
Kleine 
gebaren



Volg ons

tegen eenzaamheid
Week
Elk klein gebaar telt

We weten dat maar liefst 1,7 miljoen ouderen in Nederland zich
eenzaam voelt. Voor deze mensen heeft een klein gebaar een grote
impact. 

Een plakje cake uitdelen, samen een film kijken of een kaartje sturen.
Het klinkt zo simpel, dus waarom doen we het niet gewoon? Elk
gebaar, hoe klein dan ook, telt. Samen maken we een vuist tegen
eenzaamheid!

Wat ga jij doen? In dit boekje vind je allerlei ideeën voor kleine
gebaren, kortings- en winacties, een recept en nog veel meer.

Delen maar!

Maak het kleine gebaar groot en inspireer anderen. Gebruik op
social media de volgende hashtags bij jouw bericht: 

#kleingebaar #weektegeneenzaamheid
#zogedaanmaarhetkomtwelaan
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https://www.facebook.com/ouderenfonds
https://www.instagram.com/nationaalouderenfonds


Een klein gebaar hoeft niet altijd een activiteit te zijn, maar kan ook
een kleine alledaagse interactie inhouden. 
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De kracht van een klein gebaar

Bij kleine alledaagse interacties kun je denken aan:

1.

2.

De ander zien, bijvoorbeeld: oogcontact, knikje van herkenning

De ander spreken, bijvoorbeeld: kort praatje, grapje in de lift

3. Er voor de ander zijn, bijvoorbeeld: een koffer uit de trein tillen

Voor wie?

Iedereen kan een kleine interactie aangaan, bijvoorbeeld in de
buurt, in de winkel, op school, in het openbaar vervoer, in de
natuur of tijdens sporten. Doe vooral iets wat bij jou past en
bedenk dat het jou een goed gevoel oplevert.

Voorbeelden
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Een kort praatje aangaan aan de kassa

Een rollator uit de trein tillen

Een wandelaar begroeten

Even een appje (met foto) sturen

De deur openhouden voor iemand

Iemands afvalbak buiten zetten

Meer weten over interacties? 
Kijk op de website van Movisie

https://www.movisie.nl/artikel/wat-betekenen-korte-alledaagse-sociale-interacties-voor-ons-welbevinden
https://www.movisie.nl/artikel/wat-betekenen-korte-alledaagse-sociale-interacties-voor-ons-welbevinden


Op de koffie!

Een praatje, wat gezelschap en een kopje koffie. Een koffiemoment
met een oudere bij jou in de buurt is eenvoudig, maar heel waardevol.
Met taart of een stukje cake maak je dit moment extra feestelijk. Haal
lekkere taartjes bij de bakker of doe je kookschort om en sla zelf aan
het bakken. Ga rond koffietijd op pad en bel eens aan bij een oudere in
de buurt. Of nodig een oudere bij jou uit!
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Win een koffiepakket

Onder alle aanvragers van dit Kleine
gebaren inspiratieboekje geeft Douwe 

Egberts vijf keer het D.E. koffiepakket weg (t.w.v.
€50,-). De winnaars worden eind oktober per       
e-mail bericht, over de uitslag wordt niet
gecorrespondeerd.



Snijd de kip in vieren en gril in circa 30 minuten gaar op een grillrekje
of in de voorverwarmde oven (180 graden). Pel de knoflook, snijd in
plakjes en kneus fijn in een vijzel. Schil en snijd de djahé in grove
plakken.

Verhit een scheut arachideolie in een pan en fruit de knoflook en djahé.
Voeg de sambal, trassi, suiker en daun djeroek poeroet toe en roer
goed door. 

Snijd de kaffirlimoentjes in drieën en voeg toe. Laat even sudderen en
voeg een scheutje water toe. Voeg de kip toe en laat circa 5 minuten
smoren. Voeg eventueel extra suiker naar smaak toe. Serveer de Ayam
pangang pedis met gekookte rijst en groente.

Danny Jansen: maak gegrilde hete kip

Wat is er gezelliger dan samen eten? Maak dit recept van tv-kok
Danny Jansen van Zoals Alleen Oma Dat Kan! Let op: dit kipgerecht
is speciaal voor mensen die van heel pittig eten houden, want Oma
Meity maakt hier ruim gebruik van sambal. 

Bereidingswijze
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van Oma Meity

1 hele kip
4 teentjes knoflook
3 cm djahé, verse
gemberwortel
2 kaffirlimoentjes

arachideolie
400 gram sambal oelek
2 tl trassi, garnalenpasta
200 gram suiker
8 daun djeroek poeroet, Inidsch limoenblad

Extra nodig: vijzel, grillrekje of ovengrill

Tip: te pittig? 

Neutraliseer met suiker



Lees voor!
Niet alleen kinderen genieten er intens van om voorgelezen
te worden, ook ouderen. Het geeft ontspanning en is vaak
aanleiding voor een gesprek of om herinneringen op te halen. 

Denk er dus ook eens aan om een mooi verhaal of gedicht
erbij te pakken als je op bezoek bent! Samen lezen is niet
alleen gezellig, het biedt ouderen en jezelf zo veel meer!

Passend verhaal nodig?

Op de website van de Nationale Voorleeslunch vind je tien verhalen,
speciaal geschreven voor ouderen door bekende Nederlandse
auteurs. 

Op vrijdag 6 oktober (Nationale Ouderendag) vindt de Nationale
Voorleeslunch plaats. Bibliotheken, zorginstellingen én clubs van
het Ouderenfonds doen mee. Giphart leest op deze dag het verhaal
zelf ook voor op televisie bij Omroep MAX om 12.15 uur op NPO1.
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Fotograaf:
Keke Keukelaar
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http://www.nationalevoorleeslunch.nl/


Stuur een kaartje
Wil je ouderen bij jou in de buurt verrassen met een beetje
aandacht? Laat weten dat jij aan hen denkt. Bijvoorbeeld door ze te
verrassen met een kaartje. Je kunt dit zo klein of groots aankleden
als je zelf wilt. 

Koop een of meerdere kaarten. Ben je creatief? Pak dan feestelijk
uit door een zelfgemaakte kaart uit te delen. 
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Schrijf een mooie boodschap op de kaart(en). Je kunt natuurlijk
wat extra's bij de kaart geven: bijvoorbeeld iets lekkers. 

Maak de verrassing extra bijzonder en persoonlijk door de kaart
niet in de brievenbus te stoppen maar even aan te bellen en zelf
te overhandigen. Veel mensen zullen het fijn vinden om een
praatje te maken.

Elk kaartje telt
Ook dit jaar organiseert het Ouderenfonds weer de Grote
Kerstkaartenactie. Dat lijk misschien nog ver weg, maar                               

kerst komt snel dichterbij. Samen willen
wij zoveel mogelijk ouderen een warme
kerstwens bezorgen. Doet u mee?
kijk voor tips en het insturen op  
ouderenfonds.nl/kerstkaartenactie
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http://www.ouderenfonds.nl/kerstkaartenactie


Samen naar de film
Wil je een oudere trakteren op een warme film? Kijk dan samen naar
'Quand tu seras grand'. Een mooi verhaal dat gespreksstof oplevert. 

Met de code KLEINGEBAAR krijg je maar liefst 50% korting om de
film online te huren. Let op: de kortingscode is geldig van 2 tot en
met 22 oktober. 

Quand tu seras grand
Yannick is verzorger in een woonzorgcentrum. Ondanks
de werkdruk en de budgettaire beperkingen, blijft hij zich
over de ouderen ontfermen met een aanstekelijk humeur
en de nodige humor. Maar wanneer hij gedwongen wordt
de eetzaal te delen met jonge leerlingen van de school in 

de buurt en hun begeleidster Aude, wordt
de situatie nog ingewikkelder. Hun komst
zet zijn leven en dat van de ouderen
helemaal op z'n kop. Toch blijken de
kinderen dat leven weer kleur te geven.

Naar de film >
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https://collection.cineart.nl/nl/article/quand-tu-seras-grand
https://collection.cineart.nl/nl/article/quand-tu-seras-grand
https://collection.cineart.nl/nl/article/quand-tu-seras-grand


Buurtbloempje

Verras een oudere bij jou in de buurt met een bloemetje. 
In plaats van alle bloemen bij de bloemist te kopen kun je zelf
bloemen plukken. Pluk bloemen uit eigen tuin, in het bos of uit een
pluktuin. Kies bijvoorbeeld voor een paar mooie bloemen waar je
een kaartje aan hangt met daarop een lieve boodschap. Bel aan en
verras iemand met dit cadeau. 

Tutorial: bloemschikken

Je kunt er natuurlijk ook een feestelijk boeket van maken. In de
onderstaande video zie je hoe je thuis kunt bloemschikken. 
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https://ouderenfonds.nl/tutorial-bloemschikken/
https://ouderenfonds.nl/tutorial-bloemschikken/


Lunchen en lunges
Koffiewandeling
Swingende visite

Het idee is simpel: niet de hele visite zitten, maar samen vrolijk in
beweging komen. Hoe jouw beweegvisite er uit ziet, dat bepaal
jezelf. Je kunt bijvoorbeeld samen gaan wandelen, oefeningen doen
of muziek opzetten en dansen.

Onze ambassadeur Olga Commandeur inspireert je graag met een
paar video’s:

Ga op beweegvisite

OldStars

Met OldStars blijven ouderen sociaal actief en in beweging
met onze beweegvormen. Er zijn al ruim 600 clubs in
Nederland waar ouderen terecht kunnen voor verantwoord
sporten en bewegen. Bijvoorbeeld met voetbal, hockey,
tennis, tafeltennis, handbal, rugby en meer!

Wil jij een oudere in beweging brengen bij een van de
OldStars clubs? Kijk op ouderenfonds.nl/oldstars voor meer
informatie.
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https://youtu.be/v_hKvWkntkA
https://youtu.be/lKZWg6JrUKE
https://youtu.be/6X-rOVaRO4c
https://ouderenfonds.nl/activiteit/oldstars/


Fotomuseum aan het Vrijthof presenteert tot en met 17 maart
2024 een tentoonstelling van Humberto Tan. Met ‘Morgen
gaat het beter’ toont het museum een prachtige verzameling
close-up portretten van 100-jarigen. 

Boek nu 2 tickets voor de prijs van 1!
Neem een oudere mee naar de foto expositie ‘Morgen 
gaat het beter’ en krijg, bij inlevering van de voucher, 
twee tickets voor de prijs van één. 
Let op: de voucher is geldig van 24 sept - 17 mrt

Naar het museum
Een bezoekje aan een museum is een leerzame manier om elkaar
beter te leren kennen. Samen kunst bekijken of de geschiedenis in
duiken. Een geslaagd uitje voor jong en oud. 
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‘Morgen gaat het beter’
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Kijk vanaf 23 september ook gratis naar de korte documentaire
‘Morgen gaat het beter’. Humberto Tan neemt je mee in het leven
van drie 100-plussers. 

Naar de
documentaire

Download de voucher

http://www.cinetree.nl/morgengaathetbeter
https://ouderenfonds.nl/app/uploads/2023/09/FormatVoucher-2voor1-Ouderenfonds_01.pdf
http://www.cinetree.nl/morgengaathetbeter
http://www.cinetree.nl/morgengaathetbeter
https://fotomuseumaanhetvrijthof.nl/tentoonstelling/morgen-gaat-het-beter-humberto-tan
http://www.cinetree.nl/morgengaathetbeter
http://www.cinetree.nl/morgengaathetbeter
https://ouderenfonds.nl/app/uploads/2023/09/FormatVoucher-2voor1-Ouderenfonds_01.pdf


Samen de 
digitale wereld ontdekken
Steeds meer zaken kunnen online geregeld worden.
Bijvoorbeeld een route opzoeken of boodschappen doen via het
internet. Voor ouderen kan de drempel hoog zijn om te leren
hoe het allemaal werkt. Maak een klein gebaar door een oudere
uit te leggen hoe je een selfie maakt, hoe je kunt beeldbellen of
‘WhatsAppen’. 

Met laagdrempelige Welkom Online workshops van
het Ouderenfonds zetten ouderen een eerste stap
online. Zo leren ouderen over videobellen, een uitje
plannen of handige apps. 

Wil je meer over Welkom Online weten? Of een keer
als vrijwilliger een Welkom Online workshop geven?
Kijk op ouderenfonds.nl/welkom-online

“De tablet heeft mijn leven een positieve
wendig gegeven. Op deze manier blijf ik
bezig en voel ik me niet geïsoleerd.”
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-Jane (87)
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http://www.ouderenfonds.nl/welkom-online


Uitwaaien op het strand
Een heerlijk onbezorgd dagje naar zee. Een geweldige ervaring
voor iedereen die in de afgelopen jaren misschien meer thuis
heeft gezeten dan gewenst. Neem een oudere mee naar zee! 

Het Ouderenfonds organiseert ieder jaar mooie stranduitjes. In
september en oktober hebben we nog een paar plekken over.
Geef een oudere op en meld jezelf aan als vrijwilliger. Zo kun je
genieten van een mooie stranddag én andere ouderen helpen.

Ameland

Zandvoort

Kijkduin
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Naar het strand

https://evenementen.ouderenfonds.nl/?_ga=2.221351066.368551734.1693559407-1853778572.1690182656
https://evenementen.ouderenfonds.nl/?_ga=2.221351066.368551734.1693559407-1853778572.1690182656
https://evenementen.ouderenfonds.nl/?_ga=2.221351066.368551734.1693559407-1853778572.1690182656


Een bolletje ijs
Heb jij een uurtje over? Haal samen met een oudere een 
lekker ijsje. Zo kunnen jullie samen genieten van een kleine
wandelingen en herinneringen ophalen met een lekker ijsje. 

Win een ijspakket

Deel jouw kleine gebaar en maak kans op een ijspakket t.w.v. €50,-.
Wat moet je doen? Plaats een foto op Instagram met #kleingebaar
en tag @hertogijsnl. We verloten het pakket en de winnaar
ontvangt persoonlijk bericht in oktober.
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Knuffel
Iedereen heeft behoefte aan contact. Als je alleen bent kunnen
aanrakingen zeldzaam worden. Een arm om iemand heenslaan kan
veel goed doen én knuffelen is ook nog eens gezond.  Je maakt
namelijk twee 'gelukshormonen' aan. Ga je op bezoek bij jouw opa,
oma of een oudere? Vraag om een knuffel. 

Veel ouderen hebben behoefte aan aanraking maar durven dit niet
uit te spreken. Op www.evenknuffelen.nl kan je de 'Knuffel-button'
met mooie boodschap bestellen. Een liefdevol cadeautje en de
opbrengst gaat naar gratis handmassages en yogalessen voor
mensen met dementie. 
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Win een knuffel-button!

Maak kans op één van de tien
'knuffel-buttons' door een foto te
maken van jouw omhelzing en hem
te plaatsen op Instagram 
met #evenknuffelen

Knuffels zeggen meer dan

duizend woorden !
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http://www.evenknuffelen.nl/


Wist je dat bijna de helft van de ouderen in Nederland zich
eenzaam voelt? Dat zijn 1,7 miljoen ouderen. Het Nationaal
Ouderenfonds doorbreekt de eenzaamheid met allerlei activiteiten.
Bijvoorbeeld samen erop uit met de PlusBus, nieuwe mensen
ontmoeten bij de sport- of breiclub of digitaal vaardig worden
tijdens een Welkom Online workshop. Want ouder worden doe je
samen!

Kijk voor meer informatie op www.ouderenfonds.nl

Dit doet het Nationaal Ouderenfonds

15

Steun het Ouderenfonds
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Heb je geen tijd om een klein
gebaar te maken? Dan kun je
alsnog ouderen steunen door
te doneren aan het
Ouderenfonds. Scan

http://www.ouderenfonds.nl/

