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Verbinding
Kleine stappen voor meer verbinding
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Waarom krijgt u deze folder?
U heeft met uw arts gesproken over uw leefstijl. Samen heeft u gekeken hoe u uw 
gezondheid kunt verbeteren. In deze folder leest u wat u zelf kunt doen om meer 
contact en verbinding met anderen te ervaren.

Waarom verbinding?
Mensen hebben elkaar nodig. Contact met anderen kan steun, plezier en afleiding 
geven. Dat hoeft niet altijd veel of groots te zijn.

Wist u dat…..
•	 contact met anderen kan helpen om stress te verminderen?
•	 mensen met fijne sociale contacten zich vaak gezonder voelen?
•	 steun van anderen kan helpen bij herstel na ziekte?
•	 een goed gesprek uw stemming kan verbeteren?
•	 ook kleine contactmomenten verschil kunnen maken?

Verbinding kan u helpen om u minder alleen te voelen, beter om te gaan met 
moeilijke situaties en meer plezier en steun te ervaren

Hoe kunt u beginnen?
Kies 1 of 2 dingen om mee te starten:
•	 Bel iemand die u al een tijd niet heeft gesproken.
•	 Maak een praatje met een buur of bekende.
•	 Ga eens naar een activiteit in uw buurt.
•	 Nodig iemand uit voor een wandeling of een kop koffie.
•	 Zoek een hobby of activiteit die u samen met anderen kunt doen.

Belangrijk: kleine contacten tellen ook mee.
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Wanneer neemt u contact op?
Neem contact op met uw huisarts, praktijkondersteuner of maatschappelijk werker 
als:
•	 u zich vaak alleen voelt
•	 u weinig contact heeft met anderen
•	 u merkt dat eenzaamheid invloed heeft op uw dagelijks leven

Samen
In uw omgeving zijn verschillende buurthuizen, wandelgroepen en 
ontmoetingsactiviteiten. Ook vrijwilligerswerk kan een mooie manier zijn om nieuwe 
mensen te ontmoeten.

Handige websites
•	 De Luisterlijn
•	 Humanitas
•	 NLvoorElkaar
•	 Sociaal Werk Nederland

Leefstijlloket Dijklander Ziekenhuis
Lukt het niet goed om zelf stappen te zetten? Of wilt u hierbij hulp? Het 
Leefstijlloket kan met u meedenken. Samen kijkt u wat bij u past en welke 
ondersteuning mogelijk is in uw omgeving. Uw behandelend arts kan u naar dit 
Leefstijlloket verwijzen. Hier bekijken we samen welke ondersteuning bij u past.

Tot slot
U hoeft het niet alleen te doen. Een klein contactmoment kan al verschil maken. 
Kies iets dat bij u past en zet een eerste stap. U kunt vandaag al beginnen.
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Notities:
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Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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