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Een woord vooraf

Durft u er uw hand voor in het vuur te steken dat wonen, zorg en wel-
zijn voor ouderen zal blijven bestaan zoals het nu is? En denkt u van 
een rustige oude dag te kunnen gaan genieten? Reken er maar niet op! 
Nu al zijn er steeds meer geluiden en maatregelen die de kant op gaan 
van zelf zoveel mogelijk zaken regelen. Bij de aanstormende generatie 
ouderen bestaat steeds meer tegenzin om de laatste levensdagen in een 
verpleegtehuis te slijten. Wat gaat er verder spelen richting 2030? Hoe 
gaat de toekomst eruit zien? Gaan ouderen het heft in handen nemen? 
Wordt er veel meer vanuit lokale initiatieven in een dorp of stadswijk 
georganiseerd? En nemen ouderen daarbij het voortouw? 
Het is duidelijk dat stilzitten geen oplossing is. Vandaar deze cursus 
80•in•30: Ouderen gaan goed toegerust op weg naar 2030. De cursus 
helpt u daar bewust van te worden en roept op om samen en lokaal in 
actie te komen. Cursisten die u voor zijn gegaan, plukken er de vruch-
ten van.

Denktank60+Noord:
Joop J. Belderok, Bart Boersma
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Handleiding voor de cursus 80•in•30 
Denktank60+Noord heeft zich als doel gesteld een beweging op gang te 
brengen waardoor ouderen meer gaan participeren in de samenleving. 
Dat doet de denktank omdat ouderen medeverantwoordelijkheid willen 
en kunnen dragen voor hun eigen leven en hun eigen leefomgeving. Om 
deze beweging te steunen is onder andere de cursus 80•in•30 bedacht. 
Deze is in 2011 voor een eerste keer georganiseerd voor 100 ouderen 
binnen het Nationaal Programma Ouderenzorg Noord. Op 28 november 
2013 is de cursus in twee dagdelen in Beilen gegeven.
Over het begrip participatie bestaat veel verwarring. In deze hand-
leiding wordt met participatie bedoeld: het mede vormgeven van het 
eigen leven en de leefomgeving op basis van de eigen competenties en 
van de eigen identiteit. Deze cursus biedt ouderen inzicht in de praktijk 
van participatie en het biedt vaardigheden om op basis daarvan dit zelf 
en met elkaar te concretiseren in de lokale of regionale situatie.
Uit de cursus in 2011 is een aantal dingen gebleken. Zestigplussers 
hebben behoefte aan inzicht, aan handelingsperspectieven. Maar ook 
aan contact met gelijkgestemden om samen aan de slag te gaan in 
eigen stadsbuurt of dorp. Op basis van de eerste ervaringen hebben we 
de cursus verbeterd.

Deze handleiding wil een grotere groep zestigplussers bereiken.  
Geïnteresseerden kunnen de cursus zelfstandig uitvoeren en aanpassen 
aan de eigen (lokale of regionale) situatie.
In de handleiding komen eerst de doelstelling van de cursus en het 
profiel van de deelnemers aan bod. Daarna wordt ingegaan op het zelf-
standig organiseren van de cursus vanuit een kerngroep van geïnteres-
seerden. Vervolgens treft u een uitgebreide handleiding aan om, samen 
met sprekers, inhoudelijk invulling aan de cursus te geven.
			 

Wie of wat is Denktank60+Noord? 
Denktank60+Noord is een groep ouderen die nadenkt over ouder worden 
in de 21e eeuw en de uitdagingen die ouderen te wachten staan. Zij 
ontwikkelt activiteiten op vrijwillige basis.

Standpunten en visie van Denktank60+Noord
Het is hoog tijd voor een andere verhouding tussen burgers en over-
heid, maar dat gaat niet vanzelf. Daar is actie voor nodig. Het liefst 
lokaal door middel van een burgerinitiatief dat vraagt om nieuw gedrag 
van burgers én van overheid en instellingen. Dat nieuwe gedrag noe-
men wij  ‘doendenken’: niet alleen nadenken over hoe het anders moet 
maar dit ook in de praktijk brengen. 

4



Vanuit onze visie zijn we op zoek naar zogenaamde ‘doendenkende’ 
ouderen; ouderen die worden geconfronteerd met situaties die ze niet 
begrijpen en waarin zij niet weten hoe te handelen. Als reactie daarop 
proberen zij inzichten te verwerven en grip te krijgen op die situaties. 
Ze ontdekken hoe ze moeten handelen en gaan actie ondernemen. Ze 
doen dit weloverwogen en vanuit de visie dat er iets moet veranderen. 
‘Doendenkers’ willen er toe doen, zij willen het verschil maken in een 
dorp of stad.
Denktank60+Noord gaat uit van de kracht van ouderen. Ouderen kunnen 
samen met anderen de regie in handen nemen en maatschappelijk 
actief zijn. Ze kunnen bijvoorbeeld de zorg voor kwetsbare ouderen 
vorm gaan geven en de verantwoordelijkheid daarvoor dragen. Maar hoe 
vertaal je dat naar een initiatief in je eigen dorp of stad?  

Durven dromen
Aan deelnemers van de cursus 80•in•30 wordt gevraagd om te durven 
dromen: als we het eens helemaal anders zouden doen? Maar bij het 
realiseren van die droom stuiten we op weerstanden. Om te begrijpen 
hoe dat komt, gaan we op zoek naar kennis en ervaringen van anderen. 
Maar waar zoeken we dan naar? Welke kennis hebben wij nodig?
Bij het ontwikkelen van een lokaal initiatief blijkt kennis over emanci-
patie van ouderen van essentieel belang te zijn, evenals inzicht in de 
maatschappelijke gevolgen van het ouder zijn. Als ouderen in hun doen 
en laten kwetsbaarder worden, hebben zij andere mensen hard nodig 
om hun droom te kunnen verwezenlijken. 
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Wat wil Denktank60+Noord met de cursus 
80•in•30 bereiken? 
De cursus 80•in•30 wil bereiken dat ouderen zich verantwoorde-
lijk voelen voor de samenleving. Dat zij hun eigen kracht gaan 
inzetten. In deze cursus leren zestigplussers hoe zij dat kunnen 
doen en hoe zij de opgedane kennis vervolgens in praktijk kunnen 
brengen. Hoe zij onder eigen regie een lokaal initiatief kunnen 
starten. 

Wie kunnen aan de cursus deelnemen?

De cursus van 2 dagdelen?
Deze cursus is bedoeld voor ‘trekkers’ of ‘koplopers’ onder ouderen, 
mensen die open staan voor veranderingen en nieuwe initiatieven.  
Ouderen die niet blijven steken in gemopper over bezuinigingen, maar 
gemotiveerd zijn om aan de slag te gaan met  een lokaal initiatief op 
het gebied van wonen, welzijn en zorg voor kwetsbare ouderen. Het 
zijn deze trekkers die na afloop van de cursus andere ouderen op sleep-
touw willen nemen.  
De cursus is ook geschikt voor ouderen die gezamenlijk een regionaal 
netwerk willen vormen van kritische ouderen op het gebied van wonen, 
welzijn en zorg. 
Aantal deelnemers 20 tot 50

Cursus van 5 dagdelen?
Deze langere cursus is bedoeld voor gemotiveerde, mondige ouderen 
met een mbo/hbo-denkniveau; mensen met verschillende opleidings- 
en beroepsachtergronden. Deze cursisten hebben veel levenservaring en 
zijn in staat om hun eigen capaciteiten tijdens de cursus aan te boren. 
Ouderen die lokaal en regionaal  activiteiten willen ontwikkelen op het 
gebied van wonen, welzijn en zorg. 
Aantal deelnemers maximaal 50

Het organiseren van de cursus
Om te beginnen moet er een klein groepje geformeerd worden, dat 
de cursus gaat organiseren. Dat groepje moet niet te lang maar zeker 
niet te kort voor de cursus bijeenkomen om op tijd alles op de rit te 
hebben. De ervaring leert dat minimaal drie maanden voorbereidingstijd 
nodig is.
Welke ouderen zoekt u voor de voorbereidingsgroep? Mensen die  een 
hbo-opleiding gevolgd hebben of zichzelf ontwikkeld hebben tot dat 
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denkniveau. Het kunnen mensen zijn die al actief zijn in ouderenbon-
den of in kerkelijk verband. Het zijn ook de mensen die toegang hebben 
tot ‘ongeorganiseerde’ ouderen.

De voorbereiding
Bij het organiseren van de cursus moeten in ieder geval de volgende 
onderdelen aandacht krijgen:
–		het opstellen van een begroting;
– het vinden van een ruimte plus de materialen en de middelen voor de 	
		 cursus;
– het werven van een cursusleider;  
– het werven van sprekers voor de cursus;
– het vaststellen van de eigen bijdrage van cursisten en het aanvragen 	
		 van subsidie;
– het maken van publiciteit (via folder of flyer) en de werving van cur-	
		 sisten. (Op de website www.denktank60plusnoord.nl vindt u een 	
		 kant en klare flyer die u kunt downloaden);
– het voorbereiden van de dagdelen met de cursusleider en de sprekers;
– na afloop een evaluatie of follow-up organiseren en nazorg besteden 	
		 aan cursisten die met elkaar een activiteit beginnen. 

Op de website van Denktank60+Noord vind u een meer gedetailleerd 
draaiboek voor de voorbereiding. Tevens vind u daar een folder en flyer 
voor het werven van cursisten.
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Het werven van deelnemers
Deze cursus wil een groep voortrekkers onder ouderen inspireren en hen 
oproepen een lokaal initiatief te ontwikkelen of een regionaal netwerk 
te vormen. Maar hoe komt u aan deelnemers voor de cursus? Bedenk 
relevante informatie waar ouderen voor warm lopen, onderwerpen die 
hen zullen interesseren. Verspreid die informatie via folders of flyers. U 
kunt ook mensen in uw eigen omgeving op de cursus wijzen. Gebruik 
daarnaast uw netwerken, de plaatselijke ouderenverenigingen, ouderen- 
bonden, kerken en dergelijke om de informatie door te geven. Neem 
hier ruim de tijd voor.

Een ruimte zoeken
Als locatie voor de cursus moet u een ruimte zoeken in de omgeving 
waar de cursisten wonen. Wonen de cursisten in een dorp zoekt u dan 
een locatie binnen dat dorp, wonen ze in een stad, zoekt u dan een 
ruimte in die stad. Komen de cursisten uit een regio, zoekt u dan een 
ruimte in een van de dorpen in die regio. Afhankelijk van de grootte 
van de groep moet de accommodatie een zaal zijn met mogelijkheden 
als geluidsversterking, ringleiding, laptop en beamer, whiteboard of 
flap-over. Het is plezierig als er ook ruimte is voor gesprekken in kleine 
groepjes.

Begroting maken
Het is verstandig om van tevoren een sluitende begroting te maken met 
de te voorziene uitgaven en de mogelijke inkomsten.

Hoe berekent u de uitgaven?
Om een inschatting te kunnen maken van de uitgaven dient u rekening 
te houden met de hieronder staande uitgaven. 
Huur van de accommodatie. 
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Catering: koffie, thee, frisdrank, een versnapering.
Communicatiemiddelen zoals: flyers, uitnodigingen, programma’s,  
portokosten.
Audiovisuele middelen.
Vergoeding onkosten (geen honorarium) van de cursusleider en de  
sprekers, reiskosten. Cadeaubon/boekenbon/bos bloemen.
Geschatte uitgaven D 500 per dagdeel.

Van welke inkomsten kunt u uitgaan?
Denkt u bij het vinden van mogelijke inkomsten aan het aanvragen van 
subsidie, het zoeken van sponsoren en aan het vragen van een eigen 
bijdrage van de cursisten. Subsidie kunt u lokaal en regionaal aanvra-
gen. Sponsoring is ook lokaal of regionaal te regelen. Als eigen bijdrage 
van de deelnemers is een bedrag van D 25 of D 50, afhankelijk van de 
andere inkomsten, een richtlijn.

Cursusleiders en sprekers
Deze cursus vraagt om een vaste cursusleider. Die taak kan ook door 
een tweetal verricht worden. De voornaamste taak van de cursusleider 
zal zijn de interactie te stimuleren tussen sprekers en cursisten en tus-
sen cursisten onderling. Hij of zij is tevens dagvoorzitter. U kunt een 
cursusleider in uw eigen omgeving zoeken. 
Het is aan te bevelen dat u de sprekers, die een inleiding houden tij-
dens de cursus, in uw eigen lokale omgeving werft. Naast professionele 
deskundigheid is vooral kennis van de lokale situatie van belang. Een 
spreker kan na afloop van de cursus mogelijk  een rol gaan spelen bij 
de realisatie van een lokaal initiatief.

Informatie voor de cursusleider
De cursusleider heeft een aantal taken. Kort samengevat bestaan die 
uit:  het regelen van de accommodatie en de materialen, het werven 
van de sprekers, de publiciteit regelen zoals het verspreiden van een 
folder of flyer, het vaststellen van het programma, het voorbereiden van 
de bijeenkomst en het organiseren van een follow-up om ervaringen uit 
te wisselen. Hij of zij kan dit doen in samenwerking en overleg met het 
groepje dat de cursus voorbereidt. 

Na afloop
Het is goed om na afloop van de cursus terug te kijken wat er goed of 
fout is gegaan. Heeft de cursus het doel bereikt? Is er een lokaal of 
regionaal initiatief van start gegaan? Ook de financiën moeten afgewik-
keld worden.
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Doelgroep
Doelgroep zijn de ouderen die gemotiveerd zijn om aan de slag te gaan, 
of al aan de slag zijn, met een lokaal initiatief op het gebied van  
wonen, welzijn en zorg voor kwetsbare ouderen.
Een andere doelgroep kan bestaan uit ouderen die deelnemen aan loka-
le initiatieven en gemotiveerd zijn voor een regionale activiteit op het 
gebied van wonen, welzijn en zorg voor kwetsbare ouderen.
Tijdens deze dagdelen wordt informatie besproken over: ouderen binnen 
de lokale of regionale  bevolkingsopbouw en bevolkingssamenstelling 
nu en in de toekomst.
Ouderen en de begrippen participatie en toerusting in relatie tot het 
nieuwe ouder worden. 
De standpunten en visie van Denktank60+Noord over het nieuwe ouder 
worden.

Dagdeel 1  Ouder worden en participatie
Tijdens de eerste  bijeenkomst komt de huidige bevolkingsontwikke-
ling, de krimp, veroudering en de  verschillen tussen stad en platteland 
aan de orde. Wat zijn de consequenties van deze ontwikkelingen?  Dan 
wordt besproken waarom ouderen meer dan ooit zelf verantwoordelijk-
heid gaan dragen voor wonen, welzijn en zorg. De nieuwe generatie 
ouderen kunnen en willen dat wel. Dat heeft wel forse consequenties, 
niet alleen voor ouderen maar ook voor de houding van overheid, orga-
nisaties en professionals.

Leerdoelen
Een algemene inleiding over ouder worden, de demografie van (dubbe-
le) vergrijzing, de nieuwe oudere en de standpunten en principes over 
medeverantwoordelijkheid dragen voor  wonen, welzijn en zorg. 
Ouderen hebben meer zicht op participatie en de consequenties ervan 
voor hun eigen handelen in hun dorp of buurt. 
Wat houdt participatie in volgens de ideeën van de Denktank60+Noord.

Kennis en vaardigheden
De cursist verwerft:
Inzicht in het begrip ouder worden en de sociaal maatschappelijke 
gevolgen daarvan.
Inzicht omtrent de demografische ontwikkeling van ouderen nu en in de 
toekomst.
Inzicht in het begrip nieuwe ouderen.
Inzicht in de standpunten en principes van de Denktank60+Noord. 

PROGRAMMA  
DAGDEEL 1

CURSUS IN
2 DAGDELEN
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Leerstofschema
Begrippen
Ouder worden en de sociaal maatschappelijke consequenties ervan.
Demografie, vergrijzing, dubbele vergrijzing, ontgroening in dorp en 
stad, participatie, de rol van burger en van overheid.
De nieuwe oudere, de denktank, de betekenis van omzien naar elkaar. 

Principes
Eigen regie voeren, vormgeven van wonen, welzijn en zorg, verantwoor-
delijkheid nemen en dragen.

Didactische volgorde
Vanuit algemene begrippen over ouder worden en de maatschappe-
lijke consequenties naar participatie en eigen handelen in stad, dorp 
of buurt. Houdt u rekening met de verschillende leerstijlen. Werk met 
diagrammen, onderzoeksresultaten, analogieën, voorbeelden en beeld-
spraak.
Probeert u de ouderen mee te voeren naar ons begrippenkader. Het 
einddoel van de cursus is daarmee een bekend gegeven, maar het start-
punt geenszins. Elke oudere cursist vertrekt vanuit de eigen achtergrond 
van competenties en identiteit. Daarom adviseren we de hagelschot 
methode: we adviseren een grote diversiteit te gebruiken aan beeld-
spraken en overeenkomsten, in de hoop dat iets daarvan doel treft bij 
de individuele cursist. 

10.00 - 10.05		 Een woord van welkom. 
						     Toelichting op het programma.
10.05 - 10.30 		 Inleiding  1. 
						     het onderwerp is ouder worden en demografie. Er		
						     kunnen vragen gesteld worden. 
10.30 - 11.00 		 Inleiding  2.
						     Wat houdt participatie in volgens de visie van 
					         Denktank60+Noord? 
						     Vragen en discussie.

11.00 - 11.20		 Pauze.

11.20 - 12.30		 Oefening in groepen over participatie en over wat je 	
						     drijfveer is.
						     Plenaire terugkoppeling met conclusies die mee- 
					         genomen worden naar het 2e dagdeel.
	Een alternatief  voor de terugkoppeling is het ‘stellingenspel’.
Alle deelnemers nemen hun plaats in de ruimte in. De ene kant van het 
lokaal is ‘voor’, de andere kant is ‘tegen’. U kunt kiezen of u de mensen 

PROGRAMMA  
DAGDEEL 1
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aan één kant laat plaatsnemen of dat u hen op een plek laat plaats-
nemen, waar ze kunnen kiezen om ‘eerder voor’ of ‘eerder tegen’ of 
neutraal te zijn.
U kunt de mensen één voor één kort laten verwoorden waarom ze juist 
op die positie hebben plaatsgenomen.
Een stap verder is dat u na het beluisteren van iedereen de mensen op-
nieuw hun positie laat bepalen, rekening houdend met wat ze allemaal 
aan extra informatie hebben gehoord.

12.30 - 13.30		 Pauze en lunch. 

Dagdeel 2 Toerusting voor participatie
Bij het ontwikkelen van een lokaal initiatief of het vormen van een 
regionaal netwerk gaat het erom ouderen hiervoor toe te rusten. 

Leerdoelen
Een inleiding geven over de organisatie van lokale initiatieven en voor-
beelden daarvan. 
Welke rechtspersoonlijkheid is geschikt voor een lokaal initiatief? 
Ouderen krijgen  inzicht in vormen van lokale initiatieven, hun rol, de 
organisatie en vormgeving.
Ouderen krijgen meer zicht op hun rol bij het beïnvloeden van maat-
schappelijke instellingen voor wonen, welzijn en zorg. 
Weten om te gaan met professionals binnen zorg en welzijn, gemeente, 
ambtenaren, raadsleden en wethouders.

Kennis  en vaardigheden
De cursist 
is in staat een analyse te maken van de lokale situatie
kan problemen benoemen
kan zelf oplossingen bedenken omtrent de huidige situatie 
kan aangeven welke zaken hij of zij wil aanpakken 
weet het belang van en kan samenwerken met andere organisaties
is zich er van bewust dat zijn netwerk van belang is 
kan in kaart brengen wie wat kan.

Leerstofschema

Begrippen 
Participatie, lokale initiatieven, rechtspersonen, organiseren.
Principes
Eigen regie voeren, vormgeven van wonen, welzijn en zorg, verantwoor-
delijkheid nemen en dragen.
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Didactische volgorde
Na het geven van een inleiding volgt het stellen van vragen door de 
cursisten om er zeker van te zijn dat alles duidelijk is. Daarna gaan 
de cursisten aan de slag met  oefeningen, die gelden als aanzet om in 
beweging te komen. Geeft dit programma de cursisten inspiratie om er 
mee verder te gaan? Welke onderwerpen in de eigen omgeving kunnen 
cursisten bedenken? Zijn die geschikt voor te ondernemen acties na 
afloop van de cursus? Als laatste onderdeel van het programma maakt u 
een vervolgafspraak met de cursisten.

13.30- 14.15		 Inleiding over de  organisatie van lokale initiatieven 	
						     en voorbeelden daarvan. Welke rechtspersoonlijkheid is 	
						     geschikt? Hoe om te gaan met professionals en		
						     ambtenaren, raadsleden en wethouders? 			
						     Wat doet u wel en wat niet?
						     Er kunnen vragen gesteld worden.

14.15 - 14.45		 Pauze.

14.45 - 16.00		 We gaan aan de slag.

16.00 - 16.30 		 Afronding  en het maken van een vervolgafspraak.

PROGRAMMA  
DAGDEEL 2
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Doelgroep
Deze 5 dagdelen zijn bedoeld voor gemotiveerde, creatieve mensen met 
een mbo/hbo-denkniveau. Kenmerkend voor hen is dat ze veel levenser-
varing hebben en verschillende opleidings- en beroepsachtergronden. 
Bovendien zijn ze mondig. Belangrijk is om de eigen competentie en 
capaciteiten aan te boren en die een rol te laten spelen in deze cursus. 
Het is mogelijk vooraf na te gaan of het relevant is om een bijdrage 
van een of meer van hen te vragen, zeker in het 4e en 5e dagdeel van 
de bijeenkomsten. Geen rekening houden met hun ervaring en deskun-
digheid zal veel invloed hebben op het beoogde resultaat van de cursus 
en waarschijnlijk demotiverend werken.

Dagdeel 1  Goed of beter ouder worden
Kunnen we uitgaan van een levensverwachting zonder grenzen? Wat 
zijn de mechanismen van het ouder worden?

Leerdoelen
Kennis over het proces van veroudering. 
De lichamelijke, geestelijke en maatschappelijke consequenties voor de 
individuele oudere.

Kennis en vaardigheden
De cursist verwerft:
Kennis en inzicht omtrent de persoonlijke en individuele gevolgen van 
veroudering. 
Inzicht dat welbevinden en lichamelijke/geestelijke beperkingen elkaar 
niet uitsluiten.
Inzicht in hoe lichamelijke en/of geestelijke beperkingen worden  
gecompenseerd door goed functionerende sociale domeinen. 
Kennis omtrent kwetsbaarheid. 
Wat verstaan we eigenlijk onder een individueel netwerk. Kunt u die in 
kaart brengen? 

Leerstofschema
Inzicht verwerven in ontwikkeling van lichamelijke en geestelijke  
beperkingen van individuen.
Inzicht verwerven in wat het begrip kwetsbare ouderen betekent.
Inzicht in wat het gevolg daarvan is in het privé domein.
Inzicht verwerven in de gevolgen in het sociaal maatschappelijke 
domein.
Inzicht in het begrip welbevinden. 
Het in kaart brengen van een individueel netwerk.

CURSUS IN
5 DAGDELEN
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Didactische volgorde
De nadruk ligt op de bewustwording van individuele, lichamelijke en 
geestelijke veranderingen. Wat zijn de gevolgen voor de individuele  
oudere. Wat is en hoe werkt een individueel netwerk. Daarna ver-
talen we deze kennis en inzichten naar de consequenties voor het 
sociaal-maatschappelijk functioneren. Welbevinden is de sleutel voor 
succes.
Aandacht voor het begrip kwetsbare ouderen is een essentieel onder-
deel. Vervolgens gaan de cursisten in kleine groepjes oefeningen doen, 
eventueel met behulp van vragen. In een plenaire terugkoppeling 
worden de ervaringen besproken. Het dagdeel eindigt met het stellen 
van vragen en een discussie met de spreker. De cursusleider geeft een 
samenvatting van dit dagdeel en sluit af. 

13.30 uur		 Uitleg over de 5 dagdelen en de bedoeling ervan door de 	
					    cursusleider.
					    Inleiding en voorstellen van de spreker.

13.40 uur		 Lezing over mechanismen van het ouder worden.  

14.20 uur		 Vragen aan de spreker ter verduidelijking. Er is geen		
					    discussie.

!4.30 uur		 Pauze.

14.50 uur		 Vragen uitdelen en uitleg van de oefening. 

Mogelijke vragen

PROGRAMMA  
DAGDEEL 1
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Wat betekent het voor u om ouder te worden of te zijn?
Wat zijn de positieve ervaringen van uw ouder worden? 
Noem er twee.
Ervaart u lichamelijk ouder worden anders dan geeste-
lijk ouder worden? Hoe dan?
Kunt u benoemen waar u kwetsbaarder bent geworden. 
Kunt u aangeven welke consequenties en eventuele 
beperkingen, ouder worden voor u met zich meebrengt?
Wat betekent welbevinden voor u?

Wat zijn uw perspectieven als u vooruit kijkt? Wat wilt u voor uzelf?
Hoe ziet uw individuele netwerk er uit?

Toelichting: de vragen kunnen helpen om de interactie met de deel- 
nemers te bevorderen en om de oefening te stimuleren. Informeer van 
te voren of de spreker ook vragen wil stellen aan de toehoorders. 

15.00 uur		 Oefening. 

Ga in 3-tallen bij elkaar zitten, lees de vragen nog eens door en pik er 
een uit. Ieder beantwoordt in 5 minuten de vraag. De een spreekt, de 
andere luistert en de derde persoon houdt het onderwerp en de tijd in 
de gaten. Wissel na 5 minuten van rol. Duur 15 minuten.

15.20 uur		 Plenaire terugkoppeling van een 3- of 5-tal groepjes. 

15.40 uur		 Plenaire discussie met de spreker en de zaal.

15.55 uur		 Samenvatting en sluiting door de cursusleider.

Dagdeel 2   De oudere en de maatschappij
Aan de orde komt de overgang van verzorgingsstaat naar participatie-
maatschappij en zorgzame dorpen en stadswijken.

Leerdoelen
Demografische veranderingen nu en in de toekomst in de lokale en 
regionale bevolkingsopbouw.
De gevolgen van de toenemende vergrijzing plaatselijk en regionaal.
De betekenis voor de huidige generatie ouderen en de toekomstige 
generaties.
De consequenties voor wonen, welzijn en zorg.
De overgang van verzorgingsstaat naar participatiemaatschappij en 
zorgzame dorpen en wijken en het belang van betrokkenheid van  
burgers.

16



Kennis en vaardigheden
De cursist heeft inzicht in, en is zich bewust van de demografische 
veranderingen, de toenemende vergrijzing en de consequenties daarvan 
voor de samenleving,  met name op de gebieden wonen, welzijn en 
zorg.
De cursist heeft inzicht in de overgang van verzorgingsstaat naar parti-
cipatiemaatschappij en lokale ontwikkelingen.

Leerstofschema
Inzicht verwerven in demografische veranderingen nu en in de toekomst 
in de bevolkingsopbouw.
Inzicht verwerven in de gevolgen van de toenemende vergrijzing plaat-
selijk en regionaal.
Inzicht in de betekenis voor de huidige generatie ouderen en toekom-
stige generaties.
Inzicht in de consequenties voor wonen, welzijn en zorg.
Inzicht in de overgang van verzorgingsstaat naar participatiemaat-
schappij en lokale ontwikkelingen.

Didactische volgorde
Dit dagdeel behandelt de algemene demografische gegevens, de alge-
mene gevolgen van de vergrijzing en de gevolgen voor ouderen zelf. De 
overgang van verzorgingsstaat naar participatiemaatschappij en lokale 
ontwikkelingen komen vervolgens aan de orde. Herkenning en bewust-
wording van de veranderingen is voor de cursist van belang. Er kunnen 
voorbeelden genoemd worden en vragen gesteld worden vanuit de zaal 
aan de spreker, maar daarover is geen discussie. Er volgen oefeningen. 
Daarna is er een plenaire terugkoppeling en een discussie met de spre-
ker en de cursisten in de zaal. De cursusleider geeft een samenvatting 
van dit dagdeel en sluit af. 

Tijdens deze bijeenkomst staan we stil bij de huidige bevolkingsontwik-
keling, veroudering, ontgroening, verschillen tussen stad en platteland. 
De overgang van verzorgingsstaat naar participatiemaatschappij en 
lokale ontwikkelingen. Welke consequenties kunnen deze veranderingen 
inhouden? 

13.30 uur 		 Opening en mededelingen, de cursusleider stelt de spreker
				        voor. 

13.40 uur		 Lezing over bevolkingsontwikkeling in Nederland, overgang 	
					    van verzorgingsstaat naar participatiemaatschappij, het 	
					    belang van betrokken burgers en lokale ontwikkelingen. 

PROGRAMMA  
DAGDEEL 2
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14.20 uur		 Vragen aan de docent.

14.30 uur		 Pauze.

14.50 uur		 Uitleg van de oefening.

15.00 uur		 Oefening.
					    Vorm 5-tallen en bespreek wat u denkt dat er in de toe-	
					    komst zal veranderen voor de ouderen en hoe burgers 	
					    betrokken zouden moeten zijn in deze. 

Mogelijke vragen
Hoe ervaart u ouder worden in deze veranderende maatschappij?
Wat betekent het voor u dat er veel andere ouderen met u in de samen-
leving zijn en er steeds meer bijkomen?
Wat zijn volgens u de consequenties van het feit dat we allemaal veel 
ouder worden, met name wat betreft wonen, welzijn en zorg in een 
participatiemaatschappij?
Kunt u een aantal zaken die tussen generaties spelen benoemen? 
Bijvoorbeeld de druk op ouderen om te zorgen voor kleinkinderen; de 
krimp en vergrijzing van lokale gemeenschappen?

15.20 uur		 Plenaire terugkoppeling. 

15.40 uur		 Discussie met spreker en zaal. 

15.55 uur		 Samenvatting, conclusies en afsluiting door de  
					    cursusleider.
	

Dagdeel 3  Eigen regie en verantwoordelijkheid 
van ouderen
Centraal staan de nieuwe ouderen die zich bevinden in het maatschap-
pelijk middenveld  van wonen welzijn en zorg.

Leerdoelen
Wat is de plek van de huidige oudere in de samenleving? 
Wat is eigen regie voeren?
Wat verstaan we onder het begrip nieuwe oudere?
Welke invloed heeft individualisering op onderlinge solidariteit?
Hoe willen we invloed uitoefenen op de toekomst, als het gaat om 
wonen, welzijn en zorg?
Wat kunnen vitale ouderen betekenen voor kwetsbare ouderen?
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Kennis en vaardigheden
De cursist krijgt:
Inzicht in de positie van ouderen in deze samenleving.
Inzicht in de positie van kwetsbare ouderen in de samenleving.
Inzicht in het begrip eigen regie.
Inzicht in het begrip nieuwe oudere.
Inzicht in wat vitale ouderen zouden kunnen betekenen voor kwetsbare 
ouderen.

Leerstofschema
Begrippen
De positie van ouderen in deze samenleving.
Eigen regie.
Nieuwe oudere.
Kwetsbare oudere.
Vitaal voor kwetsbaar.
Welke invloed kunnen ouderen uitoefenen?

Didactische volgorde
Van de algemene positie van ouderen maken we gaandeweg de overstap 
naar nieuwe begrippen zoals eigen regie en de nieuwe oudere. We ken-
schetsen de gevolgen en grijpen terug op de vorige lezing. Vervolgens 
gaan we in op de invloed die ouderen uit kunnen oefenen, met name 
op het gebied van wonen, welzijn en zorg.

We beginnen met de vraag waarom ouderen meer dan ooit zelf zorg 
moeten gaan dragen voor wonen, welzijn en zorg. De nieuwe generatie 
ouderen kunnen en willen die  verantwoordelijkheid wel dragen. Dat 

PROGRAMMA  
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heeft forse consequenties, niet alleen voor ouderen maar ook voor de 
houding van overheid, organisaties en professionals.

13.30 uur		 Opening en mededelingen.

13.40 uur		 Lezing door de spreker.

14.20 uur		 Vragen aan de spreker. Geen discussie. 

14.30 uur 		 Pauze.

14.50 uur		 Uitleg van de oefening en het uitdelen van de vragen.

15.00 uur		 Oefening.
					    Vorm groepjes van 3 personen. Kies een vraag uit en 		
					    beantwoord deze om de beurt. Vraag door om verheldering 	
					    van iemands standpunt maar ga niet in debat.

Mogelijke vragen
Hoe wilt u als oudere zelf bepalen wat er met uw leven gebeurt, ook als 
u kwetsbaarder wordt en zorg nodig hebt?
Vindt u dat in de toekomst het huidige zorgaanbod voor uw opvatting 
van leven voldoende is?
Moeten ouderen niet meer en beter aangeven wat ze willen, hoe zij dat 
vorm geven en hoe zij er verantwoordelijk voor willen zijn?	
Wat was de winst van individualisering in de 20e eeuw en wat zou de 
toegevoegde waarde van nieuwe solidariteit kunnen zijn?
Wat kan een vitale oudere betekenen voor een kwetsbare oudere in de 
buurt? Wat kan dat oplossen?

15.20 uur		 Plenaire terugkoppeling.

15.40 uur		 Gelegenheid om elkaar te bevragen over de toekomstvisies.
					    Discussie met de spreker en zaal.

15.55 uur		 Samenvatting, conclusies en afsluiting door de  
					    cursusleider.

Dagdeel 4  Ouderen komen in actie
Dit dagdeel gaat over de betekenis van nabijheid en het uitwisselen 
van hulp. Er wordt een spreker uitgenodigd die ervaring heeft op dit 
gebied op lokaal niveau.
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Leerdoelen
Ouderen krijgen inzicht in de leefsituatie van ouderen in dorp, buurt of 
wijk. De visie van ouderen op heden en toekomst en welke problemen 
zij tegenkomen in sociale verbanden, zoals familie, buurt of wijk.
Ook hebben ze zicht op de wisselwerking tussen ouderen rondom 
initiatieven en projecten op lokaal niveau en de rol als actieve belang-
hebbenden.
Cursisten hebben kijk op de rol van de lokale overheid en de ouderen. 
Met participatie bedoelen we de eigen motivatie van waaruit ouderen 
kiezen en meedoen in sociale verbanden. Daarbij is de wisselwerking 
tussen mensen realistisch en samenhangend. 
De cursisten gaan doelen en of vragen formuleren voor dagdeel 5.
 
Kennis en vaardigheden
Inzicht in de leefsituatie van ouderen, hun visie en problemen in socia-
le verbanden.
Weten wat de wisselwerking tussen ouderen rondom initiatieven en 
projecten op lokaal niveau inhoudt.
Zicht hebben op de rol als actieve belanghebbenden.
Inzicht in de rol van ouderen ten opzichte van de lokale overheid.
Inzicht in de begrippen participatie, eigen motivatie, wisselwerking, 
realisme en samenhang.

Leerstofschema
Wat is de leefsituatie van ouderen, wat is hun visie en welke problemen 
komen zij tegen?
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Begrippen.
Wisselwerking, initiatieven en projecten op lokaal niveau.
Ouderen als actieve belanghebbenden.
Ouderen en de lokale overheid.
Participatie.
Motivatie, interactief, realistisch, samenhangend.

Didactische volgorde
Via het begrip leefsituatie maken we de overgang naar de visie van de 
cursisten op het heden en de toekomst. We bespreken de problemen 
waarmee zij worden geconfronteerd in sociale verbanden. De volgende 
vragen worden aan de orde gesteld:
Hoe ziet de wisselwerking op lokaal niveau er uit van ouderen ten  
opzichte van initiatieven en projecten? Hebben ze een passieve of 
actieve rol? 
Wat is de rol van ouderen en hoe is het contact met de lokale overheid? 
De cursisten kunnen doelen, standpunten en vragen gaan formuleren 
omtrent het opstarten van lokale activiteiten.
Doelen van lokale initiatieven kunnen zijn:
De leefbaarheid in wijk, buurt of dorp. 
Het vernieuwen van het aanbod zorg, welzijn en wonen. (bv. Mensen 
moeten zolang mogelijk in hun dorp of stadswijk kunnen blijven  
wonen).
Het stimuleren om mee te doen aan de samenleving.

In het 2e dagdeel hebt u geoefend met het in kaart brengen van uw 
persoonlijke netwerk. In dit dagdeel kijkt u verder in uw dorp, buurt 
of wijk. Wat wordt er wel of niet georganiseerd voor ouderen? Bent u 
er bij betrokken, wordt er naar u geluisterd? Welke acties zou u willen 
ondernemen?

Hoe komt u tot actie, welke vormen zijn er om mensen in beweging te 
krijgen. Hoe voert u de gesprekken. Hoe om te gaan met de (lokale) 
overheid? 

13.30 uur		 Opening en mededelingen door de cursusleider.

13.40 uur		 Lezing over Ouderenparticipatie en lokaal ouderenbeleid.

14.20 uur		 Vragen aan de spreker. Geen discussie.

14.30 uur 		 Pauze.

14.50 uur		 Uitleg oefening en het uitdelen van vragen.

PROGRAMMA  
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Vorm groepjes van 6 personen. Ieder gaat na wat zijn of haar leefsitua-
tie is in dorp, buurt of wijk en welke sociale verbanden en activiteiten 
er op lokaal niveau bestaan. 
Welke zaken komt men daar tegen ten opzichte van de actieve ouderen 
en de lokale overheid? 
Wat is de eigen motivatie van de cursist zelf en wat is de rol van de 
andere ouderen? Is die rol passief of actief?  
Hoe ziet het contract van de ouderen met de lokale overheid eruit. Is er 
sprake van wisselwerking? Is het realistisch, gelijkwaardig en samen-
hangend?
Formuleer minimaal 6 doelen, standpunten en of vragen waarmee u 
verder aan de slag gaat in dagdeel 5 om lokale activiteiten tot stand te 
brengen.

15.00 uur		 Oefening.

15.20 uur		 Plenaire terugkoppeling.

15.40 uur		 Gelegenheid om elkaar te bevragen over de visies.
					    Discussie met de spreker en de zaal.

15.55 uur		 Samenvatting, vaststellen van de 6 doelen voor dagdeel 5, 	
					    conclusies en afsluiting door de cursusleider. 

Dagdeel 5  Participatie van ouderen
In dit dagdeel behandelen we organisatievormen en voorbeelden daar-
van. 

Leerdoelen
Het vormen van een groep om lokale activiteiten te ontwikkelen.
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Kennis en vaardigheden
De cursist heeft inzicht in wat het belang is om als oudere mee te doen 
in lokale initiatieven.
De cursist kan een begin maken om een lokaal initiatief op te starten.

Leerstofschema
Begrippen
Lokale Initiatieven.
Rechtspersoon: Coöperatie, Vereniging, Stichting.
Netwerk.
Doelen die geschikt zijn voor lokale activiteiten.

Didactische volgorde
De cursisten kijken met elkaar naar lokale initiatieven waar men mee 
aan de slag kan gaan. Dat doen we in de vorm van workshops. Daarna 
volgt een plenaire terugkoppeling. We eindigen dit dagdeel met een 
discussie met de spreker en de zaal. De cursusleider sluit af met een 
samenvatting en conclusies.

13.30 uur 		 Opening en mededelingen. De cursusleider stelt de     	
					    gespreksleider(s) voor en geeft uitleg over de werkwijze 	
				        van 	de workshops.  

13.40 uur		 Praktijkvoorbeeld van het opstarten van een lokale  
					    activiteit. 

14.00 uur		 Praktijkvoorbeeld van een lokale coöperatie. 

14.20 uur		 Korte vragen. 

14.40 uur		 Pauze.

15.00 uur		 Voorbereiding: in dagdeel 4 zijn een 6-tal  aandachtspun-	
					    ten of vragen geformuleerd die nu verder uitgewerkt
					    kunnen worden. 
					    Opdracht: ga in overleg met anderen cursisten over een 	
					    van de 6 doelen, standpunten of vragen, met als doel een 	
					    lokale activiteit op te starten.
					    Rol: u bent een sleutelfiguur in uw buurt, dorp of wijk. U 	
					    wilt een lokale activiteit of organisatie starten in dorp 	
					    of in de wijk. Met als doel om een beter welbevinden voor 	
					    ouderen te organiseren. Andere doelen zijn mogelijk eerder 	
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					    geformuleerd.
					    Wat gaat u ondernemen en met wie?

15.30 uur		 Terugrapportage. 

15.40 uur		 Discussie met gespreksleiders en de zaal.

15.55 uur		 Samenvatting conclusies door de cursusleider.

16.00 uur		 Afsluiting van de cursus.
					    Afspraken maken.

16.15 uur		 Hapje en drankje.		
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www.denktank60plusnoord.nl
Kijkt u eens op onze website. U kunt daar ook informatie vinden over 
bovenstaande cursussen. 
U kunt via de link www.denktank60plusnoord.nl/80•in•30/ inloggen en 
u ziet er een voorbeeldfolder, de programma’s en een draaiboek staan 
die u kunt kopiëren en gebruiken voor het organiseren van en het 
werven van deelnemers voor de cursus. Ook is er de mogelijkheid om 
vragen te stellen en ervaringen uit te wisselen.  
Verder vindt u op de website voorbeelden van projecten, kunt u  
columns lezen en treft u daar veel praktische en interessante informatie 
over Denktank60+Noord aan.

Ouderen gaan goed toegerust 
op weg naar 2030

80•in•30

www.denktank60plusnoord.nl

Een cursus in 2 of 5 dagdelen.

Durft u er uw hand voor in het vuur te steken dat wonen, zorg en welzijn 

voor ouderen zal blijven bestaan zoals het nu is? En denkt u van een 

zorgeloze oude dag te kunnen gaan genieten? Reken er maar niet op! Er 

zijn steeds meer geluiden en maatregelen die de kant opgaan van zelf 

zoveel mogelijk zaken regelen. Onder de aanstormende generatie ouderen 

bestaat steeds meer tegenzin om de laatste levensdagen in een ver-

pleegtehuis te slijten. Wat gaat er verder spelen richting 2030?

Stilzitten is geen oplossing, vandaar deze cursus 80•in•30: Ouderen gaan 

goed toegerust op weg naar 2030. De cursus roept op om samen en 

lokaal in actie te komen. 

Voor wie is deze cursus bedoeld?

De cursus in 2 dagdelen is voor ‘koplopers’ onder ouderen, die openstaan 

voor nieuwe initiatieven. Ouderen die niet blijven steken in gemop-

per over bezuinigingen, maargemotiveerd zijn om aan de slag te gaan 

met een lokaal initiatief op het gebied van wonen,welzijn en zorg voor 

kwetsbare ouderen. De cursus is ook geschikt voor ouderen die sameneen 

regionaal netwerk willen vormen van kritische ouderen. 

De cursus in 5 dagdelen is voor gemotiveerde, mondige ouderen. Mensen 

met verschillende opleidings- en beroepsachtergronden, die veel leven-

servaring hebben en in staat zijn om hun eigen capaciteiten tijdens de 

cursus aan te boren. Deze cursisten willen lokaal of regionaal  activitei-

ten ontwikkelen op het gebied van wonen, welzijn en zorg. 

Wat gaat u in de cursus doen?

U maakt kennis met gelijkgestemden in uw eigen omgeving, met ouderen 

die zichverantwoordelijk voelen voor de samenleving. Sprekers geven in-

teressante inleidingen, erworden workshops gegeven en er is veel ruimte 

voor vragen en discussies. Met nieuwverkregen inzichten en een nieuw 

netwerk ontdekt u hoe u de opgedane kennis in praktijk gaat brengen. 

Hoe u onder eigen regie een lokaal of regionaal initiatief kunt starten. 

Ouderen gaan 

goed toegerust 
op weg 

naar 2030

80•in•30

www.denktank60plusnoord.nl
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Ouderen op weg 
	naar 2030

80•in•30

Denktank60+Noord heeft zich als 
doel gesteld een beweging onder 
ouderen op gang te brengen. Zo’n 
beweging moet ertoe leiden dat 
ouderen medeverantwoordelijkheid 
willen en kunnen dragen over hun 
eigen leven en hun eigen leef- 
omgeving. Vanuit deze ambitie is, 
onder andere, de cursus 80•in•30 
bedacht en in 2011 voor een eerste 
keer georganiseerd voor 100 ouderen  
vanuit het Nationaal Programma 
Ouderenzorg Noord.

Uit de eerste cursus is gebleken dat 
er onder 60-plussers behoefte is aan 
inzicht, aan handelingsperspectieven 
en aan contact met gelijkgestemden 
om samen aan de slag te gaan in 
eigen buurt of dorp. Op basis van 

de eerste ervaringen hebben we de 
cursus verbeterd.
Om een grotere groep 60-plussers 
kennis te laten maken met de  
cursus, is deze handleiding ontwik-
keld. Zo kunnen geïnteresseerden 
de cursus zelfstandig uitvoeren en 
aanpassen aan de eigen (lokale of 
regionale) situatie.
In dit document komen eerst de 
doelstelling van de cursus en het 
profiel van de deelnemers aan bod. 
Daarna wordt ingegaan op het zelf-
standig organiseren van de cursus 
vanuit een kerngroep van geïnteres-
seerden. Vervolgens treft u een  
uitgebreide handleiding aan om, 
samen met sprekers, inhoudelijk 
invulling aan de cursus te geven.


