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En dan is het zomaar opeens december. Is er Misschien mis je wel iets, kunnen we in een
zomaar opeens een jaar voorbij. Een roerig jaar. volgend nummer aandacht besteden aan een
Een jaar met een pandemie waardoor opeens onderwerp wat jouw interesse heeft. Laat het
alles anders was. Privé en op het werk. weten!

Een jaar waarin het Herstelbureau online ging. Het jaar is bijna om. Wie had een jaar geleden
Eerst nog wat aarzelend en onwennig maar al kunnen weten dat de wereld zo snel kan

snel was daar een kantelpunt: de medewerkers veranderen. En wie weet wat er in het nieuwe
kregen er zin in en een deel van onze jaar allemaal op ons afkomt?

activiteiten is online verder gegaan.
Laten we hopen dat we in dat nieuwe, verse jaar

Een jaar waarin alles zo anders liep dat ook De elkaar weer kunnen ontmoeten op het

Vrijbrief minder vaak is verschenen dan Herstelbureau of op al die andere plaatsen in de
gebruikelijk. Maar we hebben goede moed! stad. Dat we weer samen koffie of thee kunnen
Meerdere mensen hebben zich aangemeld voor drinken en onze verhalen kunnen delen.

de redactie en ze gaan er zeker wat moois van

maken. Vanaf januari gaat de nieuwe redactie Hopelijk tot snel!

aan het werk met een nieuwe Vrijbrief!

Karla Nijnens
En ja, ook privé was het een roerig jaar. Mijn lijf Teammanager Herstel & Ervaringsdeskundigheid
liet me zo in de steek dat het er even op leek dat
werken er niet meer in zou zitten. Maar tegen de
zomer was daar dat kantelpunt en kon ik
langzaam weer stapjes richting mijn werk gaan
zetten.

Kantelpunten. Soms in positieve zin. Soms ook
richting ingewikkeldheid of verdriet. Of iets er
tussen in.....

Zo hebben we binnen ons team afscheid

genomen van een paar collega's. Mensen die

nieuwe stappen gaan maken, kantelpunten in o )

hun persoonlijke en werkzame leven. Mooi, Inhoud Vrijbrief : Pagina

maar we missen ze wel. Fijne feestdagen // Column Lucien 2
Insider Art 3

In dit nummer van De Vrijbrief staat weer allerlei Missie & Visie Herstelbureau! 4

wat het lezen waard is. En er staan ook vragen Kantelpunten o 4&5

aan jullie, aan onze lezers. We waarderen het Maak van je eigen ervaring je beroep!  6&7

als je eens even tijd neemt en reageert. Honest Open Proud (HOP) 8

Bijvoorbeeld op de vraag van Sandra wat je van Herstelbureau Activiteiten 9

onze missie en visie vindt. Of meer in het Programma Herstelbureau 2021 10&11

algemeen: wat vind je van De Vrijbrief?
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Fijne feestdagen

‘De feestdagenperiode komt er weer aan. Bereid
je goed voor!’ De laatste maand van het jaar
was meestal voor veel mensen wat het
weekend, specifiek vrijdag-, en zaterdagavond
VOoor mensen met een negen tot vijf uur, vijf
dagen per week, betrekking, inhoudt, tenminste
als er geen andere verplichtingen zijn: een tijd
om je helemaal te laten gaan, om het ervan te
nemen, tenslotte hebben we nog even voordat
het magische moment ingaat dat we allerlei
goede voornemens proberen vast te houden.

Met het veranderen van een cijfertje aan het
eind van het jaartal, lijkt er weer van alles
mogelijk, een nieuw jaar: nieuwe kansen. Nou
ja, zo ging het voor heel wat mensen misschien
wel, maar rond de jaarwisseling werd ook wel
eens pijnlijk duidelijk hoe eenzaam een mens
kan zijn, en hoe geforceerde feestvreugde je
herinneren kan aan leuke momenten, soms
minder leuke, maar toch in het gezelschap van
mensen die er vroeger wel bij waren, en die er
dit jaar om allerlei redenen niet bij kunnen zijn.

Dit jaar verwacht ik dat dit voor heel wat meer
mensen het geval zal zijn. En traditiegetrouw
zullen er uiteraard ook wel weer lijsties gemaakt
worden van momenten in het jaar die
opmerkelijk waren. Maar 2020 was een jaar dat
heel anders is verlopen als eerdere jaren, en dat
niet in erg positieve zin, voor velen. Voor een
aantal mensen had het uitbreken van een
pandemie wereldwijd, waarbij werd opgeroepen
‘thuis’ te blijven, het positieve effect dat waar
men anders in de lente en zomer, weinig
aandacht besteedt aan mensen voor wie dat
advies niet opgevolgd kan worden, simpel omdat
ze geen eigen plek hebben, nu wel heel
zichtbaar gemaakt werd, voor hoeveel mensen
dit dus echt geen optie is.

Er zijn belangrijke stappen genomen om aan dat
probleem wat te doen. Maar andere stappen zijn
juist door de pandemie moeilijker geworden.

En voor sommigen is het meer dan voor andere
groepen in de samenleving, er enorm op
verslechterd. Mensen die weliswaar wel ergens
onder dak zijn, maar voor wie plek geen veilige
plek is, of die het net kunnen redden door allerlei
hulpvoorzieningen: dagbesteding,
ontmoetingscentra, inlopen.
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Van alles gaat op slot, voor sommige plekken
komen andere criteria, en ook de hulp aan huis,
en vervoersmogelijkheden, zijn niet meer dat
wat we in dit land gewend waren.

Zullen we ooit nog ‘normaal’ door het leven
kunnen. Onze Nederlandse samenleving stond
er bekend om, dat niet alleen maar standaard
gedrag werd getolereerd, maar ook afwijkingen
van die norm hadden hier de mogelijkheid een
‘redelijk normaal’ leven op te bouwen. Dat is
zeer onder druk komen te staan, ook door een
tweedeling van mensen die lijnrecht tegenover
elkaar staan, wat betreft de juiste aanpak. Het
was al moeilijk voor digibeten, maar veel van de
‘oplossingen’ die aangedragen zijn, om de
beperkingen van contact te lijf te gaan, vereisen
niet alleen kennis maar ook toegang tot
voorzieningen waarmee zelfs doorgewinterde
‘digitalen’ moeite hebben, nu het vanuit huis
moet gebeuren.

Omdat zoveel meer mensen er intensief gebruik
van maken, en de digitale infrastructuur al
aangepakt zou worden om het te ‘verbeteren’,
merk ik dat het nu vaker ‘misgaat’ dan eerder.
Dat is geen prettig idee, nu ook de traditionele
feestdagendrukte en bijbehorende voordelen,
die er dan ook zijn, dreigen toch anders te
lopen.

Wel, dit ‘jaar’ zal ook wel voorbijgaan, en dan
pas wordt duidelijk hoe sterk we zijn.

Ik zou zeggen hou je haaks, probeer zo gezond
mogelijk te blijven en verlies je humeur niet.

- Lucien

“
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Sinds oktober is het Herstelbureau gestart met
'INSIDER ART', waarbij (kunst)werken die te
maken hebben met herstel geéxposeerd worden
bij het Herstelbureau. Elke 3 maanden kun je het
werk bewonderen van mensen die bijvoorbeeld
deelnemer zijn (geweest) bij het Herstelbureau.

M. Hoogwoult is de eerste die volgt in een reeks
van kunstenaars: Hoogwout over één van zijn
kunstwerken, genaamd 'De Schim":

"Ik was op vakantie in Praag met het voetbalteam
van mijn broer. We hadden het gezellig met
elkaar, het was een heel feest. De dag erna
waren we helemaal brak. We besloten te gaan
eten, een hapje bij de Burger King."

"Er liep een man langs mij die mij uit het niets een
schouderklop gaf. Toen ik achterom keek om te
zien wie het was zag ik alleen maar zwart. Apart.
Zijn kleding, gestalte, zwart en hij liep weer
verder. Een paar uur later zag ik hem weer in de
stad. Opnieuw raakte hij mij aan en ging weer
verder. Zwart. Het was niet een beetje rood, geen
enkele andere kleur. Mijn broer zag het ook, maar
niet goed. Ook ik zag het niet goed.

Zo kwam ik op het idee om de schim van Praag te
schilderen, 5 jaar later. Doordat mijn broer dit ook
had gezien, wist ik dat het niet alleen in mijn eigen
hoofd zat. De foto van mijn vader, die liep zoals
de schim heb ik erop geplakt en eraf gehaald met
acrylverf. Zo ontstond er een afdruk. Het maken
ging best snel."

"Ik bleef verschillende dingen proberen die niet
lukten. Toen ik eenmaal een grote kwast in mijn
hand had en deze doopte in de zwarte verf tot het
opraakte, ontstond er een mistig effect. Vanaf
daar begonnen de dominostenen te vallen. Toen
was ik binnen 2 uur klaar. Het is één van de
werken geweest die het soepelst verliep."

Ik dacht, "dit komt in de buurt van de sfeer die ik
erin wilde krijgen, als ik naar dat moment terugkijk
en het gevoel dat ik er destijds bij had. Ik was
tevreden. Dit kon ermee door."
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Tot februari 2021 hangt het werk van Hoogwout
bij het Herstelbureau. Ook jouw kunstwerken
delen met onze lezers en anderen? Houd er dan
rekening mee dat het Herstelbureau alleen platte
werken kan ophangen (zoals op de foto) én stuur
een mailtje naar herstelbureau@hvoquerido.nl
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De nieuwe Missie & Visie van het

Herstelbureau!

Wij hebben een nieuwe missie & visie! Dit willen wij
jullie heel graag laten weten. Enerzijds omdat we
enorm trots op ze zijn. En anderzijds omdat we willen
laten zien waar wij achter de schermen nog meer
mee bezig zijn. Want de afgelopen maanden hebben
wij als team gereflecteerd op wat wij allemaal doen en
waarom wij dat doen, wat willen wij hier uiteindelijk
mee bereiken. En daar zijn deze missie & visie
uitgekomen.

Waarom zijn wij er zo trots op, denken jullie wellicht?
Omdat deze twee zinnen kort en krachtig uitleggen
wie wij zijn en waar wij in geloven. Ze omschrijven
onze identiteit en waar wij naar streven. Als iemand
ons vraagt, “Wat doet het Herstelbureau?”. Dan
kunnen wij kort en krachtig reageren met onze missie;
“Het Herstelbureau is een veilige plek waar ruimte is
voor persoonlijke ontwikkeling en herstel, op ieders
eigen manier”. En als iemand vraagt, “wat is jullie
doel, welke droom streven jullie na?” Dan benoemen
wij onze visie: “Wij streven naar een wereld waar
iedereen de kracht in kwetsbaarheid ziet en zich veilig
genoeg voelt om zichzelf te zijn”. Onze missie & visie
vormen de kern van wat wij doen en waar wij naartoe
streven, en waar alle activiteiten binnen het
Herstelbureau een bijdrage aan leveren. Nu zijn wij
heel benieuwd naar wat jullie ervan vinden. Laat het
ons weten; door contact met ons op te nemen, als je
meedoet met een van onze activiteiten of wanneer je
op het Herstelbureau bent. Want daar zijn onze
missie & visie goed te bewonderen, ze staan duidelijk
zichtbaar en in kleur op ons krijtbord.

Sandra Ruijzendaal, Trainer Herstelbureau
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punten

Misschien herken je het wel. Dat moment waarop
alles ineens heel anders ging. Met een
sneltreinvaart of juist in slakkengang. Een grote
openbaring of een klein intiem moment. Het
klikt. Het past. Het klopt. Het kantelt. Binnen een
herstelproces spreken we dan vaak over
kantelpunten. Schrijven of praten over dit soort
momenten kunnen allerlei radertjes in beweging
brengen bij jezelf waardoor er ruimte kan ontstaan
voor herstel.

Zo kwam Elwin Goedgedrag, assistent trainer bij
het Herstelbureau, tot het volgende inzicht:

'Eén van de gemeenste dingen van een depressie
is nog wel de zwarte sluier die je ongevraagd
volgt. Niemand ziet het, maar het voelt als een
eenmansrouwstoet.

Wanneer we in rouw zijn kunnen bepaalde
opmerkingen harder binnenkomen dan we
zouden ervaren als dit niet zo was. Zelf was ik er
erg goed in om een opmerking in mij op te slaan
en langzaam verteerd te worden hierdoor.
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Ik had als kind namelijk geleerd dat vragen stellen
aan volwassenen brutaal was en ik durfde dan
vaak ook niet om verduidelijking te vragen.

Een belangrijk kantelpunt in mijn herstel was om
(op een veilig moment) wel vragen te stellen. Dit
heb ik toen zo vaak herhaald om mijn lichaam de
boodschap van vroeger te ontleren. En nog altijd
zijn er momenten, heel kort, dat het spannend is.

Het verschil is dat ik nu het verschil ken.'
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Wil jij jouw kantelpunt ook delen met onze
lezers? Stuur dan een mail naar
herstelbureau@hvoquerido.nl

Maak van je eigen ervaring je

beroep!

Wij hebben Hans Hoogerdijk, hoofddocent bij
Howie the Harp een aantal vragen voorgelegd
over ervaringsdeskundigheid en het werken als
ervaringsdeskundige. De uitwerking van dit
gesprek is een ingekorte en aangepaste
weergave van het gesprek, niet alles is geciteerd.

Wat is volgens jou ervaringsdeskundigheid?
Dat gaat over ervaring en deskundigheid.
Ervaring gaat over je eigen ontwrichtende
levenservaringen. De opleiding Howie the Harp is
bedoeld om deze ervaringen alsnog te gaan
bekijken en te professionaliseren doordat je de
tools krijgt om met die ervaringen ook anderen te
helpen. Je reflecteert op je ervaringen en geeft er
een nieuwe betekenis aan. Ook leer je onder
andere communicatieve vaardigheden en
vergadertechnieken.

Een ander aspect van ervaringsdeskundigheid is
dat je je kunt verbinden met de ervaring van een
ander die afwijken van jouw ervaring. Bijvoorbeeld
wanneer je ervaring hebt met drugsverslaving dan
hoef je niet alleen met mensen met
drugsverslaving te werken. Bij
ervaringsdeskundigheid weet je wat ontwrichting
is, wat herstel is en wat wel of niet helpt in het
herstel. Bij Howie the Harp zit je een jaar lang met
twintig andere studenten die een enorme
diversiteit aan ervaringen hebben.
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Dat noemen wij de collectieve
ervaringsdeskundigheid. En hier leer je over
omgaan met herstel. Wat is nou herstel, hoe
verloopt dat en waar liggen de krachten en de
risico’s?

Wat kun je allemaal gaan doen wanneer je
Howie the Harp hebt afgerond?

Het werkveld voor een ervaringsdeskundige is
heel breed. Je kunt bij het UWV gaan werken, de
jeugdbescherming, vrouwenopvang, GGZ,
scholen, etc. Het hangt dus van jezelf en van je
leven af; je vooropleiding, je interesses, je
netwerk, je ambities, je motivaties en zelfs je lef
om iets nieuws te beginnen. Als je hier afstudeert
dan heb je van jouw levenservaring een
professionaliteit gemaakt. Zeker in deze corona
tijd zou ik zeggen dat de hele samenleving in
Nederland en zelfs wereldwijd met zijn neus op de
feiten is gedrukt, dat we kwetsbaar zijn. Ik denk
dat we herstel en kwetsbaarheid hoog op de
agenda moeten zetten

Kan ik met deze opleiding een betaalde baan
vinden als ervaringsdeskundige?

Ja, tot nu toe vindt rond de 75 procent van
afgestudeerden een betaalde baan.

Hoever in je eigen herstel moet je zijn om deze
cursus/opleiding te kunnen volgen en tot een
goed einde te brengen?

Dat ligt meestal tussen het worstelen en leven
met je aandoening in. We vragen je om een deel
van je herstelverhaal in te leveren. Tijdens een
voorgesprek vragen we je om iets over jezelf te
vertellen. We willen onderzoeken is in hoeverre
ben je nog aan het worstelen met je aandoening
of kun je er al mee leven? En kun je het aan om
nog een keer door je ontwrichting heen te gaan?
Je komt je ontwrichting weer tegen tijdens de
opleiding, onder andere door het contact met
mede studenten en de theorie, je herstelverhaal
en je reflecties.

Welke vaardigheden/krachten moet je bezitten
om een goede ervaringsdeskundige te
worden?

Dat is de hernieuwde zelfkennis en nieuwe
betekenissen kunnen geven aan oude pijn en
ontwrichting. En dit professioneel kunnen inzetten
in de hulp voor andere mensen. Maar ook dat je
in staat bent om te balanceren tussen heel nabij
iemand komen en heel dichtbij in je werk staan.
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Tussen heel persoonlijk worden, in vertrouwen
stappen en het niet je eigen maken. Het blijft de
ervaring, de pijn, de worsteling en het herstel van
de ander.

De empathie van een ervaringsdeskundige is
groot maar het kan ook leiden tot teveel
sympathie. En dan verlies je jezelf in de ander. De
professional weet dit dus iedere dag feilloos te
voelen en dat ook te laten zien, zonder dat hij zich
verliest. Noem dat maar professionele nabijheid,
maar ik vind dat heel belangrijk.

Kan iedereen ervaringsdeskundige worden?
Nee. Je moet het vooral leuk vinden. De meeste
mensen hebben heus wel ervaring; pijn,
ontwrichting en trauma. Dat is menselijk. Maar
ervaringsdeskundigheid betekent dat je het zo
interessant bent gaan vinden dat je er echt iets
mee wil doen. En dat je door een proces heen
bent gegaan van “goh, alles wat ik ooit
als beperking, verdriet en boosheid hebt
ervaren begint nu een soort schatkist te
worden waaruit ik kan putten om iets te
betekenen.” Dat proces gaat niet
iedereen aan.

Wat zijn de voorwaarden om aan deze
cursus/opleiding mee te mogen doen?

Het is belangrijk om een netwerk te hebben. Heb
je steun van familie, vrienden of andere mensen?
Want onze ervaring is wel dat dit traject van een
jaar doet mensen ook daadwerkelijk veranderen.
En het is dan heel fijn dat er door familie,
vrienden, intimi dat er op gereageerd kan worden,
dat het begrepen wordt.

Wat zie jij als grote meerwaarde van een
ervaringsdeskundige?

Wanneer iemand als ervaringsdeskundige wordt
aangenomen ook als zodanig mag optreden. Dan
haal je iemand binnen die door het stof is gegaan,
die z'n eigen ontwrichting grotendeels of helemaal
heeft doorleeft. En van daaruit het clientcontact
aangaat. En dat is iets wezenlijks anders dan een
beroepsopleiding volgen en vanuit de theorie iets
leren. Een ervaringsdeskundige gebruikt wel
methodieken, maar de belangrijkste methodiek is
hijzelf.

Wat zie jij als de grootste valkuilen voor een
ervaringsdeskundige?

Dat is inclusie, waarbij het van twee kanten komt.
Een ervaringsdeskundige zal zich zowel
professioneel als emotioneel moeten
voorbereiden op een setting die nog moet leren
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van “wat kom je nou doen als
ervaringsdeskundige, wie ben jij en waarom doe
jij het anders of misschien zelfs beter dan ik?”
Een organisatie kan zichzelf afvragen of het
voldoende is om een ervaringsdeskundige aan te
nemen of kunnen wij ook leren van die persoon
en erdoor veranderen?

Een ervaringsdeskundige kan met veel idealen en
ideeén ergens binnenstappen maar kan struikelen
over systeemwerelden of over eigen ambities dat
diegene het wel beter kan. Denk maar niet dat het
altijd werkt wat jij komt doen. En ook gebeurd het
vaak dat ervaringsdeskundigen die met veel
enthousiasme zijn aangenomen uiteindelijk toch
op een soort eiland zitten in de organisatie. Als
enige ervaringsdeskundige en daarin
vereenzamen en onzeker worden.

Hoe zie jij de toekomst voor een
ervaringsdeskundige met de ontwikkelingen
die er gaande zijn?

Ik hoop dat we na deze corona tijd onze
prioriteiten anders gaan leggen en gaan kijken
naar hoe leven we eigenlijk? We zijn het
onderwijs, de verzorging, de GGZ etc., steeds
minder gaan waarderen. We denken dat we wel
sterk genoeg zijn. Ik denk dat
ervaringsdeskundigheid een veel grotere rol kan
spelen in de aandacht te verleggen naar
kwetsbaarheid. En niet omdat ik zo graag de
wereld kwetsbaar wil zien maar omdat ik de
wereld juist menselijker en sterker wil zien.

Wat zou jij een toekomstige Howie student
aanraden met het oog op de toekomst en het
werken als ervaringsdeskundige? /
Voorbereiden op Howie?

Ik denk dat iedere ervaringsdeskundige in staat
moet zijn om in een pitch van vier of vijf minuten
te vertellen wie hij is geweest, wat hij heeft
gedaan en wat je binnenhaalt als je hem of haar
aanneemt. En wat ik iedereen meegeef: “Ga de
wereld in en laat jezelf zien. Dit is wie ik ben en
hoe ik werk.”

Nanneke Verhoef, interviewer

*Mocht je na het lezen van dit artikel interesse
hebben gekregen in het inzetten van jouw
ervaringen om anderen te helpen, neem dan
contact op met Howie the Harp*
(https://www.howietheharp.nl/)
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Honest Open and Proud: Hoe open ben jij over jouw kwetsbaarheid?
Stéphanie en Paul Edwin van het Herstelbureau volgden de opleiding tot HOP  -trainer:

Sinds 2018 kunnen mensen bij het Herstelbureau deelnemen aan de HOP -cursus. Dit staat
voor Honest, Open and Proud. Oftewel Eerlijk, Open en Trots.  Veel mensen met een
psychische kwetsbaarheid, een verslaving of die kampen met dak - en thuisloosheid, lopen
tegen vooroordelen aan. Vooroordelen van anderen, maar soms gaan mensen zelf geloven dat
deze vooroordelen kloppen. HOP is een korte, effectieve training bedoeld om de oor delen
over jezelf en van anderen (stigma en zelfstigma) te verminderen en om jouw weerbaarheid
(empowerment) te vergroten.

Stéphanie vertelt: "Vanuit het Herstelbureau zijn Paul
JIJ BESLIST

OVER
OPENHEID

Edwin en ik in Amersfoort bij Samen Sterk zonder Stigma,
opgeleid om de HOP training te mogen geven. We hadden er
allebei veel zin in, omdat we alleen maar mooie ervaringen
hoorden over deze training, die twee dagen duurde. Op de
eerste dag hebben wij zelf de HOP als deelnemer mogen
volgen. De tweede dag werden wij opgeleid om deze fijne
training zelf te mogen geven."

Verrijking @
"Wij hebben het als een verrijking ervaren om in een groep -
met elkaar van gedachten te wisselen over hoe je voor m

jezelf de keuze maakt of je open bent over jouw

Open zijn over je psychische klachten is

kwetsbaarheden. Wanneer dan? En bij wie? En in welke RS S
je d!o n!ot eenvoudig is. Wil jij

mate dan? En hoe fijn het voelt dat iedere keuze die jij doan? Dan s de HOP-methods misschien
. . . . - iets voor jou: Honest, Open en Proud:

voor jezelf maakt goed is. En dat die keuze niet voor altijd cerlijk, open en trots.

vast staat. Je mag van gedachte veranderen. Het was

inspirerend te merken dat iedereen zich vrij voelde zijn of haar gedachten hier over te

delen."

"Aan het eind van de tweedaagse opleiding bij Samen Sterk Zonder Stigma werden we
uitgenodigd voor een groepsfoto. Paul Edwin en ik kozen ervoor om deze keer niet op de foto
te gaan. En dat mag, gelukkig. Maar misschien besluiten we een vol gende keer anders. Wie
weet."

Wil jij ook meedoen aan een HOP cursus? Of heb je vragen? Neem dan contact op met het
Herstelbureau via herstelbureau@hvoquerido.nl
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Herstelbureau Activiteiten

Herstelgroep, in de
herstelgroep kom je (twee)-
wekelijks bij elkaar om je
gezamenlijk te verdiepen in
diverse en ook zelf gekozen
thema’s.

Kennismaken met Herstel,
in vijf bijeenkomsten maak je
kennis met het begrip herstel
en verdiep je je kennis over
waar je steun uit haalt, wat je
valkuilen zijn en wat je
belangrijk vindt in je
contacten.

WRAP, In negen
bijeenkomsten van twee uur
ontdek je wat je zelf kan doen
om je goed te voelen, daarbij
gebruikmakend van de
kennis en eigen oplossingen
van de deelnemers.

Werken met Eigen
Ervaring, in deze intensieve
cursus van twaalf weken ga
je aan de slag met jouw eigen
ervaringen en leer je of je
deze wilt gebruiken als in
(vrijwilligers)werk.

Mindfulness bij herstel, in
negen bijeenkomsten ga je
aan de slag met het inzetten
van mindfulness bij je eigen
herstel of persoonlijke
ontwikkeling. Je leert met
mildheid en aandacht kijken
naar wat er zich op dat
moment aandient.

De Vrijplaats, elke dinsdag-
en donderdagochtend ben je
tussen tien en twaalf via
ZOOM welkom voor een
gesprek over het

Herstelbureau, gezelligheid
en informatie.

HOP, Honest Open and
Proud. Korte cursus om te
leren wat je wel of niet vertelt
over je kwetsbaarheid. Hoe
doe je dit en wanneer?

WRAP Opfrisgroep, één
keer per maand op woensdag
op het Herstelbureau.

Themabijeenkomsten en
Herstelspellen, het
Herstelbureau organiseert op
verzoek bijeenkomsten rond
diverse herstelthema’s. Ook
hebben we een aantal
herstelspellen om op speelse
wijze met elkaar in gesprek te
gaan over herstelervaringen.

Wil je ook deelnemen aan de redactie van De Vrijbrief?

Wij zoeken creatieve redactieleden om mee te denken en te helpen!

COLOFON- De Vrijbrief

FVX)

Aan deze Vrijbrief werkten mee: Elwin Goedgedrag (redactie), Odette Hensen (artikel), M.Hoogwout
(interviewee), Karla Nijnens (intro), Julia Woike-Oorthuis (interviewer), Kim Sjoerdsma (redactie), Stephanie
Peereboom (HOP), Lucien Remmers (column), Sandra Ruijzendaal (missie&visie), Nanneke Verhoef (interviewer)

De Vrijbrief is een uitgave van het Herstelbureau van HVO-Querido

Facebook:

Redactieadres:

Telefoonnummer:

Aanmelden of afmelden nieuwsbrief:

Herstelbureau HVO-Querido

Eerste Ringdijkstraat 5A, 1097 BC Amsterdam

020-2195168
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OVERZICHT PROGRAMMA HERSTELBUREAU
HVO-QUERIDO

januari t/m mei 2021

Voor meer informatie en voor aanmelden, neem contact op met herstelbureau@hvoquerido.nl

WAT

WANNEER

WAAR

Aanmelden nodig?

GROEPEN

Herstelgroep
Domselaerstraat

Maandag van 15.00 tot 16.00 uur

HVO-Querido locatie
Domselaerstraat

Alleen voor bewoners
Domselaerstraat

Herstelgroep
Judith van Swethuis

Dinsdag van 10.00 tot 11.00 uur

Centrum de Miranda

Alleen voor bewoners
Judith van Swethuis &
voor bezoekers van
Centrum de Miranda

De Vrijplaats Online

Dinsdag van 10.00 tot 12.00 uur

Zoom

Zoomlink:
https://tinyurl.com/y4pgfeaz

Herstelcafé de Tour

van 10.30 tot 11.30 uur

Centrum de Poel

Geen aanmelding nodig,
iedereen is welkom

Gespreksgroep van 10.30 tot 12.00 uur, | HVO-Querido locatie | Alleen voor bewoners
KOM erbij! om de week op de onevenweken Anton de Kom Anton de Kom

(start op 6 januari)
Gespreksgroep Donderdag van 16.30 tot 18.00 uur | Buurthuis v.d. Pek Geen aanmelding nodig,

Noord/van der Pek

iedereen is welkom

De Vrijplaats

Donderdag van 10.00 tot 12.00 uur

l.v.m. corona via
Zoom

Via:
https://tinyurl.com/yb7cpekf

Ervaringswerkgroep

1 x per 2 maanden — dag varieert

Herstelbureau

Voor oud-deelnemers WMEE,
vooraf aanmelden

TRAININGEN

WRAP (Wellness
Recovery Action Plan)

Maandag 4 januari t/m 1 maart
van 13.30 tot 16.00 uur.
9 bijeenkomsten

THUIS /
Leger des Heils

VOL

Kennismaken met Herstel

Dinsdag 12 januari t/m 9 februari
van 14.30 tot 16.30 uur.
5 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog
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VX

Werken Met Eigen
Ervaring

Maandag 1 februari t/m 19 april
van 13.30 tot 16.30 uur.
12 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

Herstel & Werk

Dinsdag 2 februari t/m 2 maart
van 13.30 tot 15.30.
5 bijeenkomsten

SCIP

Aanmelden kan nog

HOP
(Honest, Open & Proud)

Maandag 22 maart t/m 5 april
van 13.30 tot 16.30 uur.

3 bijeenkomsten.

Terugkomdag op Maandag 10 mei

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

Kleur je Leven

Dinsdag 23 maart t/m 20 april
van 14.00 tot 15.30 uur.
5 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

Werken Met Eigen
Ervaring

14 mei t/m 30 juli
van 09.30 tot 12.30 uur.
12 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

Mindfulness bij Herstel

Donderdag 13 mei t/m 8 juli
van 13.30 tot 15.30 uur.
9 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

Kleur je Leven

17 mei t/m 16 juni
van 14.00 tot 16.00 uur.
5 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

Kennismaken met Herstel

Dinsdag 18 mei t/m 15 juni
van 14.00 tot 15.30 uur.
5 bijeenkomsten

Herstelbureau

Aanmelden kan nog

HOP
(Honest, Open & Proud)

Donderdag 20 mei t/m 3 juni

van 09.30 tot 12.30 uur.

3 bijeenkomsten.

Terugkomdag op donderdag 1 juli

Herstelbureau

Aanmelden kan nog




