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Gezond & vitaal ouder worden

ledereen - overal - moet de kans krijgen op een lang en gezond leven.

Healthy Ageing gaat over het vergroten van de mogelijkheden voor
lichamelijke, sociale en geestelijke gezondheid.

Zodat iedereen, van jong tot oud, actief kan deelnemen aan de
samenleving. Met regie over het eigen leven en een goede kwaliteit
van leven.

Voordelen van actief en gezond blijven als je ouder wordt:
- meer welzijn en participatie, sneller herstel na ziekte, minder kans
op chronische ziekten en het voorkomen van vallen.
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Gezond & vitaal ouder worden

Voor ouderen draait Healthy Ageing | gezonde ouder worden
meestal om het maken van bewuste keuzes.
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» Actief (blijven) meedoen.

* Behoud van eigen regie.

* Meer dan alleen het voorkomen en uitstellen van ziekte en
overlijden.

Vergroten van gezondheidsmogelijkheden.
Zelfmanagement bevorderen.

Toegang tot hoogwaardige (gezondheids)zorg.

Hoge kwaliteit van leven.
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Wat is gezondheid volgens jou?
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“Gezondheid is een toestand van volledig fysiek, geestelijk en
sociaal welbevinden en niet louter het ontbreken van ziekten of
gebreken (WHO, 1948).”

"Gezondheid is het vermogen om je aan te passen en je eigen
regie te voeren, in het licht van de sociale, fysieke en emotionele
uitdagingen van het leven (Machteld Huber, 2012)."
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Positieve Gezondheid
een bredere kijk op gezondheid

Mensen zijn meer dan hun ziekte of aandoening. Toch is dat meestal
waar we ons op richten.

Positieve Gezondheid kiest voor een ander perspectief. Niet de ziekte
staat centraal, maar de persoon zelf. Hun veerkracht en wat hun leven

zinvol maakt.

Wat vind men zelf belangrijk om zich gezond te voelen = wat hebben
ze nodig om dit te bereiken?
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p o | eC'l' Positieve Gezondheid is uitgewerkt in zes dimensies:

1. lichaamsfuncties | 2. mentaal welbevinden | 3. zingeving
4. kwaliteit van leven | 5. meedoen | 6. dagelijks functioneren

- voortgekomen uit onderzoek naar wat mensen zelf onder gezondheid
verstaan. Men hecht niet alleen waarde aan lichamelijke gezondheid,
maar bijvoorbeeld ook aan zingeving, participatie en kwaliteit van leven.

BODILY FUNCTIONS
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Starten met jouw Positieve Gezondheid

® MIJN
POSITIEVE
GEZONDHEID

= Zorgenvoor jezelf

= le grenzen kennen

*  Kennis van gerondheid @
ST B DWEELLIKS
= Orgaan met geld

e L FUNCTIONEREN
*  Hulp kunnen vragen

= Sociale contacten MEEDDEN
*  Sarieus genamen worden

=+ Samen leuke dingen doen

= Steun van anderen

Erbij horen
*  Zinvolle dingen doen
= Interesse in de maatschappij

= e gezond vorlen
Fitheid

=  Geen klachten en pijn

= Slapen

* Eten
LICHAAMSFUNCTIES = Seksualiteit
«  Condite
= Bewegen

MENTAAL
‘WELBEVINDEN

ZINGEVIMNG

Genkaten

Gelukkig zijn

Lekker in je vel zitten
Balans

Je veilig voelen
Intimniteit

Hee je woont
Rondkomen maet je geld

KWALITEIT V&N LEVEN

® " B B B OB B B

L

Onthouden
Concentreren
Carmmuniceran

wiradijk zijn

lezelf accepteren
Omgaan met verandering
Gewvoel van contrale

Lirvol leven

Levenslust

idealen willen beraiken
Vertrouwen hebben
Accepteren
Dankbaarheid

Blijuen laren

ke mis iets dat voor mi belengriji is:

£ Institute for Positive Health (IPH] | iph.nl | Gespreksinstrument 2.0

Aan de slag met |e Positieve Gezondheld? Wul de vragenlijst in op miinpositevegezondheid,n
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Wat valt je op?

Waar zou je aan willen werken?

Wat ga je vanaf morgen anders doen?

Is eriets dat je nodig hebt om dit te doen?

Kleine actie = groot succes
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1. Definitie van eHealth

2. Voordelen en doelen van eHealth

‘ 3. Aandachtspunten
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eHealth

“eHealth, telehealth of telegeneeskunde is het toepassen van informatie-
en communicatietechnologie ten dienste van de gezondheidszorg.
eHealth omvat diverse technieken, projecten, services en systemen die op
afstand werkzaam zijn. In het begin via de telefoonlijn maar nu steeds

meer via het internet”.

1999: de term eHealth kwam voor het eerst voor
in de wetenschappelijke literatuur door onder

andere de WHO”
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Voordelen van eHealth

** Versterken van communicatie en informatie uitwisseling tussen
zorgverleners onderling en tussen patiénten en zorgverleners.

% Verbeteren van gelijke toegang voor patiénten in afgelegen gebieden.

» Individuen mondiger maken en positieve verandering in
gezondheidsgedrag aanmoedigen.

» Diagnosetijd verkorten en de zorgverleners efficiénter maken.

(Strand Bergmo, 2015 ; Hallberg, Salimi, 2020 ; Kampmeijer et al. 2016)
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Kritische kwesties rond eHealth

¢ Professionals in de gezondheidszorg hebben te maken met een
gebrek aan betrouwbare richtlijnen voor het evalueren van eHealth
smartphone apps.

s Sterbeoordelingen en geschreven recensies in App/Android store:
deze informatie is vaak subjectief. Komt van niet-geverifieerde
bronnen en geeft geen inzicht in de kwaliteit van een eHealth app.

s Eris behoefte aan een richtlijn voor kwaliteit. Zodat professionals
betrouwbare apps kunnen aanraden aan hun patiénten.

(Ribaut et al., 2024)
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Betrouwbaarheid eHealth, voorbeelden

Youtube psoriasis-gerelateerde video’s (UK, 2017)
¢ Slechts 20% van de video’s gebruikte een wetenschappelijke basis

** 52% van de video’s werden beoordeeld als misleidend en 11% als
gevaarlijk
(Mueller et al., 2019)

Gezondheidsbevorderende apps (diéten, lichaamsbeweging)

+* slechts 55% van de betrokken studies beschreef een theoretische basis
voor de smartphone app ontwikkeling

(Schoeppe et al., 2016)
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Module 3

eHealth toepassingen
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Welke app wil ik installeren?

s Als je iemand wilt laten kennismaken met een app en welke
meerwaarde het kan hebben = belangrijk dat er wordt
gekeken naar welke app goed bij deze persoon past.

s Werkt motiverend als deze goed matched met wensen en
interesses.

** Denk bijv. aan een app die vogel geluiden herkent of tips geeft
voor werken in de tuin.
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Een applicatie (app) installeren op iIPhone

+* Stap 1: Ga naar de App store
** Om apps te kunnen installeren heb je een
zogenaamd ‘Apple ID’ nodig.

A

4
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Download
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REACT

Een applicatie installeren op iIPhone

21:40

Q Games, apps, artikelen en meer

Zoek

Aanbevolen
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Vandaag

Amazon
Shop alles wat je nodig hebt

Wordfeud
Woordspel

Flitsmeister
Flitsers, navigatie, parkeren

Candy Crush Saga

Speel match-3-puzzelspellen

Rummikub
Brengr mensen samen

Gmail - E-mail
van Google
Veilig, snel en overzichtelijk

MONOPOLY GO!

Gooi, bouw, droom en plan!
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Games Apps Arcade
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Download

Download

Download
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Download

n-app aankoper

Open

Download

Q

Zoek

21:40 wl @ 4 .

Q radio 1| © Annuleer

radio 1

radio 10

npo radio 1

radio 10 gold

npo radio 1 - nieuws & sport
radio 105

radio 10

radio 10 classic

radio 1

L L L L L L L L L L

radio+ 10000 radiostations

12 3 4 5 6 7 8 9 0

21:40

Q, radio 1

(©) Newsbit.

Altijd het laatste
crypto nieuws

e NPO Radio 1 - Nieuw...

© Annuleer

®

Actueel
Nederlandstalig nieuws.

Download

Nieuws, sport, radio, podca...

% % %k %k 7793

&

Luisterlive naar

@@ «

Vandaag Game:

(@ Stichting Nederlan...

<

Kijklive mee met
de vitzending

<. W
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Nr.17) Nieuws

Stuur een appje voordirect
contact met de studio.

S < Q
—
s Apps Arcade Zoek
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Een applicatie (app) installeren op Android

+* Stap 1: Ga naar de ‘Google’ Play Store
** Om apps te kunnen installeren heb je
een Google Account nodig.
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L
r O e C -l- W h e e I m a Markeer en vind rolstoel toegankelijke plaatsen met
p (Voorbeeld) Wheelmap.org - wereldwijd en gratis. Ons stoplicht
systeem om de rolstoel toegankelijke openbare
ruimtes te markeren:

** Zit je in een rolstoel en weet je niet of de plek o Q ] o

Wa a r je n a a rtoe Wi It ga a n toega n ke I ij k is ? rolstoeltoegankelijk  rolstoeltoegankelijk  rolstoeltoegankelijk toegankelijkheid
% Wereldwijd zien waar je makkelijk kunt s

bewegen en waar niet. - =
** Groen betekent volledig rolstoeltoegankelijk, P

geel staat voor deels rolstoeltoegankelijk en

rood is niet toegankelijk. s & ) 2

2
Volledig rolstoeltoegankelijk rd o
PE
V2"

Ingang zonder treden, alle kamers zonder
treden.

WC toegankelijkheid markeren [7]

. Jouw goede
(O] Voeg foto's toe daad voor
vandaag!

I-» Vismarkt 33, 9712CB Groningen
@ Open op OpenStreetMap

[ Een probleem rapporteren
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Mijn Eetmeter woorbeeld)

+* Een dagboek waarin je elke dag bijhoudt wat je
eet en drinkt. Dit helpt je om gezonder te

kunnen eten.

** Heb je diabetes of IBD? Dan helpt de app jou
om te letten op hoeveel koolhydraten, vetten,
vitamines en vezels je binnenkrijgt.

% Advies krijgen over de Schijf van 5. De Schijf
van 5 helpt je om gezonder én duurzamer te
eten. De app geeft aan of de producten die jij
eet en drinkt binnen de Schijf van 5 vallen.

Meer Schijf van Vijf? Klik op het product en ontdek hoe jij gezonder kunt kiezen.

%, Kaas, 48+

W Frisdrank, diversen

3 Witbrood

Wil je meer tips? Klik dan de vakken open.
Jij kiest, elke dag opnieuw.

Funded by
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Module 4

Factoren die digitale
inclusie belemmeren
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Het identificeren van potentiéle
drempels

Welke mogelijke drempels zijn er voor digitaal kwetsbare personen? Wat
houdt hen tegen? Hoe kunnen deze worden overwonnen?

- Groepsoefening

Funded by
the European Union
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Groepsoefening

1. Vorm groepjes
2. Bedenk individueel ideeén/uitdagingen + mogelijke oplossing

3. Ideeén bundelen en bespreken

Y X

7
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Persconlijk idee: Persoonlijk idee:
Belangnijke drempel en een idee Belangrijke drempel en een idee
om deze te overwinnen om deze te overwinnen

Persoonlijk idea:

- T“j”"""‘ 'I‘:'EE': | et beste ides van de grosp om een Belomerie o | -
E'ﬂngl'll (=] TE‘I'I'IPE' 20N 8en iee IEIU-II_,-\'El :._:_- L.Itﬂa:“r‘e IE ovErWInnen. E'Ell'lgrll e rempe E'f'.IEE'T'II (={=]
- - om dE‘ZE' fe overwinnen

om dere te overwinnen

=)

Persconlijk idee: Persoonlijk idee:
Belangnjke drempel en een idee Belangrijke drempel en een idee
om deze te overwinnen om deze te overwinnen
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REACT  oiebiarateinciusie
Rural eHealth Facilitators BELEMMEREN

Lt e recent onderrock uitgevoesd in de regio Zuid Denamarken bleck dat sledhis TG van de
respondenion in de dichisthowollde stadsdolen nict vwoldoonde digitale vaardigheden bezitton om
actief gebnak te mokon van toepassingen op het gebicd van digitale: gezondhoidsrom, maar dat dit

wad het geval is woor Z85% van de respondenien in de dursthovolkie, moest andoljlks

gebiodon.
{Fogio Syddanmaric Digitale Sundhed-doompotoncor | Syddonmarnk, 2007 Hioruit bt dot hot risico
op digitale axdudc in platiclndegobicdon groter i

OMDERZOEK HEEFT DE VOLGENDE PROBLEMEM GECOMNSTATEERD

’.. Gebrek aan motivatie: Belangrijke factoren voor digitaal kwetsbare mensen die niet
gemotiveerd zijn om digitale technologie te gebruiken zijn onder meer;
1} Een gebrek aan vedligheid van de digitale technobogic
2.) Digitale onzekerheid, die zich meestal wit in de vorm van angst, zenuwachtigheid en
algemesn ongemak.

}. Gebrek aan vaardigheden: Het is duidelijk dat het niet voldoende is om digitaal
kwetshare mensen te voorzien van technologie en toegang; wat ook nodig is, is dat ze
de juiste vaardigheden opdoen. Dit gaat verder dan alleen technische Kennis, maar bevat
ook praktische vaardigheden en een gevoel voor technologio.

).. Gebrek aan ervaring: Het is een belangrijk inzicht dat het cefenen van het gebruik van
digitale technologie meer vaardigheden, kennis en intultie oplevert en dat deze tot op
zekere hoogte overdraagbaar zijn op andere technologiesn. Dit betekent dat wanneer
digitaal kwelsbare mensen een bepaalde app beginnen te gebruiken, dit hen kan helpen
om ook andere toepassingen te gebruiken.

Funded by
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Module 5

Sociale en communicatieve vaardigheden
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project Rol van de eHealth vrijwilliger

De lokale eHealth-vrijwilligers spelen een belangrijke rol in het veranderen
van plattelandsgebieden. Door het gebruiken van technologie en eHealth
om de gezondheid van digitaal kwetsbare personen te verbeteren. En om de
(digitale) kloof tussen mensen en (gezondheids)diensten te overbruggen.

Toegang tot gezondsheidsinformatie makkelijker maken
Inwoners en (gezondheids)diensten met elkaar verbinden

Gezondheid en participatie van inwoners verbeteren

Funded by
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Impact en resultaten van deze inzet: ~ ‘

*e

*%

A/
’0

L)

*e

*%

*e

*%

>

)

(R )

)

(R )

L 4

L)

Verhoogde gezondheidsvaardigheden van de inwoners.

Verhoogde digitale vaardigheden van de inwoners.

Inwoners hebben betere toegang tot gezondheidsdiensten.
Inwoners hebben meer informatie over gezondheid en/of weten hoe
dit te vinden.

Meer mondige inwoners dus de hele gemeenschap wordt mondiger.
Vermindering van gezondheidsverschillen.

Etc.
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Belangrijke vaardigheden voor de eHealth
vrijwilligers

e

*%

Communicatie vaardigheden
Empathie en compassie
Culturele erkenning

Geduld en aanpassingsvermogen
Motivatie

e

*%

e

*%

e

*%

e

*%

Zie meer informatie en toelichting op de handout
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REAG.I- UAARDIGHEII;HE?ID\'}J(L)%EH:

Rural cHealth Facilitators EFFECTIEF BEGELEIDEN

EFFICIENTE EHEALTH BEGELEIDERS: DL BOLAMGRUKSTL WAARDIGI LDCM

} Communiali waardighaden

= Dusdalijka sn bondige mondalings: commenicalia.

+ Actiol luisteran.

= Yarbaka an non-vaabaka commumcabiecompetantis.,

+ Hal wisrmogan om fa aan be passen aan werschilands communicabasigen.
"Wl Wit jo Wil seggen, houd o loal Smpal on biF b de kempunten. Geef de Spreker &
volle: pawdachl, ierhoal wol [0 Noor 19 eigen WO &F ¥aog om wardwdelkeeg. Lel op
Ioow o volums, Fetvulk passomds Nchoomsiom on ohsavear mocies. Fos o sy 00w op
1o publok on wees Moxbol. ™

} Empathie on compassia
+ Dpeochia balangstoling on bagrip bonen.
+ Warirouwen opbomwan door middal van empathischa commumcalia.
+ Da amolionaka bahoallon vam wmiwilgers ondarsimunan.

“Toon opeechis bakangsfeling door oandochisg 1o kuslones o Wogen 1o stelon. Boow
VRIMOUNWRN OF GO0 BMOleS (9 svERnoen o0 respeieran. Onoersieuny con regeinatig i e

CHACKRN AN AAN WaNge, HOdersipuNents omgeving ip aaan.

} Culturele compaiontia
« Rospect woor culburslo schiorgiondon
» AIREEESINGEMONEn aan cullurasks moemean

“Toon respec! woor cullwedo ochinrgrondoen door Iloresss [ S00R0 & warschiiangn
perspechioven on [FOTilins. Pas jo 0an oun culwnio normen food apen [ Sloom woor
vorschilon om bevaid 10 AN om o goding o Commencalinsiyl oou 0an [0 pessen.

} Geduld en aanpassingsecrmogan
+ Gaduldig blpssn med varschillandao loarismp:

Areidunlo bahoait:
T

o 1 i aang aan

s | hin mbal an.

"I gy B verschilienols Aeeriompo’s on goal mansan o Mo om s faren. Pas o
imingsmalfiodon aon op indnadunks bohoofTen, getru dvarss kormaloriaion an
bonodanmgen. Wees Bexibal £n baredd om seel man i0 passen by covenwaciie

widogngen ®

- FProblesmaplossands vaardighaden
+ Probleman snal idenbficaten an aanpaiken.

» Croaliova oplossngan stimelaran

“idermicRer en pak probiemen snal oan door akv fe ATV e dred! ool i
ondRMemen. SUMweer Crealioye SPIDSSTITen ooN e OReN CMgewing i CrRareT woar
e walom .
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Actief luisteren

Actief luisteren is aandachtig luisteren naar iemand. Daarbij ook kijken naar
welke verbale en non-verbale boodschappen deze persoon laat zien.

Het betekent luisteren met een oprechte wens om de ideeén en gevoelens
van de ander te begrijpen. Zonder te oordelen, zonder te reageren.
Gewoon na te denken over wat er gezegd wordt.

-> Is actief luisteren belangrijk in communicatie? Waarom wel of niet?

Funded by
the European Union
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project Voorbeelden

Verbaal actief luisteren:

** Gebruik open vragen.

Deze vragen beginnen meestal met "Wat is de betekenis van ...?", "Wat
is...2", "Waarom ...?"

*» Vat de belangrijkste punten samen van wat de ander heeft gezegd. Zo
laat je zien dat je hebt begrepen wat de ander heeft verteld. “Dus wat je
zegt is...”.

+* Korte verbale aanmoedigingen.

Hierdoor voelt de digitaal kwetsbare persoon zich meer op zijn gemak en
kan het gesprek voortgezet worden. “Ik begrijp het”, “Heel goed”.

Niet verbaal actief luisteren:
*» Oogcontact.

** Glimlach.

s Knik.

+* Houding.

Funded by
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Hand-out actief luisteren

REACT

\proiec’r

MODULE 5: ACTIEF
LUISTEREN

Actief luisteren vereist dat je aandachtig luistert naar iemand en observeert welke verbale
en non-verbale signalen diegene uitstraalt. Het betekent luisteren met een oprecht
verlangen om de perspectieven en gevoelens van de ander te begrijpen. Zonder te
oordelen, de persoon te laten antwoorden en na te denken over wat er wordt gezegd, en

de informatie te bewaren voor later gebruik.

VERBAAL ACTIEF LUISTEREN

NON-VERBAAL ACTIEF LUISTEREN

1. Stel open vragen: deze vragen beginnen
meestal met “Wat is de betekenis van..?”,
“Wat is..?", “Waarom...?”.

Voorbeeld: Wat vind je van het uitgevoerde
actieve luisterspel? ; Welke activiteiten zou je
willen doen?

2. Stel specifieke vragen: Stel vragen die de
ander helpen om meer details e geven over
wat ze hebben gedeeld.

Voorbeeld: Vertel me meer waar je
tegenaan loopt met je laptop. Wat was de
moeilijkste situatie of programma dat je
tegenkwam?

3. Parafraseren: Vat de hoofdpunten samen
die de ander vertelde om te laten zien dat je
hebt begrepen wat diegene zei. Geef de
gelegenheid om de informatie die werd
gegeven te verduidelijken of uit te breiden.
Voorbeeld: Dus wat je zegt is..?

4. Korte positieve verbale bevestigingen
(Positive Reinforcement): Deze vitspraken
helpen de ander zich meer op zijn gemak te
voelen en helpen je het gesprek voort te
zetten zonder de stroom te onderbreken.
Voorbeeld: “Ik begrijp het”, 'k ben het ermee
eens’, 'Heel goed'.

5. Empathie en medeleven: Laat de ander
zien dat je in staat bent om hun emoties te
begrijpen. Toon medeleven waar passend.
Voorbeeld: Het spijt me heel erg dat je dit
moest doormaken...

1. Oogcontact: Kijk de spreker direct en
vriendelijk aan. Laat je niet afleiden door om
je heen te kijken of naar iemand anders. Je
kunt oogcontact combineren met een kleine
glimlach en andere non-verbale
boodschappen aan de spreker.

Als de spreker verlegen is, bedenk dan
hoeveel oogcontact gepast is tijldens het
gesprek.

2. Glimlach: Een kleine glimlach laat zien dat
je oplet, goed luistert, begrijpt wat er gezegd
wordt. Een glimlach kan laten zien dat je blij
bent met wat de ander zegt of dat je het met
diegene eens bent.

3. Knikken: Door licht te knikken laat je zien
dat je begrijpt wat de ander zegt. Dit hoeft
niet te betekenen dat je het er ook mee eens
bent.

4. Houding: Enkele tekenen van een actieve
houding zijn een lichte kanteling van het
hoofd, het ondersteunen van het hoofd op
één hand of het licht naar voren of opzij
leunen tijdens het zitten.

5. Afleiding: Je mobiele telefoon
beantwoorden, op je horloge kijken, met je
haar spelen, hard zuchten, krabbelen of op
een pen tikken zijn allemaal tekenen van
afleiding.

Dit kan ervoor zorgen dat de ander zich
ongemakkelijk voelt bij wat je aan het delen
bent.
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Communicatiestijl 2 de manier waarop een persoon een boodschap overbrengt.
Er zijn vier stijlen:

Passieve communicatie stijl
** Moeite hebben met het uiten van wensen en vechten voor waar je in gelooft.

Agressieve communicatie stijl
+» Direct, zelfverzekerd, zonder verlegenheid. Onderbreekt de spreker en houdt geen
rekening met andermans gevoelens.

Manipulatieve passief-agressieve stijl
+ Op indirecte wijze ongenoegen uiten. Onverschillig tegen een ander indien oneens. Kritiek
uiten achter de rug om en het probleem zelf niet proberen op te lossen.

Assertieve communicatiestijl
** Problemen objectief oplossen. Eigen standpunt naar voren brengen met respect voor de

mening van anderen. lets niet doen als je het oneens bent.
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Groepsactiviteit = Verbale communicatie

Assertief, passief en agressief reageren
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Mijn beste vriendin is vandaag naar een andere stad verhuisd. Ik ben
erg verdrietig.

Jij komt langs en ik vertel je wat er is gebeurd.

Dialoog 1

Jij: Ik vind het erg dat jij je zo verdrietig voelt. We hadden Maria allemaal graag
dichtbij ons. Het is triest om haar naar een andere stad te zien gaan.

Ik: Ze was mijn beste vriendin, mijn vertrouweling en ook de persoon met wie ik
plezier had.

Jij: Ik weet het. Maar als je wilt kun je contact met haar houden via WhatsApp of haar
berichten sturen op haar telefoon of social media.

lk: Ja, ik denk het wel.

Jij: Ik hoop dat je je snel minder verdrietig voelt. Wie weet kunnen we later samen
wat doen? Wil je dat ik je help met WhatsApp? Of gewoon wat meer praten?

Dit is een assertief antwoord. Je helpt om me wat beter te voelen. Je helpt

ook oplossingen te vinden om het probleem wat kleiner te maken. Ik
waardeer je hulp en steun.
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Situatie 1
Mijn beste vriendin is vandaag naar een andere stad verhuisd. Ik ben
erg verdrietig.

Jij komt langs en ik vertel je wat er is gebeurd.

Dialoog 2
Jij: Ik hoorde dat je vriendin naar een andere stad is verhuisd.

Ik: Ze was mijn beste vriendin, mijn vertrouweling en ook de persoon met wie ik
plezier had.

Jij: Ja.

Dit is een passieve en minder wenselijke reactie. Je hebt me niet echt
geholpen om me beter te voelen en het leek alsof je niets om mijn
gevoelens geeft.
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Situatie 1

Mijn beste vriendin is vandaag naar een andere stad verhuisd. Ik ben
erg verdrietig.

Jij komt langs en ik vertel je wat er is gebeurd.

Dialoog 3
Jij: Oh! Kop op! Het is niet het einde van de wereld.

Ik: Ze was mijn beste vriendin, mijn vertrouweling en ook de persoon met wie ik
plezier had.

Jij: Nou en? Je hebt meer vrienden om mee te praten en plezier mee te hebben.

Ik: Nee, niet zoals haar.

Dit is een agressieve reactie. Je hebt niet echt geholpen. Je hebt me
slechter laten voelen of zelfs boos op je gemaakt.
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Met elkaar:
Bedenk een assertieve reactie voor onderstaande

situatie

Situatie

Je hebt gemerkt dat een van je mede eHealth vrijwilligers in je team anders
doet als voorheen. Je bent een beetje bezorgd.

Wie willen het voor ons uitspelen?

TR Funded by
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Interpersoonlijke vaardigheden

- Interpersoonlijke communicatie is uitwisseling van informatie tussen twee of
meer personen.

Dit kan verbale maar ook non-verbale communicatie zijn.
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Wees duidelijk. Zeg
“nee” als je iets niet
graag doet

Wees direct zonder
onbeleefd te zijn.
Zeg zo duidelijk
mogelijk wat je

bedoelt.

Kalm volhouden kan
krachtig zijn.
Herhaal het punt op
een niet-
confronterende
manier.

Assertieve

communicatie
vaardigheden

Gebruik "ik"-
vitspraken. In plaats
van agressief over te

komen, zeg je "lk
voel”, “lk denk”, enz.

Wees dankbaar,
waardeer en
verontschuldig je
wanneer dat gepast
is. Assertief zijn
betekent niet dat je
altijd gelijk hebt.

Interpersoonlijke vaardigheden | verbaal
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Zie ook op de handout

Interpersoonlijke vaardigheden | non-verbaal

Assertieve
communicatie
vaardigheden

Handgebaren
Sta rechtop en moeten gekozen
houd |e hoofd en beheerst zijn en
hoog het punt dat je
maakt versterken.

Ga zo zitten dat je
je aandacht op de
spreker richt en
maak je
bewegingen
minimaal en
doelgericht

Loop doelgericht,
laat zien dat je weet
waar je heen gaat
en hoe je daar komt

Creeer |e
persoonlijke ruimte
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Module 6

Goed voor jezelf zorgen als
vrijwilliger




REACT

poroject

Vrijwilligerswerk

Formeel vrijwilligerswerk kan worden opgevat als vrijwilligerswerk dat
wordt verricht binnen een gevestigde organisatie of groep.

Informeel vrijwilligerswerk daarentegen is spontaner en bestaat uit hulp
of tijd die vrij aan mensen wordt gegeven op een ongestructureerde
manier. Niet via formele organisaties of groepen.

Denk hierbij aan hulp aan mensen binnen het eigen persoonlijke netwerk
of aan vreemden.
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Redenen om vrijwilligerswerk te doen

** Gevoel van betekenis.
¢ Sociale verbinding en betrokkenheid bij een gemeenschap.

*»* Persoonlijke groei en ontwikkeling.

o
”’ LN} ?

Funded by
* ek the European Union




REACT

poroject

Rol van de eHealth vrijwilliger richting de inwoner

Duidelijkheid: wees duidelijk over wat je taken en verantwoordelijkheden zijn. Benoem
wat van je mag worden verwacht.

Grenzen: communiceer goed wat de grenzen zijn die de organisatie stelt en van jou
persoonlijk.

Tijdsbesteding: wees duidelijk over de verwachte tijdsbesteding. Hoeveel tijd heb je
hiervoor vrij? Dit help om het te combineren met je andere dagelijkse verplichtingen.
Aanpak: bied steun en wees meelevend waar nodig. Maar raak niet emotioneel
betrokken. Je hoeft geen nieuwe beste vriend te worden.

Communicatie: effectieve communicatie is de sleutel tot het opbouwen/onderhouden
van een gezonde relatie met de ander. Denk aan actief luisteren, duidelijke woorden en
de ander te begrijpen.

Respect: toon respect voor de mensen met wie je werkt. Erken hun waardigheid,
onafhankelijkheid en persoonlijke behoeften.
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Goed voor jezelf zorgen als vrijwilliger,
denk aan:

** Omgaan met familieleden, vrienden en kennissen van de digitaal
kwetsbare persoon.

*» Belang van het stellen van persoonlijke grenzen en het respecteren
van andermans grenzen.

O O' ** Weten wanneer en hoe hulp te zoeken bij collega’s en begeleiders

@ A indien nodig.
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project Hoe om te gaan met familie en vrienden

** Gezinsdynamiek: neem even de tijd om de familiedynamiek en de rol van de
verschillende leden binnen het gezin te begrijpen.

» Empathie: toon empathie en erkenning voor zorgen en emoties van
familie/vrienden. Raak niet teveel betrokken.

% Duidelijke communicatie: wees duidelijk over jouw rol als vrijwilliger naar de
betrokkenen - verwachtingen managen en voorkomen misverstanden.

+* Blijf professioneel: wees beleefd en respectvol en vermijd het delen van
persoonlijke meningen.

» Autonomie: betrek persoon die je helpt waar mogelijk bij beslissingen over de
eigen zorg.

** Vertrouwelijkheid: respecteer de privacy van de mensen en hun familie.
Persoonlijke informatie niet delen met anderen zonder toestemming.

** Advies vragen: bij twijfel altijd advies vragen aan supervisors of collega’s.
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Grenzen - persoonlijk en andermans @ /s

Zelfreflectie en zelfkennis

/

** Neem de tijd om na te denken over de dingen die je kunt en wilt doen. Wees

eerlijk over sterke en zwakke punten. Ken je eigen persoonlijke grenzen.
Communicatie

/

** Communiceer rustig en duidelijk over grenzen en behoeften. Respectvol
taalgebruik.

Wees consistent

/

s Zeg nee als iets niet prettig voelt of waar geen tijd voor is.
Vergeet jezelf niet

/

** Aan jezelf denken is niet egoistisch, maar een noodzakelijk onderdeel van het
volhouden van vrijwilligerswerk. Als jij gezond en uitgerust bent, kun je
anderen beter helpen.

¢ Maak tijd voor activiteiten die je leuk vindt = gezonde leefstijl en een fijne
sociale kring.

L)
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Groepsoefening

+* Denk aan een moment waarop je een uitdaging of probleem tegenkwam in je
vrijwilligerswerk. Beschrijf deze kort.

** Hoe pakte je het probleem aan? Denk na over wat goed werkte en wat je
anders had kunnen doen.

¢ Deel je gedachten met de groep. Luister naar hun ervaringen en ideeén. Valt
er iets op?

s+ Zie je overeenkomsten van situaties? Bespreek hoe jullie je beter kunnen
voorbereiden op dit soort uitdagingen in de toekomst.
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Module 7

Ethische kwesties en veiligheid
bij het gebruik van eHealth
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Ethiek | ethische dilemma’s

Ethiek bevat alles wat met normen en waarden te maken heeft.
Niet doden, niet stelen of een ander pijn doen: dat is ethisch

verantwoord.
ledereen heeft normen en waarden, maar deze kunnen met elkaar in

botsing komen.

—> een ethisch dilemma. Een situatie waarbij iemand verschillende
keuzes tot handelen heeft die betrekking hebben op normen en
waarden.

Normen zijn ongeschreven regels over hoe je je hoort te gedragen. Waarden zijn
de dingen die je belangrijk vindt, als persoon of als groep.
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Professionele afstand bewaren

** Rol begrijpen: maak je rol en grenzen als eHealth vrijwilliger duidelijk. Je
belangrijkste taak is om de ander te helpen met eHealth en digitale wensen.

¢ Duidelijke en professionele communicatie: wees duidelijk in berichten en vermijd
het delen van persoonlijke informatie.

» Blijf professioneel: leef mee en toon begrip zonder emotioneel betrokken te
raken. Biedt praktische ondersteuning. Raak niet betrokken bij familiesituaties of
ruzies.

** Grenzen: stel duidelijke grenzen voor je beschikbaarheid en betrokkenheid. Laat

weten wanneer men contact met je kan opnemen en wat ze kunnen verwachten.
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Groepsoefening

Een eHealth vrijwilliger werkt nauw samen met digitaal kwetsbare
mensen (om hen te helpen). Dit kan verschillende ethische dilemma's
met zich meebrengen.

- Wat kan een situatie zijn waar je eigen waarden en de behoeften van
de persoon die je helpt met elkaar in conflict komen (= ethisch
dilemma)? Eigen ervaring of een mogelijke situatie.

- Hoe kun je hiermee omgaan? Wat kan een oplossing of benadering
van deze situatie zijn?
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Privacy in eHealth

" . Gebruik
Burgers verstrekken Data verzameling eHealth
informatie = o gpslag diensten

s

Wetgeving vertrouwelijke informatie

Wat komt er kijken bij privacy?
* Delen van gegevens
* Eigenaarschap
 Toegang tot gegevens en veiligheid

 Toestemming (informed consent)
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Zo blijf je veilig online: tips

» Houd je apparaten up-to-date. Apparaten zoals je telefoon en laptop
werken het beste als je ze regelmatig bijwerkt en update.

% Kies sterke wachtwoorden die niet makkelijk te raden zijn. Voor elk
account een andere is het beste.

** Tweestapsverificatie. Is een vrij recente manier om je accounts extra te
beveiligen. Wordt vooral voor zakelijke accounts gebruikt.

** Wees alert online. Klik niet zomaar op links of bijlagen in e-mails of

berichten.

2
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Online fraude

We doen steeds meer dingen online. Boodschappen, bankzaken,
belastingaangifte etc.

Het maakt veel zaken makkelijker. Maar we zijn daardoor niet meer
verbaasd als we een bericht ontvangen van een bank of de
Belastingdienst via e-mail, sms, WhatsApp of andere sociale media.

Oplichters maken hier gebruik van met slimme trucs. Fraude kan
daardoor iedereen overkomen.
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Banken zijn voortdurend bezig om de veiligheid te vergroten. Ze kunnen fraude
helaas niet alleen oplossen. Wat kun je zelf doen om veilig te bankieren?

Geef nooit vertrouwelijke informatie via de telefoon.

Houd je beveiligingscodes, pincodes en wachtwoorden geheim.
Installeer nooit software die de besturing van je computer overneemt.
Geef nooit je betaalpas aan iemand mee.

Controleer de afschrijvingen op jouw bankrekening regelmatig.

Klik niet op linkjes in e-mails, sms of WhatsApp.

Meld incidenten direct aan de bank.

L/ L/ L/ L/ L/ L/ L/
0’0 0’0 0’0 0’0 0’0 0’0 0’0

Een bank vraagt je nooit om pincodes, rekeningnummers of andere
persoonlijke gegevens. Niet per telefoon, email, WhatsApp of social media!

2
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