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De termen eigen regie en welbevinden
staan centraal in het ouderenbeleid en de
ouderenzorg. Maar het blijkt niet eenvoudig
deze concepten inhoudelijk goed in te vullen
en ze concreet te vertalen in een praktisch on-
dersteuningsaanbod. Het GRIP- en GLANS-
programma van het UMCG en de RuG is daar
wel in geslaagd en heeft de cursussen ‘GRIP
op het leven’ en ‘Geef uw leven een beetje
meer GLANS’ ontwikkeld. De cursussen zijn
bewezen effectief: ouderen die een cursus
volgden beschikten na afloop over betere zelf-
managementvaardigheden en ervoeren meer
welbevinden dan ouderen in controlegroepen
(Kremers, et al. 2006; Schuurmans, 2004). De
cursussen zijn gebaseerd op de theorie van
zelfmanagement-van-welbevinden, die vijf do-
meinen van welbevinden onderscheidt en zes
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Figuur 1. De GLANS-schijf-van-vijf

centrale zelfmanagementvaardigheden (zie
Steverink, 2009). De vijf domeinen van welbe-
vinden zijn praktisch vertaald in de GLANS-
schijf-van-vijf (figuur 1), die de rode draad
vormt in de cursussen.

Voor Gezondheid en gemak is het bijvoorbeeld
belangrijk om dagelijks een warme maaltijd te
nuttigen en voor ontspanning te zorgen. Het da-
gelijks hebben van enige Lichamelijke activiteit
(bijvoorbeeld wandelen) en leuke bezigheden
(zoals een hobby) dragen ook bij aan het alge-
heel welbevinden. Veel mensen voelen zich er
goed bij als ze regelmatig genegenheid of liefde
(Affectie) ervaren, bijvoorbeeld met partner,
vriend(in) of kleinkind. Sommige mensen erva-
ren ook affectie van een huisdier. Regelmatig
deel uitmaken van een sociaal Netwerk buiten
directe naasten om, bijvoorbeeld met mensen uit
de buurt, van een vereniging of kerk, draagt ook
bij aan het welbevinden. Ten slotte doet het veel
mensen goed om regelmatig hun Sterke punten
te ervaren. Iemand kan bijvoorbeeld goed ko-
ken of is goed in het luisteren naar andere men-
sen. De GLANS-schijf-van-vijf werkt zoals de
voedingsschijf en leert dat alle vijf aspecten be-
langrijk zijn om zich ‘wel te bevinden’. In beide
cursussen leert men zelfmanagementvaardighe-
den (onder andere positief denken, initiatief ne-
men en investeren) die ‘empoweren’ om de ei-
gen GLANS-schijf in te vullen, aan te passen, uit
te breiden en te onderhouden.

De GRIP- en/of GLANS-docententraining

Het GRIP- en GLANS-programma van het
UMCG biedt twee trainingen aan waarin pro-
fessionals van zorg- en welzijnsorganisaties
worden opgeleid tot GRIP- en/of GLANS-
docent. De GRIP-training leidt op tot GRIP-
docent, voor het geven van individuele
begeleiding via huisbezoeken (1 a 1,5 uur) aan
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kwetsbare oudere mannen en vrouwen. De

GLANS-training leidt op tot GLANS-docent,

voor het geven van de GLANS-cursus aan groe-

pen sociaal kwetsbare 55+ vrouwen, in zes
wekelijkse bijeenkomsten (2 a 2,5 uur).

De docent in spe:

= neemt kennis van de theoretische achter-
grond van de cursussen;

m leert stapsgewijs de cursus geven aan de
hand van de docentenhandleiding;

m leert de GLANS-schijf-van-vijf gebruiken als
hulpmiddel en de oefeningen daarbij over
te dragen aan ouderen;

m  krijgt aan de hand van een gereedschaps-
kist informatie en praktische tips over de
implementatie van de cursus binnen de ei-
gen organisatie.

(Intermediaire) doelgroep

De doelgroep van de trainingen zijn professio-

nals van zorg- en welzijnsorganisaties die de

GRIP- en/of GLANS-cursus in hun organisatie

aan ouderen willen gaan aanbieden. Deze pro-

fessionals hebben de volgende kenmerken:

m  zij zijn in staat tot een positieve houding als
professional, dat wel zeggen dat zij oog heb-
ben voor wat mensen nog wel kunnen en
willen en niet alleen maar voor problemen;

m zij zijn in staat ouderen te zien als mensen
met de mogelijkheid tot eigen regie en zelf-
management ten aanzien van het eigen wel-
bevinden.

Vanuit het GRIP- en GLANS-programma wor-
den twee keer per jaar (voor- en najaar, mits
voldoende inschrijvingen) de docententrainin-
gen aangeboden. De training wordt gegeven
aan maximaal tien professionals tegelijkertijd.
De GRIP-docententraining kan door één pro-
fessional per instelling worden gevolgd. De
GLANS-docententraining vereist steeds mini-
maal twee vrouwelijke professionals per instel-
ling, omdat de GLANS-cursus door twee docen-
ten wordt gegeven.
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Oefenen met de GLANS-schijf-van-vijf
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