ZELFREDZAAMHEID EN POSITIEVE GEZONDHEID
BlJ OUDEREN

HET VERSTERKEN VAN WELZIJN/GEZONDHEID VAN OUDEREN IN DE THUISSITUATIE.



EVEN VOORSTELLEN

= Monique van Heesch-Webers

Verpleegkundige in de wijk

Kartrekker buurtinitiatief

Implementatiecoach Positieve Gezondheid

Initiator Krachtige Vrouwen Limburg

Vrijwilliger gemeenschapsontwikkeling Plok




EN WIE ZIJN JULLIE?

algemeen .
maatschappelijk
werk

POH midden-limburg




GEZOND OUDER WORDEN,
HOE DOE JE DAT?

Wat is voor jou belangrijk om op een prettige manier oud te worden?
Zou je iets willen veranderen?

Wat heb jij nodig om je lekker in je vel te voelen?

Wat kun je zelf doen om dit te bereiken? ® MUN

Welke ondersteuning heb je eventueel nodig? Eggg&%\ll_llim
Wie kan daar het best bij ondersteunen?




UITSLAG SQUAT-STOEL-TEST:

Leeftijdsgroep Vrouwen (minimaal) Mannen (minimaal)
35-39 21 23
40 - 44 19 24
45- 49 17 19
50 - 54 15 17
55-59 13 15
60 - 64 12 14
65 - 69 11 12
70 - 74 10 12
7579 10 11
80 - 84 9 10
85 - 9o 8 8




KENNIS/PRAKTIJKERVARINGEN
IN DE OUDERENZORG

k < o guond voelen Gezondheidsuoinst
* Jegezond voelen « Fithed * Je gezond voelen
* Fitheid et na 3 maanden werken « Fitheid
* Klachten en pijn 5 ten en ol k * Klachten en pijn
* Slapen * Sapen volgens conceps Posmene Geaond heid « Slapen
. * Ben + Eten
LoHAANSFUNCTIES * Ften UDHHSFUNCTIES | - tie uchawsruNcTies | Een

Bewegen
+ Onthouden
= * Onthouden = It i
* Zorgen voor jezelf i ::)nthou:!en »  Zergen voor jerel = Loncestreren . JZ: ;ﬁz:::::{z:m . g:;?.:f;:n
« Jegrenzenkennen i Cznm:::j ':]ec reerr;n * Jegrenzen kennen = Commuericeren « Kennisvan gezondheid * Vrolijkzijn
* Kennis van gezondheid SV *  Kennis van gerondheid . weolkdp « Omgaan met tijd MENTAAL  * Jezelf accepteren
* Omgaan met tijd el + Ongaan met e pEnA * Jezeitacconphare - Omgaanmetgeld  DACERG | WELBEVINDEN = Omgaan met verandering
* Omgaan met geld FU%AGEL;’}]?RS MENTAAL lezelf accepteren = Owgaan met geid FUNSTTMEALN WELBEVIMIEN  +  Omgasn met werasdericy « Kunnen werken + Geyoel van controle
Ko e e CTIONEREN WELBEVINDEN : Omgaaln met vera:\dermg . Kumnen werken 2 0, % « Hulp kunnen vragen
* Hulp kunnen vragen Gevoel van controle = Hulpunnen wagen
* Zinvol leven
* Levenslust
* Idealen willen bereiken
* Zinvol leven > el ey MEEDOEN ZNGEVING .« vertrouwen hebben
* Levenslust * Leverohest - * Accepteren
* Idealen willen bereiken rr Idealen willen tarciben « Sociale contacten * Dankbaarheid
MEEDOEN ZINGEVING Velarotieniekben MECOOEN Ll + Viertreuwen hekban + Serieus genomen worden + Blijven leren
- * Accepteren *  Accepliren + Samen leuke dingen doen + Genieten
* Sociale contacten + Dankbaarheid + Sochie comacten + Daskbhaarred + Steun van anderen +  Gelukkig zijn
* Serieus genomen worden . Blij * Sereus gencmen worden o BEjeen beren *  Erbijhoren KWALITEIT VANLEVEN +  Lekker in je vel zitten
A Blijven leren olle di oen
* Samen leuke dingen doen _ * Saymen leuce dingmn doen * Zinvolle dingen - + Balans
» Steun van anderen L Gemet.en o . Shun venanderen *  Cenleter « Interesse in de maatschappij + Jeveiligvoelen
+ Erbij horen . GEIukk[gz}]n ! . Ty *  Oululdeg dpn - Hoe Je woont
+ Zinvolle dingen doen KWALITEIT VANLEVEN «  Lekkerin je vel zitten X Argen EVALITEIT VAN LEVEN  «  Lakdobe in 0 ved 2iltos « Rondkomen met je geld
« Interesse in de maatschappij * Balans atsarschal * Bales
« Je veilig voelen *. Sviereman de o) * e vl veden
* Hoe je woont = Hoe e weosl

Rondkomen met je geld = Reodhonen met je peid




RECEPT #KLEIN GELUK
VOOR MEER GEZONDHEID EN WELBEVINDEN

Maria Grijpma Inge Jager



HOE KUNNEN WE SAMENWERKEN
MET EN AAN EEN DUURZAAM WELBEVINDEN
VOOR OUDEREN?

- Welke vaardigheden heb jij om iemand met succes te ondersteunen?
- Bij welke domeinen past jouw kennis en advies het best?
- Met welke disciplines organiseer jij deze samenwerking in de praktijk?




En als/jeimensenieenimaal aan elkaar

e gematched danfgaan ze wel verder.




BEDANKT VOOR JULLIE
T!

AANDAC

MONIQUE VAN HEESCH-WEBERS
INFO.MVANHEESCH@GMAIL.COM

06-53172832




