
Leuk(er) oud worden

Kernelement

Inzicht geven in wat het veranderen van je 
perspectief voor je kan doen 

• veel trainingen zijn hier op geënt 

• simpele, kleine acties die grote invloed kunnen 
hebben 

• bijv: dagelijks kort stilstaan bij dankbaarheid 
en een optimistische gedachte 

• veel behandelingen en trainingen zijn hier op geënt 

• kleine, simpele maar repetitieve acties die 
uiteindelijk grote invloed kunnen hebben

• algemene gezondheidsproblemen (HVZ, diabetes, reuma)

• beperkingen in basale activiteiten van het dagelijks leven

• spijt van belangrijke beslissingen in het verleden (life regrets)

• gevoel van verlies van autonomie

• rouw en verdriet

• eenzaamheid (verlies sociaal kapitaal)

Uitdagingen van ouder worden
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Uitdagingen van ouder worden

• tientallen onderzoekslijnen en behandelingen 

• >100 concrete tips 

• gegroepeerd volgens het PERMA+V-model (Seligman, 2011) 

• 6 dimensies 

• 4 facetten (let op: arbitrair!)

Leuk(er) oud worden: 

Inzichten uit de positieve psychologie



• enkel op jacht gaan naar positieve emoties leidt niet tot hoger 
welzijn 

• ze regelmatig ervaren wél 

• vereist jezelf toestaan te mogen genieten 

• vereist dat je er tijd voor vrij maakt, er moeite voor doet 

Positieve emoties



• ga helemaal op in waar je mee bezig bent (person-environment fit) 

• flow 

• zoek activiteiten die bij je een snaar raken waardoor je als een vis 
in het water bent en alle tijd vergeet 

Engagement (meedoen, betrokkenheid)



Flow

Mihaly Csikszentmihaly



• ga helemaal op in waar je mee bezig bent 

• flow 

• zoek activiteiten die bij je een snaar raken waardoor je als een 
vis in het water bent en alle tijd vergeet 

• grootste antagonist…..? 

Engagement (meedoen, betrokkenheid)

• mensen zijn bij uitstek sociale wezens 

• we hebben connecties met anderen nodig om te ontwikkelen 
en om ons welzijn te vergroten 

• niet-instrumentele, gelijkwaardige, veilige, positieve relaties 

Verbeter eerst de kwaliteit van je vriendschappen, dan 

eventueel pas de kwantiteit. Werk aan meer positieve en 

ondersteunende relaties. Neem afscheid van toxische 

vriendschappen die geen verdere zingeving bieden   

Relationships (relaties/vriendschappen)



• gelukkige mensen voelen meer zingeving in wat ze doen  

• hoe minder ervaren zingeving hoe lager het welzijn 

• iets kan prettig, lekker, fijn, etc. zijn maar biedt weinig 
welzijn indien het niet bijdraagt aan zingeving  

• Heb je een hoger doel? Ervaar je jezelf als onderdeel van 
iets groters? 

Meaning (zingeving)



Achievement (daadkracht)

• we bloeien op wanneer we slagen, doelen behalen, succes 
hebben  

• zonder daadkracht of drive om doelen te behalen blijft 
welzijn op suboptimaal niveau 

• realistische doelen stellen én behalen motiveert om de dag te 
starten, je voelt je nuttig 

Hou een gezonde focus op doelen in plaats van op afleidingen. 
Blijf ruimte geven voor andere belangrijke dingen.



Vitality (vitaliteit/gezondheid)

• geef aandacht aan lichamelijke processen 

• let op je voeding (varieer) en zorg dat je voldoende drinkt 

• slaappatronen: stabiele tijden, no screentime before sunshine 

• voldoende beweging, tijd buitenshuis,  motorische activiteit 

Psychologisch welzijn omvat ook lichamelijk welzijn, en 
omgekeerd!



DANK!


