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Stukje
Wat een eer om een inleidend stukje te mogen  

schrijven voor de eerste Vrijbrief van 2023!  

Vanaf deze nieuwsbrief neem ik het stokje over 

van Kim. Bij deze wil ik haar hartelijk danken dat  

zij het stokje van Karla, de vorige teammanager,  

overnam en dat ze dat op zo’n leuke wijze deed.

En daar zit ik dan, achter mijn laptop, best spannend eigenlijk  

zo’n stukje schrijven. Vooraf kreeg ik de stukken -in wording- te 

lezen. En gelijk viel me op hoe inspirerend en interessant ze ieder 

zijn. Bijvoorbeeld het interview over de opleiding Howie the Harp, 

waarin een oud-cursist vertelt hoe ze tijdens de opleiding haar 

eigen grenzen heeft verlegd en is gegroeid. En de column van 

Luciën, die ingaat op de overdracht van kennis. 

En ook het verslag over de herstelgroep Kunst van Herstel,  

waarin Annemarie vertelt hoe tijdens een activiteit een steunende 

vraag stellen, kan helpen bij het onderzoeken wat je nodig hebt  

in je eigen herstel. 

Alle stukken bij elkaar opgeteld geven zo duidelijk weer hoe  

belangrijk de waarde van (vrije) ruimte is, om te kunnen ervaren, 

leren en groeien. Op je eigen tempo, en eigen wijze kunnen uitzoe-

ken wat werkt (en wat niet) voor jou, op welk moment en met wie. 

En zo kom ik weer terug op het schrijven van dit stukje. Dat is iets 

wat ik nog mag leren, dat mag spannend zijn. Ik mag nog groeien. 

Ontdekken wat werkt, op welk moment en wat voor hulp ik  

daarbij kan vragen. En zo hoop ik de komende periode ook te  

ondervinden hoe ik een mooi, warm inleidend stuk kan schrijven 

voor deze prachtige nieuwsbrief, samen met een sterke redactie  

en jullie als lezers.

Ik wens iedereen veel leesplezier in deze nieuwe Vrijbrief en hoop 

je binnenkort te ontmoeten, op het Herstelbureau of op een andere 

plek in de stad. 

Paulina

Colofon
Aan deze Vrijbrief werkten mee: 
Annemarie, Georgis, Jeroen, Luciën, Masja, Paulina & Sandry

 Herstelbureau HVO-Querido

Aan-/afmelden Vrijbrief: herstelbureau@hvoquerido.nl

Redactieadres: 
Eerste Ringdijkstraat 5A, 1097 BC Amsterdam, 020-2195168
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Keuzes & voorgeprogra-
meerde mogelijkheden
Heb je ooit de any key gezocht op je keyboard?  

De any key als zodanig bestaat volgens mij niet. 

Weliswaar zijn er op sommige keyboards program-

meerbare toetsen, maar bij handleidingen/oefe-

ningen in leerboeken wordt met ‘any key’ in  

principe elke willekeurige toets bedoeld.

Het zal duidelijk zijn: mensen werken vaak met ongeschreven 

regels, die voor anderen anders uit kunnen werken. Vroeger 

voordat er geschreven zelf-leerboeken waren, werd kennis door-

gegeven door ervaringsdeskundigen naar gemotiveerde  

leergierigen toe. Hoewel er misschien wel veel meer leergieri-

gen waren bepaalde de relatie met degene die de kennis al had, 

en andere omstandigheden, of je in aanmerking kwam om de 

kennis te ontvangen.

Dat klinkt als elitaire controle maar het had wel een voordeel: 

kennis werd op waarde geschat in plaats van tegenwoordig vaak 

als een opstap naar werk of positie.

Niet dat het in de praktijk heel anders werkte. Het nut was wel 

een reden om kennis tot je te nemen, maar toch denk ik dat 

door het ontstaan van kennis tot je nemen zonder dat je een 

persoonlijk contact moet onderhouden, in plaats van democra-

tischer te werken, leidt tot een minder betrokken relatie tot dat 

wat wordt geleerd.

Groei in kwantiteit kan groei in ‘kwaliteit’ teniet doen. Het idee 

dat je alles kunt leren en dat persoonlijke groei onbegrensd 

is, dat is volgens mij een gevaar voor behoud van praktische 

vaardigheden die de maatschappij in balans houden. Een maat-

schappij die geen contact heeft met een natuurlijke basis is op 

den duur niet stabiel genoeg om duurzaam stand te houden.

Kijk naar wat er in de natuur gebeurt: we kunnen bijvoorbeeld 

leren van bomen, die in constante verbinding staan met de 

aarde en weten wannneer het tijd is om te groeien en wann-

neer terugtrekken in jezelf het beste is. Laten we ons alleen wel 

realiseren dat we als mens sociale wezens zijn die niet goed 

functioneren zonder contact met anderen …

Luciën

Lenteregen
Daar ergens moest ik zijn. Waar precies wist ik 

niet. Ik had geen concreet adres. Maar ik liep de 

goede richting uit. Tenminste, dat dacht ik.  

En denken deed ik wel vaker. Soms bracht me dat 

op uitstekende ideeën. Zo ook deze keer. Althans.  

Totdat de twijfel toesloeg. Was het wel zo’n goed 

idee om hier naar toe te gaan? Zonder exact te  

weten waar ik moest zijn. Moest ik hier eigenlijk 

wel zijn? En waarom dan wel?

En terwijl ik me afvroeg wat ik hier nu eigenlijk deed, zag ik  

dat er noodweer op komst was. Een donkere lucht stevende in 

rap tempo op mij af. En ondanks dat het midden op de dag was, 

leek het erop alsof de zonsondergang zich al aan diende.  

Het werd steeds donkerder en kleine druppels raakten de grond. 

Binnen afzienbare tijd kwam het met bakken uit de hemel.  

Ik keek om me heen en speurde de straat af op zoek naar een 

goede schuilplek. Iets verderop hing voor een verlaten pand  

een lekkende luifel. Ik rende er naartoe en wachtte tot het 

noodweer voorbij trok. Maar het wachten duurde lang.  

Er leek geen einde te komen aan deze eindeloze hoosbui.  

Tot aan de horizon was de lucht grauw.

De aftandse luifel begon al aardig door te lekken, dus ik werd 

langzaam aan toch nat. Om me heen was de straat verlaten en 

grote plassen vormden zich op het wegdek. Alleen het stromen 

van de regen was te horen. De afwatering had problemen alles 

af te voeren en de straat liep langzaam vol.

Ik begon me af te vragen wat mijn beweegreden was  

geweest om naar deze plek af te reizen. Toen ik mijn huis  

verliet, had het zo’n ontzettend goed plan geleken. En nu ik  

hier in de stromende regen stond te wachten, kon ik geen  

enkele goede reden meer bedenken voor mijn komst naar hier.

Ik voelde de druppels mijn nek in lopen en het opspattende  

water kwam tot aan mijn knieën. Ik schuilde wel, maar werd 

toch nat. En ik wachtte. Maar waarop eigenlijk nog?

Masja
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Howie the Harp
Het is nog behoorlijk fris in de ochtend, als ik  

aankom in Amsterdam Geuzenveld. De Howie  

the Harp opleiding zetelt in een kerk. Ik bel aan  

bij een soort achterom-poort. Later hoor ik van 

Wendy Buis de opleidingscoördinator waar ik  

vandaag een interview mee heb over Howie the 

Harp dat ze eigenlijk een andere locatie zoeken 

omdat het lokaal waar de lessen plaatsvinden 

regelmatig hemelwater lekt.

De opleiding is vernoemd naar Howard, een Amerikaan die op 

straat leefde en veel in aanraking kwam met de politie, maar 

ook op zijn mondharmonica speelde om wat geld te verdienen. 

Hij is betrokken geweest bij de eerste opzet voor de opleiding, 

maar te vroeg overleden. Dus als eerbetoon is de opleiding  

naar hem vernoemd.

Wat doe je als opleidingscoördinator?

“Ik organiseer informatiebijeenkomsten. Ik plan de selectiege-

sprekken met mogelijke cursisten, die we houden of Howie the 

Harp een passende opleiding is op dit moment. Het kan zijn dat 

de cursist nog niet genoeg hersteld is, de omgeving nog niet 

stabiel genoeg of te weinig netwerk heeft. Bij ons is de voorop-

leiding niet belangrijk, het is echt een opleiding voor doeners.  

Je maakt opdrachten, een portfolio, toetsen, je deelt jouw her-

stelverhaal. Verder is samenwerken en luisteren zeer belangrijk.  

Zo’n selectiegesprek duurt een uur. Verder plan ik het lesroos-

ter. En regel ik de gastdocenten. Voor het einde van de cursus 

regel ik de certificaten, en een kadootje voor de deelnemers.
Tenslotte regel ik het onderhoud van het gebouw.”

Hoeveel mensen werken er bij Howie in Amsterdam?

“Bij Howie werken nu: een hoofddocent, twee coaches,  

een teamleider, een administratief medewerker en ikzelf  

als opleidingscoördinator. Op dit moment is de vierde Howie  

groep in opleiding afgerond en de vijfde ‘Amsterdamse’ groep  

ervaringsdeskundigen start op 17 mei 2023. Howie the Harp 

valt onder Pameijer en wordt ook gegeven in Rotterdam 

en Brabant.”

De opleiding kost 5500 Euro?

“Ja, daar krijg je een jaar les voor en er zit viereneenhalve 

maand theorie bij en zeveneneenhalve maand stage met be-

geleiding van een coach. We helpen om de financiering rond te 
krijgen. Na afloop heb je ongeveer tachtig procent kans op een 
baan. Je moet dus wel een werkwens hebben, je bent minimaal  

vier dagen in de week bezig.”

Heb je zelf ervaring met een ontwrichting?

“Zelf heb ik ook wel ontwrichting meegemaakt maar ik  

kom hiervoor uit de opleidingswereld en de zorgsector is  

voor mij nieuw.”

Hoe zie jij de toekomst voor de ervaringsdeskundigen?

“Ik zie steeds meer behoefte ontstaan uit het werkveld voor  

ED-ers. Vacatures bij zorginstellingen nemen toe. Er wordt  

ook steeds meer geld vrijgemaakt vanuit Den Haag voor ED-ers. 

Je merkt ook aan het UWV dat zij steeds meer bereid zijn om 

de opleiding voor te financieren omdat mensen aantoonbaar 
uitstromen. We hebben onder de naam Pameijer dan ook  

een onderwijsovereenkomst met het UWV.”

Cursist Lynda Dijkstra heeft Howie the Harp  

afgerond. Zij werkt nu nog als vrijwilliger bij RCO 

de Hoofdzaak in Hoorn, een cliëntgestuurd orga-

nisatie, waar je zonder diagnoses terecht kan. De 

Hoofdzaak is een zelfregie- en herstel organisatie 

voor en door mensen met een psychische kwets-

baarheid en hun naasten. Bij De Hoofdzaak kun 

je deelnemen aan allerlei herstelactiviteiten. Hier 

heeft zij haar stage gelopen voor Howie. En nu 

gaat zij per 1 maart betaald werk doen bij GGZ 

Alkmaar om te beginnen als ervaringsdeskundige.

Wat ga je daar precies doen?

“Ik ga gespreksgroepen faciliteren en de WRAP geven.

Waarschijnlijk ook Herstelondersteunende intakegesprekken, 

hierbij ondersteun je de cliënt een-op-een bij het gesprek met 

de behandelaar, maar vertegenwoordig je wel de GGZ organi-

satie. Ik zelf heb hele goede ervaringen met de GGZ, ondanks 

mijn dissociaties en PTSS achtergrond. Ik heb daarnaast altijd 

kunnen werken tot ik in 2018 getriggerd werd. Daarvoor was ik 

zelfredzaam, misschien achteraf een vlucht met af en toe een 

nachtmerrie. Ik zou zelf trouwens nooit zeggen, dat een nacht-

merrie alleen is voor een verwerking, zoals veel mensen destijds 

goedbedoeld en bemoedigend zeiden uit mijn omgeving.”

Hoe kwam je op de hoogte van Howie the Harp?

“Ik heb mij ingelezen in ervaringsdeskundigheid en kwam  

in contact met een Traject coach GGZ, die erg enthousiast  

was over Howie the Harp. De arbeidsdeskundige was ook  

enthousiast. Het UWV heeft de opleiding voor mij betaald.”

Wat vond je moeilijk aan Howie? 

“Mijn tijdsindeling naast privéleven. Voor mij was de opleiding in 

het begin zwaar, omdat ik dacht: ik kan niet goed leren.Hoofd-

docent Anouscha gaf een les over loyaliteit. Toen viel bij mij 

het kwartje, ik kon het absorberen, geen vraag was te gek. En 

coach Bea Jongsma binnen de opleiding was ook belangrijk voor 

mij. En nadat het knopje eenmaal aan ging, vond ik het ook wel 

makkelijk. Toen ging ik er voor en ging alles vanzelf.”
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Waar heb je het meest van geleerd tijdens Howie?

“Grenzen aangeven en mijn persoonlijke groei: ik kan leren.

Met als mantra: ik ben het meer dan waard. Ik had eenentwin-

tig medecursisten: een grote snelkookpan en het was magisch 

met al die individuen, maar het kon ook knallen. Ik heb dat als 

iets heel moois mogen ervaren. Wat ik een lastige situatie vond: 

dat een andere cursist een allergie had op mij omdat ik graag 

een ander help. Ik zat te veel in de moederrol, toen bleek de 

andere cursist zich daar aan te ergeren, maar bleek achteraf 

ook een probleem te hebben gehad in zijn jeugd met zijn  

eigen moeder.

Grenzen stellen was voor mij aanvankelijk moeilijk, vanuit 

huis vroeger gezien bestond er geen nee. Altijd maar ja zeggen.  

Als iemand over mijn grenzen gaat moest ik huilen. Ik heb echt 

geleerd: nee te zeggen, en daar krijg ik nu complimenten voor. 

Ik heb trouwens zelf geen idee hoe kabbelend water aanvoelt. 

Ik ben van mijzelf druk. Door behandeling bij Psytrec (een 

gespecialiseerde GGZ instelling die zich richt op complexe PTSS) 

door veel exposure en intensief sporten, terug naar mijn trauma  

ben ik mijn nare herinneringen kwijtgeraakt. Ik kan er geen 

contact meer mee maken. 

En nu een nieuw leven, een flow, lekker genieten.”

Op 17 mei 2023 begint Howie the Harp met een nieuwe cursus.

Bekijk meer over Howie the Harp op Youtube:

https://www.youtube.com/watch?v=zDQLcrrYuEc 

Jeroen

Even voorstellen
Hoi, mijn naam is Jeroen Jongkind en ik zit nu in 

de redactie van de Vrijbrief. Dit doe ik vrijwillig.

In 2010 raakte ik zeer ernstig ontregeld. Zwaar in de war.  

Ik voelde mij als een soort ijsbeer die niet meer weet waar de 

noordpool is. Verguisd, mislukt, ziek en eenzaam, ik kampte 

met een zelfstigma: ik ben mislukt, dit komt nooit meer goed. 

Na diverse cursussen, onder andere een HOP training bij het 

Herstelbureau en steeds meer mijn ervaringsverhaal delen, met 

tal van lotgenoten, heb ik dit achter mij gelaten. Ook heeft de 

Mindfulness bij Herstel training mij veel gebracht.

Door mijn jarenlange ervaring met GGZ als cliënt, kan ik het 

steeds beter beschouwen als een analyticus, als een maatje 

en reflectieve meedenker. Na een moeilijke jeugd en enkele 
psychotische ontwrichtingen, ben ik nu inmiddels een stuk meer 

verlicht geraakt en geniet ik met meer balans van elke seconde 

in mijn leven.

Het voelt alsof ik door mijn eigen boomgaard loop waar ik af en 

toe verlichtende vruchten kan plukken, maar ook rotte appels 

die niet ver van de boom vallen, kan laten liggen. Het herstel 

zat voor mij vooral in delen van ervaringen en lotgenoten ont-

moeten, ook open zijn over mijn ziekte en daarmee over mijn 

zelfstigma heen stappen. Terugkijkend heb ik te lang gedaan, 

waar ik niet achter stond.

Bijvoorbeeld bij een commerciële organisatie X werken. Achteraf 

weet ik nu: het stond te ver af van mijn kernwaarde: recht-

vaardigheid. Op dit moment geef ik veel voorlichting over mijn 

psychotische ervaringen, om meer begrip te kweken voor de 

GGZ en de taboes die hierover bestaan te doorbreken. Hier heb 

ik veel plezier in.

Mijn hobby’s zijn: Squashen, als ik het balletje sla, vooral als ik 

dat alleen doe, kom ik in een soort trance. Verder speel ik ook 

graag backgammon, dat is een bordspel waar je met dobbel-

stenen, en twee legers op 24 velden elkaar dient te passeren, 

en dan in je thuisvak alles als eerste moet uithalen. Lezen of in 

ieder geval informatie tot mij nemen, is iets wat ik al mijn hele 

leven doe. Het gaat automatisch, dit kan ik ook niet uitzetten. 

Mijn laatste boek is: het Zoutpad van Raynor Winn.

Maar het allerleukste vind ik mensen ontmoeten en daarbij 

(soms) uit eten gaan.

Jeroen
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Even voorstellen
Hallo, ik ben Paulina en op 9 januari j.l. begonnen 

als teammanager Herstel en Ervaringsdeskundig-

heid. In deze rol ben ik verantwoordelijk voor het 

leidinggeven aan en het verder ontwikkelen van 

het Herstelbureau. Dat doe ik samen met Pamela 

Zwaneveld die naast teammanager Herstel en  

Ervaringsdeskundigheid ook verantwoordelijk  

is voor het Respijthuis en Howie the Harp, de  

opleiding voor ervaringsdeskundigen. 

Hiervoor werkte ik 16 jaar bij de Hogeschool van Amsterdam 

(HvA), als docent en onderzoeker. Daar hield ik me bezig met 

onderzoek en onderwijs gericht op ervaringsdeskundigheid en 

herstelondersteuning. Zo was ik bijvoorbeeld projectleider in 

een onderzoek waar ook HVO-Querido met het Herstelbureau 

aan meedeed en coördinator van de 2-jarige Opleiding Erva-

ringsdeskundigheid in Zorg en Welzijn die gegeven wordt op de 

hogeschool. 

De eerste twee maanden bij het Herstelbureau ervaar ik als 

heel bijzonder. Iedereen die hier werkt is zo ontzettend aardig 

en tegelijkertijd zo goed in wat ze doen. En alle bezoekers die 

het Herstelbureau binnen lopen om aan hun herstel te werken, 

hun ervaringsdeskundigheid (verder) te ontwikkelen of alleen 

een kop koffie komen drinken worden met diezelfde gastvrijheid 
welkom geheten. En dan maakt het niet uit of je gebruik maakt 

van de diensten van HVO-Querido, of dat je medewerker bent, 

of helemaal geen link hebt met de organisatie, iedereen is wel-

kom. Dat vind ik zo ontzettend mooi.

Ik ben zeer onder de indruk van wat mijn voorganger,  

Karla Nijnens, samen met dit fantastische team de afgelopen  

11 jaar heeft neergezet. Er is zo’n groot aanbod aan trainingen 

en activiteiten gefaciliteerd door de trainers van het Herstelbu-

reau en de adviseurs Ervaringsdeskundigheid en Destigmatise-

ring. Ik volg er nu zelf ook trainingen als de HOP (Honest, Open 

& Proud) en WMEE (Werken met Eigen Ervaring). Hierdoor groei 

ik niet alleen als teamleider met ervaringsdeskundigheid maar 

ook als mens. 

Zelf heb ik namelijk ook eigen (ontwrichtende) ervaringen 

met psychische ingewikkeldheden. Vroeger zag ik die als een 

belemmering en deden de herinneringen eraan me erg veel 

pijn waardoor ik er maar weinig over sprak. Inmiddels haal ik 

enorm veel kracht uit deze ervaringen en heb ik geleerd hoe ik 

ze kan ontwikkelen tot collectieve ervaringskennis. Dat voelt als 

een enorm waardevol proces en nu vormen ze een belangrijk 

uitgangspunt in mijn werk.

Ik ben ontzettend blij en dankbaar deel uit te mogen maken van 

het team Herstel en Ervaringsdeskundigheid en hoop in deze rol 

een mooie bijdrage te kunnen leveren.

Vriendelijke groet, Paulina 

Herstel & Werk
Werk je betaald of als vrijwilliger? Heb je 

ervaring in de GGZ of de maatschappelijke 

opvang? Ben je op zoek naar manieren om 

zelf iets te doen aan je herstel en ben je 

benieuwd hoe anderen hier mee bezig zijn? 

Kom dan naar de training Herstel & Werk.

Herstel gaat over het leren leven met je kwetsbaarheden 

en je leven (weer) in eigen hand nemen. Je werk kan 

daar een belangrijke schakel in zijn. Het kan soms ook 

ingewikkeld zijn om aan het werk te gaan of te blijven 

als je niet lekker in je vel zit.

Kijk op pag. 8 voor de data van deze training en meld je 

aan. Meer info: herstelbureau@hvoquerido.nl

Kennismaken met 
Herstel
Ben je op zoek naar een manier om zelf iets 

te doen aan je herstel en ben je benieuwd hoe

anderen hier mee bezig zijn? Kom dan naar 

de cursus Kennis maken met Herstel. 

Herstel gaat over het zelf vorm geven aan je leven door

je eigen keuzes maken. En zelf bepalen hoe je dit wilt en 

wat passend is voor jou. Tijdens de bijeenkomsten heb je 

de mogelijkheid om samen met anderen te praten over 

herstel. Hoe gaan zij om met hun kwetsbaarheden? Wat 

voor invloed heeft dat op hun dagelijkse leven?

Kijk op pag. 8 voor de data van deze training en meld je 

aan. Meer info: herstelbureau@hvoquerido.nl
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Eerste Workshop 
voor Naasten bij het 
Herstelbureau 
Donderdagavond 26 januari verzorgden Pjotr en 

Alex van het Herstelbureau voor de eerste keer de 

Workshop voor Naasten. Deze bijeenkomst is spe-

ciaal voor naasten van mensen die bij HVO-Querido 

of in Amsterdam en omgeving wonen. En die meer 

te weten willen komen over herstel en wat dat 

voor hun dagelijkse leven betekent. 

 

Als naaste bén je er; voor je kind, je ouder of andere dierbare. 

Je doet dat vanuit liefde, betrokkenheid of omdat je vindt dat 

dat zo hoort. Dat kan veel voldoening geven, maar soms ook 

zorgen of verdriet. Hoe ga je daarmee om? Hoe zorg je ervoor 

dat je voldoende energie hebt om ‘er te zijn’ voor je dierbare? 

Hoe zorg je voor jezelf? Waar loop je tegenaan? Wie is er voor 

jou? Allemaal vragen waarover de aanwezigen van deze work-

shop met elkaar in gesprek gingen.

Nadat trainers Pjotr en Alex het programma voor die avond met 

de aanwezigen hadden gedeeld, maakte de groep nader kennis 

met elkaar. Door onder andere te vertellen over welke rollen je 

als naaste vervult. Dat bleken er nogal wat te zijn en vaak ook 

meerdere tegelijkertijd. Dit onderstreepte het besef hoeveel je 

eigenlijk betekent voor een naaste die kampt met moeilijkhe-

den. En van daaruit werd duidelijk hoe belangrijk een steunende 

omgeving is.

Maar wie ondersteunt degene die zelf meestal klaar staat voor 

een ander? De aanwezigen gingen hierover met elkaar in ge-

sprek en schreven hun steunbronnen op losse blaadjes. Deze 

werden vervolgens in een steunmatrix geplakt en onder ver-

deeld in formele/informele en structurele/incidentele steun. De 

meeste structurele steunbronnen zijn informeel en bestaan uit 

vrienden, familie of activiteiten ter afleiding. Structurele formele 
steunbronnen zijn er in de vorm van vele soorten professionals.

Het doel van deze oefening was om bewust te worden van de 

steun die je hebt en na te gaan of dit voldoende is om zelf op 

de been te blijven. Deze bewustwording sloot mooi aan bij het 

volgende onderdeel van de workshop dat over valkuilen ging. 

Alle aanwezigen hadden de neiging zichzelf weg te cijferen en 

het zorgen voor de ander als prioriteit te hebben. Maar te veel 

hulp bieden is niet altijd helpend. Zowel voor de naaste als 

voor degene die steun ontvangt niet. Het is belangrijk om hier 

een goede balans in te vinden en ook grenzen in durven aan te 

geven.  

De bijeenkomst werd als zeer positief ervaren. Er was ruim-

te voor dialoog en er was veel herkenning bij elkaar. Daarom 

zullen we de workshop nog drie keer organiseren. Het zijn drie 

losse workshops, waar je los van elkaar aan kunt meedoen. Ook 

kun je zelf een thema aandragen.

Data: Donderdagavond van 18:30u tot 20:30 uur. Op 6 april,  

6 juli en 5 oktober. Aanmelden of meer informatie?  

Mail naar: herstelbureau@hvoquerido.nl

Masja

Poëzie voor herstel
Groeien in een opleiding 

Eerst een ervaring opdoen

Daarna allerlei kennis verzamelen

Reflecteren op hoe alles was toen
Allerlei herinneringen oprakelen 

Kennis omzetten in compactheid

Behapbaar gemaakt met blokken

Een verantwoordelijkheid nemen van tijd

Over de angst heen niet meer schokken

Een opleiding beginnen voor groei

Een zaad uit de grond is ontkiemd 

Komt wederom tot volle bloei

Soepel verloopt het en punten worden verdiend 

Groeien in een opleiding tot kundige

Gecertificeerd worden met diploma als deskundige.

Driftpoems/ G.G. Axum
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Activiteiten
Herstelgroep  

in een Herstelgroep kom je regelmatig bij elkaar om je ge-

zamenlijk te verdiepen in diverse thema’s.

Kennismaken met Herstel  

in 5 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.

Herstel en Werk  

in 5 bijeenkomsten maak je kennis met het begrip herstel en 

over hoe je (vrijwilligers-)werk daarbij van invloed kan zijn.

Wellness Recovery Action Plan (WRAP)  

in 9 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.

Kleur je Leven  

in 5 bijeenkomsten ga je op een creatieve manier aan de slag 

om uiting te geven aan wat er bij jou speelt.

Werken Met Eigen Ervaring (WMEE)  

in deze intensieve cursus van 12 weken ga je aan de slag met 

jouw eigen ervaringen en ontdek je of je deze wilt gebruiken in  

(vrijwilligers)werk.

Bewegen en Herstel  

in een serie van 3 bijeenkomsten kan je ervaren wat beweging 

kan doen voor je herstel.

Herstellen doe je Zelf  

in 12 bijeenkomsten kijk je naar je eigen herstelproces en ont-

dek je je eigen kracht en mogelijkheden.

Mindfulness bij Herstel  

in 9 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 donderdagochtend ben je tussen 10:00 en 12:00 uur  

welkom op het Herstelbureau. Voor informatie over Herstel  

en Ervaringsdeskundigheid, om anderen te ontmoeten en  

voor de gezelligheid.

Honest Open and Proud (HOP)  

Honest Open and Proud is een korte cursus om te leren wat je wel 

of niet vertelt over je kwetsbaarheid. Hoe doe je dit en wanneer?

Wellness Recovery Action Plan (WRAP)  

Opfris Bijeenkomsten  

elke laatste dinsdag van de maand van 15:30 tot 17:00 uur.

Workshop Mindfulness bij Herstel  

kijk voor de meest recente planning op het programma  

overzicht (pag. 8)

Themabijeenkomsten & 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 ervaringen.

De Kunst van Herstel
Sinds kort biedt het Herstelbureau elke  

vrijdagochtend de mogelijkheid om creatief aan je 

herstel te werken. Daar wilde ik meer van weten! 

Daarom besloot ik om mee te gaan doen. Ik was ruim op tijd 

aanwezig en werd hartelijk ontvangen door medewerkers Sandry 

en Pjotr. De deelnemers druppelden binnen en onder het genot 

van een kopje thee en koffie maakten we kennis met elkaar.
Om elf uur vertrokken we naar de trainingsruimte, waar verf, 

penselen en kleine ronde porseleinen bakjes op de tafel stonden 

uitgestald. Om de grootte aan te geven: er past een waxinelicht-

je in. Sandry stelde voor om met het thema lente in ons achter-

hoofd aan de slag te gaan met het beschilderen van de bakjes. 

Dat was een uitdaging met het kleine ronde gladde oppervlak. 

Iedereen ging daar op zijn/haar eigen manier mee aan de slag. 

Sandry en Pjotr nodigden ons uit om aan te geven wat we nodig 

hadden om ons prettig te voelen.

Dat herinnerde mij aan een periode enkele jaren geleden. Ik zat 

in een kwetsbare periode en kon nauwelijks prikkels verdragen.

Geluiden werden mij snel teveel en ook gesprekken van mensen 

om mij heen. Toch vond ik het fijn om onder de mensen te zijn 
en even mijn gedachten los te kunnen laten. Mijn buurvrouw no-

digde mij uit om naar haar inloopatelier te komen. Daar werd ik 

behoorlijk uitgedaagd met de geluiden van de andere mensen om 

mij heen. Het lukte mij uiteindelijk om mij te concentreren op de 

creatieve activiteit door aan te geven wat ik nodig had. In mijn 

geval was dat stilte tijdens het schilderen.

Terugkijkend ben ik dankbaar dat ik op deze manier aan mijn 

herstel heb kunnen werken. Om twaalf uur zetten we alle be-

schilderde bakjes bij elkaar. Het viel ons op dat iedereen een 

persoonlijke stijl had. Mooi om al die verschillende creaties bij 

elkaar te zien. Sandry gaat ze thuis in de oven bakken, zodat ze 

helemaal vaatwasbestendig zijn. Ik ben nu al benieuwd naar het 

eindresultaat.

Wil je ook een keer meedoen met Kunst van het herstel?  

Iedere vrijdag ben je welkom tussen elf en twaalf uur.

Annemarie
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Programma Herstelbureau 2023
Herstelgroepen Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Herstelgroep  

Domselaerstraat

Maandag van 16.00 tot 17.00 uur Domselaerstraat Alleen voor bewoners  

van de Domselaerstraat

Herstelgroep Judith van 

Swethuis met Pjotr & Saïra

Dinsdag van 10:00 tot 11:00 uur Centrum de 

Miranda 

Alleen voor bewoners Judith 

van Swethuis & voor bezoekers 

van Centrum de Miranda

Herstelcafé 

met Stéphanie & Sandry

Woensdag van 10:30 tot 11:30 uur Johan 

Huizingalaan

Geen aanmelding nodig,  

iedereen is welkom

De Pekgroep 

met Alex & Nathalie

Woensdag van 16:00 tot 17:30 uur  Buurthuis v.d. Pek Voor bewoners van Amsterdam 

Noord

Herstelgroep De Kunst van 

Herstel met Pjotr & Sandry

Vrijdag van 11:00 tot 12:00 uur Herstelbureau Geen aanmelding nodig,  

iedereen is welkom

Inloop Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Inloop Respijthuis  

met Kim en Martijn

Maandag van 15:00 tot 16:00 uur Respijthuis 

Amerbos

Iedereen is welkom, aanmelden 

bij het Respijthuis Amerbos

WRAP Opfris Bijeenkomst 

wisselend met Saïra, 

Stéphanie & Pjotr

Dinsdag 25 april, 30 mei & 27 juni van 15:30 tot 17:00 uur Herstelbureau Voor iedereen die heeft 

deelgenomen aan de WRAP 

aanmelden niet nodig

Workshop Mindfulness bij 

Herstel  

met Stéphanie en Juul

Dinsdag 18 april & 30 mei van 10:00 tot 11:30 uur

Woensdag 21 juni van 15:00 tot 16:30 uur

Herstelbureau Graag vooraf aanmelden,  

iedereen is welkom

Workshop naasten 

met Alex en Pjotr

Donderdag 6 april, 6 juli & 5 oktober 

van 18:30u tot 20:30 uur

Herstelbureau Graag vooraf aanmelden,  

alle naasten zijn welkom

De Vrijplaats (vrije inloop) 

wisselend met Juul, Saïra  

& Sandry

Donderdag tussen 10:00 tot 12:00 uur Herstelbureau Geen aanmelding nodig,  

iedereen is welkom

Ervaringswerkgroep 

met Alex & Charda

1x per 2 maanden - dag varieert Herstelbureau Voor iedereen die heeft 

deelgenomen aan de WMEE 

vooraf aanmelden

Trainingen Wanneer Locatie Aanmelden nodig?

Herstellen doe je Zelf

met Kim en Pjotr

Maandag 27 februari t/m 12 juni van 13:00 tot 15:00 uur 

12 bijeenkomsten  

10, 17 april & 22, 29 mei geen bijeenkomst 

Herstelbureau Aanmelden voor volgende 

training is mogelijk

Herstel & Werk 

met Alex en Stéphanie

Woensdag 3 t/m 31 mei van 13:00 tot 15:00 uur 

5 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

HOP (Honest, Open & Proud)

met Kim en Pjotr

Donderdag 1 t/m 15 juni van 14:00 tot 17:00 uur 

3 bijeenkomsten + 6 juli terugkombijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

Kennis maken met Herstel

met Sandry & Pjotr

Dinsdag 9 mei t/m 6 juni van 14:00 tot 16:00 uur 

5 bijeenkomsten

Waterheuvel Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

Mindfulness bij Herstel

met Stéphanie en Sandry

Dinsdag 27 juni t/m 22 augustus van 10:00 tot 12:00 uur 

9 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

Oriëntatie op Werken met 

Eigen Ervaring

met Kim & Pjotr

Donderdag 23 maart t/m 22 juni van 9:30u tot 12:30 uur

12 bijeenkomsten

13 & 27 april geen bijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor volgende 

training is mogelijk

WRAP by night (Wellness 

Recovery Action Plan)

met Kim & Alex

Maandag 1 mei t/m 3 juli van 19:00 tot 21:00 uur 

9 bijeenkomsten 

29 mei geen bijeenkomst

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

WRAP (Wellness Recovery 

Action Plan)

met Stéphanie & Charda

Dinsdag 2 mei t/m 27 juni 

van 14:00 tot 16:00 uur 

9 bijeenkomsten

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

WRAP intensief (Wellness 

Recovery Action Plan)

met Pjotr & Charda

Dinsdag & vrijdag 25 juli t/m 22 augustus 

van 14:00 tot 16:00 uur 

9 bijeenkomsten 

Herstelbureau Aanmelden voor deze training 

is mogelijk

Voor meer informatie en aanmelden: herstelbureau@hvoquerido.nl  

Scan de QR code voor het meest recente overzicht.


