KrachtVoe

Braderieén/markten

KernKracht is in september op verschillende braderieén in
Midden-Holland aanwezig. Kom gerust langs voor een goed gesprek en

informatie.

Oogstfeest Zevenhuizen |
Cultuurmarkt Krimpen aan de Lek

1 september

15 september Najaarsmarkt in Bodegraven
29 september Jaarmarkt in Schoonhoven

Meer informatie vindt u op onze website.

Te gek!?

Op zondag 23 september worden de teams van de
Socialrun (21 t/m 23 sept) op een feestelijke
manier onthaald! De Socialrun is een loop van 555
kilometer waarin aandacht wordt gevraagd voor
het stigma in de maatschappij voor mensen met
een psychische kwetsbaarheid. Het militair oefen-

terrein de Vlasakkers in Soest is normaal gesproken
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festival

niet toegankelijk voor publiek. Maar op zondag 23
september van 12.00 tot 20.00 uur wordt deze
voormalige stallingsplaats van F16’s omgetoverd
tot een Te gek!? festivalterrein. Het wordt een leuk
feest, ben jij er ook bij? Meer informatie en
aanmelden op www.socialrun.nl.

SOCIAL

#MEEDOENISWINNEN Z5aptn
STIGMA

Voor meer informatie:

Wilt u uw mening
KernKracht geven over de
Tielweg 3 inhoud, heeft u
2803 PK Gouda kopij of wilt u dit

T 0182-519060 magazine per e-mail

E krachtvoer@kernkracht.nl
www.kernkracht.nl

{1 @kernkracht_

ontvangen?

Neem dan contact
met ons op.

@ stichtingkernkracht
@J kernkracht

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

We hopen dat u ondanks de warmte een fijne
zomer (vakantie) heeft gehad en dat u heeft kunnen
genieten van de vrije tijd. Met KernKracht gaan we
ook weer met frisse energie aan de slag. We
verwelkomen het nieuwe lid van de Raad van
Toezicht Eleonore Karman-Moerman, we wensen
haar veel succes. We bedanken Cees van der
Sprong hartelijk voor zijn inzet voor KernKracht als
interim lid van de Raad van Toezicht en voormalig
bestuurslid.

We gaan de komende tijd weer veel activiteiten
ondernemen zoals u kunt lezen in deze KrachtVoer.

0O.a. Moms4Moms, ervaringscafés, herstelgroepen
en de cursus keukentafelgesprek. Wilt u in uw wijk,
organisatie, initiatief een voorlichting over het
aanbod van KernKracht dan horen wij dit graag.
Onze ambassadeurs komen graag bij u langs voor
een voorlichting, ook eventueel over een specifiek
project of aanbod waar uw interesse ligt. We zijn
trots op de nieuwe groep ExpEx , ervaringscoaches
en begeleiders herstelgroepen. Veel succes
allemaal en welkom bij KernKracht.

Krachtgroet,
Petra van Buren | directeur

Keukentafelcursus

KernKracht heeft ruimte voor informele cliént
ondersteuners voor het keukentafelgesprek.

Heb je ervaring met een psychische kwetsbaarheid
en wil jij je vrijwillig inzetten om mensen te
ondersteunen bij het keukentafelgesprek bij de
gemeente? Heb je hiervoor minimaal 1 dagdeel per
week tijd? In oktober start de cursus om je te
bekwamen in het uitvoeren van deze functie.

Omschrijving cursus:

De cursus bestaat uit 8 lessen, aangeboden in 4
dagdelen. In iedere les komt theorie aan de orde en
worden opdrachten in de groep gedaan. De
opdrachten omvatten veelal praktische

oefeningen / rollenspelen.

Aan de orde komt 0.a.:

Verschil tussen formele en informele cliént-
ondersteuning. Doel en werkwijze bij het keuken
tafelgesprek. Hoe zet je functioneel je eigen
ervaring in. Je leert o.a. vragen te verhelderen,
informatie en advies te geven en
onderhandelingsvaardigheden.

Bij de cursus horen ook huiswerkopdrachten. De
cursisten krijgen een certificaat bij het voldoen aan
de opdrachten.

Na de cursus ga je aan de slag. Je werkzaamheden
zijn het ondersteunen en in kaart brengen van de
vraag en behoeften, informeren en adviseren bij
het vinden van de weg in het zorgaanbod, onder-
steunen bij het opstellen van een persoonlijk plan,
ondersteunen bij het gesprek bij de gemeente.

Data en locatie van de cursus:

Op de maandagmiddag van 13.00 tot 17.00 uur.
Data: 1, 8, 15 en 29 oktober 2018

De cursus wordt gegeven bij KernKracht.

Aanmelden:

Wil je als ondersteuner aan de slag en ben je
geinteresseerd in deze cursus?

Astrid van Bruggen | Cliéntondersteuner Wlz/Wmo

113 Online

Lotengenotendag 13 oktober 2018

De Rogier Hulst Foundation nodigt ouders die een
kind verloren hebben aan suicide uit op zaterdag 13
oktober 2018 en/of zaterdag 10 november 2018.

Een bijeenkomst waarin je je verhaal kan delen met

andere ouders en op adem mag komen.

Meer informatie: http://rogierhulstfoundation.nl/
lotgenotendag-13-oktober-2018

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

Jouw woord gloeit mijn oor
Zoete poézie smelt mijn hart
Ik lach, luister, droom en huil

Jou horen kan ik niet

Je mond kust me vederlicht
Ongrijpbare vingers in mijn haar
Je geur dringt zich naar binnen

Maar ruiken kan ik je niet

Mijn liefdesdorst als fata morgana
Onzichtbare draden binden ons
Naast jou, op elkaar, in elkaar

Maar beminnen kan ik je niet

lIse | Columnist

Onafhankelijke cliéntondersteuning (STIP)

Samen bereik je meer!

Uit de dagelijkse praktijk van een informeel
cliéntondersteuner

Na vanochtend een gesprek gehad te hebben met
een leerplichtambtenaar, samen met mijn cliént, ga
ik nu met een andere cliént naar een overleg met
Jeugdbescherming. Dit zijn vaak gesprekken die
met nogal wat emoties gepaard kunnen gaan.

Dit heeft verschillende oorzaken: als men met
Jeugdbescherming te maken krijgt dan lukt het vaak
niet met opvoeden, de cliént heeft dan het idee dat
ze hun kind kwijt raken. Het gevoel dat
Jeugdbescherming tegen is speelt mee. In overleg
met de ouders kijkt Jeugdbescherming mee wat het
beste is voor het kind. Alles draait om het kind, zijn
of haar veiligheid staat (als het goed is) voorop. Er
kan dan verschil van opvatting ontstaan en het kan
zo hevig botsen dat men bij wijze van spreken zich
ingraaft en volop de hakken in het zand zet, wat
niet altijd de beste manier is.

Maar het kan ook zijn dat Jeugdbescherming niet
altijd gelijk heeft, niets menselijks is hen vreemd.
Men kan dan een klacht indienen, maar dat is een
weg die lang duurt en niet altijd tot tevredenheid
van cliént. Alles kan nog vervelender worden als er
een rechtszaak komt voor verlenging van de

ondertoezichtstelling. Ouders vinden dat ze het
goed doen en de voogd vind dat niet, dus is een
goed overleg met alle partijen en het inschakelen
van een onafhankelijke cliéntondersteuner altijd
raadzaam. Want je kunt beter in overleg zijn met
elkaar dan juridische procedures op starten.

O ja, het gesprek met de leerplichtambtenaar! Dat
is ook iets wat veel emoties kan meebrengen want
het gaat toch om je eigen kind en er gaat dan toch
iets niet helemaal zoals het hoort. En dat is meestal
niet leuk om mee te maken, want wie wil nu
eigenlijk op zijn of haar eigen fouten gewezen
worden door een vreemde. Gelukkig valt het dan
soms mee. Zoals vaak met dit soort gesprekken is
de angst voor het onbekende groter dan het
eigenlijke gesprek. En is het fijn voor een cliént dat
er achteraf even stoom afgeblazen kan worden.

Zo blijkt achteraf toch maar weer dat je samen
meer hoort en bereikt! Het ondersteunen is ook
eigenlijk niet moeilijk, je bent een luisterend oor, je
denkt mee, je bent voorlichter en coach. Het is een
veelzijdig en mooi vak!

Paul de Bruin | Informeel cliéntondersteuner

E paul@kernkracht.nl
T 0182-549813

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

Bagage

Tijdens het inpakken van de vakantiespullen

besef ik dat er veel mee moet. We gaan met een

kleuter, peuter en baby. We hebben zelfs een
dakkoffer aangeschaft omdat we niet genoeg
ruimte hadden. Maar ik realiseer me dat niet
alles mee hoeft, anders hadden we een
aanhang-wagen mee moeten nemen.

Wat kunnen we ook veel emotionele bagage bij
ons hebben. Denk bijvoorbeeld aan
herinneringen, (negatieve) ervaringen, schuld

(gevoelens) en beperkende leefregels. Misschien
wordt het tijd om dingen achter ons te laten. Het

verleden kunnen we niet veranderen, maar we
hebben wel invloed op onze kijk erop.

leder mens heeft een bepaalde draagkracht,

maar zorg ervoor dat de draaglast niet te zwaar

wordt. Zelf merk ik dat ik op moeilijke momenten
de neiging heb terug te vallen in oude patronen.
Sommige gedachten en patronen zitten zo diep,
dat deze alleen aan de oppervlakte weg lijken te
zijn.

Morgen gaan we op vakantie, met dakkoffer. Na
de vakantie ga ik alle koffers en tassen uitpakken
en opruimen. Daarna ga ik kijken wat voor
onnodige, zware bagage ik meeneem en hoe ik
dat achter me kan laten.

Marijke | Columnist

Inloopspreekuur voor mantelzorgers Bodegraven

Met iemand praten over je (mantel)zorgen kan
heel fijn zijn. Misschien heb jij goede vrienden,
buren of familieleden en kun je je verhaal kwijt.

Maar soms heb je praktische vragen over wonen
en werk en wil je dit juist bespreken met iemand

die wat verder van je af staat.

Of sta je er alleen voor en denk je wel eens: ‘Hoe

moet het nou als ik niet meer kan zorgen voor
mijn kind of partner?’

Inloopspreekuur voor mantelzorgers:
Je kunt elke donderdag vrij inlopen of een afspraak
maken met Brechtje Simons.

Brechtje is mantelzorgondersteuner, ze kan met je
meedenken, luisteren en tips geven.

Waar:
Dienstencentrum Rijngaarde
Rijngaarde 1, Bodegraven

Wanneer:
Elke donderdag van 16.00 — 17.00 uur
Kosten: geen

Contact:

E b.simons@samwelzijn.nl
M 06 — 49 88 03 05

T 0172-614500

Om goed voor iemand te kunnen zorgen, is het
belangrijk om ook goed voor jezelf te blijven
zorgen.

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

Effecten drugs nog steeds onderschat

Sinds december vorig jaar werk ik als wooncoach
bij een beschermde woonvorm. Hier wonen 24
mensen met psychiatrische problemen al dan niet
in combinatie met een lichte verstandelijke
beperking. De woonvoorziening is eind januari dit
jaar geopend en inmiddels zijn
alle woningen bezet met

mannen en vrouwen in de
leeftijd van 18 tot 67 jaar. Een
gevarieerde doelgroep dus,

zowel in leeftijd als in hulpvraag.
En dat maakt het werk leuk en
uitdagend.

Omdat we niet in de beheersing
willen zitten als organisatie,

hebben wij er als team voor gekozen om middelen-
gebruik te gedogen. Dat is voor mij als verslaafde in
herstel (inmiddels ruim 6,5 jaar clean ©) een extra
uitdaging. Zo ging ik bijvoorbeeld op huisbezoek.
Toen ik de voordeur van het huis opende stapte ik
in een wietwalm. ‘O, ik maak hem ff voor u uit hoor
mevrouw en ik zal een raampie open zetten.’
Ernstiger werd het toen we signalen kregen dat er
binnen een paar maanden al een dealer door het
pand liep die bewoners bedreigde. Tijd dus om de
touwtjes wat aan te trekken.

We hebben een bijeenkomst georganiseerd over
middelengebruik. Dit veroorzaakte bij voorbaat
veel onrust, bij bewoners, maar niet minder onder

Helft studenten niet vies van drugs

Ik BEN VERSLA
METHAMFETHWNGES

wAAR K kan wooIT bP
pE wAAm KomEN!

de teamleden. Want waarom zou Kees die nooit
gebruikt en snel overprikkeld raakt daar bij moeten
zijn!? En maken we geen slapende honden wakker?
Op mijn initiatief hebben we toch alle bewoners
hierbij aanwezig laten zijn en laat nou net Kees het
hoogste woord hebben. Hij kon perfect uitleggen
hoe lastig het is om gebruik in de hand te houden,
zeker onder druk van vrien-
den. Zo ontstonden er mooie
AFD AAN gesprekken. Ik vertelde kort
mijn verhaal: dat ik een
verslaafde in herstel ben. Dat
ik depressies heb gehad en
nog heel wat diagnoses. Een
aantal bewoners wist dit al,
maar anderen waren verrast.
Toen ik vroeg of mensen het
fijn zouden vinden om op een ander tijdstip meer
van mijn verhaal te horen, waren de reacties louter
positief. Uitgerekend Kees zocht me die avond nog
op om me op het hart te drukken dat hij echt heel
graag mijn verhaal wil horen.

Natuurlijk is er nog veel te doen, maar we hebben
openheid gecreéerd waardoor ook dit onderwerp
besproken kan worden. Zowel teamleden als bewoners
hebben meer aandacht voor gebruik en de negatieve
gevolgen die dit kan hebben, niet alleen voor de
gebruiker zelf, maar ook voor de omgeving. Voor mij
persoonlijk is dit een bevestiging dat ik een mooie
werkomgeving heb en deze zelf nog mooier mag maken.
ledereen moedigt me aan om mijn ervaringen in te
zetten, want het werkt echt.

Annika | Columnist

Voorlichtingsbijeenkomsten psychische gezondheid

Het samenwerkingsverband* heeft dit jaar nog drie Deze bijeenkomsten worden gehouden op locatie:

themabijeenkomsten gepland:

- Rouw 18 september
- Autisme en ADHD 16 oktober
- Angst 20 november

Centrum ‘de Veste’, Ridder van Catsweg 300 te
Gouda.

Deelname is gratis, aanmelding niet nodig.
* Samenwerkingsverband: GGZ Rivierduinen, MEE,
Brijder, Eleos, Kwintes, Palet Welzijn en KernKracht.

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Mantelzorg steeds bekender

Werkenden en jonge mantelzorgers nu
ook extra aandacht

Met een zorgzame en serieuze blik kijkt Lisa,
coordinator Mantelzorgcentraal, mij aan. We zitten
aan tafel in het gebouw van Mantelzorgcentraal in
Gouda: een mooie lichte vide met een vijver in het
midden waar je per ongeluk zo in zou kunnen
stappen. Kordaat vertelt ze over de organisatie
Mantelzorgcentraal en wat deze voor ons kan
betekenen.

Vorig jaar is Mantelzorgcentraal in Midden-Holland
een campagne begonnen om mantelzorg onder de
aandacht te brengen bij een breed publiek. Immers,
iedereen heeft weleens te maken met langdurige
zorg (waaronder ook psychische kwetsbaarheid)
van een ouder, grootouder, broer, zus of kind.
Hierdoor kan het normale leven van degene die
zorg verleent, de mantelzorger, onder druk komen
te staan. Met name voor de groep 40-65 die werkt
en een gezin heeft, is mantelzorg zwaar. Naast deze
taken zorgen ze vaak ook nog eens 8 uur of meer
voor een naaste.

De doelgroep jonge mantelzorgers (25% van de
jongeren) is ook nog erg onderbelicht. Hoe gaan
kinderen om met de stress en aandacht die soms

jarenlang naar de ander gaat in plaats van naar
henzelf? Mantelzorgcentraal biedt hulp om
regelingen te benutten en biedt expertise over hoe
je balans houdt in je eigen leven.

Er zijn respijtweekenden om bij te komen.
Daarnaast worden yoga en andere
ontspanningsworkshops aangeboden.

Wanneer jij mantelzorger wordt kun je op verzoek
door je huisarts doorverwezen worden naar
iemand van een sociaal team in de stad (Gouda) of
Zosamen (Waddinxveen) of SAM (Bodegraven-
Reeuwijk). Zij helpen je verder met de aanvraag van
regelingen. Mantelzorgcentraal zorgt voor extra
deskundige hulp om te leren omgaan met de
nieuwe situatie. Ook bespreken zij het traject op
langere termijn, zodat je weet wat je te wachten
staat bij langere ziekteprocessen zoals bijvoorbeeld
Alzheimer. Wanneer is het moment gekomen om
een vrijwilliger erbij te betrekken die huishoudelijke
klussen doet?

Voor meer informatie zie
www.mantelzorgcentraal.nl

Gwyn | redactielid

Kopstoring: website voor jonge mantelzorgers

Kopstoring is een website voor jongeren die een vader of moeder met psychische of
verslavingsproblemen hebben. Zij hebben meestal weinig tijd om stil te staan bij zichzelf.
Het zijn vaak sterke en zelfstandige mensen. Toch wordt het ook hen wel eens teveel.

Je vindt hier informatie voor, over en door jongeren met een ouder met psychische of

verslavingsproblemen. Op Kopstoring kun je:

. anoniem en gratis een groepscursus in een chatbox volgen met andere jongeren en een
hulpverlener

. vragen per e-mail stellen aan een deskundige

. verhalen van andere jongeren lezen en je eigen verhaal met anderen delen

. informatie over psychische en verslavingsstoornissen lezen

. hulp zoeken

Meer informatie vind je op: www. kopstoring.n|

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



pagina 7

Crisiskaart onmisbaar

Fons vertelt over de Crisiskaart

Fons heeft een exemplaar van zijn manuscript
voor zich liggen op de tafel in een café in
Nieuwerkerk aan den lJssel. Hij vertelt zijn
levensverhaal over pesten in het verleden en de
verwerking van zijn diensttijd. Vervolgens pakt hij
zijn Crisiskaart erbij. De kaart is al een paar jaar
oud en verfrommeld. De letters zitten door elkaar
en alles plakt samen. Gelukkig is er één nummer
nog zichtbaar en kan iemand per telefoon bereikt
worden. Nu is het tijd voor een nieuwe Crisiskaart.
Bij KernKracht krijgt hij begeleiding bij het
opstellen van de tekst voor een nieuwe kaart.

Had hij deze kaart maar gehad toen hij de eerste
keer werd opgepakt na een crisis. Hij is toen in het
politiebureau opgesloten geweest. Dat was een
nare ervaring. En ondoenlijk voor iemand met zijn
psychische kwetsbaarheid. Dat zal nu niet meer
gebeuren. Op zijn Crisiskaart staat waar hij heen
gebracht mag worden. Ook staan er telefoon-
nummers op van zijn kinderen en van zijn
hulpverleners. Deze personen mogen gebeld
worden en kunnen advies geven bij

crisismomenten.

Fons heeft de Crisiskaart gelukkig nog niet hoeven
gebruiken. Een nieuwe aanvraag van de kaart
zorgt ervoor dat je voor jezelf en je omgeving de
informatie goed op orde hebt. Dit moet je dan wel
bijhouden. Verouderde telefoonnummers en
informatie over opvang is vervelend. Checken en
dubbelchecken is een vereiste.

Een bijkomend voordeel van het aanvragen van
een Crisiskaart is dat je door de voorgesprekken je
ook bewuster van je eigen ziektebeeld bent. Dat is
belangrijk. Hoe beter je voor jezelf op een rij hebt
wat je nodig hebt, hoe makkelijker je dit
communiceert met anderen.

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

Drie voordelen noemt Fons van het hebben van
een Crisiskaart: 1. Je voorkomt een nacht in de
gevangenis. 2. Kinderen en andere familieleden
zijn op de hoogte en 3. Bevat informatie over
jouw manier van opvang.

Persoonlijk richt Fons zich op de verbetering van
zijn sociale contacten en het schrijven van een
aanvullend manuscript. Eerlijk en open zijn is zijn
motto.

Dus door mee te lopen in de aanvraag van de
Crisiskaart heb je al veel winst behaald. Hopelijk is
de Crisiskaart uiteindelijk niet nodig, maar het
geeft wel een veilig gevoel er een op zak te
hebben.

Bij KernKracht kun je met ondersteuning een
Crisiskaart laten maken.

Dilva Encarnacao, Violette Kieft of
Astrid van Bruggen| Crisiskaartconsulenten

T 0182-549813

E crisiskaart@kernkracht.nl

Gwyn | redactielid

b
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ExXpEx

Wat zijn die twaalf bijeenkomsten snel gegaan... En
met een super mooi resultaat: we hebben er zeven
enthousiaste, leuke, nieuwe ExpEx bij in Midden-
Holland! Ik weet nog dat ik twee jaar geleden de
training zelf volgde en besefte dat ik hier meer mee
wilde doen. Omdat dat goed voelde. Ik heb het er
destijds nog met mijn eigen trainer over gehad,
waarbij ik aangaf dat training geven écht niet voor
mij was weggelegd. Maar als codrdinator hoort dat
er wel bij. Momenten waarop ik me bekwaam voel-
de, maar ook momenten waarop ik enorm onzeker
was. Dit heb ik wel gedeeld met de groep: omdat ik
het destijds zo fijn vond dat mijn trainers ook zo
open waren. Hierdoor heb ik nu juist heel veel ge-
leerd van de cursisten en Dora, mijn mede-trainer.
En moet je me nu zien: super trots op het halen van
mijn eigen trainers-certificaat, maar minstens net
zo trots op onze groep nieuwe ervarings-
deskundigen. Er is enorm veel gedeeld, gelachen,
confrontaties met zichzelf aangegaan,
vriendschappen zijn ontstaan, grenzen verlegd, er
zijn eerste diploma’s behaald en we hebben een
gezamenlijke kracht gevonden. Want door deze
weken heb ik maar weer geleerd wat voor kracht er
van het delen van je kwetsbaarheid en eigen
ervaringen uitgaat. En daar gaan we ons met alle
ExpEx voor inzetten. De ervaringscafés die we
organiseren lopen als een trein, het nieuwe project
‘Moms4Moms’ (pagina 10) komt eraan, we hebben
allerlei mooie ideeén voor activiteiten en acties: we
gaan lekker!

ExpEx Midden-Holland is een groep gemotiveerde
ervaringsdeskundige jongeren, tussen de 18 en 30
jaar, die zich met passie en enthousiasme inzetten
in de regio Midden-Holland. Hiervoor hebben we
een training gevolgd, gegeven door KernKracht,
waarin we hebben geleerd om onze eigen ervaring
in te zetten.

We hebben een duidelijk doel voor ogen: bijdragen
aan het verbeteren van de jeugdhulp. Onze
succesverhalen delen, maar ook verbeterpunten
aandragen: we willen ‘hoopverlenen’.

Hoe dan?

Dit doen we op verschillende manieren.

e Als ervaringsmaatje: omdat een ExpEx kan
ondersteunen vanuit eigen ervaring, wat zorgt voor
herkenning. Omdat we zelf ook problemen hebben
gehad, hulp nodig hadden en we weten hoe dat is.
Omdat we weten hoe belangrijk een klik is, gaan
we uit van jouw vraag en wens.

e Als adviseur: voor hulpverleners of
gemeenten. Dit kan door aan te sluiten bij een
vergadering, een presentatie of workshop te geven,
of door mee te denken over beleid.

e Als voorlichter: een aantal ExpEx hebben een
vervolgtraining tot voorlichter gevolgd. Ze kunnen
voorlichting geven over hun ervaringsverhaal of
over specifieke thema’s, zoals stigma.

Ik wil...

een ExpEx inzetten of als maatje

Ben je ook enthousiast geworden en overweeg je
een ExpEx in te zetten als maatje, adviseur of
spreker?

Ik wil...

ook ExpEx worden

Wil je ook toewerken naar ons doel en bij de
ExpEx-familie horen?

In maart start er een nieuwe training in Gouda. Dus
ben of ken je een jongere uit Midden-Holland, met
voldoende afstand tot eigen ervaringen en verle-
den, open staat voor reflectie en die deel wil
uitmaken van een groep waar ‘herkenning’ en
‘inspireren’ key words zijn.... Laat het ons weten.

Sanne Dierick | Codrdinator ExpEx
M 06-16701969
E expex@kernkracht.nl

N
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ExpEx training: ervaringen deelnemers

Quinty: behoorlijk confronterend!

Het is een mooie en confronterende training. Ik ben
er eigenlijk ingestapt van ‘dat doe ik wel even’,
maar dat is wel anders. Daarom vind ik deze
training zo ontzettend mooi en motiveert het mij
enorm om hierin door te gaan hoe moeilijk het af
en toe kan zijn. Want ik kom mezelf soms erg tegen
in de training en dat maakt mij alleen maar sterker.
Ik heb altijd al graag anderen mensen met een
kwetsbaarheid willen helpen door middel van mijn
eigen ervaringen en daarom ben ik deze training
gaan volgen. Ik vind het erg goed en belangrijk dat
dit soort trainingen er zijn, en ook erg belangrijk dat
ervaringsdeskundigen worden ingezet bij bepaalde
dingen. Door deze training word ik nog
enthousiaster om aan de slag te gaan en mensen
proberen te helpen door mijn verhaal te vertellen.

Alex: mijn levenservaring telt mee

De Experienced Experts (ExpEx) training is een zeer

leerzame en leuke cursus om ervaringsdeskundige
te worden. Samen met een groep doen we allerlei
oefeningen en bespreken we onze ervaringen die
we evalueren en analyseren. Deze vormen samen,
met geleerde technieken, een krachtige bron van
kennis waar we zelf veel aan hebben en waarmee
we later anderen kunnen begeleiden met hun
leerfases.

Het leuke van deze cursus vind ik persoonlijk de

belangrijke en zeker nuttige waarde die gehecht
wordt aan mijn levenservaringen, waarvan ik eerst
altijd dacht dat het nutteloos was. Verder vind ik
het zeer interessant hoe deze ervaringen vertaald
worden in bepaalde eigenschappen zoals fases, het
maakt een hoop duidelijk. Ik kijk uit naar de rest
van de cursus en naar de toekomst die deze
training biedt!

Nadja: trainers gaven lastige kritiek

Dit doe ik wel even, was mijn eerste gedachte, toen
ik van ExpEx hoorde. Kwam ik daar even op terug
zeg. Ook ik moest te rade bij het jonge meisje in
mezelf. Hoe voelde ik me toen ik de hulp goed kon
gebruiken, welke gevoelens kwamen daarbij kijken
en wat had ik nodig? En voor even voelde ik me
weer dat onzekere, bange, naieve meisje. Denkend
ik kan niets, het lukt me toch niet, wie wil er wat
van mij horen, wie gaat er nou naar mij luisteren.
Toen ging ik te rade bij mezelf: wat heb ik nodig. En
besefte ik dat door wat ik gekregen heb en de juiste
instelling te hebben, ik hier ben gekomen. Ik had
positiviteit nodig, liefde, stabiliteit, empowerment
en dat is wat ik hier geleerd heb. Trainers Dora en
Sanne boden de juiste steun, goede woorden en
soms lastige kritiek. Mijn ExpEx collega’s boden
andere inzichten, nieuwe reflectie en lieten me
inzien dat het oké is om soms fouten te maken.
Dora en Sanne gaven mee dat je bij jezelf moest
blijven, grenzen aan moet geven en zij leerden ons
om uit de discussie te blijven. Naast de
hulpverlener te gaan staan en een driehoek te
vormen met wetenschappelijke kennis. Dora met
haar prachtige anekdotes en situatieschetsen. En
Sanne met haar puurheid en kwetsbaarheid, die
zich volledig voor ons inzette en openstelde,
waaraan wij ons konden spiegelen. Bedankt

N

EXP

EXPERIENCED EXPERTS

allemaal voor de leerzame weken
en we gaan elkaar hopelijk nog
veel zien.

KernKracht is een belangenorganisatie ter bevordering van psychische, sociale en maatschappelijke gezondheid
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Moms4Moms in Bodegraven!

Ben je een jonge moeder? Wil je ook even tijd voor
jezelf? Heb je ook soms behoefte aan herkenning
en advies? Wil je je netwerk vergroten of wil je
gewoon leuke activiteiten doen met andere
moeders?

Dan zit je bij de nieuwe bijeenkomst van
KernKracht Moms4Moms goed!

Moms4Moms is voor en déoér jonge moeders.
Waar ervaringen uitgewisseld kunnen worden en
je activiteiten samen met andere moeders kunt
ondernemen.

Deze ochtenden worden georganiseerd door ExpEx
van KernKracht: jongeren met ervaring in de
jeugdhulpverlening, die zijn opgeleid tot
ervaringsdeskundige.

Vanaf 6 september ben je elke donderdag van 9.30
tot 11.30 uur welkom bij Moms4Moms in het Huis
van Alles, op de Vromade 1 in Bodegraven.

Er zijn geen kosten aan verbonden. Heb je
interesse of vragen, mail dan naar
expex@kernkracht.nl.

Deze bijeenkomsten worden mede mogelijk
gemaakt door het Centrum voor Jeugd en Gezin.

Het volgende ervaringscafé vindt
plaats op donderdag 29 september, .
inloop vanaf 16.00 uur. Locatie is De

Speelwinkel in Gouda. Meer
informatie op www.kernkracht.nl EXP

EXPERIENCED EXPERTS

Nieuwe herstelgroepen starten in september!

Herstelgroepen: nu ook in Zuidplas,
Bodegraven-Reeuwijk en Gouda!

Heb je ook behoefte aan herkenning en erkenning?
Voel je je ook wel eens onbegrepen? Zoek je men-
sen die, net als jij, leven met een psychische kwets-
baarheid? Misschien is een herstelgroep dan iets
VOOor jou.

Een herstelgroep bestaat uit zes tot twaalf deelne-
mers die ervaringen met elkaar delen. Er ontstaat
herkenning en begrip waardoor deelnemers zich
gesterkt voelen en tot nieuwe inzichten komen.
Samen werken we aan herstel.

De herstelgroep wordt begeleid door mensen die
zelf ook ervaring hebben met psychische kwets-
baarheid en door KernKracht zijn getraind om her-
stelgroepen te begeleiden. De groepen in Zuidplas
en Bodegraven-Reeuwijk zijn algemene groepen en
de groep in Gouda heeft als thema ‘mantelzorg’.

De groepen starten eind september. Heb je inte-
resse om deel te nemen aan de herstelgroep, of wil
je meer informatie, mail dan naar
herstelgroepen@kernkracht.nl.

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

ern
racht
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Trotse geslaagde moeder vertelt haar
verhaal

Vol energie zit Jacqueline aan de tafel. Die cursus
was echt top. Veel geleerd en een goede sfeer.
Eerst even kort wat praten over haar verleden. Als
vrouwen onder elkaar ervaren we veel erkenning.
Ze is moeder van vier kinderen. Omgaan met een
zoon met ADHD is voor haar een zware
onderneming geweest en ondersteuning van haar
partner was ver te zoeken.

Hoe omgaan met zo’n situatie? Gelukkig heeft zij op
tijd hulp gevonden bij zorgorganisatie Kwintes. Nu
is ze een aantal jaren en ervaringen verder. Deze
ervaring wil ze doorgeven aan nieuwe moeders met
dezelfde of andersoortige problemen. Of
uitdagingen noem je het tegenwoordig.

Bij KernKracht worden cursussen aangeboden om
te leren hoe je anderen kunt steunen met behulp
van je eigen ervaringen. Een belangrijke valkuil is
dat je te veel van jezelf geeft en daardoor niet lang
in deze rol kan blijven. Je moet dus toch wel een
beetje afstand houden. Ook hebben we allemaal de
neiging om onze eigen oplossing op te dringen aan
anderen. Dat niet doen dus. Veel luisteren en
aandacht geven aan de inhoud die iemand aanreikt
en van daaruit de ander zelf een oplossing laten
bedenken, waar hij/zij volledig achterstaat. Af en
toe confronteren met wijsheid.

Nu is de mijlpaal gehaald en na zes lessen heeft
Jacqueline haar certificaat binnen en kan ze gaan
participeren als ervaringsdeskundige. Volgende
maand wordt ze meteen ingezet met een eerste
cliént.

De cursus ‘begeleider herstelgroepen &
ervaringscoach’ is er voor iedereen die begeleider
wil worden bij herstelgroepen of die ervaringscoach
wil worden. Voor meer informatie kunt u terecht bij
Sanne Dierick, expex@kernkracht.nl.

Gwyn | Redactielid

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

KernKracht
Tielweg 3 | Gouda
0182-519060

info@kernkracht.nl
www.kernkracht.nl

Onafhankelijke

cliéntondersteuning STIP
0182-549813

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

Spreekuren STIP op locatie

Bodegraven-Reeuwijk

Huis van Alles

Vromade 1B, Bodegraven
Donderdag: 14.00-15.30 uur
Huis van Alles

Van Staverenstraat 39, Reeuwijk
4e dinsdag van de maand:
14.00-15.30 uur

Gouda

KernKracht

ma, wo, vrij: 13.00-15.00 uur

Inloop OGGZ bij Reakt

Boelekade 1, Gouda

Donderdag: 12.00-16.00 uur
Stichting Doenya vrouwen

De Kade, 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

Zuidplas
De Hoed

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

Waddinxveen

WadWijzer

Naast de school, Kerkstraat 13,
Waddinxveen

Maandag t/m woensdag op afspraak
Violette Kieft

06-81966386

Interculturalisatie
Nouraddin Elouahabi
06-21888197
nouraddin@kernkracht.nl

Gouda

KernKracht

Donderdag: 10.00-12.00 uur
Nelson Mandela Centrum
Wilsonplein 2, Gouda
Vrijdag: 09.00-12.00 uur

Krimpenerwaard

Stichting SWOS

Oranjeplaats 45B, Schoonhoven
le woensdag van de maand
13.00-16.30 uur

Straatadvocaten

Aart Jongejan (volwassenen)

Maandag en dinsdag

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
crisiskaart@kernkracht.nl

Herstel & Participatie

Sanne Dierick

06-34047760

sdierick@kernkracht.nl

Voor informatie over herstelgroepen en
ervaringscoaches

Astrid van Bruggen
06-48419434
avanbruggen@kernkracht.nl
Voor informatie over maatjes

Ervaringsdeskundige
voorlichters

Dora Wempe

0182-519060
dwempe@kernkracht.nl

ExpEXx
Sanne Dierick

06-34047760
sdierick@kernkracht.nl

Mantelzorg

Ypsilon (familie)
Mantelzorgspreekuur op afspraak bij
KernKracht

Anneke de Vries

0182-352140

Wies van den Nieuwendijk
wiesvandennieuwendijk@ziggo.nl

Gespreksgroep Ypsilon

Wies van den Nieuwendijk
Thijsselaan 45, Gouda

3e woensdag van de oneven maanden:
20.00-22.00 uur (inloop 19.45 uur)
0182-352140
wiesvandennieuwendijk@ziggo.nl

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



