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DE 10-DAAGSE VAN DE
GEESTELIJKE GEZONDHEID

Tel jij samen met ons af naar 1 oktober? Vanaf dan zetten we samen het belang van een
goede geestelijke gezondheid in de kijker! Want ‘goed in je vel zitten’ en ‘psychische
kwetsbaarheid’ willen we beter bespreekbaar maken. Onder het motto ‘Samen
Veerkrachtig’ nodigen we iedereen uit om tussen 1en 10 oktober een kleine of grote
actie te organiseren voor inwoners, bezoekers, werknemers, leerlingen ... om veerkracht
in de kijker te zetten. Veerkracht is dat wat je nodig hebt om je goed in je vel te (blijven)
voelen, ondanks een tegenslag of dip en daar misschien zelfs sterker uit te komen.
Wist je dat je veerkracht zelf kan trainen? Praten met anderen, voldoende bewegen of

nieuwe dingen uitproberen, zijn alvast een paar tips.

Deze gids wil je inspireren om zelf aan de slag te gaan tijdens de 10-daagse van de
Geestelijke Gezondheid. We hebben dit jaar gekozen om één actie centraal te zetten
zodat we in heel Vlaanderen dezelfde boodschap uitdragen. We willen van 1tot 10
oktober zoveel mogelijk spreuken in het straatbeeld, in etalages en op vensters zien
verschijnen. Spreuken die het belang van een goede geestelijke gezondheid in de
kijker zetten: fijne woordspelingen, deugddoende boodschappen, quotes van bekende
of lokale helden,... Zo toveren we een glimlach of ontroering op het gezicht van
voorbijgangers en doen we hen nadenken over hun mentale gezondheid. Tegelijkertijd
werkt de actie op een ludieke manier mee tegen het taboe dat nog steeds rust op

(problemen met) geestelijke gezondheid.

Je staat er niet alleen voor! Heb je, na het lezen van deze inspiratiegids, interesse om
tijdens, voor of na de 10-daagse van de Geestelijke Gezondheid aan de slag te gaan met
een éénmalige actie of structureel initiatief? Contacteer dan het Logo in je buurt.

Zij helpen je vast en zeker verder met tips en ondersteuning.

Breng ons op de hoogte van de actie(s) die je organiseert en bestel materialen via deze

link.


https://www.vlaamse-logos.be
https://s.chkmkt.com/?e=158036&h=A1A992166514C09&l=nl&q1=10  

HOE GEBRUIK JE DEZE GIDS?

Deze gids geeft je inspiratie om zelf een actie op te zetten tijdens de 10-daagse van de
Geestelijke Gezondheid.

De verschillende acties zijn ingedeeld per doelgroep: volwassenen, jongeren, ouderen,
kwetsbare groepen en werknemers. Sommige acties zijn uiteraard inzetbaar voor
meerdere doelgroepen. Per actie geven we aan hoe wordt bijgedragen aan meer
veerkracht, want daar gaan we uiteindelijk voor! De rode bol geeft weer bij welke stap

van Fit In Je Hoofd een actie aanleunt.

Voor elke doelgroep hebben we tips & tricks uitgelicht om met de Vlaamse actie

‘Spreuken in het straatbeeld’ aan de slag te gaan.

Wat als ... we allemaal dezelfde taal zouden spreken?

Nee, we hebben het niet over Nederlands of Frans. Maar wel over het belang van één
campagnebeeld, één slogan en een goede uitleg over het waarom van de 10-daagse
van de Geestelijke Gezondheid.

Vraag bij jouw Logo de communicatietoolkit voor een overzicht van artikels en

berichten die je kan gebruiken om jouw actie bekend te maken via (sociale) media.

Honger naar meer?

Benieuwd naar de inspiratiegids op maat van jouw regio? Of nog niet helemaal

gevonden wat je zocht?

Neem contact op met het Logo in jouw regio: www.vlaamse-logos.be.



https://www.fitinjehoofd.be
http://www.vlaamselogos.be

HOE MAAK JE JOUW
ACTIVITEIT BEKEND?

Wil je in de aanloop naar de 10-daagse van de Geestelijke Gezondheid graag extra
bekendheid geven aan jouw veerkrachtige activiteit?

Registreer je activiteit op www.samenveerkrachtig.be. Vergeet niet het label
‘samenveerkrachtig’ toe te voegen. Zo komt jouw activiteit ook in de agenda op
www.samenveerkrachtig.be.

Promoot je activiteit op sociale media met de hashtag #samenveerkrachtig.

Vraag bij jouw Logo het communicatie toolkit voor een overzicht van artikels en

berichten die je kan gebruiken om jouw actie bekend te maken via (sociale) media.

Logo ‘Samen Veerkrachtig’

Gebruik altijd het logo van ‘Samen Veerkrachtig’ bij de communicatie over
jouw activiteit.

v09 0 rkrachtig

Boost je veerkracht
van 1 tot 10 oktober

Affiches

Hang een affiche op en toon dat jouw organisatie achter ‘Samen Veerkrachtig’ staat.
Op elke affiche staat een spreuk. Zo steun je automatisch de Vlaamse actie ‘Spreuken in
het straatbeeld’.
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http://www.samenveerkrachtig.be

Postkaart

De postkaart ‘Samen Veerkrachtig’ wil mensen aanzetten om te praten over hun
geestelijke gezondheid, hulp te vragen en te werken aan hun veerkracht, ook na

de 10-daagse. Ze verwijzen naar de Fit in je Hoofd-website en geven een overzicht
van organisaties waar mensen terecht kunnen voor een babbel of hulp. Deze
kaartjes kan je uitdelen bij een activiteit. Ook hulpverleners kunnen ze gebruiken als

doorverwijskaartjes.

niet uit het oog en train je veerkracht!

Versterk je veerfiracht!
Fijn dat je deelnam aan een actie rond de
7 10-daagse van de Geestelijke Gezondheid.
° Verlies ook na vandaag je welbevinden
Raak je er alleen niet uit?
Praat, bel of chat met
« jevrienden, familie, lief, collega of buur
« je huisarts
« anonieme gratis hulplijnen
» Tele-onthaal
106 of www.tele-onthaal.be
» Awel (kinderen en jongeren)

[rot— Auwel (kinderen en jo
e | i » CLBch@t
Sta af en toe stil bij hoe je je echt voelt. gy ‘ °8° ‘ 8- www.clbchat.be
Door erover te praten met anderen == ‘h ‘ cezoND + het CAW in je buurt of www.caw.be
A + het CLBverbond hool
versterk je je veerkracht. et CLB verbonden aan jouw school
nda e ck,

s
G www.samenveerkrachtig.be

E-mailbanner (4 verschillende versies)

Probeer een regenboog
te zijn in iemands wolk.

0099 rkrachtig

Boost je veerkracht
van 1 tot 10 oktober

www.samenveerkrachtig.be

Veerlabel

Hang een veerlabel aan je rugzak en laat zien dat jij achter ‘Samen Veerkrachtig’ staat.




CAMPAGNEMATERIALEN

Promoot één van de Vlaamse campagnes over geestelijke gezondheidsbevordering
door de campagnematerialen te verspreiden. Voor meer informatie over psychische
problemen kan je de folders van Geestelijk Gezond Vlaanderen gebruiken.

Fit in je hoofd

Vind je het belangrijk om goed in je vel te zitten? Neem je graag tijd voor jezelf?
Ben je graag veerkrachtig, ook op moeilijke momenten? Dan is Fit in je hoofd iets voor
jou! Op www.fitinjehoofd.be leer je controle over je eigen leven te hebben. Je leert

jezelf waarderen. Je kan het hoofd bieden aan stress en tegenslag. Je leert positief in
het leven te staan. En dat voelt goed! Via 10 tips kan je zélf aan de slag met je eigen
veerkracht.

Fit in je hoofd is bedoeld voor mensen ouder dan 16 jaar.

Folder

En hoe blijf N

fitinje

Affiche

Fitin je hoofd, goed |nje vel.
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http://www.fitinjehoofd.be

NokNok

Je bent jong en je kan heel wat aan. Op www.noknok.be vind je informatie en
opdrachten om je goed in je vel te voelen. Ga zelf aan de slag en zoek de tips die je
het meest aanspreken. Ook bij een dipje of tegenslag kan je er terecht.

NokNok is bedoeld voor jongeren van 12 tot 16 jaar.

Postkaartjes (4 versies) nodigen jongeren uit op www.noknok.be.
Op de achterzijde kan je een boodschap schrijven.
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Doe nu de .l,,. Hoe goed voel jij je in je vel? Hoe goed voel jij je in je vel?
% Doe nu de test! Doe nu de test!
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Hoe goed voel jij je in je vel? Hoe goed voel jij je in je vel? Hoe goed voel jij je in je vel?
Doe nu de test! Doe nu de test! Doe nu de test!

Sommige dagen voel ik
Ik hang graag mij gewoon een worst
het beest uit. met een pet op...

Eigenlijk krijg ik
hoofdpijn van
hipsterbrillen.

#tijdvoorjezelf #maarikstaernietalleenvoor

#ikbengeenmeeloper

noknok v noknok v noknok s

Sta ik hier nu echt Speel met een Hoe vertel ik mijn

volledig naakt? ander zijn voeten. <~ | vrienden dat ik
een inktvis ben...?

#ikstelmijngrenzen

#ongemakkelijk #weesgewoonjezelf

noknok s noknok noknok s



http://www.noknok.be
http://www.noknok.be

4 voor 12

Eén op vier mensen krijgt in zijn of haar leven te maken met een psychisch probleem.
Daarnaast geeft één op vier mensen aan dat ze zich niet goed in hun vel voelen. Toch is
praten over psychische kwetsbaarheid nog steeds een taboe in Vlaanderen. Bijna 60%
van wie psychische problemen heeft, praat er niet over en zoekt geen hulp. Het is dan
ook belangrijk dat we alert zijn voor signalen die aantonen dat het misschien niet goed

gaat met iemand. Het is nog niet te laat, maar het is wel 4 voor 12. Op www.4voori2.be
vind je meer informatie over signalen die erop kunnen wijzen dat het minder goed gaat
met iemand. Je vindt er ook tips over hoe je hierover kan praten.

Affiche Folder

4voori2 4voori2

Herkende 4 signalen

verandering in emoties

0@

verandering verandering

in gedrag in emoties

N

zeggen dat
terugtrekken het niet goed gaat \\l

v dbedio

Geestelijk Gezond Vlaanderen

Een kwart van alle Vlamingen krijgt vroeg of laat te maken met ernstige psychische
problemen. De stap naar gepaste hulp wordt door velen niet (tijdig) gezet, bijvoorbeeld
omdat men onvoldoende weet wat er aan de hand is of waar men terecht kan.

De website www.geestelijkgezondvlaanderen.be wil mensen wegwijs maken in het

complexe aanbod van de geestelijke gezondheidszorg in Vlaanderen. Je vindt er
ook informatiefiches over een aantal belangrijke psychische problemen. Je kan de
brochures online bestellen voor € 0.50 per stuk.

Brochures

klepressie bij eaderen Leinloormssen

o



http://www.4voor12.be
http://www.geestelijkgezondvlaanderen.be
http://www.vvgg.be/vvgg.aspx?PageId=118
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VLAAMSE ACTIE ‘SPREUKEN
IN HET STRAATBEELD’

Tijdens de 10-daagse van de Geestelijke Gezondheid willen we spreuken laten
opduiken in het straatbeeld van alle deelnemende gemeenten in Vlaanderen.

Verras mensen met fijne woordspelingen, deugddoende boodschappen, quotes om
even bij stil te staan. Vooraankondiging is niet nodig. De verrassing doet het werk!

Met de spreukenactie willen we niet alleen een glimlach opwekken, maar mensen ook
doen nadenken over hun geestelijke gezondheid: Hoe voelen we ons echt vandaag?

Waar spreuken voorzien?

Je kan spreuken aanbrengen op ramen van openbare gebouwen, zoals het
gemeentehuis, de bibliotheek of de sporthal. Maar ook welzijnsorganisaties,
ziekenhuizen, woonzorgcentra, scholen, handelaren en vrije beroepen kunnen
meedoen. En waarom geen spreuken verspreiden via digitale kanalen: digitale
infoborden, led-verlichting of zelfs sociale media-kanalen!

Tips

Stem de inhoud van de spreuken af op het type locatie.
Voorbeelden:
« School: ‘Als iets niet lukt, heb je niet gefaald maar geleerd.’

+ Apotheker: ‘Het beste medicijn, is drie keer daags een complimentje.’

« Sporthal: ‘Als het leven je laat struikelen, maak er dan een salto van.’

Zet onder elke spreuk #samenveerkrachtig.

#samenveerkrachtig verwijst naar de rode draad van de 10-daagse van de Geestelijke
Gezondheid en naar www.samenveerkrachtig.be waar mensen een overzicht vinden van
alle geplande acties in heel Vlaanderen tijdens de 10-daagse.



n

Wat heb je nodig?

« Ramen of winkeletalages, van jouw organisatie, handelaren, dienstencentra,
scholen, bibliotheek, sporthal, zwembad, gemeentehuis, OCMW ...

- Krijtstiften.

+ Vrijwilligers die spreuken willen schrijven. Doe hiervoor een oproep binnen jouw
organisatie of werk samen met een (teken)school.

Benieuwd naar hoe je spreuken aanbrengt? Lees de blog van Amelieke ter inspiratie.
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© Photography Paul D’Eer, 2018

Meteen starten?

Contacteer het Logo in jouw buurt. Zij helpen je graag verder met:

« Communicatietools, zoals voorbeeldbrieven om de actie bekend te maken bij
o.a. handelaren, (pers)artikels en sociale mediaberichten.

+ Inspiratie voor leuke en mooie spreuken.

GLUREN BlJ DE BUREN:

+ Foto’s van spreuken in West-Ylaanderen

« Reportages regionale televisie Waasland: Tv-oost en Stadstv Sint-Niklaas

« Artikel Het Laatste Nieuws



https://amelieke.nl/hoe-maak-je-een-raamschildering/
https://www.vlaamse-logos.be
https://www.facebook.com/pg/logomiddenwvl/photos/?tab=album&album_id=1529790763765218
https://www.tvoost.be/nieuws/geestverrijkende-spreuken-sieren-zeven-wase-gemeenten-66325
https://www.youtube.com/watch?v=A86FIP3dAPM&feature=youtu.be
https://www.hln.be/regio/beveren/spreuken-op-vitrines-fleuren-straatbeeld-op~a2756d8b/
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1. VERSTERK ELKAARS
VEERKRACHT

Aan de slag met ‘Spreuken in het straatbeeld’:

Kunst- of tekenacademies bieden soms lessen
kalligrafie of handlettering. De spreuken kunnen
een leuk project zijn. Betrek scholen met een meer
grafische of kunstrichting. Of doe een oproep via
sociale media naar creatief talent.

Gebruik de voorbeeldbrief om handelaren en vrije
beroepen te betrekken bij de actie.

Stel affiches met spreuken ter beschikking van

inwoners om voor hun raam te hangen.

1.1 Babbelbank

De babbelbank geeft mensen een plaats om een babbeltje te slaan en
nieuwe contacten te leggen.

- Stimuleer sociale contacten in verschillende buurten. Geef buurtwerkingen de

kans om de bank te ontlenen.

- Zet de bank in de buurt van welzijns- en zorgorganisaties voor een beter of
aangenamer contact tussen cliénten en burgers.

+ Laat de bankbezoekers aan het woord op je Facebookpagina of in je infomagazine.

Of misschien de bank zelf :)?

« Bank - zoekt - plek. Maak een babbelbank als gemeente en laat wijken,
buurtcomités of organisaties deze bank ontlenen.

«+ Zoek de bank. Net zoals in het programma ‘ledereen beroemd’ kan de bank elke
maand op een nieuwe locatie staan. Wie als eerste op de bank zit en een opgelegd
voorwerp meeneemt, wint.

GLUREN BlJ DE BUREN:

« Buurtbabbelbank Arendonk

. Bank zoekt plek in Kapellen

. Studenten in Amsterdam



https://www.arendonk.be/leven/buurten/buurtbabbelbank/
http://kapellen.landelijkegilden.be/actueel/iependreef-stemt-voor-babbelbank
https://www.hvana.nl/lees/270/studenten-brengen-vreemden-bij-elkaar-op-de-babbelbank
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1.2 Soep met babbeltjes

Laat een soepmobiel op pleintjes soep uitdelen. Mensen brengen zelf hun kop

mee en kunnen gezellig met elkaar praten.

« Soep brengt buurten, jong en oud samen.

- Stel een stand met gevoelsbuttons op naast de soepmobiel. Laat de bezoekers een
gratis button kiezen. Dit brengt het gesprek vanzelf op gang.

+ Je kan een welzijns- of kansarmenorganisatie vragen om de soep te maken.

+ Vraag het draaiboek aan bij jouw Logo.

GLUREN BlJ DE BUREN:

+ Soep met babbeltjes in leper

. Soep met babbeltjes in

Moorslede

1.3 Samen op veertocht: dat is te gek!

Een ‘Te Gekke Veertocht’, alleen of in groep en weg van alle drukte, stress,
angst, zorgt voor een meer ontspannen lichaam en meer emotionele weerbaarheid

bij de deelnemers.

Dompel een bestaande wandeling om tot ‘Te Gekke Veertocht'. Inspiratie vind je in
de gids voor ‘Te Gekke Veertochten’.

- Zorg voor animatie onderweg: enkele leuke pitstops met een hapje of een drankje,
een optreden achteraf, een standje met folders of gadgets.

Haal meer uit je ‘Te Gekke Veertocht' en neem een wandelcoach mee.

Deel ‘Te Gekke Veertochtboekjes’ uit vol tips en boost de veerkracht van je
deelnemers.

Bezorg alle praktische informatie over je veertocht aan Marlien van het Steunpunt
Geestelijke Gezondheid. Zij promoot je veertocht op een overzichtelijk kaartje.

MEER WETEN? PRAKTISCH
=
Bekijk de tips over Te Gekke Bestel veertochtboekjes voor alle R LR
Veertochten op de website deelnemers bij jouw Logo. St T ) ""!'ﬂ"-
H ": - 2 E !
Samen Veerkrachtig. - ‘g! i | '
i SAMEN

vi0Q0rkrachtig

i-n.nl_h- L sy EESTONY
T ] oo e

Te Gekke
vi00 0 rtochtboekje



mailto:marlien%40steunpuntgg.be?subject=
https://www.focus-wtv.be/programma/usp-ieper-soep-met-babbeltjes
https://www.moorslede.be/soep-met-babbeltjes-2
https://www.moorslede.be/soep-met-babbeltjes-2
https://www.samenveerkrachtig.be/doe-mee/veertochten
https://www.samenveerkrachtig.be/doe-mee/veertochten
https://vlaamselogos.be
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1.4 Workshop Fit in je hoofd

Veerkrachtige mensen zijn gelukkiger en presteren beter. Tijdens deze interactieve
workshop worden de deelnemers aan het werk gezet. Zij gaan concreet aan de slag

met de 10 stappen van de Fit in je hoofd-campagne.
PRAKTISCH

* DUUR: 3 uur

* GROEPSGROOTTE: 7 tot 25 personen

+ KOSTPRUJS: € 180, excl. transportvergoeding
+ AANVRAGEN via het Logo in jouw buurt.

- PROMOTIEMATERIALEN: Folder en affiche van Fit in je hoofd

1.5 Tentoonstelling ‘Hoe gaat het echt?’

Laat je met deze tentoonstelling inspireren door 10 foto’s en verhalen van mensen
voor mensen. “Cava? Hoe voel je je? Hoe was jouw dag?” Eenvoudige vragen die
aanzetten tot praten. Met deze tentoonstelling ‘Hoe gaat het echt?’ willen we het
gesprek met jou aangaan en het taboe errond doorbreken. Want het leven zit vol
uitdagingen, kleine en grote.

Dagelijks komt er heel wat op ons af. En dat kan veel van ons vragen. Maar hoe
komt het dat sommigen daar beter mee omgaan dan anderen? Maak kennis met 10
inspirerende verhalen en ontdek tips om je veerkracht te versterken.

1.6 Poppentheater: De clown zit klem

Zet het thema op een ludieke manier in de kijker. Poppentheater Pedrolino zorgt
voor een lach en een traan!

Wie had nog nooit het gevoel dat zij of hij het niet meer zag zitten? Het kan iedereen
overkomen, of je nu student, arbeider, arts of artiest bent. Poppentheater Pedrolino
maakt met deze voorstelling het thema geestelijke gezondheid
bespreekbaar en gaat op zoek naar wat het betekent om
‘veerkrachtig’ te zijn. Deze voorstelling is geschikt voor
volwassenen (+16) en wordt gecombineerd met een voor-en
nabespreking.

PRAKTISCH:
+ DUUR: voorbespreking 10min|eigenlijke voorstelling
50min|nabespreking 20min

+ PRUS: €310 (excl. BTW en vervoerskosten)|prijs op maat

+ PRAKTISCH: het poppentheater komt naar je toe en brengt
zelf het nodige materiaal mee.Het theater komt echter het
best tot zijn recht in een verduisterde zaal.



https://vlaamselogos.be
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2. VERSTERK DE VEERKRACHT
VAN JONGEREN

Aan de slag met ‘Spreuken in het straatbeeld’

voor jongeren:

Vervang de krijtstiften door stoepkrijt en laat kinderen

de speelplaats opfleuren met spreuken.

Kinderen tekenen graag. Laat hen tekeningen maken
met spreuken en hang ze voor het venster.

Laat leerlingen i.s.m. de gemeente de spreuken

schrijven op gebouwen of bij handelaren.

2.1 Talent in the spotlight

Zet het talent van jongeren in de kijker. Inspireer hen om op een creatieve manier
hun gevoelens te uiten via muziek, poézie, schilderkunst, fotografie.

« Werk met een thema zoals vriendschap, eenzaamheid, dankbaarheid.

+ Schrijf een wedstrijd uit, richt een tentoonstelling in of organiseer een
open podium avond. Betrek de jongeren vanaf het begin zo veel mogelijk bij de
keuze van het thema, ontwerp van de flyer, inrichting locatie of digitaal platform, ...

Richt workshops in waar jongeren hun talenten leren ontplooien.

GLUREN BlJ DE BUREN:

Broeihaard Kunstenfestival Lier

+ What's Up?! Leuven en What'’s Up?! Genk



https://www.lierbelicht.be/content/3de-editie-van-broeihaard-kunstenfestival
https://www.mijnleuven.be/agenda/item/whats-up
https://www.genk.be/warm-genk-boostte-de-veerkracht-van-jongeren
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2.2 Alles goed?

Prikkel jongeren om stil te staan bij hun gevoelens en in gesprek te gaan.
Nog steeds rust een groot taboe op (negatieve) gevoelens of emoties en
psychische kwetsbaarheid. Erover praten is een eerste stap in de goede richting.

« Organiseer een filmavond of toneelvoorstelling waarbij het verhaal focust op
veerkrachtige manieren om met kwetsbaarheid van jezelf en/of de ander om te
gaan.

+ Deel lipsnoepjes uit met de boodschap ‘Zit je met iets, praat erover’.

+ Creéer een gevoelsmuur met buttons van verschillende emoties en nodig jongeren
uit om een gevoelsbutton te kiezen en op te spelden.

« Installeer een muur of bord waar jongeren mogen opschrijven waar ze gelukkig
van worden, bij wie ze altijd terecht kunnen, wat hen energie geetft, ...

+ Scholen secundair onderwijs kunnen aan de slag met het scholenaanbod van Te
Gek!? en het Take off! lessenpakket.

GLUREN BlJ DE BUREN:

« Warme William-campagne in Warme Steden

. Gevoelsmuur opgesteld bij opening van het wijkgezondheidscentrum in Leuven

2.3 Rust in mijn hoofd

Kinderen en jongeren hebben meer en meer last van stress en piekeren.

Laat hen proeven van manieren om hun gedachten tot rust te brengen.

+ Organiseer een sessie mindfulness, kinderyoga of een andere

ontspanningsactiviteit.

« Trek de natuur in, promoot buiten spelen of organiseer andere sportactiviteiten.

GLUREN BlJ DE BUREN:

- Yoga met de kinderen

- Yoga voor kids Beernem

- Speelkaart Genk



https://www.tegek.be/scholenaanbod.html
https://www.tegek.be/scholenaanbod.html
https://www.geestelijkgezondvlaanderen.be/takeoff-lessenpakket
https://www.warmewilliam.be
https://www.warmestad.be
http://blog.logo-oostbrabant.be/2016/12/moodwall.html
https://www.uitmetvlieg.be/uittip/yoga-met-de-kinderen
https://www.beernem.be/activiteitendetail/2513/yoga-voor-kids
https://www.campuso3.be/speelkaart-genk
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2.4 Workshop: Oppeppers voor een tienerhoofd

Dit is een programma voor iedereen die werkt met jongeren

In een interactieve sessie leer je de veerkracht van jongeren versterken.

Het programma bestaat uit 2 delen: een basisvorming over veerkracht bij jongeren
aangevuld met een spelaanbod om te werken rond de vier knaltips van

www.noknok.be.

De workshop is modulair opgebouwd. Naast de basisvorming kunnen deelnemers
kiezen voor een extra deel voor jeugdwerkers en leerkrachten, een quiz, extra

oefeningen, ruimte om zelf een spel te bedenken of een intervisiemoment.

PRAKTISCH

+ DOELGROEP: Voor iedereen die professioneel of in zijn vrije tijd werkt met
jongeren van 12 tot 16 jaar.

« DUUR:1tot 3 uur
*+ GROEPSGROOTTE: 15 tot 25 personen

+ AANVRAAG + KOSTPRIJS: Neem hiervoor contact op met het Logo in jouw regio.
Richtprijs is € 60/uur + kilometervergoeding.

+ PROMOTIEMATERIALEN: Postkaarten, affiches en stickers van NokNok.



http://www.noknok.be
https://vlaamselogos.be
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3. VERSTERK DE VEERKRACHT
VAN OUDEREN

Aan de slag met ‘Spreuken in het straatbeeld’

voor ouderen:

Ga met je bewoners of bezoekers van het woonzorg-
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3.1 Verbindend breien

Organiseer een breicafé in de bib, het dienstencentrum, het woonzorgcentrum...

en geef een extra dimensie aan je brei-activiteit:

+ Probeer mensen te bereiken die eenzaam zijn.

« Tracht mensen te bereiken die graag breien en zin hebben in breien voor een goed
doel.

+ Doe iets met het breiproduct: Schenk het aan organisaties die sjaals, mutsen,
truien nodig hebben. Organiseer een verkoop en investeer de winst in gezonde
activiteiten voor de breigroep.

GLUREN BlJ DE BUREN:

. Babbel en Brei Genk: om te babbelen en

Nederlands te oefenen

- Bewoners en vrijwilligers breien sjaal van
800 meter rond WZC Hof Ter Engelen

« Geinspireerd op Granny’s Finest Nederland



https://www.uitinvlaanderen.be/agenda/e/babbel-en-brei/1c93fc9e-cf08-4716-8c9b-0054c4c486ab
https://www.hln.be/regio/lokeren/bewoners-en-vrijwilligers-breien-sjaal-van-800-meter-rond-hof-ter-engelen~a58a42eb/
https://www.hln.be/regio/lokeren/bewoners-en-vrijwilligers-breien-sjaal-van-800-meter-rond-hof-ter-engelen~a58a42eb/
https://www.grannysfinest.com/over/

3.2 Toneelstuk ‘Geluk op grootmoeders wijze’

‘Geluk op grootmoeders wijze’ is een ludiek stuk met heel herkenbare taferelen en
vertelt hoe je je geestelijke gezondheid kan versterken.

« Nog op zoek naar een bedankactiviteit voor je vrijwilligers?
« Wil je de mantelzorgers trakteren op een ontspannende namiddag?

« Waarom eens geen toneelstuk in plaats van een dj op de maandelijkse
tea-roomnamiddag in het lokaal dienstencentrum?

GLUREN BIJ DE BUREN: T e u*""-iﬁ-:-

& =
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+ Laat zoals in Lierde het stuk vooraf gaan door

een spreker die de 10 tips toelicht.

« Zorg zoals gemeente Oostrozebeke voor
koffie met taart om na te praten.

« Maak je toneelstuk bekend via een
broodzakkenactie, zoals in Langemark-

Poelkapelle.

3.3 Zilverwijzer

Zilverwijzer geeft ouderen de kans om samen met leeftijdsgenoten van gedachten
te wisselen over de uitdagingen van het ouder worden. Het programma bestaat uit
een basissessie aangevuld met themasessies. De deelnemers beslissen zelf welke
themasessies ze wensen. Een getrainde lesgever begeleidt de groep.

« Werk met een bestaande groep om de drempel laag te houden: bezoekers van een
dienstencentrum, seniorenvereniging of waarom eens geen sportclub?

« Denk goed na over hoe je promotie maakt voor het programma, want het
moeilijkste is deelnemers vinden en overtuigen. Eenmaal onderweg, zijn alle
deelnemers heel enthousiast en positief over Zilverwijzer.

« Eris een formule beschikbaar voor woonzorgcentra. Vraag ernaar.

PRAKTISCH GLUREN BlJ DE BUREN:

* DUUR: 1 tot 6 themasessies van telkens 2 uur. + 6 sessies te duur? Doe zoals Puurs, Bornem,

Willebroek en Sint-Amands en sla de handen

* GROEPSGROOTTE: 5 tot 12 personen. .
in elkaar.

+ AANVRAAG + KOSTPRIJS: Vraag de lijst

met begeleiders. Richtprijs is € 60/uur + - Borgloon organiseerde voorafgaand aan de

Zilverwijzersessies een praatcafé, een film

kilometervergoeding.
en een spreker.

+ Je krijgt een checklist, draaiboek, sjabloon

voor flyer en affiche. « Deerlijk maakte gebruik van het gratis

digitaal sjabloon om een flyer en affiche te
* PROMOTIEMATERIALEN: Gebruik de gratis ontwerpen.

folders van Fit in je hoofd en postkaarten

van ‘Hoe gaat het?’ om uit te delen aan de
deelnemers.


http://www.lierde.be/website/3046-www.pdf
http://www.oostrozebeke.be/gemeente/2387-www
http://www.langemark-poelkapelle.be/website/3263-www
http://www.langemark-poelkapelle.be/website/3263-www
https://www.gva.be/cnt/aid1531262/zilverwijzer
https://www.gva.be/cnt/aid1531262/zilverwijzer
https://www.gva.be/cnt/aid1531262/zilverwijzer
https://www.hbvl.be/cnt/dmf20141007_01307648/zilverwijzer-alles-goed-met-u
https://www.hbvl.be/cnt/dmf20141007_01307648/zilverwijzer-alles-goed-met-u
https://www.hbvl.be/cnt/dmf20141007_01307648/zilverwijzer-alles-goed-met-u
http://www.ocmwdeerlijk.be/website/961-www/version/1/part/6/data/flyer%20zilverwijzer%20Deerlijk.pdf?branch=main&language=default
http://www.ocmwdeerlijk.be/website/961-www/version/1/part/6/data/flyer%20zilverwijzer%20Deerlijk.pdf?branch=main&language=default
http://www.ocmwdeerlijk.be/website/961-www/version/1/part/6/data/flyer%20zilverwijzer%20Deerlijk.pdf?branch=main&language=default
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4. VERSTERK DE VEERKRACHT
VAN KWETSBARE GROEPEN

Aan de slag met ‘Spreuken in het straatbeeld’
voor kwetsbare groepen:
+ Vervang de spreuken door tekeningen of
schilderijtjes.

- Geef anderstaligen of mensen met een migratie-
achtergrond spreuken in hun moedertaal.

4.1 Digital storytelling

De medewerkers, bezoekers van je organisatie of de inwoners van een wijk maken
aan de hand van digitale beelden (zelfgemaakte foto’s, tekeningen ...) een filmpje
over hun leven. De filmpjes, hun verhalen, kan je delen en bespreken met anderen

en tonen aan voorbijgangers, bezoekers ...

Maak de filmpjes volgens een vast format, bv. 2 minuten lang of bestaande uit 6
beelden.

Deelnemers geven aan dat het maken van een filmpje een helend effect had.

Er zijn begeleiders die specifiek opgeleid zijn in deze methodiek, die je kan
inschakelen

GLUREN BlJ DE BUREN:

+ Insjalet

. Hetleven in de Annessenswijk

« Maks vzw



http://insjalet.be/nl/digital-storytelling/
https://sociaal.net/column/het-leven-in-de-anneessenswijk/?fbclid=IwAR2OW8kNGtmgFgYEVOejJHSJpe2v5ATxzxY_bbVKi4Y1P2QhzCKTOcHZu0U
https://socius.be/veronique-de-leener-gebruik-digital-storytelling-om-mensen-sociaal-weerbaarder-te-maken/

4.2 Smiley-koekjes bakken

Bak met de bewoners of cliénten van jouw organisatie smiley-koekjes (recept).
Je kan experimenteren met verschillende gezichtsuitdrukkingen en ondertussen
praten over gevoelens. Je kan deze activiteit ook doen met kinderen op school of

in de buitenschoolse opvang.

+ De ‘bakker’ kan zijn koekjes uitdelen en dan
het gesprek aangaan met de ontvanger over
wat de relatie met die persoon voor hem
betekent: wat is fijn, wat is moeilijk?

+ Verkoop de koekjes en bewaar het geld in
een spaarpot om iets leuks te kopen voor een
persoon met wie het minder goed gaat: een
vrolijke broche, een stripboek, een paar

kousen met roze stippen ...

4.3 Goed-Gevoel-Stoel

De Goed-Gevoel-Stoel bestaat uit drie groepssessies om met maatschappelijk
kwetsbare mensen te werken aan hun geestelijke gezondheid. Tijdens de
praatsessies werkt de groep op een visuele en toegankelijke manier rond draaglast
en draagkracht aan de hand van 4 thema’s of ‘stoelpoten’. Het doel is de ‘vier poten
van hun stoel’ verstevigen om sterker in het leven te staan.

De Goed-Gevoel-Stoel wordt bij voorkeur begeleid door iemand die vertrouwd is
met de groep. Begeleiders kunnen vooraf een train-de-trainer-sessie volgen.
Je kan ook een externe begeleider inschakelen.

PRAKTISCH

+ DUUR: 3 sessies van 2.5 uur
+ GROEPSGROOTTE: 8 tot 12 personen

« AANVRAAG + KOSTPRIJS: Vraag de lijst met
begeleiders aan jouw Logo. Richtprijs is € 60/
uur + kilometervergoeding.



https://www.baksels.net/site/emoticonkoekjes/
https://vlaamselogos.be

5. VERSTERK DE VEERKRACHT
VAN JE WERKNEMERS

Aan de slag met ‘Spreuken in het straatbeeld’
voor werknemers:
+ Ga op zoek naar een medewerker met een

(ongekend) tekentalent of de medewerker met
het mooiste handschrift.

Kies een spreuk die aansluit bij de waarden van jouw
organisatie of bedrijf.

+ Vertel bezoekers/klanten over de spreuken.

5.1 Team(Veer)kracht

« Minstens even belangrijk als individuele veerkracht van werknemers, is de
veerkracht van de teams in je organisatie. Team(Veer)kracht speelt een cruciale rol
in de productiviteit en mentale gezondheid van werknemers. Ook teamveerkracht
is te trainen!

+ Grijp de 10-daagse van de Geestelijke Gezondheid aan om in je bedrijf te starten
met sessies Team(Veer)Kracht, een methodiek die zich richt op het versterken
van de veerkracht van een team. In 4 sessies worden tips aangereikt, bewustzijn
gecreéerd en kennis en vaardigheden verworven die een team in staat stellen om
veerkrachtig te zijn.

+ De eerste drie sessies zijn opgebouwd rond drie grote bouwstenen van
teamveerkracht. Na enkele maanden kijken we in een vierde sessie terug op de
periode tussen de derde sessie en het heden. Het actieplan en de genomen
stappen worden bekeken.

« Een externe coach begeleidt de sessies.

PRAKTISCH

+ DUUR: 4 sessies van 3 uur

+ GROEPSGROOTTE: Deelnemende teams bestaan optimaal uit maximaal 15
teamleden. Het hele team, ook de direct leidinggevende, neemt deel.

+ AANVRAAG: Vraag de lijst met begeleiders aan jouw Logo (beschikbaar vanaf
september 2019)
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https://vlaamselogos.be

5.2 l[deeénmuur

Sommige thema’s zijn moeilijker bespreekbaar op het werk. Maak een stukje muur
vrij waar medewerkers ideeén kunnen posten.

« Werkgevers zijn op de hoogte van de positieve punten en eventuele pijnpunten
die leven in het bedrijf.

De muur biedt inspiratie voor teamdagen, vormingen en infosessies.

5.3 Maatjesweek
Koppel collega’s anoniem aan elkaar gedurende een week. Verwen je geheime
maatje een week lang zonder dat hij/zij ontdekt wie je bent. Wedden dat dit

zorgt voor een frisse dynamiek op de werkvloer?

+ Voorbeeld: Zet een vers kopje koffie op zijn/haar bureau net voor aankomst.

+ Voorbeeld: Hang een post-it aan zijn/haar bureau met een positieve boodschap.

GLUREN BlJ DE BUREN:

Complimentenactie

5.4 Bucketlist

Hang een groot wit blad of whiteboard op in de refter. Laat medewerkers hun
dromen hierop noteren of wat hij/zij graag eens wil doen. Wie weet welke
medewerker inspireer jij?

+ Voorbeeld: Stap met je blote voeten in het gras.
« Voorbeeld: Kom minstens één keer per week met de fiets naar het werk.

Of ga je liever voor een F*ck-it list? Kan ook. Durf nee zeggen.
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https://logolimburg.be/complimentendag
https://socius.be/veronique-de-leener-gebruik-digital-storytelling-om-mensen-sociaal-weerbaarder-te-maken/

Dit is een campagne van de Vlaamse Logo’s, Vlaams Instituut Gezond Leven,
het Steunpunt geestelijke gezondheid en Te Gek!?.

We bundelen onze krachten om ‘Samen Veerkrachtig' te zijn en het taboe
over geestelijke gezondheid te doorbreken in Vlaanderen.

De 10-daagse van de Geestelijke Gezondheid kadert binnen het 2e Vlaamse

Actieplan Suicidepreventie van de Vlaamse overheid en draagt bij aan het
terugdringen van het aantal suicides in Vlaanderen.

- www.samenveerkrachtig.be

« www.vlaamse-logos.be

+ www.gezondleven.be

+ www.steunpuntgg.be

+ www.tegek.be

. www.geestelijkgezondvlaanderen.be

+ www.hoegaathetecht.be
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