¶   

 

GEDICHTEN  
 

 
 
 
 
 

Gedichten bundel s 

 

 
 

Websites  
 

 
 
 

 
 

Eigen gedichten - 
bundels / 
websites :   
 

Gedichten kunnen ook uitnodigen tot gesprek. Wie weet inspireren 
ze om zelf of samen met de bewoners gedichten te schrijven! En 
waarom niet dichten over geestelijke gezondheid? Aanleiding kan 
Gedichtendag zijn (laatste donderdag van januari), die de 
Poëzieweek in gang zet. Misschien kunnen jullie deze dagen en 
gedichten in een ógeestelijk gezond kleedjeô steken?  
 

 

Ouderen zijn het gelukkigst // Anton Korteweg  

De mooiste gedichten over ouder zijn 

 

 

 

De kunst van het ouder worden  // Hermann Hesse  

Proza en poëzie over de winst van de ouderdom 

 

 

 

Naast gedichtenbundels, bestaan er een heleboel Nederlandstalige 

websites waar je gedichten over diverse themaôs kan vinden.  

¶ www.gedichtenbundel.be 

¶ www.1001gedichten.nl 
¶ www.poezieweek.com 

 

¶  
¶   
¶   

 

ACTIVITEITEN  
 
 
 
 
 
 

In het 
woonzorgcentrum  
 
 
 
 
 

Actief aan de slag rond geestelijke gezondheid, in én buiten het 

woonzorgcentrum! Laat jezelf en je bewoners ontdekken en óaan 

den lijveô ondervinden dat geestelijke gezondheid meer is dan 

depressie en praten over je gevoelens. 

 

Welkom kaartjes  

Voor sommigen zorgt een verhuis naar het woonzorgcentrum voor een 

grotere kans op depressieve gevoelens. Andere bewoners kunnen hierbij 

helpen! Maak samen met de huidige bewoners ówelkom kaartjesô waarop 

iedereen een tip geeft met wat hem of haar heeft geholpen om zich goed 

in zijn vel te blijven voelen na verhuis. Misschien kunnen jullie alle tips 

bundelen tot een ógoed in je velô brochure?  
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catalogus.uitgeverij.va
ndenbroele.be/fondsc

atalogus/716.aspx  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Spiegeltje, spiegeltje aa n de wand  

Hang, zonder iets te vertellen,  op de spiegels of op de deuren in het 

woonzorgcentra boodschappen/complimenten. Dit kunnen berichtjes zijn 

voor iedereen of een specifiek compliment per bewoner/personeelslid. Na 

enkele dagen kan je vragen hoe ze dit ervaren hebben. Welgemeende 

complimenten kunnen deugd doen, ook om ze te geven! Ze toveren een 

glimlach op je gezicht en zorgen voor een goed gevoel. Nodig iedereen uit 

om de komende week complimenten uit te delen aan medebewoners en 

personeel. Verschillende Logoôs bieden materiaal en activiteiten aan rond 

complimenten (www.vlaamselogos.be)   

 

Goed gevoel muur  

Zet in de gemeenschappelijke ruimte een groot bord neer of voorzie een 

deel van de muur met als thema ó geestelijk gezondô. Zorg ervoor dat het 

een interactieve muur wordt. Alle bewoners  en personeelsleden kunnen 

hier korte boodschapjes ophangen met wat voor hun belangrijk is als ze 

aan geestelijke gezondheid denken. Of ze kunnen prenten, gedichten of 

krantenartikelen erbij hangen. Deze muur kan aanleiding zijn om te starten 

met de Zilverwijzer-sessies. Hang eventueel al een aankondiging van de 

Zilverwijzer-sessies op de muur.  

 

 

Tobit Levensvragen voor ouderen  
Tobit staat voor een reeks van 24 kaarten met op elke kaart één 

levensvraag die ouderen wakker houdt. De Tobitkaarten willen 

zorgverleners ondersteunen om levensvragen van ouderen te herkennen, 

er aandacht aan te geven en erover in gesprek te gaan. Themaôs zoals 

eenzaamheid, seksualiteit, afhankelijkheid, dromen en toekomst komen 

aan bod. De kaarten kunnen zowel tijdens vormingsmomenten en 

teamvergaderingen als tijdens groeps- en individuele gesprekken met 

ouderen gebruikt worden.  

 

 

Zing - en dansnamiddag met een twist  

Organiseren jullie regelmatig een zing- en dansnamiddag? Wat denken 

jullie van een namiddag vol liedjes met een link naar geestelijke 

gezondheid?  ,, Ik voel me zo verdomd alleenò (Danny de Munk) ,, Oh, oh 

ik heb zorgenò (Louis Neefs), maar ook ,,Donôt worry, be happyò (Bobby 

McFerrin) of ,,Dat heet dan gelukkig zij n (Ann Christie) zijn maar enkele 

voorbeelden. 

 

Te gek soep  

De ñTe Gek?!ò-campagne wil psychische problemen bespreekbaar maken. 

Maak tijdens de Week van de Geestelijke Gezondheid, of gewoon het hele 

jaar door, ñTe gek?!ò- soep. Voor het recept en voor het bestellen van 

speciale tassen: www.sad.be/tegek/node/76  Je kan ook aan de slag met 

tassen of bekers met een persoonlijke boodschap op of met een tip om te 

werken aan je veerkracht / geestelijke gezondheid. 

(www.fitinjehoofd .be) 
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Buiten het 
woonzorgcentrum  
 
 
 

 
 

UiTinVlaanderen.be  

 
 
 
 
 

Eigen activiteiten :   
 
 
 

Theater over geestelijke gezondheid  

Op grootmoeders wijze : Informatief theater over geestelijke 

gezondheid bij ouderen. Dit toneel voor en door senioren maakt  je op een 

ludieke manier attent op het belang van een goede geestelijke gezondheid 

a.d.h.v. de tien Fit in je Hoofd-tips. De zingende sterren i.s.m. het Logo uit 

de buurt ( www.vlaamselogos.be) 

 

Vergeten en verzonken : Toneelvoorstelling rond beeldvorming en het 

bespreekbaar maken van dementie en depressie. Het Setheater i.s.m. Logo 

Limburg (www.logolimburg .be) 

 

 

Museumbezoek  

Soms vind je in je buurt een leuke voorstelling of tentoonstelling rond 

psychisch welzijn/geestelijke gezondheid.  

 

UiTinVlaanderen.be  
Onder de mensen komen, nieuwe dingen ontdekken, genieten en 

deelnemen aan activiteiten kunnen ook helpen om je goed in je vel (te 
blijven) voelen. Op UiTinVlaanderen.be kan je terecht voor de meest 

volledige cultuur- en vrijetijdsagenda voor Vlaanderen en Brussel. 

Begeleiders kunnen toegankelijke en haalbare activiteiten (rond geestelijke 
gezondheid en eventueel per Zilverwijzer thema) selecteren om met 

bewoners naartoe te gaan.  
 

 

¶  
¶   
¶   
¶   
¶  

 

KRANTENARTIKELEN  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zoek eens in de krant naar nieuws rond ouderen en geestelijke 
gezondheid. Een leuk artikel om op de ochtend of tijdens het 
voorlezen van de krant een gesprek te beginnen. Ook via websites 
van kranten kan je op zoek naar informatie.  
 
Enkele voorbeelden: 
LôOr®al kiest voor 69- jarig actrice  
De Standaard ï 27/10/2014  

 
óRing -a-Granny ô: oma ôs spelen voicemail voor Gents 
reclamebedrijf  
De Morgen ï 30/012/2015 

 
Zes op de tien 65 -plussers voelen zich niet eenzaam  
De Morgen ï 25/03/2012  

 
Sport voor Senioren  
Het Nieuwsblad ï 17/01/2016  
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Eigen ideeën om 
met kranten aan 
de slag te gaan :   
 

 
¶  
¶   
¶   

¶  
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Vanaf zestig jaar kan je bij de groep ouderen 

gerekend worden. Het woord óouderenô is 

niets meer dan een term om een 

leeftijdsgroep aan te duiden, net zoals we ook 

het woord ójongerenô gebruiken.  

Tijdens het Basisthema van Zilverwijzer in 

Woonzorgcentra wordt ingegaan op de 

verschillende manieren om óouder wordenô te 

bekijken, met de nadruk op een positieve blik. 

Ouderen hebben immers vanuit hun 

levenservaring heel wat te bieden. Verder 

worden er tijdens de groepssessies van óOud 

is niet out!ô tips besproken die kunnen helpen 

bij de uitdagingen waarmee je als 

zestigplusser te maken kan krijgen. Zo 

kunnen ouderen zich langer goed in hun vel voelen! 

 

 

 

 

 

PER THEMA 
 

BASISTHEMA  
OUD IS NIET OUT!  
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WEBSITES  
Websites om je 
goed in je vel te 
voelen  

 
Met volgende websites kunnen zowel jij, je collegaôs als 
bewoners, al dan niet onder begeleiding, aan de slag om je goed 
in je vel te (blijven) voelen!  
 

 

 
www.fitinjehoofd.be  

 
 

 
 

 

 
 

 

 
www.cm .be/mentale -

fitheid  

 
 

 

 

www.kleurjeleven .be  

 

 
Fit in je Hoofd, Goed in je Vel  
Dit online coachingsplatform is bedoeld om je geestelijke gezondheid te 
trainen en te verzorgen. De rode draad zijn 10 tips die je helpen om je 

fit in je hoofd te voelen en stevig in je schoenen te staan. Kom te weten 

hoe je scoort op veerkracht en hoe je met stress omgaat. Je krijgt 
gedurig advies-op-maat en via handige tips en oefeningen kan je zelf 

aan de slag. Er is ook een ondersteunende app, met leuke feel-good 
quotes en een dagboek.  

 
Mensen met ernstige psychische problemen vinden hier misschien niet 

de antwoorden en ondersteuning die ze nodig hebben. Zij worden 

doorverwezen naar een professionele hulpverlener. 
 

Naast de website zijn ook handige brochures beschikbaar die kort de 10 
stappen weergeven. Misschien nuttig voor alle personeelsleden of 

bewoners? Na de Train-de-trainer van Zilverwijzer in Woonzorgcentra 

krijg je enkele exemplaren mee. Brochures bijbestellen kan bij het Logo 
of VIGeZ.  

 
 

CM- Geluksplan  
Het CM-Geluksplan kun je zien als een cursus die je helpt bij het 
verhogen van je mentale fitheid en je geluk. De verschillende haltes per 

gelukslijn geven je concrete tips om je geluksgevoel te vergroten of te 
behouden. 

 
 

Kleur je Leven  
De cursus Kleur je Leven (betalend) is voor volwassenen die zelfstandig 
hun sombere gevoelens willen aanpakken. Ben je soms wat somber? Of 

gaat het goed met je, maar wil  je voorkomen dat je in een dip belandt? 
Dan is Kleur je Leven iets voor jou. Vind je het moeilijk om jouw 

stemming in te schatten? Doe dan de zelftest. Om de cursus te volgen 

hebt je een e-mailadres en een computer met internetaansluiting en 
geluidskaart nodig. 

 

Websites rond 
beeldvorming over 
ouderen  

 
Volgende websites kunnen inspiratie bieden om binnen jouw 
woonzorgcentrum aan de slag te gaan met beeldvorming rond 
ouderen.  
 

 

 
www.ziezeanders .be  

 

 
Zie ze anders  
Zie ze anders is een initiatief van O.C.M.W. Lochristi. De website wil via 

enkele originele filmfragmenten ouderen op een positieve manier in 
beeld brengen. De kernboodschap luidt: vertrek van de mogelijkheden 

en ga zo de grens van beperkingen voorbij. 

http://www.fitinjehoofd.be/
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www.getoud .nl  

 

Get Oud  
GetOud is een stichting uit Nederland die zich inzet voor een positievere 
beeldvorming over ouderen en ouderdom en verbindingen legt tussen 

jongeren en ouderen. Dit doen ze via creatieve en ludieke projecten voor 

en met ouderen en jongeren.  Naast projecten maken ze fotoôs, filmpjes 
en columns die op hun blog verschijnen. 

 

 
www.jongoldtimers .be  

Jong/Old timers  
Twee scholen voor verzorging en twee woonzorgcentra werkten in het 

schooljaar 2010-2011 samen aan positieve beeldvorming rond 
ouderenzorg. Op de website vind je naast informatie over deze 

projecten, ook inspirerende voorbeelden en materiaal wanneer je zelf 
een intergenerationeel beeldvormingsproject wil opzetten.  

  

 

 
 

www.vlaamse -

ouderenraad.be/fotod
atabank/  

 

Fotodatabank Vlaamse Ouderenraad  
De manier waarop ouderen in beeld komen, is vaak eenzijdig negatief 

of net heel erg positief. Er worden geregeld stereotiepe beelden 

gebruikt, rimpels rechtgetrokken of tanden witter gemaakt . Vele 
organisaties en media ervaren een gebrek aan bruikbare, realistische 

beelden van ouderen. In het kader van de campagne 'Vroeger nadenken 
over later' van de Koning Boudewijnstichting lanceert de Vlaamse 

Ouderenraad daarom op 1 oktober 2014, de internationale dag van de 

ouderen, een online fotodatabank. Pers, organisaties en individuen 
kunnen gratis gebruik maken van de meer dan 1000 'levensechte' 

beelden van zestigplussers: van stilistische portretten tot dagdagelijkse 
activiteiten.  

 

Eigen websites 
rond geestelijke 
gezondheid en/of 
beeldvorming  

 

¶   

¶   

¶   

¶  

ACTIVITEITEN  
Herinneringen aan 
de muur  
 
 
http://www.vlaamse -

ouderenraad.be/artike
l.php?pub_id=2896  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Slechts weinig dingen in het leven kunnen zoôn sterke gevoelens 

teweegbrengen als herinneringen. Een terugblik naar óvroegerô, de 
gedachten aan óde goeie ouwe tijdô, ze zorgen dagelijks voor een 

nostalgische glimlach op eenieders gezicht.  
 

In vele woonzorgcentra stelt men zich vaak de vraag hoe de gangen 

passend kunnen worden aangekleed. óMemory Laneô biedt een unieke 
reeks van 49 posters of praatplaten van oude, alledaagse voorwerpen 

aan. Ze geven steevast aanleiding tot boeiende gesprekken over 
vroeger. En maken zo van elke gang, een echte praatgang. Uiteraard 

kan je ook zelf aan de slag met beelden en fotoôs! 

http://www.vlaamse-ouderenraad.be/artikel.php?pub_id=2896
http://www.vlaamse-ouderenraad.be/artikel.php?pub_id=2896
http://www.vlaamse-ouderenraad.be/artikel.php?pub_id=2896
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Levensverhalen  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.hellomydear.be  

 
 
 
 
http://www.pastorale

zorg.be/page/levensb

oek -ontwikkeld -door -
hilde -buelens/  

Gestructureerd terugblikken op je leven, je levensverhaal 
vertellen en vastleggen is een methode om de integratie van het 
eigen leven te bevorderen.  
 
Zelf aan de slag:  Enkele tips  
¶ Je kan bewoners helpen hun levensverhaal neer te schrijven aan 

de hand van een aantal eenvoudige vragen. Denk daarbij aan 

gebeurtenissen uit de verschillende levensfasen (kindertijd, 

jeugd, volwassenheid) maar ook schakelmomenten zoals de 
schoolovergangen, communies, huwelijk, kinderen krijgen, 

eerste werkdag, é  

¶ Maak eventueel gebruik van een tijdslijn , ingedeeld per 
levensfase. Vul deze tijdslijn aan met fotoôs, prenten, tekstjes, 

tekeningen, é 

¶ Je kan websites waar je levensverhalen kan aanmaken 
gebruiken als inspiratie om nadien offline aan de slag gaan. 

¶ Zowel de positieve als de negatieve ervaringen worden in een 

samenhangend verhaal gegoten. Let daarbij op de positieve 

momenten, hoe bepaalde moeilijkheden overwonnen werden, 
wat er allemaal meegemaakt is en wat allemaal veranderd is. 

¶ Betrek ook andere bewoners erbij en maak het mogelijk om 

levenservaringen uit te wisselen en van andere groepsleden te 
leren.  

 

Online: Hello My Dear  
Hello My Dear is een digitaal platform  waarop je levensverhalen vastlegt 

door middel van een tijdslijn  en automatisch kunt omzetten tot een 
fotoboek. Samen met de familie, ergotherapeut, vrijwilliger of andere 

personeelsleden kunnen tekstjes, fotoôs en videoôs online verzameld 

worden. Er is ook een methodologie 'De Levenswaaier' ontwikkeld om 
het verhaal zo goed mogelijk op te tekenen.  Het online gebruik wordt 

gratis aangeboden in de zorgsector. Het printen van je  levensverhaal in 
een boek is betalend. 

 

Mijn levensboek  
Naast geschreven levensverhalen, tijdslijnen en online verhalen, kan je 

iemands leven ook afbeelden via een boek. De handleiding óMijn 
levensboekô, ontwikkeld door Hilde Buelens, kan hierbij dienen als 

leidraad. Een levensboek is een unieke kans voor ouderen om een 
sfeerbeeld van hun leven door te geven aan kinderen en kleinkinderen. 

Bovendien gaat het maken van zo een boek gepaard met de voordelen 

van reminiscentie. 

 

Cursussen  via CGG 
 
 
www.geestelijkgezond

vlaanderen .be/centru
m-geestelijke -

gezondheidszorg -cgg  

 
Volgende cursussen of methodieken zijn gericht op de preventie 
van depressie bij ouderen en/of specifiek voor bewoners/ 
personeel van woonzorgcentra. Ze zijn een greep uit het aanbod 
van de ouderenwerking van de Centra voor Geestelijke 
Gezondheidszorg (CGG) naar woonzorgcentra. Elk CGG heeft zijn 
eigen aanbod. Een overzicht van de CGGôs is te vinden op de 
website van Geestelijk Gezond Vlaanderen.  
 
Op zoek naar zin voor verpleeg en verzorgingshuizen  
Deze cursus, gebaseerd op de cursus voor thuiswonende ouderen, is 

bedoeld voor bewoners van verpleeg- en verzorgingshuizen met een 

somatische beperking en gaat primair om het verminderen van 

http://www.hellomydear.be/
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depressieve klachten. Op zoek naar zin werd ontwikkeld door het 

Trimbos Instituut ( www.trimbos.nl).  

Preventie van depressie in woon - en zorgcentra  
Bij dit preventieprogramma wordt gebruik gemaakt van het  draaiboek 

rond ópreventie van depressie in verzorgingshuizenô ontwikkeld door het 
Trimbos Instituut. Het project wordt integraal aangeboden aan een  

woonzorgcentrum en bevat verschillende activiteiten voor zowel het 
personeel, de bewoners als de familieleden: 

¶ Deskundigheidsbevordering leidinggevenden 

¶ Deskundigheidsbevordering verzorgenden  

¶ Deskundigheidsbevordering overig personeel en vrijwilliger 

¶ Familieleden van depressieve ouderen 

¶ Nieuwe bewoners  
 

Cursus óTien tips voor een goede oude dagô 
De cursus óTien tips voor een goede oude dagô is een handleiding voor 
begeleiders van ouderengroepen. Het doel is op een laagdrempelige 

manier werken aan preventie van depressie en psychische problemen 
bespreekbaar maken. 

 Er zijn tien sessies uitgewerkt rond de volgende themaôs: 
1. Slaap genoeg en niet te veel 

2. Kies voor jezelf een doel om na te streven  

3. Bewaar uw gevoel voor humor 
4. Beweeg ten minste vijf keer per week een half uur  

5. Probeer om te gaan met verliezen, teleurstellingen en 
tegenslagen 

6. Koester vriendschappen, onderhoud contacten 

7. Denk aan alles waar je dankbaar voor bent of trots op bent  
8. Zorgen voor mensen en dieren is gezond 

9. Eet niet te veel, eet langzaam en gezond 
10. Geniet van de kleine dingen in het leven 

 

Deze cursus is ontwikkeld door het Nederlands Kenniscentrum 
Ouderenpsychiatrie (www.ouderenpsychiatrie.nl) en werd bewerkt door 

CGG Brussel.  

 

Eigen activiteiten  
rond geestelijke 
gezondheid en/of 
beeldvorming  

  
¶   
¶   
¶   
¶   

 

ORGANISATIES  
 Volgende organisaties kunnen een bron van inspiratie zijn rond 

het werken aan geestelijke gezondheid(sbevordering) bij ouderen 
en voor acties rond beeldvorming. Sommigen bieden een 
specifieke werking naar woonzorgcentra aan. 

Verenigingen  
 

 
Brussels Ouderenplatform  
Het BOP wil Brusselse ouderen ertoe aanzetten om deel te nemen aan 
culturele, sportieve, educatieve, sociaal-toeristische en welzijnsgerichte 

activiteiten. Hiervoor werken ze samen met, ondersteunen en 

begeleiden ze alle netwerkpartners zoals lokale diensten- en 
gemeenschapscentra. Het BOP staat ook ten dienste van de Brusselse 
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www.bop.brussels  

 

 
www.s -plusvzw.be  

 
 
 

 
www.vlaamseouderen

raad .be  

 

Woonzorgcentra. Voor meer info hieromtrent verwijzen we je door naar 

ivan.denaeyer@bop.brussels.    

 
 
S-Plus  
In elke provincie vind je afdelingen van S-plus, partner van de 

Socialistische Mutualiteiten. Deze seniorenvereniging stelt een boeiend 
en afwisselend programma samen: voordrachten, gezellige uitstappen, 

hartelijke momenten bij een hapje en een drankje.  Ze hebben ook een 

werking naar woonzorgcentra. 
 

 
 

 

Vlaamse Ouderenraad  
De Vlaamse Ouderenraad is de officiële adviesraad van de ouderen voor 

de Vlaamse regering over alle beleidsdomeinen die ouderen in 
Vlaanderen aanbelangen. De Vlaamse Ouderenraad geeft een stem aan 

de 60-plussers zodat ze gehoord worden en aandacht krijgen in het 

beleid. De Vlaamse Ouderenraad bestaat uit verschillende 
ouderenorganisaties en organisaties met een deelwerking voor ouderen. 

De Vlaamse Ouderenraad heeft twee duidelijk onderscheiden 
opdrachten: adviesverlening en ondersteuning van het overleg tussen 

de ouderenverenigingen. Daarnaast heeft de Vlaamse Ouderenraad ook 
de taak om te informeren, te sensibiliseren en behoeften en problemen 

van ouderen te signaleren. 

 

 

Beeldvorming rond 
geestelijke 
gezondheid  

 
www.VVGG .be  

 

 
www.sad .be/tegek  

 

 
Vlaamse Vereniging voor Geestelijke Gezondheid  
De VVGG zet zich op vele manieren in voor de geestelijke gezondheid:  

Ze zet projecten op om de kwaliteit van de zorg te verbeteren, z e 
informeert, inspireert en engageert mensen, organisaties, sectoren, 

beleids-mensen om het onrecht van de discriminatie te verminde ren en 

ze organiseert acties om mensen en organisaties een duidelijker beeld 
te geven van geestelijke gezondheidsproblemen, van mensen met 

psychische problemen en op de zorg ervoor. 

 
 

Te Gek!?  
Te Gek !?, een initiatief van vzw Sint -Annendael Grauwzusters Diest,  

probeert geestelijke gezondheidsproblemen in de media en bij het grote 
publiek bespreekbaar te stellen via bijvoorbeeld cdôs, concerten, 

muzikale en literaire tournees, tv -reportages, lessenpakketten, 

krantenkaternen of de infomobiel.  

 
 
Deze twee organisaties, die op vlak van beeldvormingsacties reeds hun 
sporen verdiend hebben, besloten de handen in elkaar te slaan en 

elkaars acties te versterken door samen te werken. 

 

Vormingsinstituten  
 

 
Zorg -Saam  
Zorg-Saam heeft een gevarieerd aanbod van vormingen over zorg, dat 

rekening houdt met de huidige trends. De vormingen gaan door 

verspreid over heel Vlaanderen. Wil je een vorming in jouw organisatie 

http://www.bop.brussels/
mailto:ivan.denaeyer@bop.brussels
http://www.s-plusvzw.be/
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www.zorgsaam .be  

 

laten plaatsvinden zodat een groep collegaôs, familieleden, 

mantelzorgers of vrijwillige rs er samen aan kunnen deelnemen? 
We komen graag tot bij jou . 

Andere 
organisaties  

   
¶   
¶   
¶   
¶  

 
 

LEESVOER 
Boeken  

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
Nooit te oud // Marinu s van den Berg  
In dit lees - en luisterboek belicht Marinus van den Berg verschillende 
kanten van het ouder-worden: verlieservaringen zijn onvermijdelijk, 

maar de vrijheid van de ouderdom geeft vaak ook kansen die jongere 
mensen missen. De teksten van dit boek zijn geschikt om alleen te 

beluisteren, maar ook om er met anderen over te praten.   

 
 
Veerkracht // Michael Portzky  
Veerkracht is vandaag hét sleutelwoord als het gaat om de manier 
waarop we in het leven staan. Wat er ook gebeurt in ons leven  steeds 

weer wordt de manier waarop we ons een weg banen door het leven 
bepaald door onze veerkracht. In dit boek wordt in  begrijpelijke taal 

uitgelegd wat we moeten weten over veerkracht.  
 

 

 

In één dag gelukkig // Janneke Gaanderse  

In een dag gelukkig worden is natuurlijk niet gemakkelijk. Maar met de 

praktische tips, feitjes en weetjes in dit boek wordt je al gauw op weg 

gezet.  
 

 
 

 

Gelukkig ouder worden // Margriet Wentink  

Waar moet je heen met de onvervulde verlangens op latere leeftijd. 
Moet je ze nog vervullen of leer je ermee leven. Zowel het een als het 

ander vraagt tijd, energie en geeft zin aan het leven. De handige 

voorbeelden in het boek nodigen uit tot gesprek met elkaar.  

 

 

 

De betekenis van levensverhalen // Ernst Bohlmeijer, 
Lausanne Mies en Gerben Westerhof  
Naast een brede theoretische uiteenzetting bevat dit boek vele 

toepassingen van het werken met levensverhalen in wetenschappelijk 

onderzoek en in de klinische praktijk. Deze bundeling van 
interdisciplinaire inzichten geeft op unieke wijze de stand van zaken 

weer in de kennis over levensverhalen en levensverhaalmethoden. 
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Informatie ï 
brochure  

 
http://www.vlaamse -
ouderenraad.be/Public

aties/folder/Beeldvor
mingsfolder.pdf  

 
Vlaamse Ouderenraad: Beeldvormingsfolder  
Het beeld dat mensen hebben over ouderen strookt meestal niet met de 
werkelijkheid. Ouderen worden nog al te vaak geassocieerd met traag, 

onproductief, zorgbehoevend, vergeetachtig,é Hoog tijd om daar 
verandering in te brengen. De folder óBeeldvorming over ouderenô is 

online beschikbaar maar kan ook gratis aangevraagd worden op het 

secretariaat van de Vlaamse Ouderenraad.  

 

Eigen leesvoer:   
¶   
¶   
¶   

 
  

http://www.vlaamse-ouderenraad.be/Publicaties/folder/Beeldvormingsfolder.pdf
http://www.vlaamse-ouderenraad.be/Publicaties/folder/Beeldvormingsfolder.pdf
http://www.vlaamse-ouderenraad.be/Publicaties/folder/Beeldvormingsfolder.pdf
http://www.vlaamse-ouderenraad.be/Publicaties/folder/Beeldvormingsfolder.pdf
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Thema 2   
GEVEN EN NEMEN 

 

 

Deze groepssessies gaan in op 

het belang van het vinden van 

een gezond evenwicht tussen 

ógeven en nemenô.  

 

óGevenô of óervoor gaanô is iets 

doen waar je goed in bent, 

plezier aan beleeft of waarbij je 

de tijd uit het oog verliest. Dat 

kan in kleine dingen zitten: in 

het gezelschap zijn van 

vrienden, spelen met de kleinkinderen, genieten van het moois van de natuur, lekker  eten of 

naar muziek luisteren. óóGevenô of óervoor gaanô is ook geven aan mensen om ons heen. 

Samenwerken en anderen helpen dragen bij aan positieve gevoelens over onszelf. Denk maar 

aan luisteren naar een vriend, je vrijwillig inzetten voor iets, iemand bedanken die onlangs iets 

voor jou gedaan heeft of een voorbijganger begroeten.  

 

óNemenô of ótijd en ruimte voor zichzelfô is op een assertieve manier eens óneeô zeggen tegen 

een ander. Iedereen heeft wel eens het gevoel dat je meer geeft dan je eigenlijk aankan. Op 

zoôn moment voldoe je aan de behoeften van anderen, en besteed je te weinig aandacht aan 

de eigen wensen en noden. Soms is het dus nodig om óneeô te leren zeggen tegen anderen. 

Er zijn ook momenten waarop het nuttig kan zijn om óneeô te zeggen tegen jezelf. Verleidingen 

zijn zaken waarvan je weet dat ze niet echt goed zijn, maar waar je maar moeilijk óneeô tegen 

kan zeggen. Het is zeker oké om te genieten van chocolade, koekjes, televisiekijken, een 

glaasje wijn,é zolang je er maar óneeô tegen kan zeggen wanneer het verhindert om je goed 

te voelen. De groepssessies gaan in op het belang van het vinden van een gezond evenwicht 

tussen ógeven en nemenô. 
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ACTIVITEITEN  
Jong en oud 
samen!  

 
 

 
www.jokaweb .be  

 
 
 
 
www.jokaweb .be/acti
vitei ten/intergeneratio

neel -project/  
 
 

 

 
Ouderen hebben heel wat te bieden aan jongere generaties én ze 
kunnen ook heel wat van jongeren oppikken. Geven en nemen 
tussen generaties, ook in jouw woonzorgcentrum? 
 
Jongerenkampen ï Op kamp in een zorgvoorziening  
De hoofdactiviteit van Joka is het organiseren van kampen waarbij 

jongeren vakantie brengen in een zorgvoorziening. Daarnaast zijn ze op 
zoek naar nieuwe initiatieven die beantwoorden aan hun doelstellingen. 

 
 

Intergenerationele projecten  
Joka heeft vijf jaar op een rij een bijzonder intergenerationeel project 
uitgewerkt. Teveel worden ouderen aangesproken op dingen die ze niet 

meer kunnen en te weinig op wat ze wel nog kunnen! We willen 
vooroordelen uit de wereld helpen. Door intensief samen te werken, le er 

je elkaars leefwereld ook beter kennen! Hieronder volgen enkele 
inspirerende voorbeelden: 

 

Jong en Oud maken een kookboek  
Vier jonge vrijwilligers van Joka en vier ouderen duiken een aantal 

zaterdagen samen achter het fornuis. Ze gaan aan de slag met 
gerechten uit de ógoeie ouden tijdô en steken ze in een oud en nieuw 

jasje. In samenspraak met de deelnemers worden de gerechten gekozen 

en bereid. De gerechten en leuke ervaringen tijdens het project worden 
óvereeuwigdô in een kookboek. 

 
Dansproject   

Jongeren en ouderen werken samen aan een dansvoorstelling. 
 

Theaterproject  

Zowel bewoners van het woonzorgcentrum Heilig Hart in Grimbergen, 
als bejaarden die niet in het woonzorgcentrum verblijven, vormden 

samen met drie jongeren een theatergroep. De jon geren pendelden elke 
zaterdagnamiddag naar Grimbergen voor het intergenerationeel project 

van Joka om zich hier van hun beste kant te laten zien. 

 
Schrijfproject  

Tien jongeren, samen met evenveel ouderen, schrijven een boek. Elke 
auteur kiest een dagelijkse activiteit uit zijn/haar leven (hobby, job, 

studie,é). Doorheen verschillende sessies komen jong en oud van 

elkaar te weten hoe het er vroeger aan toe ging, wat er veranderd is en 
welke rol dit speelt of speelde in het leven van hem/haar. Er is ook 

ruimte voor andere verhalen, levenswijsheid en ervaringen. Het proces 
is minstens even belangrijk als het uiteindelijke eindproduct zolang jong 

en oud samen op pad gaan. Zo kan een jongere die schrijft over de 
jeugdbeweging, de oudere eens meenemen naar een activiteit. Jong en 

oud worden zo betrokken op elkaars leefwereld en dit bevordert een 

positieve beeldvorming. 
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Give Box  
 

 

Knutsel samen een óGive Boxô in elkaar. Dit is een versierde kast waar 
iedereen die spullen teveel heeft, ze kwijt kan. Mensen die deze spullen 

nodig hebben of kunnen gebruiken, kunnen ze ophalen uit de Give Box. 

Bewaak hierbij dat iedereen weet dat geven ook echt geven is en dat ze 
m.a.w. hun spullen ókwijtô zullen zijn. Een andere optie is om 

zelfgemaakte spullen, vb. tijdens activiteiten, in de Give Box te plaatsen. 
Op die manier kunnen ook de andere bewoners meegenieten.  

 
Inspiratie nodig? In Vorst gingen ze al aan de slag met de Give Box:  

www.brusselnieuws.be/artikel/give -box-geven-en-nemen-vorst 

 

Intern 
vrijwilligerswerk  

 

Schakel bewoners in die willen meehelpen in het woonzorgcentrum: de 

planten water geven, bewoners in een rolstoel naar de eetruimte 
brengen, de activiteit helpen klaarzetten, é.  Misschien kan je hiervoor 

een poster/vacature ophangen. Wie voelt zich geroepen om een handje 
toe te steken?  

 

Op de koffie met é 
 
www.ocmwgent.be/O

CMW/De -
liberteyt/Woonzorgce

ntra -De- liberteyt -
Senioren - in -

beeldprojecten/Op -de-

koffie -met.html  

 

 
Op de koffie meté is een project dat ontstaan is in Woonzorgcentrum 

De Liberteyt. Bij een kop koffie kunnen bewoners aan hun buren 
vertellen en uitwisselen wat ze willen, wat  hun passies en interesses 

zijn. Daarna maakt het woonzorgcentrum daar samen met de 

zorgmedewerkers werk van, zodat de bewoners nog meer plezier 
beleven aan hun vrije tijd, ze misschien eens iets anders kunnen doen 

en zich nog beter thuis voelen in het woonzorgcentrum. Een mooi 
voorbeeld van geven en nemen tussen bewoners en woonzorgcentra 

personeel. 

 

Verwen -dag    

Organiseer een verwen-dag voor je bewoners. Dit kan eventueel in 

samenwerking met organisaties uit de buurt: massages, een 
kappersbeurt, manicure, bewegingsactiviteit, een kook workshop, é 

 

Mantelzorgers in 
de bloemetjes!  

 
Mantelzorgers zetten zich dag in dag uit in voor mensen die chronisch 

ziek of zorgbehoevend zijn. Soms is een verhuis naar het 
woonzorgcentrum onvermijdelijk. Geen reden om deze mantelzorgers te 

vergeten! Zet ze eens in de bloemetjes en bedank hen voor hun 
inspanningen! Waarom niet naar aanleiding van de Dag van de 

Mantelzorg? 

Inspiratie, sprekers en informatie kan je vinden via de zes mantelzorg- 
verenigingen:  

¶ Steunpunt Mantelzorg (Socialistische Mutualiteiten) 

www.steunpuntmantelzorg.be 

¶ Liever Thuis (Liberale Mutualiteit)  
www.lieverthuislm.be 

¶ Ziekenzorg (Christelijke Mutualiteit) 

www.ziekenzorg.be 

¶ Ons Zorgnetwerk 

www.onszorgnetwerk.be 

¶ OKRA Zorgrecht 
www.okrazorgrecht.be 

¶ S-Plus Mantelzorg 

www.s-plusvzw.be/mantelzorg  
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Leesmeters en 
peters  

 

Welke bewoners zien het zitten om verhalen / de krant voor te lezen 
aan andere bewoners die hier moeite mee hebben? 

 

Eigen activiteiten 
rond geven en 
nemen:  

 

¶   

¶   

¶   

¶   
 

LEESVOER 
Boek  

 
 

Eigen leesvoer:  
 

 

Leer nee zeggen zonder je schuldig te voelen en zeg ja 
tegen alle mooie dingen van het leven  // Patti Breitman 
& Connie Hatch  
De auteurs beschrijven vijf technieken om beleefd te weigeren, en 

geven methodes om af te rekenen met het schuldgevoel dat daarmee 
gepaard gaat. 

 
 
¶   
¶   
¶   
¶   
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THEMA 3  
UIT DE ZETEL ï IN BEWEGING  

 

Tijdens deze groepssessies komen de deelnemers meer te 

weten over het belang van langdurig zitten regelmatig 

doorbreken én over de voordelen om daarnaast ook te 

bewegen. Ze zijn namelijk allebei belangrijk voor de 

gezondheid. Zo is het mogelijk dat je voldoende beweegt, 

maar nog steeds nadelige gevolgen ondervindt als je 

daarnaast elke dag verschillende uren na elkaar stilzit. 

Daarom worden in deze groepssessies de deelnemers 

warm gemaakt om blijvend in te zetten op het doorbreken van langdurig zitten en op lichaamsbeweging, 

aangepast aan de eigen mogelijkheden en interesses. Hoe ouder je wordt, hoe meer ziekte, fysieke 

achteruitgang en pijn de mobiliteit en het bewegingsn iveau belemmeren en de kans op langdurig zitten 

vergroten. Toch blijft lichaamsbeweging ook dan heel wat voordelen bieden. Zo ondervind je positieve 

effecten op het geheugen en geeft het voordelen op het vlak van lichaamsgewicht, ademhaling, 

bloeddruk, sterkte van de hartspier en darmfuncties. De kans op ziekte vermindert en het energiepeil 

stijgt. Bovendien komt er tijdens fysieke inspanning een stof vrij in de hersenen waardoor je je goed en 

zelfverzekerd voelt. Daarbovenop geeft het de kans om in contact te komen met andere mensen. 

Er bestaan heel wat mogelijkheden om langdurig zitten te doorbreken . Denk bijvoorbeeld aan een glas 

water halen tijdens de reclame of door elk uur even recht te staan. Wanneer rechtstaan niet meer goed 

lukt, kan je nog steeds l ang stilzitten doorbreken. Bijvoorbeeld door regelmatig de benen strekken. 

Daarnaast zijn er op vlak van lichaamsbeweging ook veel verschillende opties. Denk maar aan sportieve 

activiteiten zoals wandelen, fietsen, rolstoelgymnastiek of zwemmen. Maar zo ver hoef je het zelfs niet 

te zoeken. Een wandeling in de tuin, een klein ommetje op de gang, stretchen, met de armen zwaaien, 

é het zijn allemaal dingen die ervoor zorgen dat het lichaam in beweging blijft. Want, elke beweging 

telt! Daarom is het bij dit al les goed om ouderen te complimenteren voor de activiteiten die ze wél nog 

doen of kunnen, hoe minimaal deze soms zijn. Hou er bovendien rekening mee dat diegene die nog 

regelmatig bewegen, dit vaak doen ondanks beperkingen en pijn. Als dat geen applausje waard is?  

 

  



24 
 

ACTIVITEITEN  
Quizwandeling  
 

 

 

Organiseren jullie af en toe een quiz? Waarom koppel je deze quiz niet 
aan een wandeling in en om het woonzorgcentrum? Stel vragen over 

(geestelijke) gezondheid. Stel ze zo op dat het antwoord de bewoners 
naar een volgende plek in het woonzorgcentrum brengt. Daar wacht de 

volgende vraag. Geraken jullie tot aan de finish?  

 

Fotozoektocht   

Organiseer een fotozoektocht voor bewoners (en hun familie). Stippel 

een route uit binnen en buiten het woonzorgcentrum.  Neem regelmatig 
fotoôs van herkenbare punten op je route (vb. deur van de inkomhal, 

zitbankje in de tuin, een schilderij aan de muur, é). Je kan het extra 
moeilijk maken door details te fotograferen (vb. deurklink, stukje van 

het schilderij, é). Geef bij de start één foto aan de bewoners. Op basis 

van deze foto ontdekken ze het volgende punt van de route. Daar vinden 
ze een tweede foto die hun verder de weg wijst  enzoverder. Misschien 

kan de laatste foto de bewoners leiden naar een (gezond) tussendoortje 
of een kop welverdiende koffie? 

 

Start to walk!   
Evy Gruyaert schreef een boek over starten met wandelen. Ook in het 

woonzorgcentrum kan je, op maat van de bewoners, aan de slag met 
een eigen versie van óstart to walkô. Beetje bij beetje wordt er  in groep 

meer en verder gewandeld. Betrek zeker de kinesist en ergotherapeut 

voor het opzetten en begeleiding van deze activiteit.  
 

Brochure met 
beweegoefeningen 
maken  

 
Maak samen met de bewoners een brochure waarin laagdrempelige 

oefeningen voor elke dag uitgelegd worden. Betrek hierbij zeker de 

ergo- kinesitherapeut van het woonzorgcentrum De brochure kan 
verspreid worden onder de andere bewoners. En waarom geen brochure 

of boekje met fotoôs van de bewoners in?  

 

Tuinieren   

Tuinieren zorgt niet alleen voor heerlijk zelfgekweekte groenten, kruiden 
en fruit. Het zorgt ook voor fysieke activiteit, mentale stimulatie én 

sociaal contact. Naast bewoners kan je bij het tuinieren ook vrijwilligers, 

buurtbewoners of scholen betrekken. Inspiratie om in het 
woonzorgcentrum aan de slag te gaan met tuinieren:  

 

Tuin op poten  
Woonzorgcentrum Huize Sint-Jozef zette het project ótuin op potenô op. 

Door het gebruik van tuintjes op tafelhoogte, is voor mensen die niet 
lang recht kunnen staan of voor rolstoelgebruikers mogelijk om te 

tuinieren. Een nieuw onderwerp voor gesprek, een betere óthuisô sfeer, 
gezonde concurrentie en het kunnen doorgeven van de eigen kennis zijn 

maar enkele positieve gevolgen.  
 

Volkstuinen  
Indien praktisch haalbaar, kan je bewoners ook laten tuinieren in 
volkstuinen uit de buurt. Volkstuinieren wordt beoefend door een 

ógezonde mixô van mensen: jong en oud, man en vrouw, holebi en 
hetero, é Er worden bovendien veel sociale (neven)activiteiten 

georganiseerd zoals geleide wandelingen, gezellig samenzijn,é  
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Eigen activiteiten 
rond beweging:  

  

¶   

¶   

¶   

¶  

 

ORGANISATIES  
 

 
 

www.okrasport .be  

 

OKRA-SPORT is een door de Vlaamse overheid erkende sportfederatie. 

Vandaag vinden al meer dan 40 000 enthousiaste en actieve ouderen er 
hun gading onder het motto  ósport voor allenô. OKRA-SPORT biedt ook 

opleidingen. Zo kan je als begeleider provinciale/regionale cursussen 
zitgym /  zitdans /  combinatiedans op aanvraag volgen.  

 

 

 
 

www.natuurpunt .be/ r

olstoelgebruikers  

 

 
Niets doet zoôn deugd als een frisse neus halen in de buitenlucht. Je kan 

met de bewoners wandelingen maken in verschillende beschermde 
natuurgebieden in ons land. Voor bewoners die niet goed te been zijn, 

zijn speciale routes voorzien voor rolstoelgebruikers. 

 
 

www.fros.be  

 

 
Een optimaal seniorensportbeleid begint met voldoende geschoolde 

lesgevers. Daarom neemt FROS verschillende initiatieven om dit te 

realiseren. Een FROS-bijscholing is praktijkgericht en staat garant voor 
kwaliteit door het inschakelen van ervaren en gekwalificeerde docenten.  

 

Andere 
organisaties:  

 

¶   

¶   

¶   

 

WEBSITES  
 

 
 

www.valpreventie.be  

 
Expertisecentrum Val -  en fractuurpreventie Vlaanderen 
(EVV)  
Het EVV werkt aan valpreventie bij zowel thuiswonende ouderen als 

ouderen die in een woonzorgcentrum verblijven. Ze bieden informatie, 
documentatie en advies, ontwikkelen wetenschappelijk onderbouwde 

methodieken en materialen en ondersteunen de implementatie van 
andere preventieve projecten. In de grote hoeveelheid informatie, 

folders, filmpjes en activiteiten, specifiek voor bewoners van 

woonzorgcentra, kan je inspiratie vinden om vallen te vermi jden. 
 

 

 
www.allesoversport.nl  

 

 
Alles over sport  

Deze website uit Nederland is ontwikkeld door het Kenniscentrum Sport.  

Je vindt er ook info en inspiratie rond beweging voor ouderen in 
woonzorgcentra. 
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www.boebs.be  

 

 
Blijf Op Eigen Benen Staan  (BOEBS)  
Met het BOEBS-initiatief neem je als organisatie of gemeente een aanzet 

om de zelfstandigheid en onafhankelijkheid van ouderen in je eigen 

buurt in de kijker te zetten en te stimuleren. Lokale besturen en 
organisaties worden geprikkeld om meer beweging en een veilige woon- 

en leefomgeving te vergemakkelijken. Deze twee aangrijpingspunten 
zijn alvast een stap in de goede richting om vallen te voorkomen!  

Informatie, de folder, affiche, valquiz en  meer kan je terugvinden op de 

website van BOEBS en op 
www.gezondegemeente.be/acties/actielijst/boebs 

 
 

 

 
 

www.10000stappen.be  

 
 

 
10.000 stappen  
Elke stap telt om je gezondheid te verbeteren. Een stappenteller kan 

helpen om het aantal stappen bij te houden, m aar weet dat elke extra 

stap al een overwinning is! 
 

Aanbevelingen: voor mensen ouder dan 65 jaar worden 8000 stappen 
aanbevolen. Toch is het bij senioren beter een persoonlijk, haalbaar 

cijfer voorop te stellen. Hoe doe je dit? 
1. Bepaal gedurende één week het basisniveau met behulp van 

een stappenteller 

2. Probeer ï gespreid over enkele weken ï het gemiddeld aantal 
stappen te verhogen met bijvoorbeeld 1.000.  

3. Kies haalbare tussendoelen met activiteiten die de oudere graag 
doet. Dit is belangrijk voor het zelfvertro uwen en de motivatie 

om vol te houden.  

4. Vordering op basisniveau is belangrijker dan het streven naar 
die 8.000 stappen. 

 
De website geeft informatie over de aankoop van een betrouwbare 

stappenteller, je vindt er opbouwschemaôs en handige invulroosters en 
een kalender met acties in de buurt.  

 

 
 

www.bloso.be   

 
Sport Vlaanderen  
Sport Vlaanderen, de sportadministratie van de Vlaamse overheid, heeft 
als missie om alle Vlamingen aan het sporten krijgen, liefst op 

regelmatige basis, en levenslang. Hiervoor organiseren ze evenementen 
en activiteiten, voeren regelmatig sensibiliserings-acties, ondersteunen 

lokale en regionale besturen en sportfederaties, ïclubs en andere 
sportactoren, hechten enorm veel belang aan goed opgeleide trainers, 

sportbegeleiders en clubbestuurders (De Vlaamse Trainersschool) en 

bundelt essentiële beleidsinformatie, wetenschappelijke studies, 
brochures en regelgeving (Kennis- en Informatie Centrum Sport).  

 

Andere  websites:    
¶   
¶   
¶   
¶   

 

 

 

http://www.boebs.be/
http://www.10000stappen.be/
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 DE BOOG KAN NIET ALTIJD GESPANNEN 
STAAN 

 

Verdriet, teleurstelling en tegenslag zijn een deel 

van ieders leven. Soms gaat het om kleine 

dingen, soms zijn het zaken die ons hele leven 

door elkaar schudden en soms is het een 

opeenvolging van momenten van afscheid 

nemen. Tijdens zulke momenten komt het erop 

aan om emotioneel te overleven, om ons hoofd 

boven water te houden. Meestal slijt de pijn wel 

na een tijdje. Achteraf kunnen we met 

vernieuwde blik naar de moeilijke periode 

terugkijken, en kunnen we als een rijker persoon 

het leven terug begroeten.  

 

In het vierde thema kunnen de deelnemers ervaringen en tips uitwisselen om met moeilijke 

momenten om te gaan. Ook is er aandacht om te leren genieten van de kleine dingen en om 

te ontspannen. De redenen waarom we ons soms gespannen voelen, kunnen heel divers zijn: 

ruzie met vrienden of familieleden, lichamelijke problemen en pijn, zorgen om iemand uit de 

naaste omgeving, verdriet om het overlijden van iemand die men liefhad, financiële zorge n, 

verhuizen, é. Wat de reden ook mag zijn, iedereen maakt soms of geregeld grote of kleine 

moeilijke momenten mee. Jezelf rust gunnen en even tijd voor jezelf maken zijn hierbij heel 

belangrijk, want zo vermijd je dat de spanning zich nodeloos opstapelt.  
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ACTIVITEITEN  
Een boek vol 
herinneringen   

 

Iemand verliezen uit je omgeving kan erg zwaar zijn. Soms lukt het niet 
om de persoon die gestorven is een plek te geven in je hart , en weten 

we met onze gevoelens geen raad. Als bewoners zoôn moeilijk periode 
doormaken, kan je eens proberen om (samen) een boek / doos van 

herinneringen specifiek rond die dierbare te maken. Deze activiteit  wil 

helpen om wat er gebeurd is een plaats te geven.  
 

Stap 1:  Verzamel herinneringen 

¶ Fotoôs 

¶ Schrijf herinneringen op  

¶ Voorwerpen 

¶ é 
Stap 2:  Neem de herinneringen vast 

Er zijn nu allerlei zaken verzameld die bewoners steeds weer kunnen 

bovenhalen. Kleef ze samen in een boek of maak een herinneringsdoos. 
Misschien komen er heel hevige emoties los bij het zien van de 

voorwerpen of fotoôs. Dat is niet erg. Het kan pijn doen als je iemand 
niet meer kan vastpakken. Maar het kan ook een warm gevoel geven 

als je terug kan denken aan de leuke tijden die je samen beleefd hebt. 
Zo voel je je toch verbonden met die persoon.   

 

Je houdt bij het begeleiden van deze activiteit best rekening met:  
 

¶ Je kan tijdens de activiteit  even bij de bewoner polsen hoe hij 

of zij zich voelt bij het maken van dit boek 

¶ Bewoners zijn vrij om te kiezen welke herinneringen verzameld 
worden 

¶ Indien iemand niet over voorwerpen beschikt, kan gezocht 

worden naar een tussenoplossing: vb. schrijven van een briefje, 

tekeningen, prenten zoeken rond de herinnering, é  

¶ Zorg er voor dat er zeker ook voldoende positieve herinneringen 
in de doos worden gestopt. 

 

Mindfulness  
 

w ww.leren.nl/cursus/

persoon lijke -
effectiviteit/mindfulne

ss 

 
Mindfulness wordt vaak gedefinieerd als gericht aandacht geven aan de 

ervaring van het huidige moment, zonder te oordelen.  Acceptatie van 

het moment is een belangrijke  factor in de beoefening van mindfulness. 
Het is niet de bedoeling om alles aangenaam te vinden, maar om de 

moeilijke zaken (vb. lichamelijke achteruitgang, overlijden, é) in je 
leven die je niet kunt veranderen , te aanvaarden. Het niet kunnen 

accepteren en je verzetten tegen moeilijkheden en negatieve 

gebeurtenissen waar je niets aan kan veranderen, levert vaak meer 
stress op.  

 
Deze link verwijst naar oefeningen die je zelf kan doen of bewoners kan 

aanleren om tot rust te komen. In de bibliotheek, boekhandel of op het 
internet vind je extra informatie over mindfulness en oefeningen om hier 

beter in te worden.  

 

Lachyoga   

Lachen vergroot je zelfvertrouwen. Zowel fysiek als mentaal is lachen 

een echte oppepper. Lachen geeft je een positievere kijk op het leven. 
Mogelijke begeleiders voor een sessie lachyoga vind je onder andere bij 

Vorming plus. 
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Eigen  activiteiten 
rond rouw en 
ontspannen:  

 

¶   

¶   

¶   

 

ORGANISATIES  
 

 
www.yogafederatie.be  

 

 
Yoga federatie  
Deze website geeft een overzicht van waar je België en Nederland 
yogasessies kunt volgen. Geef je postcode in en er verschijnen 

organisaties en lesgevers. Er zijn veel verschillende vormen van yoga. 
Probeer op zoek te gaan daar de vorm die jou en de bewoners het beste 

ligt. 

 

 
 

www.weduwenenwed
uwnaa rs.be  

 
De vereniging Weduwen en Weduwnaars  
De vereniging Weduwen en Weduwnaars wil vrijwillig en belangeloos 

weduwen en weduwnaars (geen gescheidenen of ongehuwden) uit 
Vlaanderen samenbrengen, hun belangen verdedigen en steun geven. 

De vereniging wil aan weduwen en weduwnaars de kans geven elkaar 

te ontmoeten, ervaringen uit te wisselen en zich te ontspannen.  In elke 
Vlaamse provincie worden ontmoetings- en ontspanningsdagen 

georganiseerd.  
 

 

 
 

www.vilans.nl  

 
 

 
Vilans  
Deze organisatie uit Nederland is er voor iedereen die werkt in of voor 

de langdurende zorg. Van zorgverlener tot bestuurder. Van gemeente-

ambtenaar tot verzekeraar en van huisarts tot mantelzorger. Vilans helpt 
(zorg)organisaties en professionals om de langdurende zorg te 

vernieuwen en verbeteren. Een deel van hun kennis is gratis beschikbaar 
op de website. Hier vind je een breed scala aan praktische kennis zoals 

handleidingen, toolboxen, signaleringslijsten of zorgstandaarden. 

 

Andere 
organisaties:  

 
¶   
¶   

 

LEESVOER 
 

 
www.psychischegezon

dheid.nl/action/psych

owijzer/37/rouw_en_
verliesverwerking.html  

 
Brochure rond rouw en verliesverwerking  
Elke dag worden veel mensen geconfronteerd met de dood van een 

dierbare. Zoôn verlies is een van de ingrijpendste en verdrietigste 
gebeurtenissen in een mensenleven. Van het ene op het andere moment 

is de naaste definitief weg. Dat afscheid verandert het leven voor altijd, 
ook wanneer het niet onverwacht kwam. Nabestaanden, zoals de 

partner, de ouders of de kinderen, worden vaak niet al leen overweldigd 

door verdriet, maar ook door gevoelens van verbijstering, ongeloof of 
woede. Mensen zeggen achteraf wel dat ze het gevoel hadden gek te 

worden of verdoofd te zijn. Ook voor andere familieleden, vrienden, 
collegaôs, klasgenoten en leraren komt het overlijden vaak als een schok. 

Het fonds Psychische Gezondheid ontwierp een brochure rond rouw en 

verliesverwerking na de dood van een dierbare.  
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Boeken  

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 
Rust in je hoofd // Donna Smallin  
Ontdek op welke eenvoudige manieren je de drukte in je hoofd kan 

opruimen. Met dagelijkse oefeningen kan je je stress onder controle 

houden. 500 tips van een minuut geven je de keu ze tissen verschillende 
praktische en herkenbare oefeningen.  

 
 

Vingerafdruk van verdriet // Manu Keirse  
Vingerafdruk van verdriet is een boekje voor iedereen die een kind, een 
broer of een zus, de partner, een ouder, een vriend of een droom 

verliest. Het is niet alleen geschreven voor hen die het zelf moeilijk 
hebben, maar ook voor familieleden, vrienden en collega's van wie ze 

steun verwachten op hun moeilijke reis naar hernieuwd leven. Het is 

geen boek over dood. Het is een boek over leven, over het emotionele 
leven van iemand die wordt geconfronteerd met het verlies van een 

dierbaar iemand.  
 

 

Stil Verdriet // Manu Kei rse  
Een boek en cd met openhartige getuigenissen en hartverwarmende 

teksten die troost en hoop bieden als je een dierbare verliest. Het is een 
waardevol geschenk voor wie troost zoekt na het verlies van een 

dierbare, en voor zij die het 'stil verdriet' van  anderen beter willen leren 
begrijpen met vele praktische tips om beter met verlies en rouw om te 

gaan.  

 
 

Als ouderen rouwen //  Marie -Christine Adriaensen  
Hoe help je ouderen die na een lang leven samen plotseling alleen 

komen te staan? De dood van een partner is een van de meest 

ingrijpende levensgebeurtenissen. Uit onderzoek blijkt echter dat 
ouderen die een dergelijk verlies meemaken zelden gepaste hulp en 

ondersteuning krijgen. óAls ouderen rouwenô is een positief boek voor 
mensen in de omgeving van ouderen die rouwen, zoals hulpverleners, 

dat gaat van praktische tips tot intensieve begeleiding. Het boek spreekt 

over rouwen, maar ook over liefde , hoop en geloof in het leven.  
 

Beeldboek  
 

 

 
Nu en straks  // Sofie Sergeant & Saar De Buysere  

Het beeldboek kan gebruikt worden om aan kinderen en volwassenen 

uitleg te geven over de themaôs ongeneeslijk ziek zijn, palliatieve zorg 
en sterven en om deze delicate onderwerpen bespreekbaar te maken. 

Het beeldboek kan je gebruiken om over het eigen ziekteproces te 

praten, of over de ongeneeslijke ziekte van een familielid, een 
medebewoner, é Het is in eerste instantie ontwikkeld voor mensen met 

een verstandelijke beperking maar is ook geschikt voor een ruimer 
publiek zoals kinderen of mensen met psychische problemen. Naast het 

beeldboek is er een handboek met achtergrondinformatie voor 
ondersteuners en een werkboek voor de zieke. 

 

Eigen  leesvoer:   
¶    
¶   
¶   
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THEMA 5  
SAMEN STERK 

 

I n de loop van het leven 

verandert je sociale netwerk 

omwille van verschillende 

levensgebeurtenissen: het 

ouderlijke huis verlaten, van job 

veranderen, kinderen krijgen, 

verhuizen,é Als je ouder wordt 

ondervind je ook vaak een 

invloed op het sociale leven. 

Bijvoorbeeld van zodra je zelf 

en/of je partner in pensioen 

gaat, als je te maken krijgt met 

het verlies van een geliefde of een vriend(in) of wanneer je verhuist naar het 

woonzorgcentrum. Gedurende deze veranderingen blijft het belangrijk om aandacht te hebben 

voor sociale contacten. We hebben anderen nodig om zorgen en bekommernissen mee te 

delen, om advies te vragen, om voor te zorgen, voor lichamelijk  contact, om hulp aan te vragen 

of om samen te lachen. 

 

Het wegvallen of veranderen van sociale contacten kan je onder andere opvangen door een 

praatje te maken met de b uren, een vriend(in) op te bellen, deel te nemen aan een activiteit 

in het woonzorgcentrum, ôs middags samen met de andere bewoners te eten, é. Sociaal 

contact met anderen kan deugd doen. Hierop wordt verder ingegaan tijdens de groepssessies 

van het thema ñSamen sterkò. 
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ACTIVITEITEN  
DE LIJM  

www.oost -
vlaanderen.be/public/

welzijn_gezondheid/k

enniscentrum_cohesie
/index.cfm  

 

 
Kenniscentrum Sociale Cohesie Ouderen  
De provincie Oost-Vlaanderen richtte De Lijm, een Kenniscentrum 

Sociale Cohesie, op. Dit kenniscentrum wil voor meerdere doelgroepen 

(o.a. ouderen), kennis verzamelen over projecten van sociale cohesie. 
Je vindt er inspirerende praktijkvoorbeelden, draaiboeken van projecten, 

publicaties en meer.  

 

Bezoekdienst   

Organiseer een bezoekdienst bij personen die een hoger risico lopen op 
vereenzaming en isolement in het woonzorgcentrum. Organiseer dit met 

vrijwilligers, lotgenoten en/of gemotiveerde bewoners. Zorg er zo voor 
dat ook deze mensen een kans krijgen om een babbeltje te doen. Let 

wel op voor verwachtingen die niet ingelost zullen/kunnen worden. Het 

is belangrijk dat er een vorm van continuïteit wordt opgenomen.  
 

Gespreksmuur   

Even geen inspiratie om een gesprek te starten? Hebben sommige 
bewoners het moeilijk om een gesprek aan te knopen over koetjes en 

kalfjes? Maak een inspiratiemuur! Bedenk samen met de bewoners 
verschillende onderwerpen waarover ze graag praten. Versier een muur 

centraal in het woonzorgcentrum tot ógespreksmuurô. Hang hem vol met 
inspirerende afbeeldingen, fotoôs, teksten, tekeningen, é die interessant 

zijn om een gesprek over te starten. Je kan deze muur eventueel elke 

maand/week in een bepaald thema inkleden.  
 

Eigen  sociale 
activiteiten:  

 

¶    

¶   

¶   

 

ORGANISATIES  
 

 
 

www.lbvvzw.be  

 

 
Liberale Beweging Volksontwikkeling (LBV)  
LBV is een sociaal-culturele vereniging van 50-plussers, 
gepensioneerden en met aandacht voor kansengroepen. Via een 

netwerk van plaatselijke afdelingen nemen de leden deel aan allerhande 
vrijetijds - en vormingsactiviteiten. Binnen het kader van ósociale actieô 

en óelkaar ontmoetenô worden acties op touw gezet rond sociale themaôs 
zoals bezoeken aan woonzorgcentrabewoners.   

 

 

 
www.okra.be/   

 

 
OKRA 
OKRA is een beweging voor alle 55-plussers. Naast de meer actieve 55-

plussers, verliezen ze de meer kwetsbare ouderen niet uit het oog.  
OKRA-ZORG zet het OKRA-vrijwilligerswerk met en voor bewoners, 

personeel en familie in de kijker. Onder het motto:  samen welzijn 
maken. Deze werking richt zich naar alle hoogbejaarden. Niet enkel naar 

bewoners van woonzorgcentra, ook naar mensen die in serviceflats, 

aanleun- of kangoeroewoningen verblijven. En naar ouderen die 
opgevangen worden in kortverblijf, dagver zorging of gewoon nog thuis 

wonen. (Meer info: www.okra.be/page?page=okra-zorg2010)  
 

http://www.lbvvzw.be/
http://www.okra.be/page?page=okra-zorg2010
http://www.lbvvzw.be/

