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" URGENT

,,"; Eenzaamheid is zo oud

1SN als de mensheid, maar staat meer
dan ooit in de belangstelling. Actuele ontwik-
kelingen vergroten het risico dat mensen met
eenzaamheid te maken krijgen: dubbele vergrij-
zing (steeds meer ouderen die gemiddeld steeds
ouder worden), afbouw van de verzorgingsstaat
(iedereen moet zelfredzaam zijn en zo lang mo-
gelijk zelfstandig thuis blijven wonen) en hoge
eisen aan de kwaliteit van leven (intensief stre-
ven naar een gelukkig bestaan met goede soci-
ale relaties). Daarnaast is steeds meer bekend
over de negatieve gevolgen van eenzaamheid
voor individu en samenleving. Daardoor neemt
het gevoel van urgentie om eenzaamheid aan te
pakken bij samenleving en overheid toe.

k. 00RZAKEN

DIVERS Er zijn veel oorzaken van
eenzaamheid. Sociale relaties kunnen
verloren gaan door veranderingen in
de persoonlijke omstandigheden zoals over-
lijden van een dierbare, ziekte, echtscheiding,
verlies van werk en inkomen en verhuizingen. De
oorzaak kan ook gelegen zijn in het verminderen
van de rol en betekenis van traditionele sociale
verbanden zoals kerk- en buurtgemeenschap-
pen. Daarnaast kunnen persoonlijke eigen-
schappen leiden tot gevoelens van eenzaam-
heid. Zoals een gering gevoel van eigenwaarde,
verlegenheid, angst voor afwijzing of intimiteit en
onzekerheid over uiterlijk.

Een geheel andere oorzaak van eenzaamheid
ligt in onrealistisch hoge verwachtingen van
sociale relaties.

; OMSCHRIJVING

GEMIS Eenzaamheid is het niet ver-
bonden voelen. Mensen die last heb-
ben van eenzaamheid ervaren een gemis aan
een hechte, emotionele band met anderen. Of
hebben minder sociale relaties dan ze wensen.
Dat kan gepaard gaan met gevoelens van leegte,
verdriet, angst en zinloosheid en met lichamelijke
of psychische klachten. Eenzaamheid is een per-
soonlijke ervaring. De een heeft meer betekenis-
volle relaties of een groter sociaal netwerk nodig
dan de ander. Eenzaamheid is veelal een verbor-
gen probleem: het is niet aan mensen te zien of
Zij zich eenzaam voelen en er wordt weinig over
gepraat. Eenzaamheid is niet hetzelfde als alleen
zijn, het valt wel regelmatig samen.

( ,

. GEVOLGEN

De gevolgen van een-
zaamheid kunnen groot zijn.

= Eenzaamheid brengt gezondheidsrisi-

co’s met zich mee, kan leiden tot minder mee-
doen in de samenleving en verhoogt de kans
op vroegtijdig overlijden. Mensen die zich erg
eenzaam voelen, zijn minder gelukkig en hebben
vaker een negatief mens- en/of zelfbeeld dan
mensen die geen last van eenzaamheid hebben.
Eenzaamheid kan een oorzaak zijn van onge-
zond gedrag, bijvoorbeeld gebruik van versla-
vende middelen. Er is sprake van een groter
risico op suicide, hartproblemen, depressie, de-
mentie en nog meer chronische aandoeningen.



. RISICOGROEPEN

ledereen kan zich in zijn
\SOR leven een periode eenzaam voelen, in
lichte of in sterke mate. Maar er zijn
factoren die de kans op eenzaamheid vergroten.
Risicogroepen zijn chronisch zieken, mensen
met een beperking, alleenstaanden, zwaarbe-
laste mantelzorgers en ouderen (75+). Maar ook
mensen die in armoede leven, laaggeletterden
en niet-westerse allochtonen lopen een groter
risico op eenzaamheid.

MILJOEN Eenzaamheid is vooral een
probleem voor mensen die zich sterk
of langdurig zo voelen. Meer dan een
miljoen volwassen Nederlanders voelt zich sterk
eenzaam. Onder mannen en vrouwen komt ster-
ke eenzaamheid ongeveer evenveel voor (8%).
75-plussers zijn qua leeftijdsgroep het meest
eenzaam (meer dan 10%). Vanaf deze leeftijd
neemt de eenzaamheid alleen maar toe. Hoge
eenzaamheidscijfers komen naar voren onder
weduwen en weduwnaars (16% sterk eenzaam),
gescheiden mensen (20%), laag-

opgeleiden (17%) en niet-westerse allochtonen
(20%). Bron: RIVM, 2013.
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*. HERKENNEN

Vrijwel niemand die zich een-
zaam voelt, komt hier openlijk voor uit.
Op eenzaamheid rust een taboe. Er
Zijn signalen die kunnen wijzen op eenzaamheid.
Lichamelijke signalen zijn verslechterde zelfzorg
of vermoeidheid. Psychische signalen zijn een
negatief zelfbeeld, boosheid, en overmatig ge-
bruik van verslavende middelen. Sociale signa-
len zijn weinig sociale contacten, claimgedrag,
en mensen op afstand houden. Omgevings-
signalen kunnen ook duiden op eenzaamheid,
zoals een verwaarloosde woning. Maar let op,
genoemde signalen hoeven niet te betekenen
dat de persoon zich eenzaam voelt. De signalen
kunnen ook wijzen op andere problemen of te
maken hebben met andere omstandigheden.

VOORKOMEN Eenzaamheid tegen-
gaan is maatwerk. Eenzaamheid ver-
schilt van mens tot mens en dat geldt ook voor
de oplossingen. Belangrijk is eenzaamheid zo-
veel mogelijk te voorkomen. Dat kunnen mensen
zelf doen door te zorgen dat hun sociale netwerk
tegen een stootje kan. Maar ook met een goed
sociaal netwerk kunnen mensen zich eenzaam
voelen als gevolg van een groot gemis of onver-
vangbaar verlies. Maatschappelijke organisaties
bieden een verscheidenheid aan activiteiten
tegen eenzaamheid aan. Een aantal is opgeno-
men in de databank Effectieve sociale interventies
(Movisie). Samentegeneenzaamheid.nl bevat een
actueel overzicht van veelbelovende initiatieven.
De komende jaren zullen meer activiteiten tegen
eenzaamheid ontwikkeld worden met hopelijk
een steeds groter bereik onder de mensen die er
baat bij kunnen hebben.

Bekijk ook www.samentegeneenzaamheid.nl en www.eenzaam.nl. Uitgave erb j
van Coalitie Erbij, nationale coalitie tegen eenzaamheid (2017). Redactie: Paul Hazebroek.



