Beste Lezer,

Voor ontmoeting en gesprek met mensen die we anders zouden bezoeken of zouden ontmoeten bij onze dagactiviteiten, zijn we op het moment aangewezen op de telefoon (met of zonder beeld). 

U heeft aangegeven dat u om enige verlichting te bieden aan hen die eenzaam zijn, telefonisch contact zal gaan onderhouden met één of enkele mensen. 

We dachten dat het handig zou zijn daarvoor enige tips mee te geven. 
 

Gewoon telefooncontact
0) Mag de ander je nummer zien:
Bedenk of je wil dat de ander je telefoonnummer ziet… Als je niet wil dat de ander je telefoonnummer krijgt, dan start je met bellen door #31# en dan het nummer.

Dus bij fictief nummer 0612345678 wordt dat #31#0612345678

Maak duidelijk afspraken bij wie het initiatief tot contact ligt. Anders gezegd: als je niet wil dat de ander je belt, spreek dat dan ook af!

1)  Voorbereiding:  Als je iemand gaat bellen stem dan eerst met jezelf af: 

 
- Heb ik genoeg (innerlijke) ruimte voor een gesprek (kan ik naar iemand luisteren)?
- Ben ik in een rustige ruimte om te kunnen bellen,  of zijn er dingen die mij afleiden (die ik nog moet  
   doen of staat het eten onderwijl op o.i.d.)?
- Weten mijn eventuele huisgenoten dat ik aan het bellen ben en niet gestoord wil worden en 
   respecteren zij dat ook? (Dus krijg ik de ruimte om ongestoord gericht te zijn op de ander die ik aan 
   de lijn heb en wordt er voldoende rekening mee gehouden (achtergrond geluiden, afwassen, 
   roepen etc.)?

- Ga niet onderwijl andere dingen doen:
  - Afwassen, koffie zetten, spullen opruimen die je tegenkomt;
  - Zorg dat je niet afgeleid wordt door je computer (er komen mailtjes binnen of je zoekt onderwijl iets op op internet); 

- Hoeveel tijd heb ik om te bellen?
- Heb ik voldoende tijd, stel er iemand wil echt uitgebreid haar/zijn hart luchten?

      - Denk ik dat ik iets wil opschrijven, heb ik daartoe dan ook de spullen bij de hand?
Als je iets opschrijft van het contact, is het wel goed daar toestemming voor te vragen en de reden van de aantekeningen met de ander te delen.
- Verwacht ik een volgende belafspraak te maken, is mijn agenda dan in de buurt?
 
- Zorg vooraf dat je thee of koffie e.d. voor jezelf onder handbereik hebt staan, voor het geval dat het gesprek langer duurt (geldt ook bij videogesprekken).
2)  Voornemens: Omdat de ander je niet ziet, is het goed om je voor te nemen de ander te informeren.
De ander ‘voelt’ het vaak als je er niet helemaal bij bent.

a) Over wat er speelt als je afgeleid wordt, bijvoorbeeld:
- ‘Ik ben even iets aan het opschrijven’; 
- ‘Ik word even afgeleid door iets wat er hier gebeurt’; 
-  ‘De bel gaat’. 

      b) Als je merkt dat je ergens in het verhaal bent blijven haken:
- 'Sorry, ik heb dit even niet gevolgd, ik zat nog met mijn hoofd bij …';
- 'Sorry, ik begrijp het niet helemaal'.

      c) Als je de tijdsduur van het gesprek af wil bakenen, kun je dat ook doen door aan het begin van het gesprek een bepaalde gespreksduur af te stemmen.

3) Iemand kan door een telefoontje overvallen worden en eigenlijk geen ruimte hebben voor een gesprek: vraag of het telefoontje gelegen komt en maak eventueel een andere afspraak. 
4) Als je een afspraak hebt gemaakt, bel echt op tijd, de ander zit er op te wachten. Mocht het om welke reden dan ook op dat moment niet lukken om te bellen, stuur dan (als jullie beiden mobiel bellen), een appje dat het wat later wordt en hoeveel later . 

5) Helderheid over wie je bent. Begin  het gesprek met duidelijke vermelding van je naam, vanuit welke instelling en welke rol je belt, zodat de ander het contact in de juiste context kan plaatsen. Je kunt ook nog even teruggrijpen op eerdere contacten.

6) Open het gesprek met een openende vraag: ‘hoe gaat het met u?’ en geef de ander ruimte om te vertellen. Als helder is wie je bent en waarom je belt, hoef je vaak niet heel veel vragen te stellen. 

7) Blijf in je reacties dicht bij wat de ander verteld heeft.

* Je kunt door herhalen wat de ander gezegd heeft, de ander uitnodigen iets meer te vertellen over wat deze net gezegd heeft.

* Je kunt de ander uitnodigen om iets concreter te zijn over wat globaal is gezegd, zodat het meer kleur krijgt (je kunt daarin selectief zijn: sta je stil bij wat donker was of juist bij wat licht was en plezier gaf?)

* Je kunt een samenvatting geven van wat de ander vertelde, in je eigen woorden, waardoor je kunt laten merken, ik heb je gehoord. Maar ook zelf inschatten of hoe jij het gehoord hebt klopt bij hoe de ander het ervaart.

* Je kunt aan je samenvatting een gevolgtrekking die in je opkomt toevoegen:  ik hoor u … zeggen, betekent dat dat u …?  / klopt het dat u …? 

8) In ieder gesprek zijn er woorden die je opvallen,  ‘signaalwoorden’. Die kun je er door bovenstaande interventies uit lichten. Bij signaalwoorden denk ik aan woorden als ‘stil’, ‘mooi’,  ‘dankbaar’,  ‘angst’, ‘onzekerheid’, ‘alleen’, ‘weet het niet’, ‘bang’, ‘vertrouwen’, ‘onzekerheid’. Eigenlijk kan ieder woord  - dat met regelmaat in het gesprek terugkomt – een signaalwoord zijn. Er wil iets mee aan het licht komen.

9) Mensen hebben soms de behoefte van zich af te praten. Het helpt dan om steeds de laatste woorden van de zin van de gesprekspartner te herhalen, en daarop door te vragen.
Er zit wel een maar aan deze strategie: als de bal steeds maar doorgeslagen wordt dan raak je de weg kwijt. Dus wissel dit af met af en toe een samenvatting of het teruggeven van waargenomen gevoel (vragend 😊 ). 
Je kunt ook gewoon aangeven dat je het voor jezelf nodig hebt de boel op een rijtje te zetten omdat er wel veel verteld is. 
10) Wees niet bang voor stiltes, ze geven ruimte😊. 

11) Beëindigen van een gesprek
- Wanneer u merkt dat voor u de tijd opraakt (omdat er andere dingen wachten), geef dat dan ‘ruim’ op tijd aan, bijvoorbeeld 10 minuten van te voren.

 
- Luister goed naar signalen die de ander afgeeft over de duur van het gesprek: of ze zelf 
 
beginnen met bedanken voor het gesprek, of praten over wat ze na dit telefoontje gaan 
 
doen.

12) Volgende afspraak?
Als je wilt, kun je aan het eind van het gesprek afspraken maken voor een eventueel vervolg. Wees betrouwbaar in uw toezeggingen. Maak duidelijk afspraken bij wie het initiatief tot contact ligt. Anders gezegd: als je niet wil dat de ander je belt spreek dat dan ook af!

Maak zo mogelijk een verslagje van het gesprek, zodat je de volgende keer kunt voortborduren op wat er gezegd is. 

