KrachtVoer

KernKracht wint prijs met HerstelHotel

KernKracht winnaar van beste idee van Midden-Holland

Op donderdag 15 maart organiseerde Maatschappelijke
Zorg een Open Space-bijeenkomst op de Tielweg waar vijf
organisaties ‘het beste idee van Midden-Holland’ konden
promoten. KernKracht had met het HerstelHotel het
winnende idee en kreeg een cheque ter waarde van

€ 1.500.

Onze organisatie was vertegenwoordigd door Katrien
Croonen en Gerrit-Jan van Heemst. Zij kregen een uur de
tijd om de veertig aanwezigen (0.a. medewerkers,
managers, beleidsmedewerkers en wethouders uit
Midden-Holland betrokken bij de Maatschappelijke Zorg),
te overtuigen van het belang van het HerstelHotel in de
regio Midden-Holland. Het ging om een laagdrempelige
opvangplaats voor mensen om in korte tijd tot rust te
komen.

Andere ideeén werden ingebracht door onder andere
Kwintes, ASVZ en Reakt. De organisaties namen plaats in
verschillende ruimtes, terwijl de aanwezigen deze ruimtes
een van een afliepen. Het idee van een HerstelHotel sprak
vooral aan omdat de opnameprocedure bij erkende
instellingen als GGZ Rivierduinen vaak langdradig,
omslachtig en kostbaar is. Het HerstelHotel, dat in diverse
plaatsen in het land al succesvol is opgestart, zou na een
korte intake kunnen fungeren als een prettige en
informele plaats om bij te komen. Dit met het doel
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verergering van de klachten en daarmee een opname in
een erkende instelling te voorkomen.

De bezoekers van de Open Space-bijeenkomst beaamden
dat de drempel voor toelating tot een erkende instelling
vaak hoog is. Het HerstelHotel werd door hen gezien als
een mooi alternatief, mits er duidelijke procedures
gehanteerd zouden worden. Over de vraag welk soort
hulpverlening er in het hotel geboden moest worden,
werd volop gedebatteerd. De bezoekers waren het erover
eens dat eigen regie van cliénten centraal moest staan.

Cheq

Open Space:
Mastschappelij Zorg
et beste dee van Midden-Holland!

De middag werd besloten met een stemronde voor het
beste idee. Het Herstel Hotel kreeg veertien stemmen en
bleef daarmee Kwintes (twaalf stemmen) net voor. De
wethouders Dijksta en Sleeuwenhoek (Gouda en
Krimpenerwaard) overhandigden de cheque ter waarde
van € 1.500 aan Katrien en Gerrit-Jan. Volgend jaar zal er
weer een dergelijke Open Space-bijeenkomst
georganiseerd worden.

Voor meer informatie:

Wilt u uw mening
geven over de
inhoud, heeft u
kopij of wilt u dit
magazine per e-mail
ontvangen?

KernKracht
Tielweg 3

2803 PK Gouda
T 0182-519060

E krachtvoer@kernkracht.nl
Neem dan contact

met ons op.

www.kernkracht.nl
("} @kernkracht_

K stichting KernKracht
[@) KernKracht

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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KernKracht Actueel

Na 4 maanden ligt er gelukkig weer een KrachtVoer. We
hebben weer vrijwillige redactieleden kunnen vinden.
Inmiddels hebben er binnen KernKracht op bestuurlijk
niveau ook de nodige wijzigingen plaatsgevonden. De
afgelopen maanden is de overgang voorbereid naar een
Raad van Toezichtsmodel. Hierbij is de Zorgbrede
Governance Code als uitgangspunt genomen. Deze zijn,
omdat KernKracht formeel geen ‘zorgorganisatie’ is
maar een belangenorganisatie, aangepast aan de
maatschappelijke opdracht en de omvang en cultuur
van KernKracht. Inmiddels is er een nieuwe Raad van
Toezicht aangetreden. De voorzitter is de heer Piet van
der Sluijs en de overige leden zijn de heren Edwin Peters
en Cees van der Sprong (a.i.). Wij wensen hen veel
succes en wijsheid de komende tijd.

Daarnaast bedanken we de afgetreden bestuursleden
Michiel Bunnik en Pepijn van der Beemt voor hun
werkzaamheden en inzet de afgelopen tijd.
Ondergetekende is inmiddels benoemd tot directeur-
bestuurder.

We verwachten dat met deze nieuwe
organisatiestructuur KernKracht een goede stap heeft
gezet voor de toekomst om de doelstellingen te kunnen
bereiken. We zijn recent ook gestart met twee nieuwe
projecten: de ‘Crisiskaart’ en ‘Kansen op werk’, hierover
leest u verderop in deze KrachtVoer meer.

Zoals u kunt lezen blijft KernKracht in beweging!
Krachtgroet,

Petra van Buren | directeur-bestuurder

Crisiskaart bij KernKracht

Vanaf het begin van dit kalenderjaar is het mogelijk om
een Crisiskaart te maken bij KernKracht. Deze kaart is
ervoor bestemd om zorg in periode van crisis beter te
laten verlopen. De Crisiskaart is een opvouwbaar kaartje
van bankpasformaat.

Met de Crisiskaart maakt een persoon met een
psychische kwetsbaarheid duidelijk hoe hij het best
geholpen kan worden wanneer de crisis zich aandient.
“Veel mensen hebben de ervaring dat het tijdens een
psychische crisis moeilijk is om snel en adequate hulp te
krijgen. Daarom is de Crisiskaart ontwikkeld.”, zegt
Katrien Croonen, manager bij KernKracht.

In een aantal gesprekken wordt er bekeken wat in geval
van een crisis wel of juist helemaal niet wenselijk is. De
betreffende persoon geeft bijvoorbeeld aan dat de
politie hem niet de dicht op de huid moet zitten, omdat
er dan paniek kan ontstaan. “Ook kunnen praktische
zaken op de kaart worden aangegeven, bijvoorbeeld wie
de post afhandelt”, vervolgt Katrien. “De kern van de
Crisiskaart is dat helder omschreven staat hoe te
handelen door allen betrokkenen tijdens een crisis.”

Met personen en instellingen die van belang zijn worden
afspraken gemaakt. Deze afspraken worden bekrachtigd
met een handtekening van alle betrokkenen. “De
persoon in kwestie gaat een officiéle overeenkomst aan
met mensen die voor hem in tijden van crisis belangrijk
zijn”, zegt Katrien. “Het gaat om een contract met een
juridische status dat niet zomaar overruled kan
worden.”

Wilt u informatie over de Crisiskaartneem contact op
met Dilva Encarnacao, Violette Kieft of Astrid van
Bruggen: T 0182-549819.

Gerrit-Jan van Heemst | redactie

Deze kaart geef ik u omdat ik in psychische nood verkeer!
pen en kijk hoe u mij kunt helpen.

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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KrachtVoer gemist?!

Nieuwe kracht voor KrachtVoer

De afgelopen vier maanden heeft u geen KrachtVoer
ontvangen. Door verandering van functie van
redactieleden heeft dit de afgelopen tijd helaas stil
gelegen. Gelukkig is er weer een nieuw redactielid
bijeenkomen. We wensen Gwyn alvast veel succes.

Het magazine KrachtVoer heeft een kleine verandering
ondergaan. De onderwerpen zijn meer gericht op

degenen die direct te maken hebben met psychische,
sociale en maatschappelijke uitdagingen.

In dit magazine de laatste informatie over projecten bij
KernKracht. Ook zijn ervaringen beschreven van cliénten
en tips van ervaringsdeskundigen. Op de achterpagina
staan adressen en telefoonnummers. Wij wensen u veel
leesplezier en nieuwe inzichten de komende tijd.

De redactie

Weg met de wachtlijsten in de GGZ

Zoals u de afgelopen tijd ook in de media heeft kunnen
lezen zijn er landelijk wachtlijsten binnen de GGZ. Voor
wachtlijsten bestaan zogenaamde Treeknormen
waarbinnen de hulp moet starten.

Wie specialistische zorg nodig heeft, komt soms terecht
op een wachtlijst. De zorgaanbieder moet bepaalde
normen (Treeknormen) hanteren. Deze geven aan
binnen welke tijd een patiént in principe recht op zorg
zou moeten hebben. De maximale wachttijd is 4 weken
tot het eerste (intake) gesprek en daarna 10 weken tot
behandeling. Meer info over de Treeknormen, zie
www.zorgcijfers.nl.

Alle betrokken partijen in de GGZ hebben belang bij
inzicht in actuele wachttijden. Zo weten zij hoe lang het
duurt voordat een patiént bij een bepaalde
zorgaanbieder terecht kan en kunnen zij de juiste keuzes
maken.

De Nederlandse Zorgautoriteit (NZa) verplicht GGZ-
aanbieders om vanaf 1 januari 2018 elke maand hun
wachttijdgegevens aan te leveren. Vektis Streams
verzamelt die wachttijdgegevens. Kijk voor meer
informatie op de website van Vektis (www.vektis.nl).

Uw zorgaanbieder moet u kunnen informeren hoe lang
de wachtlijst is.

Ook in de regio Midden-Holland krijgen steeds meer
mensen hiermee te maken. Dit merken wij ook door de
vragen die wij hierover krijgen.

Heeft u of uw familie te maken met een wachtlijst? U
kunt altijd een beroep doen op onze onafhankelijke
cliéntondersteuners (STIP), zij kunnen u een luisterend
oor bieden en meedenken in uw situatie om te kijken
welke mogelijkheden er zijn.

VG

NACHTLIST

Ook zijn wij in Midden-Holland in gesprek met betrokken
partijen wat de mogelijkheden zijn tot snellere zorg.

Op landelijk niveau hebben de koepelorganisaties MIND,
GGZ NL en Zorgverzekeraars NL de handen ineen
geslagen door een landelijke actie te starten. U kunt alle
informatie hierover vinden op
www.wegvandewachtlijst.nl of bellen met het Nationale
zorgnummer 0900-2356780.

Klachten Jeugdhulp?

Vanaf 1 mei 2018 kunt u ook met klachten

over jeugdhulp bij het Landelijk Meldpunt Zorg (LMZ)
terecht. Er is hiervoor een speciaal telefoonnummer:
088 - 120 50 05. Op werkdagen bereikbaar van 09.00 -
17.00 uur. Schriftelijk melden kan via het
contactformulier.

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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WadWijzer

Wil jij je leven beter inrichten? Bijvoorbeeld op het
gebied van wonen, financién of gezondheid? En woon je
in Waddinxveen? Dan kun je terecht bij WadWijzer.

Team Wadwijzer kijkt samen met u naar een passende
oplossing en helpt u op weg. Binnen WadWijzer werken
verschillende deskundigen samen op het gebied van
zorg, welzijn en wonen. Neem contact met team
Wadwijzer door te bellen of mailen. Of kom langs tijdens
een inloopspreekuur.

De krachten zijn gebundeld om hulpvragers in de leeftijd
van nul tot honderd jaar gerichter op weg te helpen en
een passende oplossing te vinden.

Violette Kieft werkt 24 uur per week voor WadWijzer in
Waddinxveen.

Spreekuur zonder afspraak:

Maandag 13.00-14.00 uur Anne Frank Centrum
Jan van Bijnenpad 1, Waddinxveen

Woensdag 17.00-18.30 uur Cultuurhuys de Kroon
Gouweplein 1, Waddinxveen

Donderdag 09.00-10.00 uur Naast de School
Kerkstraat 13, Waddinxveen

Voor u meer informatie kunt u terecht bij:
Violette Kieft | onafhankelijk cliéntondersteuner
M 06-81966386 | E vkieft@kernkracht.nl

Waddinxveen heeft ook een nieuwe website
(www.waddinxwijzer.nl) waar u terecht kunt voor
vragen in het dagelijks leven over wonen, zorg, geld,
werk, vervoer, actief zijn en jeugd en

gezin. Waddinxwijzer helpt u bij het zoeken naar

passende oplossingen voor uw eigen situatie.

Als je geen werk hebt, actief op zoek bent naar (betaald)
werk en dit op eigen kracht niet lukt is dit project
misschien iets voor jou. Er is nog mogelijkheid je aan te
melden.

Hoe werkt het?

Met ondersteuning ga je op zoek naar een passende
werkervaringsplaats om daar gedurende 10 maanden te
oefenen met werknemersvaardigheden zoals arbeids-
ritme, communicatie, omgaan met collega's en werk.
Ook volg je de training ‘Weer aan het werk’. Tijdens de
training wordt met elkaar gewerkt aan dilemma’s en
valkuilen op de werkervaringsplaats en om je sterker te
maken om tot betaald werk te komen.

De training

De training “Kansen op werk” bestaat uit 10 bijeen-
komsten en wordt in Gouda gegeven. Daarnaast heb je
coaching. Hieraan zijn geen kosten verbonden.

Geinteresseerd?

Neem contact op met:

Astrid van Bruggen | cliéntondersteuner Wiz/Wmo

M 06-48419434 | E avanbruggen@kernkracht.nl

Dit project is onderdeel van het landelijke project met
dezelfde naam. In drie andere regio’s is al ervaring op
gedaan. Op onderstaande website kun je ervaringen van
andere mensen lezen.

www.kansenopwerk.nl

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Telkens opnieuw

De eerste voorjaarszon voelt als magie op je huid. De
strakblauwe lucht inspireert vogels fluitend nesten te
bouwen. Tak voor tak.

Ik luister, kijk, mijn wereld komt tot stilstand. Voor één
moment is mijn leven volmaakt.

De pure natuur, zonder vergissingen, zonder stress. De
dieren weten zeker dat de lente is begonnen. Ons brein
twijfelt nog: gaat het nog mis? April doet wat hij wil.
Straks vriest alles nog kapot.

We zaaien onzinnige angst in ons bange brein, voor
dingen die er niet zijn.

De cyclus van de natuur is sterker dan het meest
vervuilde menselijk brein. Natuurlijke vernieuwing is
wet, geen twijfel. Vernieuwen is van levensbelang. Is je
nest kapot, bouw tak voor tak fluitend een ander. Is je
brein kapot, pel deze jaar voor jaar als een ui. Ontdoe je
huid zoals een slang vervelt. En maak een frisse nieuwe
start.

Ban negativiteit en vuil uit je leven.

Ruim op! Je huis, je contacten, je sociale media, je
onzinnige tv programma’s . Vul ze met diepgang en
dankbaarheid en positieve mensen en ervaringen. Stop
met kopen om het kopen, het helpt je niet. Wat heb je
als mens echt nodig? Wees zuinig op wat je wel hebt.
Vul je hoofd niet langer met drukke agenda’s en angst
voor morgen. We worden dagelijks vervuild met
dreigende crisissen, rampen en oorlog. Zet de televisie
eens wat vaker uit. Lenteschoonmaak: begin bij jezelf.
Schrap mensen uit je leven die je een rotgevoel geven.
Schrap werk uit je leven waar je niet gelukkig van wordt.

Strip je brein van al die lagen vuil van de laatste paar

jaar, halveer je agenda en je spullen.

We zijn zo bang voor morgen dat we vergeten het ‘nu’
vergeten. Wat heb je nu? Wat wil je nu? Vervang het
oude voor het nieuwe.

Van wie moeten we zo door blijven gaan? Wie zegt dat
alles bij het oude moet blijven? Wiens stem bepaalt
jouw schema, jouw humeur, jouw dag , jouw nu? Juist
dat ben jezelf.

Angst heeft altijd met het verleden of met de toekomst
te maken, nooit met nu. Gek he?

De natuur is alleen maar nu. Zij groeit onbezorgd, past
zich per dag, per seconde aan haar omgeving aan. Dat is
pure kracht. Dat is voor mij lente. Bewust worden van

de kwaliteit van mijn leven nu.

Ik wilde altijd vogel zijn om te vliegen maar nu om in het
nu te zijn en vertrouwen te hebben in iedere seconde
van de dag. De seizoenen gaan en komen. Wij vallen
ook, maar staan weer op.

Telkens opnieuw.

llse Marianne

24 mei Ervaringscafé ExpEx (jongeren)

Ervaringen delen en met elkaar chillen

ExpEx organiseert voor het eerst ‘het Ervaringscafé’,
waar iedere jongere met ervaringen samen kan komen
om te delen en te groeien. Een open bijeenkomst om
ook plezier te maken. Tussen 17.00 en 18.00 wordt er
samen gekookt en gegeten. Vanaf 19.00 wordt het spel
‘Wie ben ik ‘ gespeeld. Daarna is er nog tijd om te
chillen.

Je kunt altijd later aansluiten voor de ®
activiteit in de avond. Meer informatie bij: N

Donderdag 24 mei, van 16.00 uur tot 21.00 uur
Speelwinkel, Raam 60-62, 2801 VM Gouda

Sanne Dierick | coordinator ExpEx

Tijdstip en locatie:

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Trots op nominatie van Anti Stigma Diagnose Spel

Op maandag 9 april was KernKracht op het congres van
PGOsupport om ook mee te dingen naar de publieksprijs
in het Spoorwegmuseum in Utrecht. De stemming werd
gedaan door middel van deelnemers die tulpen konden
geven aan het project dat ze het beste vonden. We
eindigden met een enorme bos bloemen die helaas net
niet groot genoeg was voor de publieksprijs. Stichting
Family and Patient Centered Intensive Care won in
Utrecht zowel de juryprijs als de publieksprijs met een
initiatief om de impact van een intensive care-opname
te beperken.

Kernkracht was niettemin trots op de nominatie met het

Anti Stigma Diagnose Spel.

i

T STOMK DUGAOSESPEL

De afgevaardigden van onze organisatie hadden in het
Spoorwegmuseum de gelegenheid om het spel bij
andere aanwezigen onder de aandacht te brengen. Ook
werd de middag gebruikt voor het leggen van contacten
met andere organisaties. Kernkracht kijkt met
tevredenheid terug op de nominatie en de bijeenkomst.

Het Anti Stigma Diagnose Spel is een werkvorm die door
ervaringsdeskundigen bij KernKracht is ontwikkeld. We
kunnen met het spel op een speelse manier voorlichting
geven.

Daarnaast kunnen we vooroordelen over kwetsbare
groepen verminderen. Het spel kan zowel gespeeld
worden bij gemeenten, hulpverlenersinstanties als met
groepen cliénten. Bovendien is het spel genomineerd
voor de “PGOsupport Impactprijs 2018”.

De impact van het spel is drieledig:

1. Beter beleid doordat beleidsambtenaren meer
inzicht hebben in hoe het is om te leven met een
kwetsbaarheid
Betere hulpverlening doordat hulpverleners beter
snappen wat stigma met iemand doet

3. Minder zelfstigma of eenzaamheid bij mensen met
psychische kwetsbaarheid, verslavingsachtergrond of
ervaring met dak -en thuisloosheid.

Heeft u interesse in het Anti Stigma Diagnose Spel en
wilt u het graag binnen uw organisatie ook eens spelen?
Kijk eens op onze website of mail naar:

Dora Wempe | Codrdinator project

Opening Bruisnest Waddinxveen

Halverwege april werd in Waddinxveen Het Bruisnest
feestelijk geopend aan de Kerkweg Oost 59. Onder
toeziend oog van zeker honderd aanwezigen vertelde
wethouder Nieboer dat het belangrijk was dat na Gouda
ook Waddinxveen een plaats heeft gekregen waar
kwetsbare mensen in de samenleving een plaats hebben
om bij elkaar te komen. Je kunt in het Bruisnest terecht
voor PC hulp, het internetcafé en allerlei
vrijwilligerswerk. Natuurlijk ben je van harte welkom om
koffie te drinken, een praatje te maken en de keuken is
van 11.00 tot 15.00 uur open voor de lunch.

Net als in Gouda zal het Waddinxveense Bruisnest
maaltijden gaan verzorgen. Dit zal gebeuren op de
woensdagavond, te beginnen op 9 mei. ledereen is
welkom om een hapje te komen mee-eten. Aanmelden
hiervoor kan via waddinxveen@hetbruisnest.nl.

Openingstijden maandag tot en met vrijdag
van 9.00 tot 16.30 uur

—
Het \& XE
Bru:s t

EN ZICH VERBINDEN

Bruisnest, Kerkweg-Oost 159,
Waddinxveen

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Geen angst meer door herdershond Casper

Terugblik op een lezing over PTSS (Post Traumatische
Stress Stoornis).

In de Veste is acht keer per jaar een themabijeenkomst
in het kader van Psychische Gezondheid. In maart ging
dit over PTSS. Ankie (25), een ervaringsdeskundige bij
Kernkracht deed daar haar verhaal. Samen met een
psycholoog van GGZ Rivierduinen gaf ze een lezing over
de psychische aandoening waaraan zij lijdt: PTSS (Post
Traumatische Stress Stoornis).

Ankie is misbruikt en mishandeld en ondervindt nog
dagelijks de gevolgen van die moeilijke periode. Zij
vertelde openhartig over de PTSS en dat werd bijzonder
gewaardeerd door het publiek, dat bestond uit hulp-
verleners, andere mensen met PTSS en ouders van
mensen met deze ziekte. “De kracht van de voorlichting
was dat we het probleem vanuit twee invalshoeken
belichtten”, blikt ze terug. “De psycholoog van
Rivierduinen zette de PTSS in een theoretisch kader en
was ook degene die de lezing opende. Mijn aanvulling

)

met praktijkervaring vormde een passende aansluiting.’

Er bestaan verschillende vormen van PTSS, namelijk de
acute vorm, de verlate vorm en de chronische vorm. De
genoemde varianten zijn verder onder te verdelen in
enkelvoudige en complexe trauma’s. Ankie, ze heeft te
kampen met chronische en complexe problemen,
vertelde dat het haar lange tijd niet lukte om in haar
eentje op pad te gaan. Bezoeken aan openbare ruimtes
als winkels zorgden voor een nare stressreactie,
waardoor het dagelijks functioneren ernstig werd
belemmerd.

“Sinds ik een hond heb die met me meegaat is het
gelukkig een stuk beter geworden”, vertelt de voor-
lichter die volop ondervraagd werd door de belang-
stellende aanwezigen. “lk heb een witte herder
genomen, Casper, en voel me veel sterker wanneer hij
naast me loopt.” Oog in oog met voorbijgangers voelt
Ankie zich haast niet angstig meer. “lk had dan altijd een
sterk minderwaardigheidsgevoel, maar anderen boeien
me niet meer met Casper aan de lijn.”

Met behulp van een Sociaal Psychiatrisch
Verpleegkundige bereidt Ankie zich momenteel voor op
het verwerkingsproces dat ze wil ondergaan. Het zal niet
eenvoudig zijn de kwetsende gebeurtenissen een plaats
te geven. “Maar ik word gelukkig steeds stabieler”,
besluit ze. “Dat is ook nodig wanneer je succesvol aan
traumaverwerking wilt doen.”

De gratis lezingen zijn in de Veste (Ridder van Catsweg
300, Gouda) van 19.30- 21.30 uur (aanmelden is niet
nodig).

De volgende twee bijeenkomsten zijn:

22 mei “Verslaving en psyche”

19 juni 'KOPP/""KVO

"KOPP= Kinderen van Ouders met Psychologische Problemen
"KVO= Kinderen van Ouders met een Verslaving

Gerrit-Jan van Heemst | redactie

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Sanne stelt zich voor als coordinator ExpEx

Idealistisch was ik al als kind,

Maar ook bang dat ik niet aan verwachtingen voldoen kon.

onzeker over wat men van me vindt
Zo is denk ik, hoe het begon.

Op m’n 16e kwam ik de kliniek binnen:
Wantrouwig, totale paniek, verdriet,

Uitgeput, in een diep dal.

Geen plek voor iets positiefs, want dat kan niet.
Zeker wetend dat het niet beter worden zal.

ledereen van me afgeduwd, woest omdat ze in de weg
stonden

Na een jaar daar de helpende handen aangenomen.

Op een innerlijke wip, mezelf verwonden.

Maar na twee jaar er goed ‘uitgekomen’.

Schaamte, voor de staat waarin ik had verkeerd

Veel gemist, dat deed pijn!

Dus riep ik hard ‘ik heb ook veel geleerd’

Na zoveel tijd moest ik toch wel extra zelfverzekerd zijn?!

Ik zou wel even laten zien dat ik het allemaal kon,
ledereen vond het teveel, dus heb ik me met geweld
losgetrokken.

Op kamers in Nijmegen, werken en m’n havo afmaken
begon.

Voor de omgeving deed ik sterk, maar voelde me een held
op sokken.

Ik wilde geen hulp vragen

Dat was mijn streven.

Ik had al jaren lopen ‘klagen’

En wilde ‘iedereen’ geen gelijk geven.

Verantwoordelijkheid pakken bleek toch moeilijk zo alleen
Die les heb ik hard geleerd

Dat maakte dat ik zelf langzaamaan verdween

En ik weer op het randje heb gebalanceerd.

Terwijl ik op stage tegen jongeren zei, dat hulp vragen zo
goed was, dacht ik ‘oh man’,

Hoe kan ik mezelf onder ogen komen.

Als ik hen dingen zeg, die ik zelf niet doe en kan.

Dat maakte dat ik weer hulp heb aangenomen

Heeft me goed gedaan

Dingen vielen op z’'n plek, ik had een doel.

Durfde eindelijk echt op eigen benen te staan

Niet alleen mooie woorden, maar nu ook het gevoel.
In balans, steeds meer

Niet vermijden, onhandige gedachten kan ik stoppen
Ben nuchterder en relativeer

Ik doe waar m’n hart sneller van gaat kloppen.

Zeggen wat je denkt en wilt; een wijze raad.
Ervaringsdeskundigheid...ik voelde sterk

wat voor kracht er van herkenning uitgaat.

Dus m’n zinnen op KernKracht gericht en hier nu aan het
werk.

Vriend, kinderen en huisdieren; geen.

Rijbewijs niet, dus ik hoef nooit te tanken.

Heb ik iets eenmaal in m’n hoofd, dan wil ik het meteen.
Misschien ook zodat ik er niet meer over hoef na te denken.

Ik ben geen ster met computersystemen,

Ik ben geen strand-lig-vakantiemens.

Wil je me blij maken dan moet je me mee naar vintage
winkeltjes nemen,

ExpEx groter en bekender maken is een wens.

Soms een kritisch stemmetje, wat groter of klein

‘Je kunt jezelf toch niet gaan voorstellen in dichtvorm?’
Bedacht dat ik beter gewoon lekker mezelf kan zijn

En weet je... dat scheelt enorm.

Ben nu blij met het woord idealist

Zouden er meer van moeten bestaan.

Vroeger vond ik het negatief, maar wat ik toen nog niet wist,
Door dromen te hebben krijg je soms meer gedaan.

Ben veel met vriendinnen, hou van geven
Ik kijk soms naar de lucht en glimlach,
Geleerd om in het nu te leven,

En gelukkig zijn mag.

Ik ben een doorzetter, met passie

Onzeker op z'n tijd

Durf me kwetsbaar op te stellen

M’n lat wat verlaagd, maar zeker nog niet kwijt.

Werken met mensen die ergens in geloven en waar de ogen
van gaan stralen;

Ik ga met veel zin en enthousiasme hier van start.

Want het blijft zich maar herhalen;

Dat sprongetje van m’n hart.

Sanne Dierick | Co6rdinator ExpEx (Expericiened Experts)

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Antidepressiva tijdens zwangerschap?

Vorig najaar las ik over de 'stop or go' studie. Een
onderzoek voor zwangere vrouwen die antidepressiva
slikken. Is het beter is om antidepressiva te blijven
slikken of om deze medicijnen begeleid af te bouwen in
combinatie met terugvalpreventie training? Ik vond het
een heel goed initiatief, dus heb me gelijk aangemeld.

Bij mijn eerste twee zwangerschappen (2013 en 2015)
was het advies om door te blijven slikken en na de
bevalling preventief mijn medicatie te verdubbelen.
Door middel van loting werd bepaald dat ik hoorde bij
de groep vrouwen die begeleid ging afbouwen.

Dit vond ik wel spannend, omdat ik de winter
gevoeliger ben voor depressieve klachten. Daarom heb

ik aangegeven dat ik heel rustig wilde afbouwen. Van 20

naar 15 mg. citalopram ging goed, naar 10 mg. ook. lk
had wel een week klachten (emotioneel), maar daarna
ging het wel weer. Elke week werd ik gebeld door een
psycholoog en 8 weken lang kreeg ik online
terugvalpreventie training aan de hand van het
werkboek 'niet meer depressief' van C. Bockting.

Toen ik naar 5 mg. ging, voelde ik me depressiever
worden. Veel huilen, nergens zin in, negatieve
gedachten. In overleg met de huisarts en psycholoog is

besloten om het afbouwen te stoppen. Ik ging weer 10
mg. slikken en voelde me al beter. Uiteindelijk ben ik
een paar weken later weer naar mijn oude dosering
gegaan, omdat ik wat somber bleef. Daarnaast wilde ik
me zo goed mogelijk voelen voor de bevalling, om de
kans op een postnatale depressie te verkleinen. Ik nam
zoveel mogelijk (nacht)rust en probeerde minder hoge
eisen aan mezelf te stellen m.b.t. het huishouden.
Lastig hoor, met nesteldrang.

Op 13 april is, door middel van een geplande
keizersnede, onze dochter Eva geboren. Wat zijn wij blij
met onze dochter en ons zusje! In het ziekenhuis werd
ze de eerste uren extra in de gaten gehouden in
verband met mijn medicatiegebruik om te kijken of ze
geen afkickverschijnselen had. Die had ze gelukkig niet,
misschien scheelt het dat ze borstvoeding krijgt. We
genieten nu van de goede zorgen van onze
kraamverzorgende (mijn zus) en ik doe rustig aan. Ik
weet wat ik moet doen als ik me minder goed voel en ik
weet hoe belangrijk het is om voldoende rust te nemen.

En ik heb vertrouwen in de toekomst!

Marijke Keppel-Boere

Straatadvocaat op Twitter

Als straatadvocaat ben ik actief op sociale media zoals
Twitter en Facebook. Ik twitter onder de naam
@AartJongejan. Ik weet dat ik via Facebook en Twitter
veel (ex)- daklozen en burgers uit Midden-Holland
bereik en ook beleidsmensen, raadsleden e.d. Mijn
berichten zijn informatief, voorlichtend, prikkelen en zijn
soms met humor.

Op 18 maart 2018 overleed F. Starik op 59-jarige leeftijd.
Hij was van 201-2012 stadsdichter in Amsterdam. Ik was
een fan van hem en vooral ook van gedichten speciaal
geschreven voor Eenzame Uitvaart, wanneer mensen in
alle eenzaamheid zijn overleden en een dichter in
opdracht van de gemeente een afscheidsgeschrift
maakt. Ik besloot een tweet over F. Starik onder de
aandacht te brengen van de nieuwe ambitieus gestarte
Stadsdichter Gouda (@StadsdichtGouda), de negende
van Gouda, Joost Reichenbach - wie kent hem niet.

Via een van zijn secondanten lukte het me ook begin
april hem het bewaarnummer te bezorgen.

En ja hoor, zoals gehoopt bemerkte ik, na terugkomst
van een weekje Portugal, dat onze stadsdichter via zijn
connecties in het Huis van de Stad en lJsselhof
razendsnel (iedereen dan daarvoor) de Eenzame
Uitvaart in Gouda gerealiseerd had en hij met andere
dichters beurtelings Dichter van Dienst zall zijn.

Op deze maandag 23 april 2018 heeft
@StadsdichtGouda zijn eerste ode aan een dode
voorgedragen. Voor mevrouw Van A. met de titel “Wij
zwaaien” - slaat u uw krant er maar op na.

Of wordt volger op Twitter dat verbindt

(¢
en goed is tegen eenzaamheid. \V
Aart Jongejan | Straatadvocaat =

=
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Don’t be lonely box

Workshop ‘Don’t be lonely box’ trok ongeveer 50 man
publiek aan tijdens ‘Voor de Jeugd Dag’ in Amsterdam.

Hoe het begon

Twee ExpEx (Experienced Experts, ervaren jongeren

helpen jongeren) hebben enkele maanden geleden een

themabijeenkomst over eenzaamheid georganiseerd
voor jongeren die in een beschermde woonvorm
wonen. Op deze woonvorm wonen jongeren tussen de

18 en 25 jaar met psychische kwetsbaarheden. Het doel

van deze avond was: in gesprek gaan met elkaar over
eenzaamheid en elkaar voorzien van tips & trics hoe
eenzaamheid te bestrijden. De bijeenkomst was niet
verplicht en toch kwamen er tien jongeren vrijwillig op
deze bijeenkomst af. Eenzaamheid, het leeft onder
jongeren.

Genoeg sociale contacten en toch eenzaam

Bij eenzaamheid wordt er snel gedacht aan te weinig
sociale contacten, sociale eenzaamheid. ExpEx spreken
vanuit eigen ervaring dat zij vooral te maken hebben
(gehad) met emotionele eenzaamheid. Dus voldoende

sociale contacten hebben en je alsnog eenzaam voelen.

Hoe komt dat? Door het ‘unieke’ pad wat jongeren in

de jeugdhulp bewandelen en je daardoor anders voelen

dan anderen. Klasgenoten hebben die ervaring
bijvoorbeeld niet wat maakt dat je je als jongere

eenzaam kunt voelen. Daarnaast kunnen contacten met

anderen vluchtig zijn door vele verhuizingen.

Van de buitenkant kan het dus lijken dat een jongere
voldoende contacten heeft en wordt het gevoel van
eenzaamheid over het hoofd gezien.

Workshop

Op het congres Voor De Jeugd Dag in Amsterdam
hebben ExpEx aan het publiek uitgelegd hoe je zo’'n
bijeenkomst kunt organiseren binnen een woonvorm
en hebben de ExpEx persoonlijke ervaringen gedeeld
hoe je als jongere makkelijk over het hoofd kan worden
gezien. Door rollenspellen van hulpverleners met ExpEx
en hierover te brainstormen met het publiek, werd
duidelijk waar de valkuilen liggen van hulpverleners.

Belangrijke tips die tijdens de workshop werden

benoemd:

e Stel je kwetsbaar op als hulpverlener en benoem
ook ervaringen uit je eigen leven met eenzaamheid.
Maak eenzaamheid bespreekbaar door er naar te
vragen. Veel sociale contacten betekent nog niet dat
een jongere niet eenzaam hoeft te zijn.

Koppel jongeren aan een ExpEx.
Organiseer een bijeenkomst over dit onderwerp
binnen je eigen organisatie.

KernKracht kan deze workshop ook in uw organisatie
geven. Neem hiervoor contact op met:

Sanne Dierick | Codrdinator ExpEx
T 06-34047760

Misleidende websites zorgtoeslag !

Er bestaan misleidende websites voor het aanvragen van
(zorg)toeslagen waar u € 39,95 voor moet betalen. De
toeslagen worden wel daadwerkelijk aangevraagd maar
dat hoeft helemaal geen geld te kosten. Het kan gewoon
rechtstreeks, gratis, bij de belastingdienst. Er bestaan
nog meer van dit soort misleidende bureaus.

Als cliénten zelf zorgtoeslag willen en kunnen
aanvragen, attendeer ze dan op deze misleidende
websites!

Als je via google ‘zorgtoeslag aanvragen’ intikt kom je als
snel bij misleidende websites uit.

Niet aanvragen via www.zorgtoeslag.nl of

toeslagenaanvragen.nl.

Wel aanvragen via www.belastingdienst.nl en login
onder ‘mijn toeslagen’ met DigiD.

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Herstel & Participatie

Deelnemen aan een herstelgroep iets voor jou?
Herstelgroep

De weg van herstel is er een van vallen en opstaan en
verloopt voor iedereen anders. Herstellen is niet iets wat
een ander voor je kan doen. Herstellen doe je zelf. Een
herstelgroep kan daarbij helpen. Deze zelfhulpgroep
bestaat uit minimaal 6 en maximaal 12 deelnemers en
komt eens in de 2 weken bij elkaar.

Door ervaringen met elkaar te delen kan herkenning en
begrip ontstaan, je kan je gesterkt voelen en je kunt
nieuwe inzichten opdoen.

De herstelgroep wordt begeleid door
ervaringsdeskundigen, zij zijn hiervoor opgeleid.

Voor het volgen van een herstelgroep is geen indicatie
nodig en er zijn geen kosten aan verbonden. In iedere
gemeente kun je deelnemen aan een herstelgroep.

Informatie en aanmelding:
E herstelgroepen@kernkracht.nl.

Na aanmelding volgt een kennismakingsgesprek waarin
verwachtingen over en weer besproken worden.

Het project Herstel & Participatie heeft als doel herstel toegankelijk te maken
voor ledereen. De ruimte krijgen om naar elgen inzicht te kunnen werken aan herstel zal
leiden tot (meer) passende participatie.

ern
racht
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Dag van de ervaringsdeskundigen

Op 6 april vond in Heiloo de “Dag van
Ervaringsdeskundigen” plaats. Met het thema
“Samenwerking” trok het congres dit jaar veel
bezoekers. KernKracht was gevraagd een workshop te
geven over “Samenwerking met gemeenten” omdat
we daar als regionale cliéntenorganisatie goed bekend
mee staan. De workshop werd twee keer gegeven en
zat beide keren vol.

Tips die KernKracht gegeven heeft:

o Heb veel geduld in het blijven uitdragen van je
boodschap.
. Zorg dat je de mensen en de wegen binnen de

gemeenten kent.

. Ga met vaste contactpersonen naar gemeenten
en naar de structurele overleggen.

o Ervaringskennis is één van de drie kennispijlers
(professionele, wetenschappelijke en
ervaringskennis). Zorg dat je daarin ook serieus
genomen wordt.

o Breng partijen bij elkaar en zorg voor structurele
deelname van ervaringsdeskundigen aan
overleggen.

Het Radenoverleg dat door KernKracht wordt
georganiseerd is een voorbeeld van een succesvol
overleg waarin cliéntenraden, raden sociaal domein en
gemeenten bij elkaar komen. Inmiddels zijn ook 3 & 4x
per jaar wethouders aanwezig. Elk radenoverleg heeft
een specifiek thema waarbij bij het thema passende
partijen worden uitgenodigd. Het thema wordt
voorbereid met de betrokken partijen en onderbouwd
met ervaringsverhalen van ervaringsdeskundigen.

Hierdoor wordt de kennispijler “Ervaringskennis”
ingebracht. Mind (Landelijk Platform Psychische
Gezondheid) heeft ook een “reiskoffer” gemaakt
waarin meer bruikbare stukken staan als het gaat om
samenwerking met gemeenten. Google op “reiskoffer
Mind” om deze stukken te raadplegen.
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KernKracht

Tielweg 3 | Gouda
0182-519060

info@kernkracht.nl
www.kernkracht.nl

Onafhankelijke

cliéntondersteuning STIP
Afspraak maken kan:

0182-549813
06-81966386 / 06-81966866
stip@kernkracht.nl

Spreekuren op locatie

Bodegraven-Reeuwijk

Huis van Alles

Vromade 1B, Bodegraven
ledere donderdag, 14.00-15.30 uur

Gouda

KernKracht

ma, wo, vrij: 13.00-15.00 uur
Reakt

Boelekade 1, Gouda
Maandag: 12.00-16.00 uur
De Kade

Stichting Doenya vrouwen
Jan Luijkenstraat 25, Gouda
Dinsdag: 10.00-12.00 uur

Krimpenerwaard
Stichting SWOS
Oranjeplaats 45b, Schoonhoven

1le woensdag van de maand
13.00-16.30 uur

Cultuurhuis

De Markt 201, Krimpen aan de Lek
woensdag: 14.00-16.00 uur

Waddinxveen
Violette Kieft

ma t/m wo 06 81966386

Zuidplas

De Hoed
Oranjepad 4-10, Nieuwerkerk
Vrijdag: 13.00-15.00 uur

Adressen en Meetings

Migrantenspreekuur

Nouraddin Elouahabi
06-21888197

nouraddin@kernkracht.nl

Spreekuren op locatie

Gouda

KernKracht

Tielweg 3, Gouda
Donderdag: 10.00-12.00 uur

Nelson Mandela Centrum
Wilsonplein 2, Gouda
Vrijdag: 09.00-12.00 uur

Krimpenerwaard
Stichting SWOS
Oranjeplaats 45B, Schoonhoven

1le woensdag van de maand
13.00-16.30 uur

Straatadvocaten

Aart Jongejan (volwassenen)
Dinsdag en donderdag
06-22144689
straatadvocaat@kernkracht.nl

Joost Buijtendorp (jongeren)
Dinsdag en donderdag
06-48507677

straatadvocaatjongeren@kernkracht.nl

Crisiskaart

Dilva de Encarnacao | 06-81966866
Violette Kieft | 06-81966386

Astrid van Bruggen | 06-484149434
stip@kernkracht.nl

Herstel & Participatie

Marrig van der Werf
06-16701969

Voor informatie over:

e Herstelgroepen in de regio
e Maatjesproject

e Ervaringscoaches

Ervaringsdeskundige
voorlichters

Dora Wempe

0182-519060 | dwempe@kernkracht.nl

EXpEXx

Sanne Dierick

06-34047760 | sdierick@kernkracht.nl

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

Alle middelen verslaving:
ca-holland.org

www.na-holland.nl

Eetstoornissen:
www.anonieme-overeters.nl

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