
In dit nummer 

ZOG MH Actueel 2 

Week van de zelfregie op locaties 2 

Daklozendag Midden-Holland 31 maart 2016 3 

Gouwedialoog 3 

Netwerkborrel Goudse Adviesraad Sociaal Domein 4 

Terugblik voorlichting Mondriaan College 4 

Ervaringsdeskundigen oefenen invloed uit op beleid 5 

Historische prijs voor ExpEx 6 

Congres ‘Goede GGZ! Herstel van de menselijke maat” 7 

Lentewandeling 8 

Ik lachte weer 9 

Problemen met eten? Zoek hulp! 10 

Vijf tips voor een beter zelfbeeld 10 

Zeven tips om een depressieve partner te steunen 10 

Tips om dexamfetamine toch vergoed te krijgen 11 

Column ‘Gewoon een dag’ 11 

Gedicht ‘Valse vriend’  12 

Uitnodiging voor mantelzorgbijeenkomst ‘vuile was’ 13 

Behoefte aan informatie verzekeringen? 13 

‘Hoop doet leven’ doorbreekt taboe op zelfmoord 14 

Dag van de ervaringswerker 15 

Informatie 16 

Voor meer informatie: 

Zorgvragersorganisatie  

GGZ Midden-Holland 

Tielweg 3 
2803 PK Gouda 

Tel.: 0182– 51 90 60 

Mail: clientenkrant@zogmh.nl  

Website: www.zogmh.nl 

Twitter: @zogmh 

Facebook: ZOGMH 

 

Wilt u uw mening 
geven over de  
inhoud van deze 
krant, heeft u ko-
pij voor de vol-
gende  
cliëntenkrant of 
wilt  
u de krant thuis  
ontvangen?  

Neem dan con-
tact met ons op.  

  

 Mei-Juni 2016 

De ZOG MH is een belangenorganisatie voor cliënten en hun naasten in de GGZ, verslavingszorg en maatschappelijke opvang in Midden-Holland 

ExpEx winnen 3e prijs bij de Movisie participatieprijs! 
 

Trotse ExpEx op het podium bij Movi-

sie om de  Participatieprijs in ont-

vangst te nemen. Bovenstaande foto 

is op 15 april genomen. Lees verder 

over deze onderscheiding op bladzij-

de 6. Maurits Boote laat zijn licht 

schijnen over de historische prestatie.    
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Week van de zelfregie op locaties  
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In de Week van de Zelfregie was er op iedere locatie een gespreksthema op de open inloop. Het gaf 
vooral de gelegenheid om laagdrempelig met elkaar in gesprek te gaan en ervaringen uit te wisselen. 
“Dat je dan zo dicht bij elkaar in de buurt woont en elkaar dan hier voor het eerst spreekt” was een van 
de reacties. 

In Bodegraven vond voor de eerste keer een inloop onafhankelijke cliëntonder-
steuning in Het Evertshuis plaats. Veel vaste bezoekers waren er nog niet, maar 
samen met Kars Veling, de cliëntondersteuner van MEE, het Sociaal Team Bode-
graven-Reeuwijk en een voormalig ervaringsdeskundige hebben we de eerste 
plannen doorgesproken. Binnenkort volgt meer informatie en publiciteit daar-
over.  

In Zuidplas werd er een hele toer georganiseerd langs diver-
se locaties, vanuit het Team de Bata4  in samenwerking met 
het Auticafé Zuidplas met als thema; “Iedereen is van de 
Wereld”. 

 

In de Krimpenerwaard is in de bibliotheek in Lekkerkerk en op de Oranjeplaats in 
Schoonhoven een thema besproken tijdens de koffie & gebak. De behoeften om el-
kaar informeel te ontmoeten op thema is prettig. Juist de mogelijkheid om binnen te 
lopen, zonder verplichting, spreekt aan. 

 

 

 
We kijken met veel tevredenheid terug op de Week van de Zelfregie. In iedere Gemeente hebben we een 
inloopbijeenkomst gehouden met het thema herstel en participatie. Onderstaand artikel  geeft een im-
pressie van de mooie ontmoetingen.  

De eerste Daklozendag die in dezelfde week plaatsvond in de regio Midden-Holland was een groot suc-
ces! Er was een mooi gevarieerd programma, waarin van alles te doen was voor de daklozen en betrok-
kenen. We zijn dankbaar voor de mooie samenwerking tussen de organisaties die hebben meegewerkt 
aan deze bijzondere dag. De week erna werd besloten dat de opvang met extra bedden wordt uitge-
breid! Deze dag heeft het belang van snelle opvang met een slaapplaats in ieder geval aangetoond.   

Astrid van Bruggen is vanaf 1 maart 2016 voor een dag in de week met het Europese Project EQUIl  
aan de slag bij ons. Het internationale EQUIL-project heeft als doel werkgelegenheid van mensen met 
psychische kwetsbaarheid te bevorderen.  In de volgende cliëntenkrant komt ze uitgebreid aan het 
woord in een interview. 

Ons jaarverslag over 2015 is in een nieuw jasje gestoken. We hebben ons best gedaan dit verslag zo 
vorm te geven dat iedereen een goede indruk van ons werk krijgt. Op de website is dit verslag te lezen. 
Ook ons beleidsplan voor 2017-2018 is hier te vinden.  

Ook in deze Cliëntenkrant staan weer veel ervaringsverhalen, praktische informatie en mooie interviews 
mede dankzij alle vrijwillige inzet van onze ervaringsdeskundigen.  In de volgende krant willen we dan 
ook graag de aandacht vestigen op de vaste schrijvers van de Cliëntenkrant.  

Met vriendelijke groet, 

Petra van Buren, Directeur ZOG MH 



Met een budget beschikbaar gesteld door de ING-stemnederlandvooruit, Kringloopwinkel ‘De Kring’ in 
Reeuwijk en particuliere- en ondernemersdonateurs, kon op 31 maart de Daklozendag Midden-Holland 
van start. Wat was het een geslaagde gebeurtenis. Er waren meer dan 150 deelnemers en bezoekers die 
dertig knipbeurten gebruikten, al dan niet na een bezoek aan de visagiste.  Hiervan zijn veel foto’s ge-
maakt. Er werd reclame voor de weggeefwinkel gemaakt, de zorgverzekeringslijn werd onder de aandacht 
gebracht, etc. In de regionale pers en op RTV Gouwestad was er gelukkig vrij veel aandacht voor het eve-
nement. Bijna alle betrokken wethouders uit de regio waren bij het politieke debat aanwezig.  Het aantal 
bedden ( nu 12) voor nachtopvang zal uitgebreid worden, werd daags na deze dag besloten! Het debat 
heeft hier vast een laatste steentje aan bijgedragen. Het is natuurlijk niet de oplossing tegen dakloosheid 
maar voor nu een mooi besluit wat daklozen concreet helpt aan een bed om te slapen. 

Ik zal in mijn dankwoord best iemand overslaan, maar niettemin: cateraars, muzikanten, vrijwilligers, boek-
presentatoren, Anders Bekeken, debatdeelnemers, medeorganisatoren; allemaal bedankt. Uiteraard ook  
de gemeente Gouda bedankt voor het beschikbaar stellen van de prachtige locatie. Volgend jaar organise-
ren we weer een dag maar dan minder grootschalig. Een Verwendag en een Daklozendebatdag apart? 
Eerst maar eens met een groep daklozen en organisatoren een bezoek brengen aan de Daklozendag Nij-
megen op 10 oktober 2016. Gaan we, gezellig, inspiratie opdoen! 

In een volgend artikel aandacht voor de follow-up van deze dag, met daarin opgenomen de uitbreiding 
van het aantal plaatsen voor jongeren in Het Kompas en jongerenhuisvesting op andere locaties. Wie 
meer wil lezen, kijk op www.zogmh.nl voor een sfeerimpressie en de inleiding bij het debat door Rina 
Beers – beleidsmedewerker Federatie Opvang.  

Aart Jongejan, Straatadvocaat 

 

Op 21 januari  vond de eerste Gouwedialoog plaats in het Nelson Mandela Centrum in Gouda. Er was een 

heel divers gezelschap aanwezig : man en vrouw, jong en oud, autochtoon en allochtoon. Elkaar beter le-

ren kennen door met elkaar in dialoog te gaan , was het doel van deze bijeenkomst.  

De aanwezigen praatten in groepen over wat hen  bezig hield. De informatie die hieruit naar voren kwam 

is verzameld en daaruit zijn vier thema’s naar voren gekomen: communicatie, bruggen bouwen, onderwijs 

en jongeren en gender. Deze thema’s vormden de basis voor een verdere reeks bijeenkomsten, waarvan 

de eerste inmiddels alweer achter ons ligt.  Het betrof een meeting over communicatie.  

Gerrit van Roekel , werkzaam als trainer op het gebied van diversiteit , liet zien dat er andere manieren van 

communiceren zijn dan alleen uitgaan van je eigen gedachten en je eigen achtergrond. Zodra je dat los 

kunt laten en open met de ander in gesprek gaat, komt er een heel andere conversatie op gang. 

Inmiddels is de volgende dialoogavond in volle voorbereiding. Het thema is “bruggen bouwen”. 

De thema’s van de avonden hebben een verband met elkaar, maar zijn los van elkaar te bezoeken.   

Wanneer je bij de volgende dialoogavond van 3 juni a.s. aanwezig wilt zijn, kun je dit aangeven op: 

Gouwedialoog@outlook.com 

 

Daklozendag Midden-Holland 31 maart 2016 

Gouwedialoog                     
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Netwerkborrel Goudse Adviesraad Sociaal Domein 
Op 7 april organiseerde de Goudse Adviesraad Sociaal Domein (GASD)  een netwerkborrel.  
Alle Goudse burgers en organisaties binnen het sociaal domein konden op dat moment kennismaken met 
de raad en veel organisaties hadden een uitnodiging gehad. “Het 
bleef tot het laatst spannend of er wel animo was”, zo opende de 
voorzitter Anke Huisman-Mak, “want velen hadden er niet meer aan 
gedacht zich op te geven van tevoren.” 
 
De GASD adviseert het College van B&W, gevraagd en ongevraagd 
over alle vormen van beleid die binnen het sociaal domein vallen. De 
GASD bestaat uit een onafhankelijke voorzitter en zes leden die ruime 
kennis van en ervaring hebben binnen het sociaal domein. De GASD 
vormt een schakel  tussen  de aansturing van het sociaal domein door 
het gemeentebestuur en de Goudse samenleving. 
  
Voorafgaand aan het opstellen van een advies raadpleegt de GASD altijd zijn netwerk. Dit netwerk bestaat 
uit de GCR en maatschappelijke organisaties. Als voorzitter van het Radenoverleg (Cliëntenraden, Familie-
raden en Adviesraden (O)GGZ binnen Midden-Holland) heb ik  begin van dit jaar Gerard Wolters uitgeno-
digd bij de ZOG MH voor een kennismakingsgesprek en zijn we een van de netwerkpartners van de GASD.  
 
Op de site http://adviesraadsociaaldomeingouda.nl/  is meer informatie over het werk en de leden van de 
GASD te vinden. Adviesvragen worden bekend gemaakt op deze website. Als inwoner/burger kunt u naar 
de GASD reageren op een adviesvraag. 
 
Katrien Croonen, voorzitter Cliënten-, Familie en Adviesradenoverleg 
 
 

Terugblik voorlichting Mondriaan College 

In februari en maart is een aantal ervaringsdeskundigen van de ZOG MH 
bij het Mondriaan College in Den Haag geweest om voorlichting te  
geven aan toekomstige agenten en handhavers. In een tijdperk waarin 
veel te doen is om verwarde personen, konden zij de voorlichters volop 
naar hun ervaringen vragen. 

Net als vorig jaar deden de studenten dat ook. Bart, Joost, Paul, Remco 

en Gerrit-Jan vertelden kort hun verhaal, waarna er een uitwisseling van 

gedachten ontstond. Het was voor de ervaringsdeskundigen een goed teken dat het Mondriaan op-

nieuw een beroep op hen deed. “We kunnen niet meer om jullie verhaal heen”, zo sprak Leo Nijhuis, 

de coördinator van de opleiding. 

Agenten in de grote steden zijn gemiddeld anderhalve dag per week bezig met verwarde personen. 

Het is voor hen geen overbodige luxe te weten hoe met deze groep om te gaan. Wat in elk geval níet 

werkt, is een dwingende aanpak waarbij de vaak angstige gevoelens van de betreffende persoon wor-

den genegeerd. “Dat is het slechtste wat een agent kan doen”, zei Gerrit-Jan tegen de klas. “Agenten 

zijn soms ongeduldig maar roepen nog meer problemen over zich af wanneer zij al te rigoureus in- 

grijpen. Het beste is een mensgerichte maar toch duidelijke benadering die de gevoelens van de ver-

warde persoon respecteert.” 

Een aantal toekomstige agenten had tijdens de stage al te maken gehad met verwarde personen. Zij 

konden beamen hoe lastig het soms is om complexe situaties met psychiatrische patiënten adequaat 

af te handelen. “Ik heb me proberen te verplaatsen in de jongen die zo bang was”, zei een student. 

Het was een reactie die van alle kanten op instemming kon rekenen.      
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Ervaringsdeskundigen oefenen invloed uit op beleid 

 

Vanuit het LPGGZ (Landelijk Platform Geestelijke Gezondheidszorg) zijn ervaringsdeskundigen van de 
ZOG MH gevraagd om als cliëntvertegenwoordigers mee te werken aan de ontwikkeling van een zorg-
standaard voor de acute psychiatrie. Bart zet zich hiervoor in omdat het natuurlijk geweldig is om als 
ervaringsdeskundige invloed te kunnen uitoefenen op het beleid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De zorgstandaard acute psychiatrie heeft als doel om bij te dragen aan tijdige en kwalitatief goede acu-
te psychiatrie voor iedereen die dit nodig heeft. Het is van belang dat de acute psychiatrische keten van-
af het eerste contact met een verwijzer tot aan passende zorg vloeiend functioneert, niet onnodig stig-
matiseert of traumatiseert en aansluit bij de zorgbehoefte van de patiënt. 

Bart is gestart in een focusgroep. De deelnemers aan deze groep hebben gebrainstormd over een aantal 
elementaire vragen. Wie treft de persoon in crisis aan en neemt contact op met de eerste hulpverlener? 
Waar bevindt de persoon zich wanneer de crisis optreedt? In welke staat is de persoon? Wie is de eerste 
hulpverlener/verwijzer?  

 
Een stuurgroep heeft de drie zwaarst wegende verwijssituaties geselecteerd. Elke verwijssituatie heeft 
zijn eigen ontwikkelgroep, namelijk: 
1. verwijzing naar huisarts, POH (praktijkondersteuner huisarts) of de HAP (huisartsenpost). 
2. Verwijzing naar politie/meldkamer 
3. Verwijzing naar maatschappelijke opvang 

De drie ontwikkelgroepen hebben als praktisch doel input te leveren voor de tekst van de zorgstan-
daard. Bart maakt deel uit van de ontwikkelgroep met betrekking tot verwijzing naar de huisarts, POH of 
HAP. “Het werkt wat we doen, want er wordt naar ons geluisterd en we worden serieus genomen”, zegt 
hij. “Onze mening is gelijkwaardig aan die van de professionals.” 

Doordat ieder lid van de ontwikkelgroep de conceptteksten bespreekt met de achterban, wordt een 
breed draagvlak gecreëerd voor de zorgstandaard. Ook wordt op deze manier de tekst beetje bij beetje 
gekneed tot een conceptproduct, waarna de landelijke betrokken organisaties de zorgstandaard moeten 
autoriseren. De betrokken zorgverleners zullen vervolgens zorg bieden op de manier zoals beschreven 
in deze generieke module.  

De ontwikkelgroepen komen vijf keer per jaar bij elkaar. Daarnaast is er vier keer per jaar intervisie met 
alle cliëntvertegenwoordigers bij elkaar.  
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De vaste lezer van deze krant is het afgelopen jaar bekend geraakt met het werk van 
de Experienced Experts (ExpEx).  Op 15 april werd de waarde van het project nog 
eens aangetoond toen de ExpEx bij Movisie in Utrecht twee prachtige onder- 
scheidingen ten deel vielen. 

Eerst was er de derde plaats (door van publiek en jury) in de strijd om de Movisie 
Participatieprijs. (500 euro) En alsof het niet genoeg was, werd daar even later de 
aanmoedigingsprijs van het fonds Voorzorg Utrecht aan toegevoegd (250 euro).  

De jury noemde ExpEx een “vernieuwend en veelbelovend project”. In het juryrapport schreef zij dat 
“ExpEx een koppeling mogelijk maakt voor jongeren die dat willen.”  Belangrijk daarbij is dat het ver-
zoek hiervoor bij de jongeren zelf ligt. 

Maurits Boote, trainer van de ExpEx in Arnhem en Den Haag, geeft aan erg trots op de prijs te zijn. Hij 
beschouwt de onderscheiding als erkenning voor de inzet waarmee coaches en deelnemers de cur-
sus betreden. “Het is een enorme boost”, aldus Boote. “De prijzen geven aan dat we op de goede 
weg zijn en dat ook anderen duidelijk iets in ons project zien.” 

Dat laatste werd in Utrecht nog eens aangetoond door de interesse die andere organisaties in de  
ExpEx toonden.  “Er werden ter plekke contacten gelegd, er werd volop initiatief genomen”, zegt 
Boote. “Andere partijen grepen de gelegenheid aan om met contact te komen. Dat vond ik eigenlijk 
nog wel het mooiste van de hele dag. Dat iedereen zo open-minded en creatief was dat er volop 
werd genetwerkt en met elkaar meegedacht.”  

“De gewonnen geldprijs gaan wij gebruiken om het project verder te ontwikkelen. Iedere ExpEx  
krijgt visitekaartjes en in de zomer gaan we een landelijk ExpEx weekend organiseren”, vervolgt  
Boote.  “Zo leren de ExpEx uit de verschillende steden elkaar kennen en kunnen zij samen werken aan 
de doorontwikkeling. Verder willen wij een eigen website ontwikkelen met meer informatie over het 
project en een databank met alle ExpEx en hun deskundigheid.” 
 
Met betrekking tot de toekomst heeft Boote een duidelijk ideaal. “Wij hopen dat alle jongeren uit de 
jeugdhulp een maatje kunnen krijgen die zelf ervaring heeft gehad en gemeenten en instellingen in 
de toekomst alleen nog maar beleid en projecten opzetten samen met ExpEx. 

 

 

 ExpEx  vallen in de prijzen                 
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Congres ‘Goede GGZ! Herstel van de menselijke maat’ 

 

 

Op 17 maart ben ik naar  het congres ‘Goede GGZ! Herstel van de menselijke maat’ geweest.  

Het congres was helemaal volgeboekt met 600 bezoekers.  

Tijdens deze dag werd de Nieuwe GGZ gepresenteerd door de initiatiefnemers Philippe Delespaul,  
Michael Milo, Frank Schalken, Wilma Boevink en Jim van Os. In vijf presentaties werden de weeffouten 
in het huidige GGZsysteem en het gedachtengoed hierover ontrafeld  en er werden concrete alterna-
tieven aangereikt. Binnenkort verschijnen online de video-opnames van de presentaties van Jim van 
Os, Philippe Delespaul en Wilma Boevink. 

Een onderdeel van deze Nieuwe GGZ is de erkenning dat het huidige behandelaanbod sterk gericht is 
op symptoombestrijding. Hierdoor is er weinig aandacht en  ruimte voor: 

• leren omgaan met klachten 

• eigen regie voeren over de behandeling 

• ontdekken dat ondanks symptomen je bezig kunt zijn met betekenisvolle doelen  

De belofte van de Nieuwe GGZ is dat waar mensen zelf de regie voeren, behandelingen succesvoller 
zijn en een groot deel van de problemen buiten de GGZ opgelost kan worden.  

De beweging ‘De Nieuwe GGZ’ wil alle mensen die betrokken zijn bij de GGZ mobiliseren om met el-
kaar in discussie te gaan, ideeën te verzamelen, vernieuwende samenwerkingsverbanden en projecten 
te starten en een visie te ontwikkelen om de GGZ toekomstbestendig te maken.  

De eerste zes instellingen (Virenze, Mondriaan, Universitair Ziekenhuis Maastricht, Levanto Groep, 
GGZE uit Eindhoven en Arkin) gaan samen met de initiatiefnemers van de beweging proeftuinen in-
richten waar cliënten in de wijk en online ondersteund en behandeld worden. 

Op de website www.denieuweggz.nl kan Het pamflet De Nieuwe GGZ ondertekend worden.  

In het leuke filmpje op dezelfde website wordt een duidelijke uitleg gegeven wat de vernieuwing in 
de GGZ gaat opleveren. 

 

 

 In het boek ‘Goede GGZ!’ beschrijven Delespaul, Milo, Boevink, 
 Van Os en Schalken hoe de Nieuwe GGZ vorm kan krijgen. Ze 
 beschrijven hoe het hebben van focus op positieve gezond-
 heidszorg kan leiden tot grensverleggende vernieuwingen 
 voor alle betrokkenen binnen de GGZ. 

 Het is de moeite van het lezen waard. Het kan best zijn dat je 
 binnen Rivierduinen hulpverleners treft die het boek hebben 
 staan of bij dit congres zijn geweest. Op het STIP hebben we 
 ook  een exemplaar dat uitgeleend kan worden! 

 

 

 

 

 Hartelijke groet,   

 Katrien Croonen. 
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Lentewandeling  

Wil je vaker naar buiten en nieuwe mensen ontmoeten?  

In samenwerking met het Bruisnest organiseert het  

Maatjesproject (onderdeel van het samenwerkingspro-

ject Herstel en Participatie) van de ZOG MH een lente-

wandeling door de binnenstad van Gouda.  

Voor de mensen die niet lang kunnen wandelen is het 

ook mogelijk om kleine stukjes mee te wandelen.  

Programma: 

14.00  verzamelen Bruistnest 

  Blekerssingel 78 

14.10 start wandeling 

15.00 *pauze* hapje+drankje 

16.00 afsluiting bij het Bruisnest 

 

Wanneer   : vrijdag 20 mei 

Tijd    : 14.00- 16.00   

Waar    : start bij Blekerssingel 78 Gouda 

Kosten   : gratis  

Meer informatie : vkieft@zogmh.nl of 0182-519060 

Aanmelden  : administratie@zogmh.nl  
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Ik lachte weer 
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In een vorige cliëntenkrant schreef ik over mijn grote en kleinere angsten. Een heel grote angst op dat 
moment was die voor het afbouwen van de lithium die ik zo’n vier jaar heb gebruikt. Wat zou dat met 
me gaan doen?! 

Die angst bleek  helemaal terecht. 

In december ging mijn eerste halfje eraf en drie dagen later stond mijn leven volledig op zijn kop. Fysiek 
gebeurde er van alles. Bovenal zweten, niet te geloven waar het allemaal vandaan kwam, er was geen 
houden aan. “Nou, ik heb in ieder geval wat te doen.”, dacht ik nog cynisch, want drie keer douchen, 
deppen en verkleden per dag was geen overbodige luxe.  

Regelmatig trilde ik als een rietje, wat ik niet kon stoppen, maar gelukkig was dit niet continue. En ik heb 
het zó koud gehad, dat het leek alsof mijn lichaamstemperatuur een aantal graden gedaald was. Een al-
les overheersende hoofdpijn die ik een paar maanden kwijt was geweest, stak ook de kop weer op. Daar-
naast kreeg ik te maken met een libido dat zich maar weer steeds meldde. Ik zat er maar mooi mee. Mijn 
enorme zucht naar zoetigheid was gek genoeg als sneeuw voor de zon verdwenen. En dan die tranen: 
overal moest ik om huilen, er zat geen stop meer op. Alles kwam keihard binnen en in eerste instantie 
vooral de nare herinneringen, emoties en gedachten. 

Maar zie: opeens kreeg ik ook weer nieuwe energie. Er was weer ruimte in mijn leven om even kort iets te 
doen, bijvoorbeeld een stofzuiger door het huis halen. Voorheen moest ik dat inplannen, er tegenop 
zien, om het vervolgens toch maar te doen. Nu dacht ik er niet eens over na. Hardlopen deed ik ook al-
tijd al terwijl ik er enorm tegenop zag.  Maar opeens zocht ik spontaan het programmaatje op dat me 
begin vorig jaar had geholpen om afwisselend een minuut te wandelen en een minuut te lopen. Dezelf-
de vriendelijke mevrouw hielp me nu weer om wat sneller en dus verder te gaan lopen. Gek genoeg luk-
te dit al snel en betrapte ik mezelf erop dat ik uitkeek naar een training. Dat hielp om mijn kop een beet-
je leeg te krijgen. Nou, wie had dat gedacht!? Ik in ieder geval niet. 

Een paar weken later besloot ik - omdat het niet goed voor mijn knieën was om elke dag te lopen - ook 
maar te gaan zwemmen, baantjes trekken. De ene dag een uurtje lopen, de andere een uurtje zwemmen. 
En ik dééd het ook, ondanks het gepuf en gezweet in de net te kleine en te warme kleedhokjes. Ik voelde 
aan dat het me hielp vooruit te komen. Net als de contacten met vrienden, familie en het doen van leuke 
dingen. Ik vond het écht leuk en ik genoot ervan. 

En het allerbelangrijkste; ik lachte weer. En niet zo’n lachje waarbij ik een stukje lip omhoog trok en on-
gemakkelijk grijnsde, maar een onbezorgde schaterlach met open 
mond, omdat ik dingen weer oprecht hilarisch kon vinden. 

Dat lachen en genieten hielp me door te zetten.  
En nu, zo’n vijf maanden later, ben ik ontzettend blij dat ik heb 
doorgezet. Ik ben nu helemaal van de lithium af en mijn leven ziet 
er een stuk leuker uit dan vorig jaar.  

Ik heb gekregen wat ik wilde: meer energie, meer gevoel. Zo ben 
ik  dichter bij mezelf gekomen en kan makkelijker keuzes maken 
die goed voor mij zijn. Mijn kwetsbaarheid is zeker niet verdwe-
nen, maar alle lichamelijke kwalen waren tijdelijk, net als de hefti-
ge emoties. Blijkbaar reageerde ik erg heftig op deze medicatie. 
Inmiddels heb ik mezelf weer onder controle. Ik voel me goed en 
fit, soms zelfs normaal. Ik ben tien kilo kwijt dankzij het bewegen 
en ik ben actief bezig met vrijwilligerswerk. Ik ontdek op alle le-
vensgebieden wat wel en niet bij me past en dat is regelmatig erg 
verrassend. Zo luister ik tegenwoordig bijvoorbeeld opeens naar 
klassieke muziek en zeg ik doodleuk ‘nee’, als me iets gevraagd 
wordt waar ik om wat voor reden dan ook niet achter sta. En dat 
bevalt me allemaal prima! 

Tevreden groet, 

Annika van den Berg 
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Waarom zijn er zoveel meiden en vrouwen die willen afvallen? Waarom zijn ze niet tevreden met zichzelf? 
Waarom hongeren sommige mensen zich zelfs uit?  

Als je jezelf niet accepteert, kun je proberen jezelf te  veranderen. Maar 
als jij jezelf niet accepteert om wie je bent, zal een paar kilo afvallen je 
niet helpen, weet ik uit eigen ervaring. 

Ik wilde afvallen omdat ik mezelf te dik vond. Het gaf mij een gevoel 
van controle om mijn gewicht te bepalen. Het gaf een kick om te zien 
dat ik goed in iets was. Het voelde goed dat mensen bezorgd waren, blijkbaar waren er toch mensen die 
om mij gaven.  

Ik dacht dat ik mezelf zou accepteren als ik een slank lichaam had, maar met 20 % (!) minder Marijke was 
er nog minder van mijn eigenwaarde over. Nog steeds vond ik mezelf te dik, ik had totaal geen energie 
meer. Ik durfde niet meer te eten en kon alleen nog maar aan (niet) eten denken. 

Mijn buik vond ik altijd te dik en ik wilde er niet naar kijken. Maar twee keer ben ik er ook heel trots op 
geweest. Wat is het bijzonder om te weten, te zien en te voelen dat er een kindje in je groeit! Dit had ik 
niet kunnen meemaken als ik was doorgegaan met afvallen. 

Inmiddels kan ik weer genieten van lekker eten. Het is een zegen om te eten zonder angst, om te bewe-
gen voor de ontspanning. Om te leven zonder obsessie. Dat gun ik iedereen, dus als je problemen hebt 
met eten, zoek hulp! Dat heb ik namelijk ook gedaan! 

 
Met vriendelijke groeten, Marijke 

Problemen met eten? Zoek hulp! 

Vijf tips voor een beter zelfbeeld                

Zomaar even, omdat iedereen het waard is: vijf tips die bijdragen aan een positiever zelfbeeld. Met wat 
kleine aanwijzingen kan je je al een stuk(je) beter voelen.   

1. Stop met jezelf voortdurend te vergelijken met anderen 
2. Laat je niet leiden door angsten: juist door ze aan te gaan, kan je je zelfwaardering vergroten 
3. Stop met nadenken over wat niet goed gaat, bedenk iedere dag wat wel goed is gegaan 
4. Isoleer jezelf niet: Praat met anderen over jouw onzekerheden en vraag dingen na 
5. Neem jezelf en je problemen serieus. Zoek hulp als jouw problemen je dagelijks functioneren in de 
weg staan 

 
Bron: Scarlet Hemkes, www.Proud2bme.nl  ‘Don’t be afraid to be you’. 

Zeven tips om een depressieve partner te steunen 

1. Wees niet te veeleisend. Je partner is vaak niet in staat om aan hoge verwachtingen te voldoen. 

2. Breng geduld en begrip op. Help wat meer bij de dingen die nu moeilijk zijn. 

3. Help je partner met goede voeding. 

4. Pas op met adviezen (“als je meer zou sporten zou je je beter voelen”). Je partner weet het wel, maar   
het lukt simpelweg niet. 

5. Blijf communiceren, maar forceer niet. Bekijk goed wanneer je onderwerpen kunt bespreken. 

6. Blijf intiem met elkaar. Leef niet langs elkaar heen en voorkom dat je puur verzorgende wordt.. 

 7. Maak het leven iets simpeler: gingen jullie vroeger samen een lang weekend fietsen? Dan wissel je 
dat in voor een wandeling.       
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          Tips om dexamfetamine toch vergoed te krijgen 

Amfexa 5 mg gaat het in de apotheek bereide dexamfetamine vervangen. Dit middel wordt gebruikt 
door ADHD-patiënten en wordt door de basisverzekering volledig vergoed. Voor Amfexa 5 mg geldt 
dit niet. Hiervoor wordt een eigen bijdrage gevraagd die kan oplopen tot honderden euro’s per jaar bij 
gemiddeld gebruik. 

Het is goed om een aantal dingen na te gaan, voordat je overstapt op het dure middel van de fabrikant. 
Want er zijn nog steeds mogelijkheden om dit vergoed te krijgen. 

Dexamfetamine 2,5 mg 

Grootbereiders mogen nog steeds 2,5 mg dexamfetamine produceren en leveren. Grootbereiders zijn 
apotheken die voor andere apotheken bereidingen maken. Zij mogen het medicijn blijven maken om-
dat je niet de zuivere dosering van 2,5 mg krijgt als je de 5 mg tabletten doormidden breekt. Vraag aan 
je apotheek of jij op deze manier toch dexamfetamine 5 mg geleverd kunt krijgen. En vraag aan 
je verzekeraar of hij dit blijft vergoeden. 

Apothekersbereiding 

Apothekers mogen voor hun eigen klanten nog steeds 5 mg dexamfetamine bereiden. Vraag daarom 
bij je eigen apotheek of deze het ook blijft maken en leveren. Je moet dan ook even aan je verzekeraar 
vragen of hij dit middel blijft vergoeden, net zoals je medicijnen voorheen vergoed kreeg. Gebruik je 10 
mg? Dan is nog onzeker of ook deze door de apotheek bereide medicijnen nog worden vergoed door 
je zorgverzekeraar na 1 mei. 

Vergoed door verzekeraar 

VGZ heeft als verzekeraar eerste laten weten dat hij beide alternatieven blijft vergoeden na 1 mei 2016. 
Independer zoekt op dit moment uit hoe dat bij de rest van de verzekeraars is geregeld. 

 

Bron: independer.nl 

Column ‘Gewoon een dag’ 
Opstaan.  

Het begin van een nieuwe dag.  

Het lijkt zo gewoon en gemakkelijk dat je er bijna niet over nadenkt en het gewoon doet.  

Maar voor mij is het niet altijd zo gewoon. Ik ging gisteren naar bed en lag te malen en te piekeren.  
Ik zag allemaal beren op mijn weg. Er kwam van alles op me af en ik wist echt niet hoe ik eruit moest 
komen. Kon ik er eigenlijk wel uitkomen?  

Ik ben zo moe, ik kan bijna niet meer denken. Ik wil ook niet meer denken, maar mijn gedachten blijven 
maar gaan en ik zie geen uitweg. Soms ben ik zo moe en alles zat, dat ik niet meer wakker wil worden. 
Maar ik word gewoon iedere keer weer wakker, zonder dat ik het wil. 

Want er wacht weer zo’n zware, vermoeiende dag en niemand komt mij helpen.  En als er af en toe  
iemand koffie komt drinken, dan weten ze zo goed wat ik moet doen of laten.  

“Ga iets leuks doen, ga onder een speciale lamp zitten, je moet alles niet zo somber inzien.” En nog veel 
meer van dat soort leuke opmerkingen. Dan kan ik alleen maar zeggen: “Hallo, ik ben depressief, niets  
is leuk!”  

Gelukkig is het niet iedere dag zo.  

Eigenlijk niet zo heel vaak meer zelfs, maar ik heb jaren en weken gehad dat het wel zo was. Dat was 
geen pretje. Ik heb mijn regelmatig terugkerende depressies nu behoorlijk in de hand en geaccepteerd. 
Maar mijn omgeving nog niet echt. Ik denk dat ze het moeilijk  vinden of eng. En daarom mijden ze mij 
zoveel mogelijk. En dat is jammer en zou eigenlijk niet moeten gebeuren. Vandaar dat ik dit schrijf.  

Paul   
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Gedicht ‘Valse vriend’ 

Bonkende hersenen 

wasemen giftig zweet 

Ik tril met mijn handen 

Onrustig, klam en heet 

 

De triestheid smeekt 

om verlossing,  bevrijding 

Johnnie mijn valse vriend, 

mijn dagelijkse kastijding 

 

Met elke slok temper jij 

mijn gekooide , gekwelde geest 

verdooft mijn angst en lijden  

Overgenomen door ’t beest 

 

Denk me weer oké te voelen 

Functioneer op mijn manier 

Lieg, bedrieg ook mijn geliefden 

Vloeibare vriend, mijn vertier 

 

Morgen stop ik echt dit keer 

Dan houd ik mezelf in de hand 

Wilskracht zal het beest verslaan 

Demonen houden dan geen stand 

 

Alleen vandaag dan nog een fles 

Walg, kots en voel me kalm 

Ik zie de giflijn van mijn ouders 

gekerfd in m’n trillende handpalm 

 

Zoveel flessen en levensscherven 

Accepteren dat ik dit niet kan 

Niet op wilskracht, niet alleen 

Dit vereist een Hoger Plan 

 

In dit donkere uur val ik neer 

En bid  tot een Hogere Macht 

Die mij hoeden moet en leiden 

Alleen vind ik nooit die kracht 

 

Sta machteloos tegen alcohol 

Hoe kan ik anders toestaan 

dat ik alles wat goed is verlies 

en er toch mee door wil gaan? 

 

Ben ziek en wil U smeken 

wilt U mij helpen leven? 

De laatste strohalm grijp ik vast 

Een tweede kans wordt mij gegeven 

 

Al veertig dagen geen verdoving 

Nieuw gevoel, buiten zinnen 

Fragiel, nuchter en helder 

Ga ik echt opnieuw beginnen 

 

Ilsemarianne © 

Pagina  12  

De ZOG MH is een belangenorganisatie voor cliënten en hun naasten in de GGZ, verslavingszorg en maatschappelijke opvang in Midden-Holland 



Uitnodiging voor mantelzorgbijeenkomst 

‘Vuile was’ 24 mei  

 

Mantelzorgbijeenkomst 
“Vuile Was” 

Een documentaire van  

Nynka Delcour.  

 

 

Iedereen kent wel iemand met een psychische aandoening. Toch praat men hier niet gemakkelijk over. 
Omdat het niet grijpbaar is of omdat  er weinig begrip wordt verwacht.   

De Welzijnsstichtingen Krimpenerwaard en Zorgvragers Organisatie GGZ Midden Holland nodigen u op 
24 mei uit voor de documentaire ‘Vuile Was?’ Een herkenbaar beeld over schuldgevoel, onmacht, ver-
warring, maar ook over onvoorwaardelijke liefde, steun en hoop bij  cliënten, familieleden en hulpverle-
ners. Samen met  ervaringsdeskundige Wies van den Nieuwendijk van Ypsilon, de oudervereniging van 
mensen met psychosegevoeligheid, praten we na en gaan we in op vragen.  

Op dinsdag 24 mei bent u van 19.00 uur tot 21.15 uur van harte welkom in de bibliotheek, Talmastraat 1, 
Lekkerkerk. en staat de koffie met wat lekkers voor u klaar. Aanmelden kan via de mail:  
info@stichtingwon.nl  of telefonisch via 0180 - 52 20 45 (tussen 09.00 en 12.00 uur). Wij ontvangen uw 
aanmelding graag vóór 20 mei a.s. 

 

We hopen u te ontmoeten. 

Vanuit het STIP zijn wij benieuwd of er behoefte is aan een 
informatiebijeenkomst over verzekeringen.  

Wij merken dat b.v. met het afsluiten van begrafenisverze-
kering of  hypotheek een hogere premie wordt berekend 
waardoor mensen ervan af zien. 

Wat verandert er in de basisverzekering ten aanzien van 
de GGZ?  

Wat is handig om te weten?  

Is het soms lastig om een verzekering af te sluiten? 

Denk hierbij aan hogere premies, of uitsluiting maar ook 
aan bejegening, stigma enz.  

Mocht er behoefte zijn aan meer informatie hierover laat 
het ons dan weten en wij organiseren een informatiebij-
eenkomst.  

Contactpersoon: Violette Kieft Vkieft@zogmh.nl 

Behoefte aan informatie  

over verzekeringen? 
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‘Hoop doet leven’ doorbreekt taboe op zelfmoord 
Hoop doet leven, De 113 Online Suïcide Survival Guide      

Jan Mokkenstorm 

Uitgeverij Boom 

2013 

ISBN 9789461055163 

‘Hoop doet leven’ is erop gericht zelfmoord te voorkomen. Het is een 

overzichtelijk boek dat in eenvoudige en heldere taal praat over een in-

gewikkeld probleem waarmee veel mensen worstelen en waarop een ta-

boe heerst. Enerzijds is het een zelfhulpboek voor de mensen die bezig 

zijn met zelfmoord. Het veroordeelt niet en de gedachte aan zelfmoord 

wordt gezien als een menselijke reactie op grote innerlijke pijn. Het boek 

beschrijft hoe de gedachte aan zelfmoord ontstaat en biedt handvatten 

voor omgang met deze gedachten en de daarbij behorende pijn. Er ko-

men vijf stappen aan bod die je helpen weg te komen uit de wanhoop.  

Het boek vertelt dat er hulp beschikbaar is en meldt waar je die kunt vinden. Er wordt een manier aange-

boden om te zorgen voor veiligheid en een heuse gereedschapskist met onderdelen die je verder kunnen 

helpen. Behalve het feit dat het een zelfhulpboek is, kan het ook gebruikt worden door naasten en hulp-

verleners om mensen in nood extra te ondersteunen en het onderwerp beter bespreekbaar te maken. 

Het taboe op zelfmoord wordt met dit boek absoluut doorbroken. Alle dingen die mensen met dit pro-
bleem denken en voelen worden in heldere taal besproken en bovenal serieus genomen. De tips zijn dui-
delijk beschreven en toepasbaar; je zou er direct mee aan de slag kunnen. 
Clichés als “Iemand die zegt dat hij het gaat doen, doet het toch niet.” worden heerlijk nuchter aan de 
kant gezet. Zoals gezegd; de gedachten worden uiterst serieus genomen en dat is verfrissend. 

Binnen de ZOG-MH werken heel wat ervaringsdeskundigen en velen hebben ook ervaring met dit onder-

werp. Wij vinden het heel goed dat dit boek er is.  

Over de kaft en opmaak van het boek zijn de meningen verdeeld. De kaft is niet direct uitnodigend, deze 

komt koud en kil over en de keuze van zwarte en rode letters roept nare associaties op.   

Wanneer je door het boek bladert, valt op dat het kleine letters zijn en dat de lay-out minder overzichtelijk 

is dan bij de meeste zelfhulpboeken. Het is dus maar de vraag of je, als je veel pijn en verwardheid ervaart, 

je jezelf ertoe kunt zetten om daadwerkelijk te gaan lezen. En dat is zonde, want inhoudelijk zit het goed 

in elkaar. 

Belangrijk om te vermelden is dat er naast het boek ook de website bestaat:  www.113online.nl.  
Oefeningen, instructies en formulieren uit het boek worden hier ook aangeboden. 
 
Daarnaast is er 24 uur per dag de mogelijkheid om te chatten of te bellen (0900-0113) en te praten met 
een vrijwilliger. Er worden ook andere hulpmiddelen aangeboden. 
 
Voor alle informatie over dit onderwerp zie www.113online.nl  
 
Bij het STIP is er ook een exemplaar om in te zien en natuurlijk 
kan ook hier over dit onderwerp gesproken worden. 
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Ingrid, 25, vertelt over haar ervaring met het STIP. 
Nadat ze haar psychiater van de GGZ had gevraagd of er misschien andere instanties of organisaties wa-
ren die haar konden helpen, vertelde hij over het STIP. 
Het heeft wel twee maanden geduurd voordat Ingrid de stap nam om daadwerkelijk naar het spreekuur 
van het STIP te gaan, omdat ze sceptisch was. Haar ervaringen met hulpverleners waren tot dan toe niet 
positief en ze was bang dat dit weer zo’n instantie zou zijn met leuke verhalen die het uiteindelijk niet 
waar zouden maken. 

Achteraf is ze blij dat ze toch die stap genomen heeft. “Toen ik er naartoe ging dacht ik echt zoiets als 
‘eerst zien, dan geloven.’ Maar wat ik direct heel fijn vond, was dat er écht naar me geluisterd werd. Er 
werd zelfs gezegd dat ze mijn klachten en problemen herkenden. Dat ze dit vaker van anderen hoorden  
en dat ze het zelf ook meegemaakt hadden. Praktisch gezien was het heel fijn dat er iemand met me mee 
ging naar een voor mij moeilijk gesprek. Dat ik daar tenminste niet alleen zat. Maar wat me vooral gehol-
pen heeft is de persoonlijke benadering en de ondersteuning. Ik kreeg goede adviezen en er werd ge-
vraagd of ze iets voor me konden doen. Als ik er bijvoorbeeld even doorheen zat werd dat begrepen  
maar werd ik wel gemotiveerd om de juiste acties te nemen. Ze me moed in en zeiden dat ze geloofden 
dat ik het kon. Bij het STIP voelde ik me behandeld als een persoon en dat was voor mij een hele nieuwe 
ervaring.” 

STIPERVARING 

        “Ik voelde me helemaal op mijn gemak”  

(Dag van de Ervaringswerker” 

De eerste Dag van de Ervaringswerker stond met dikke rode streep gemarkeerd in de agenda van 

vijfhonderd ervaringsdeskundigen in Nederland. Ook Christine de Haan, stagiaire bij de ZOG MH en 

student ervaringsdeskundigheid aan het Zadkine College in Rotterdam, was aanwezig op het evene-

ment dat in het Zelfregiecentrum van Venlo talloze interessante workshops aanbood en als thema 

“ervaringsdeskundigheid in de wijk” had.  

Nadat De Haan in Limburg was gearriveerd, volgde een introductie waarbij zang een belangrijke rol 

speelde. Opvallend was de gemoedelijke sfeer die onder de aanwezigen heerste. “Ik ga wel vaker 

naar landelijke bijeenkomsten”, zegt de Haan. “Meestal voel je jezelf als ervaringsdeskundige dan 

aders dan professionals als psychologen en psychiaters. Maar dat gevoel had ik in Venlo juist 

helemaal niet. Er was al snel een sfeer van saamhorigheid en verbroedering  

merkbaar.” 

Onder leiding van ervaringsdeskundige Wilma Boevink volgde 

De Haan een debat over de functie en de toekomst van de  

ervaringsdeskundigheid. Het was een zinnig onderhoud waar- 

bij benadrukt werd dat de rol van de ervaringsdeskundige 

is toegenomen de afgelopen jaren. “Er is steeds meer oog voor  

ons gekomen, we worden steeds belangrijker”, aldus De Haan. 

“Het was erg fijn om met andere ervaringswerkers te speken  

over het vak. Ik ga volgend jaar de dag zeker opnieuw bezoeken. 

Het evenement toont aan dat ervaringsdeskundigheid groeiende is.”  
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Informatie 

ZOG MH 
Tielweg 3, Gouda 

0182-549813 

www.zogmh.nl 

STIP op locatie (open inloop) 

Gemeente Gouda 

Tielweg 3 

ma, wo, vrij: 13.00-15.00 uur 

Telefonisch spreekuur 

ma, wo, vrij: 10.00-12.00 uur 

Op andere tijden geeft de telefoniste 
uw naam en telefoonnummer door 
en wordt u teruggebeld. 

Hoge Gouwe 65 

(Dak- en thuislozen) 

Dinsdag: 10.00-16.00 uur 

Praatcafé: “Geen Cent Teveel’’ 

Rozendaal 18 

Woensdag: 10.30-12.30 uur 

Nelson Mandela 

Wilsonplein 2 

Vrijdag: 09.00-12.00 uur 

Gemeente Krimpenerwaard 

Schoonhoven 

Oranjeplaats 45b 

1e woensdag v/d maand:  

13.00-16.30 uur 

Lekkerkerk 

Talmastraat 1 (bibliotheek) 

Dinsdag: op afspraak 

Waddinxveen 

Noordkade 64 (voedselbank) 

1e donderdag v/d maand:  

09.00-11.00 uur 

Gemeente Zuidplas 

Nieuwerkerk a/d IJssel 

Bata4 

Batavierlaan 4 

Dinsdag: 13.00-16.00 uur 

Allochtonenspreekuur op 
locatie (open inloop) 

Gemeente Gouda 

Tielweg 3 

Donderdag: 10.00-12.00 uur 

0182-519060  

nouraddin@zogmh.nl    

Gemeente Krimpenerwaard 

Schoonhoven 

Oranjeplaats 45B 

1e woensdag van de maand: 

13.00-16.30 uur   

De straatadvocaat  

Aart Jongejan 

Tielweg 3, Gouda 

Maandag en donderdag  

06-22144689 

straatadvocaat@zogmh.nl 

Herstel en Participatie 

Voor informatie over: 

• Herstelgroepen in de regio 

• Maatjesproject 

• Ervaringscoaches 

Zie www.zogmh.nl/wat-doen-wij/ 

Overig 
Kwintes Autisme-soos 

Paradijs 2, Gouda 

Elke 2 weken op vrijdagavond 

www.kwintes.nl/activering/
dagactiviteiten/gouda_-_soos 

Het Auticafé Zuidplas 

Jongerencentrum ’t Blok 

IJzermanpad 1, Nieuwerkerk a/d 
IJssel 

Elke 2e dinsdag van de maand,  
vanaf 19.30 uur 

www.jeugdwerkzuidplas.nl 

REAKT Eetcafé  

Hoge Gouwe 65, Gouda 

Ma t/m vrij vanaf 17.00 uur  

Ypsilon (familie) 

Mantelzorgspreekuur  

Tielweg 3, Gouda 

Alleen op afspraak  

Bel Anneke de Vries 0182-352140  

of mail Wies van den Nieuwendijk 

wiesvandennieuwendijk@ziggo.nl  

Gespreksgroep Ypsilon  

Thijsselaan 45, Gouda 

3e woensdag van de even maand: 
20.00-22.00 uur 

Wies van den Nieuwendijk 

wiesvandennieuwendijk@ziggo.nl  

Zelfhulpgroepen 
Alcoholverslaving: 
www.aa-nederland.nl  

Cocaïneverslaving: 
ca-holland.org 

Eetstoornissen: 
www.anonieme-overeters.nl 

Alle drugsverslavingen: 
www.na-holland.nl  

Voor familie/naasten van  
verslaafden: 
www.al-anon.nl 
 


