
 
 

 

  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lay-out omslag boekje en afbeeldingen op voor- en achterzijde 
 

De lay-out is ook dit jaar weer vormgegeven door Geert van der Elburg.  
De handjes - in 2020 gemaakt door Kim Benjamins – zijn ondertussen DE herkenning 
van de Week. Ze staan ook voor de handjes die mij opgevangen hebben bij het vallen 
en mij hebben doen groeien bij het opstaan. Met de Stichting Kracht uit 
Kwetsbaarheid wil ik zeggen: 
             Sandra: “Ik HEB een kwetsbaarheid, maar ik BEN het niet!”.  

  



 
 

Voorwoord: Omarm jezelf – mijn reis met kwetsbaarheid en kracht 

Als ik eerlijk ben, zullen angst en depressie altijd een deel van mij zijn. Maar met de GGz Inspiratieweek laat 
ik keer op keer zien dat ik het héb, maar het niet bén. Dat ik ondanks mijn kwetsbaarheden dingen kan 
neerzetten die ertoe doen. Soms twijfel ik, soms is het zwaar, maar als ik zie wat deze week teweegbrengt, 
ben ik best wel trots. 

Tien jaar… zo lang organiseer ik inmiddels De Week van de Psychiatrie/De GGz Inspiratieweek, die plaats 
vindt tijdens de Landelijke Week van de Psychiatrie. In 2026 vindt de GGz Inspiratieweek plaats van 23 t/m 
28 maart. Dit is mijn zevende keer. Het begon in 2017 en 2018 vanuit Steunpunt Zuyderland GGZ. In 2019 
organiseerde ik met de Landelijke werkgroep het afsluitende congres in Utrecht.  
Hierna ontstond mijn idee om de Week zelfstandig te organiseren. Aanleiding was dat er tijdens de 
Landelijke Week van de Psychiatrie niets georganiseerd was in de regio Sittard-Geleen. De Week groeide uit 
tot een week vol ontmoetingen, verhalen en verbinding. Ik weet nog hoe spannend het was om de eerste 
gesprekken te voeren met Zuyderland GGZ, Burgerkracht Limburg en de Gemeente Sittard-Geleen. Toen ik 
drie keer een “GO-FOR-IT!” kreeg, voelde het alsof iemand zei: we geloven in jou.  

Corona gooide roet in het eten – de Week ging acht dagen voor de start in 2020 niet door – maar in 2021 
vonden we manieren om het tijdens de lockdown wel door te laten gaan. Via livestreams, kleine groepen, 
veel improvisatie… maar vooral met veel hart. En stap voor stap groeide niet alleen het evenement, maar 
ook íkzelf. 

In 2021 richtten Rinie en ik samen de Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid op. Het is bijzonder om onze 
ervaringsdeskundigheid in te kunnen zetten: Rinie als mantelzorger en ik vanuit cliëntperspectief, maar ook 
samen als man en vrouw. Vanuit onze eigen ervaringen weten we hoe belangrijk het is dat cliënten, 
naasten en hulpverleners echt sámen leren praten en begrijpen. Therapie betekent dat je werkt aan 
verandering. Dit betekent dat herstel niet alleen over de cliënt gaat, maar ook over de mensen om hem 
heen.  
Hoewel de helft van de mensen ooit zelf te maken krijgt met een psychische kwetsbaarheid, blijft het 
moeilijk om open en eerlijk te praten over mentale gezondheid. We zeggen en horen liever dat het “goed” 
gaat, terwijl dat vaak niet zo is. Over een gebroken been praten we makkelijk, maar het gesprek voeren 
over hoe het écht met ons gaat, vinden we vaak nog erg lastig. 

We merkten ook dat het woord ‘psychiatrie’ zwaar voelde voor velen. Daarom gingen we vanaf 2023 
verder als GGz Inspiratieweek – met thema’s als Samen veerkrachtig, Openheid & vertrouwen en Goed voor 
jezelf zorgen. Elk thema paste bij een stukje van mijn eigen groeiproces. De opleidingen die ik volgde, de 
retraites, de gesprekken met mensen die mij raakten – allemaal hielpen ze me om dichter bij mezelf te 
komen. 

Dit jaar is het thema ‘Omarm jezelf’. 
Voor mij betekent dat: verwachtingen loslaten, controle durven laten vieren, niet langer zoeken naar 
goedkeuring, maar gewoon zijn wie ik ben. Inclusief mijn fouten, mijn tranen en met mijn kracht. 

De GGz Inspiratieweek is mijn manier om iets moois te delen met anderen. Voor iedereen die zelf een 
psychische kwetsbaarheid heeft, maar ook voor familie, vrienden, hulpverleners – eigenlijk voor iedereen. 
Want we kennen allemaal momenten dat het even niet goed gaat. 

Ik hoop dat je deze week iets vindt dat je raakt: een spreker, inspiratiessessie, een theatervoorstelling, de 
muziek, een gesprek of gewoon een glimlach. Alle activiteiten zijn gratis, omdat we geloven dat verbinding 
en begrip voor iedereen toegankelijk moeten zijn. 

 
Dus kom. Neem iemand mee. 
En omarm jezelf – precies zoals je bent. 

💛  
Sandra Kervel 
Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid  
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Inleiding 
In dit boekje vind je alle activiteiten die in het kader van de GGz Inspiratieweek plaatsvinden van 23 maart 
t/m 28 maart 2026 in Sittard-Geleen, Venlo en Wittem. Ze zijn allemaal GRATIS.   
 

Omarm jezelf 
De Inspiratieweek 2026 staat in het teken van ‘Omarm jezelf’. Vorig jaar hadden we als thema ‘Goed voor 
jezelf zorgen’. Wat is het verschil? 
‘Goed voor jezelf zorgen’ is het actief bewaken en invullen van je eigen behoeften, zoals voldoende rust, 
gezond eten en leuke activiteiten om je welzijn en energie te behouden. Bij ‘Omarm jezelf’ gaat het over:  

 

¶ Acceptatie van wie je bent, met al je sterke en zwakke kanten 

¶ Loslaten van controle en perfectionisme 

¶ Emoties toelaten in plaats van bestrijden 

¶ Mild voor jezelf zijn en geduld oefenen 

¶ Leven in het hier en nu 

Voordelen: meer innerlijke rust, zelfacceptatie, veerkracht, vrijheid en ruimte voor persoonlijke groei. 
 

Voor wie?  
Voor iedereen die te maken heeft met de GGz: 
¶ Mensen met een psychische kwetsbaarheid 
¶ Familieleden en mantelzorgers  
¶ Professionals, studenten, docenten 
¶ En iedereen die geïnteresseerd is — iedereen is welkom! 

 

Programma in het kort 
Ma  23 maart: Opening ‘Omarm jezelf’ met sprekers & lunch – Theater Karroessel, Geleen 
Di    24 maart: Expositie Zinnebeelden + lezing – Zuyderland Medisch Centrum, Geleen 
Di    24 maart: Inspiratiesessie ‘Creativiteit en herstel’ – Venlo 
Wo 25 maart: Webinar ‘Je bent goed zoals je bent’– vanuit eigen huis 
Wo 25 maart: Inspiratiesessies ‘Omarm jezelf’  – Gilde Opleidingen, Geleen 
Do  26 maart: Open dag De Villa – Sittard 
Do  26 maart: Middag- en avondtheatervoorstelling ‘ONDER WATER’ – Theater Karroessel, Geleen 
Vr   27 maart: Jongereninspiratiemiddag – Gilde Opleidingen, Geleen 
Vr   27 maart: Open dag bij DAC Karwei Zuyderland GGZ  en KL-IK – Sittard en Reconext GGZ – Wittem 
Za   28 maart: Laat je omarmen door de muziek van Daisz – Theater Karroessel, Geleen 
 
Wo 24 juni: Terugkijken & vooruitkijken – Durf te omarmen – Gilde Opleidingen, Geleen 
 

Locaties van de activiteiten 
¶ 23, 26 en 28 maart Theater Karroessel, Jupiterstraat 35, 6161 XD Geleen. 

¶ 25 en 27 maart en 24 juni Gilde opleidingen, Dr. H. van der Hoffplein 1, 6162 BG Geleen 
(aangrenzend aan het ziekenhuis Zuyderland). 

¶ 24 maart Herstelacademie Venlo, Goltziusstraat 21, 5911 AS Venlo 

¶ De expositie Zinnebeelden op 24 maart en de open dagen op 26 en 27 maart vinden plaats op de 
locatie van de organiserende organisatie. 
 

Kom samen! 
Neem gerust iemand mee — cliënt, collega, familielid, vriend(in)… Wel aanmelden! 
Hulpverleners: informeer je cliënt over deze week, zodat ook hij/zij kan deelnemen aan de activiteiten, 
eventueel samen met jou. 
Kom je met meerdere personen, dan dient iedereen afzonderlijk met zijn eigen voor- en achternaam een 
aanmeldformulier in te vullen (mag wel met hetzelfde e-mailadres) of mailen naar info@ggzinspiratie.nl 

https://www.karroessel.nl/contact
https://www.gildeopleidingen.nl/locaties/sittard-geleen/h-van-der-hoffplein
https://herstelacademievenlo.nl/contact/
mailto:info@ggzinspiratie.nl
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Gratis deelname, maar wel aan- en afmelden verplicht (vol=vol)   
 

¶ Je kunt je aanmelden voor de gratis activiteiten tot 18 maart via het 
aanmeldformulier op ggzinspiratie.nl/links of scan de barcodering hiernaast.  

¶ Zonder aanmelding kan je niet mee doen (vol = vol) 

¶ Je krijgt een kopie van je aanmelding per e-mail – check ook je spam map.  

¶ Bewaar deze mail goed. Heb je geen mail ontvangen? Dan ben je niet aangemeld – 
stuur dan even een berichtje. Met de ontvangen mail kun je ook wijzigingen 
doorgeven. 

¶ Meld je je aan, dan verwachten we dat je aanwezig bent 

¶ Lukt het toch niet om te komen, meld je dan af en gun de plek aan iemand anders 
 

In verband met plaats toewijzing neem even contact met ons op om de mogelijkheden te 
bespreken. 
 

 
Nieuwsbrief en website 
Houd de nieuwsbrieven en website ggzinspiratie.nl in de gaten. Dit i.v.m. mogelijke wijzigingen.  
Meld je aan! Besluit je na 18 maart mee te komen doen, app, bel of mail dan even of er nog plaats is.  
Ben je toch verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders mee kan doen! 
 

Organisatie & contact 
Het projectteam bestaat dit jaar uit: 

 
Cisca  

van der Meijs 

 

 
Peter  

Beckers 
 

 
Chantal  
Geilen 

 

 
Astrid  

Amade 

 

 
Katja 

Smitsmans 

 
Voor meer informatie over onze Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid en de GGz Inspiratieweek maak ik 
(Sandra) graag een afspraak om er meer over te komen vertellen.  
We hopen je snel te ontmoeten! 

Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid 
Website: ggzinspiratie.nl 
E-mail    : info@ggzinspiratie.nl 
Telefoon/WhatsApp: 06-21371393  

https://www.ggzinspiratie.nl/links
https://ggzinspiratie.nl/
https://ggzinspiratie.nl/
mailto:info@ggzinspiratie.nl
tel:0621371393
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Maandag 23 maart - Opening ΨOmarm jezelfΩ 
Georganiseerd door Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid. 
Aanmelden tot 18 maart, daarna: informeer via app/telefoon 06-21371393 of er nog plaats is.  
Verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders wel kan komen.  
Locatie: Theater Karroessel, Jupiterstraat 35, 6161 XD Geleen 

De opening is de start van de GGz Inspiratieweek 2026 ‘Omarm jezelf’. Net als vorig jaar vindt de opening in 
2 zalen plaats: de Theaterzaal en de Platte zaal. De sprekers wisselen van zaal. Als bezoeker volg je alles in 
dezelfde zaal, die je bij aanmelding zelf kiest.  

Na de lunch en opening nemen inspirerende mensen je mee vanuit hun achtergrond (naaste, 
ervaringsdeskundige, professional) in hun verhaal over ‘Omarm jezelf’. 

 

Lunch & Inloop met koffie/thee 
12:00u programma Theaterzaal / 12:45u programma Platte zaal 
De lunch wordt verzorgd in samenwerking met DAC Karwei Zuyderland GGZ en Gilde Opleidingen. Het fruit 
en sinaasappelsap zijn gesponsord door Lidl.  

Opening (dagvoorzitter, Sandra en wethouder Ivo Tillie) 
12:30u Theaterzaal / 13:15u Platte zaal 

 
 
 

 
Peter Beckers 

 

Dagvoorzitter  
Platte zaal,   

trainer Mental Health 
First Aid (MHFA) 

Mondriaan Preventie 
en tevens 

projectteamlid 
 

 
J. Dassen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dagvoorzitter 
Theaterzaal, 

 geestelijk verzorger 
 

 
Sandra Kervel 

 
 

  

Initiatiefnemer en 
coördinator GGz 
Inspiratieweek, 

Bestuurder  
Kracht uit 

Kwetsbaarheid 

 

 
Ivo Tillie 

 

Wethouder  
Gemeente Sittard-

Geleen  
portefeuilles: jongeren, 

gezondheid, zorg en 
welzijn en inclusieve 

samenleving 
 

 

  

Lunch en Opening 'Omarm jezelf'

Theaterzaal Platte zaal

Lunch 12:00u-12:30u 12:45u-13:15u

Opening met Sandra en Ivo Tillie 12:30u-13:15u 13:15u-14:00u

Anneli Degens Ervaringsdeskundige 13:15u-13:45u 15:10u-15:45u

Pauze 13:45u-14:25u 14:30u-15:10u

Chantalle Burgers Professional 14:25u-15:00u 15:45u-16:20u

Sarah de Winter Naaste 15:00u-15:35u 14:00u-14:30u 

Bedanken en afronden 15:35u 16:20u

tel:0621371393
https://www.karroessel.nl/contact
https://sittard-geleen.nl/de-gemeente/college/wethouder-ivo-tillie/
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Van Plaatje naar Persoon: De Moed Om Jezelf Te Zien en Te Zijn (ervaringsdeskundige) 
13:15u Theaterzaal / 15:10u Platte zaal 
Anneli Degens, ervaringsdeskundige en eigenaresse van Anneli Anna – Orthomoleculaire leefstijlgeneeskunde 
en spreker op het gebied van innerlijke kracht en bewustwording. www.annelianna.com 

Het maatschappelijke plaatje vertelt ons hoe we zouden moeten leven: studeren, 
presteren en voldoen aan verwachtingen die in onze maatschappij zijn verweven… 
Alles om zogenaamd zekerheid en geluk te ervaren. Terwijl we proberen daaraan te 
voldoen, ontstaat het risico onszelf te verliezen. Onze westerse leefomgeving zet onze 
fysieke gezondheid, geest, emoties en levensenergie, flink onder druk. 

Dit is mij ook overkomen. Jaren van hard werken brachten het plaatje dat de 
maatschappij beloofde… en op dat moment werd ik door gezondheidsklachten 
stopgezet. 

Zo begon mijn reis van het maatschappelijke plaatje naar mijn persoonlijke plaatje. Ik verhuisde naar Sicilië, 
leerde mijn lichaam en emoties begrijpen, ontdekte de kracht van onze mindset, liet oude patronen los, 
begon te vertrouwen op het leven en durfde steeds meer als mijn authentieke zelf te leven.  

“Met mijn verhaal hoop ik je te inspireren: zie jezelf, hoor jezelf en durf volledig te zijn wie je werkelijk bent – 
jouw authentieke zelf. Want daar vind je écht geluk”. 
 

Leven vanuit je Gezonde KERN ς Jezelf omarmen voorbij de ruis (professional) 
14:25u Theaterzaal / 15:45u Platte zaal 
Chantalle Burgers, voormalig huisarts, leefstijlarts en coach. www.dokterchantalle.nl 

Wat als je niet ‘beter’ hoeft te worden, maar jezelf weer mag herinneren? Tijdens mijn 
verhaal neem ik je mee in een radicale, liefdevolle visie op gezondheid: Leven vanuit je 
Gezonde KERN. Ik laat zien wat de gevolgen zijn van leven in strijd met jezelf – fysiek, 
mentaal én emotioneel.  

Met herkenbare voorbeelden, systemische inzichten en praktische handvatten ontdek je 
hoe klachten vaak boodschappers zijn van iets veel diepers. Door je gezonde kern te 
(her)vinden – voorbij oude patronen, pleasegedrag en zelfkritiek – hervind je rust, 
energie en regie. 

 

Mijn aanpak wordt geprezen om de integrale, oorzaakgerichte aanpak waarin je zélf 
weer aan het stuur komt te staan. Verwacht geen standaard inspiratiepraatje, maar een uitnodiging om 
jezelf écht te ontmoeten. 

Want Jezelf omarmen is geen luxe. Het is de basis van duurzame gezondheid. 
 

Omarm jezelf ς Juist als het leven anders loopt (naaste) 
15:00u Theaterzaal / 14:00u Platte zaal 
Sarah de Winter, eigenaresse van Sarah de Winter Coaching. www.sarah-de-winter.com 

Toen mijn zoontje de diagnose autisme kreeg, moest ik een nieuwe wereld leren 
kennen. Niet alleen in de zorg voor hem, maar vooral diep van binnen. Ik vocht — 
voor mijn kind, voor begrip, voor rust. Maar onder dat vechten lag iets anders: het 
niet willen voelen van wat het met MIJ deed. 

 

Sterk zijn, doorgaan, vechten, zorgen — en dat vooral alleen doen — was lang mijn 
manier om te overleven. Tot mijn lichaam stop zei en er niets anders overbleef dan 
voelen. 

 

In die stilstand, overspoeld door pijn en midden in een stille, eenzame strijd die zovelen kennen, leerde ik 
omarmen wat ik jarenlang had vermeden: mijn gevoelens, kwetsbaarheid en overlevingsdelen. 

 

In mijn verhaal neem ik je mee in die reis — van eenzaam hard vechten naar zacht verbonden aanwezig 
zijn, van overleven naar echt leven. Een eerlijk, rauw en hoopvol verhaal over mens-zijn, moed en 
thuiskomen bij jezelf. 

http://www.annelianna.com/
https://www.dokterchantalle.nl/
https://www.sarah-de-winter.com/


 

5 
 

Dinsdag 24 maart ς Expositie 
9:00u-17:00u Kunstexpositie Zinnebeelden: kunst met een verhaal 
Georganiseerd door Stichting Zinnebeelden in samenwerking met Gilde Opleidingen 
Locatie: Zuyderland Medisch Centrum Sittard-Geleen, in de grote hal 
Loop gerust binnen (geen aanmelding dus).  
Het programma staat op hun website: www.zinnebeelden.online 

Centraal thema is 'Omarm jezelf'  

Dit thema komt tot leven dankzij mensen uit de kliniek van Zuyderland GGZ 
(Aanlooplokaal), de Vaktherapie en het Dag Activiteiten Centrum. Zij delen hun werk 
met Stichting Zinnebeelden en geven zo een blik in hun innerlijke wereld.  
In kleuren, vormen en materialen vertellen zij verhalen van vallen en opstaan, van 
zoeken en vinden. 

Hun creativiteit laat zien dat herstel begint bij durven voelen en uitdrukken wat er 
leeft. Elk werk is een zachte uitnodiging: omarm jezelf, precies zoals je nu bent — met 
je kracht, je kwetsbaarheid en alles daartussenin. 

 

14:00u Lezing Mandy Verspae en Audrey Rijcken 
In een leslokaal van Gilde Opleidingen, vlakbij de expositie.  
De lezing wordt verzorgd door Mandy Verspae en Audrey Rijcken. Beiden spreken, ondersteund met 
beeldmateriaal, vanuit hun eigen achtergrond over de helende kracht van beeldend werken.  

 

Mandy Verspae (29 jaar) heeft zelf jarenlang zorg en therapie ontvangen en ontdekte in die periode hoe 
creatief bezig zijn haar hielp om in contact te blijven met zichzelf. Nu werkt ze met plezier als persoonlijk 
begeleider in de dagbesteding en gebruikt ze haar persoonlijke zoektocht naar zingeving als waardevolle 
ervaring in haar werk. 
Audrey Rijcken werkt al ruim 40 jaar als vaktherapeut beeldend in de GGZ (Zuyderland Medisch Centrum, 
Sittard-Geleen). Vanuit haar opleiding aan de Kunstacademie Maastricht ontwikkelde ze haar interesse in 
creatieve therapie en bleef ze naast haar werk actief als beeldend kunstenaar met schilder- en 
collagetechnieken. 

In hun lezing vullen Mandy en Audrey elkaar aan: 

¶ Mandy vertelt over haar persoonlijke beeldende proces. 

¶ Audrey licht toe hoe beeldende therapie in de GGZ met volwassencliënten in de praktijk werkt. 
 

Dinsdag 24 maart ς Inspiratiesessie ΨCreativiteit en herstelΩ ƛƴ Venlo 
19:00u-21:00u Jezelf omarmen, zijn wie je bent. Jezelf kunnen uiten, zoals je bent.  
Locatie: Herstelacademie Venlo, Goltziusstraat 21, 5911 AS Venlo 
Aanmelden tot 17 maart via info@herstelacademievenlo.nl. Als je onverhoopt toch verhinderd bent, 
ontvangen we graag ook een afmelding via hetzelfde emailadres. 

 

Een identiteit is geen vaststaand gegeven en is eigenlijk altijd in ontwikkeling. Zeker als er van alles is 
gebeurd in je leven. Door middel van creativiteit is het mogelijk jezelf te laten zien zoals je bent. Zoals je wil 
zijn. Of zoals je was. Met een schilderij, een beeld of een foto kun je zonder woorden delen van je identiteit 
laten zien. In deze inspiratiesessie laten we je ervaren welke betekenis creatieve uitingsvormen kunnen 
hebben voor je herstel.  

https://zinnebeelden.online/
https://herstelacademievenlo.nl/contact/
mailto:info@herstelacademievenlo.nl
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De inspiratiesessie wordt verzorgd door:   

 
Loes Jacobs 

 

 
 

ervaringsdeskundige 
Herstelacademie Venlo 

www.herstelacademievenlo.nl 
 

 
Kim van Dijk 

 

 
 

cultuurontwikkelaar 
Co de cultuurontwikkelaar 

www.cultuurontwikkelaar.nl 
 

 
Simon Pingen 

 

 
 

cultuurcoach 
Co de Cultuurontwikkelaar 

www.cultuurontwikkelaar.nl 
 

 

Woensdag 25 maart ς Webinar en Inspiratiesessies 
10:00u-11:00u Webinar Je bent goed zoals je bent! - aŜǘ ŘŜ ǘƻƻƭōƻȄ Ψ±ŀƴ ǎǘǊŜǎǎ ƴŀŀǊ ǇƭŜȊƛŜǊΩ 

Maartje de Vries, ervaringsdeskundige en eigenaresse, trainer en coach van haar bedrijf Perspectivia.  
Vanuit haar eigen ervaring biedt ze praktische tools, trainingen en webinars op het gebied van autisme, 
stress, trauma en thuiszitters. www.perspectivia.nl 
Aanmelden kan tot 18 maart. Je ontvangt een paar dagen voor de webinar van ons (info@ggzinspiratie.nl) 
een link om mee te kunnen doen aan deze webinar. 

 

In dit webinar deel ik mijn persoonlijke verhaal en laat ik zien hoe de Toolbox 
‘Van stress naar plezier’ kan helpen om jezelf écht te omarmen. 

Samen verkennen we de drie pijlers: acceptatie, ontspanning en sprankels. Met 
een combinatie van een korte theorie, herkenbare voorbeelden en praktische 
oefeningen ontdek je wat werkt om stress en overprikkeling te verminderen, 
meer rust te ervaren en het plezier in je dagelijks leven te vergroten. 

Je krijgt handvatten om momenten van stilstand om te buigen naar groei, overzicht, plezier en werkbare 
situaties. Op een manier die past bij wie jij bent. 

 

Woensdag 25 maart ς Inspiratiesessies ΨOmarm jezelfΩ 
Aanmelden tot 18 maart, daarna: informeer via app/telefoon 06-21371393 of er nog plaats is. 
Verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders wel kan komen.  
Locatie: Gilde Opleidingen, Dr. H. van der Hoffplein 1, 6162 BG Geleen. 

Er zijn 2 rondes met in totaal 10 verschillende kleinschalige inspiratiesessies. Thema is ‘Omarm jezelf’.  
In een centrale ruimte is er ruimte om elkaar te ontmoeten met een kopje koffie/thee. 

13:00u-14:30 Inspiratiesessies Ronde 1 
Kies 1 uit deze 5 inspiratiessessies: 

  
 

  

Ronde 1: 13:00u-14:30u (inloop vanaf 12:30)

I-1 Jezelf omarmen – Met alles wat je bent Dunja Mucha 13:00u-14:30u

I-2 Stigmatisering doorbreken in de GGZ: Bewustwording, inzicht en actie Jolanda Schepers 13:00u-14:30u

I-3 Jezelf omarmen met de klanken die in ieder van ons aanwezig zijn Edíth Dings 13:00u-14:30u

I-4 Omarm jezelf – Ontdek je kracht Majelle Panis 13:00u-14:30u

I-5 Je innerlijke criticus in beeld brengen Livia Agholor 13:00u-14:30u

http://www.herstelacademievenlo.nl/
http://www.cultuurontwikkelaar.nl/
http://www.cultuurontwikkelaar.nl/
http://www.perspectivia.nl/
mailto:info@ggzinspiratie.nl
tel:0621371393
https://www.gildeopleidingen.nl/locaties/sittard-geleen/h-van-der-hoffplein
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I-1 Jezelf Omarmen ς Met alles wat je bent 
Dunja Mucha, eigenaresse van Dunja Creates. www.dunjacreates.com 

In deze inspiratiesessie deel ik mijn persoonlijke verhaal: van diepe kwetsbaarheid en suïcidaliteit tot 
herstel en het vinden van mijn eigen kracht. 

Samen onderzoeken we hoe je je psychische kwetsbaarheid kunt omarmen en 
hoe jij zelf je waarde bepaalt – door zelfliefde, zelfvertrouwen en zelfrespect. 

Je krijgt een kijkje in wat mij heeft geholpen om kleine, haalbare stappen te 
zetten, zodat ook jij handvatten kunt ontdekken die passen bij jouw leven. We 
gaan actief aan de slag: je leert je innerlijke criticus herkennen en verzachten, 
benoemen waar je trots op bent en onderzoeken hoe je een leven kunt 
vormgeven dat écht bij jou past. 

Een inspiratiesessie vol herkenning, inspiratie en praktische oefeningen, waar luisteren, delen en reflectie 
hand in hand gaan. Of je nu persoonlijke ervaringen wilt delen of gewoon wilt luisteren, dit is een 
uitnodiging om jezelf te omarmen en sterker in het leven te staan. 
 

I-2 Stigmatisering doorbreken in de GGZ: bewustwording, inzicht en actie 
 Jolanda Schepers, GZ-psycholoog en eigenaresse van Wereldpaden. www.wereldpaden.nl 

 

In deze interactieve inspiratiesessie Stigmatisering in de GGZ gaan we samen 
op ontdekkingstocht. Je leert wat stigma écht betekent, welke vormen het 
kan aannemen en hoe het mensen beïnvloedt — van cliënten tot collega’s 
en jezelf.  

Aan de hand van de film ‘Samen sterk zonder stigma’, creatieve oefeningen 
en inspirerende groepsgesprekken krijg je nieuwe inzichten en praktische 
handvatten om stigma te herkennen en te doorbreken.  

Je onderzoekt je eigen houding en ontdekt hoe kleine veranderingen in taalgebruik, contact en gedrag een 
groot verschil kunnen maken. Door bewust stil te staan bij vooroordelen en structurele barrières, leer je 
hoe je bij kunt dragen aan een inclusieve en respectvolle GGZ.  

Deze inspiratiesessie biedt een veilige en actieve omgeving om te oefenen, te reflecteren en geïnspireerd te 
raken. Stap in en help mee een GGZ te creëren waarin iedereen zich gezien en gewaardeerd voelt. 
 

I-3 Jezelf omarmen met de klanken die in ieder van ons aanwezig zijn 
‘Edíth Dings, Vaktherapeut Beeldend, Psychosociaal Therapeut en Stembevrijder.  
www.edithdings.nl/soulsoundings/over/ 

Je maakt kennis met Stembevrijding & Circlesongs. De kern van stembevrijding is om 
met speelse, laagdrempelige oefeningen de bevrijdende mogelijkheden te ervaren van 
het gebruik van je stem en ruimte te geven aan wat in jou leeft. Je lichaam is jouw 
instrument, jouw klankkast en dit alles wil klinken. Ontdek hoe je in dit klinken met 
aandacht aanwezig kan zijn en zo kunt stromen.  

In de Circlesongs bouwen we op eenvoudige wijze aan ‘eenmalige composities’ en 
klinken en zingen samen. Zo kun je op deze middag proeven aan verschillende 
elementen die in stembevrijding aan bod komen.  

Je bent van harte uitgenodigd. Je hebt geen specifieke vaardigheden nodig, behalve bij 
stem zijn en ZIN hebben om samen op ontdekkingsreis te gaan. Laat je meenemen en 
verrassen.  

http://www.dunjacreates.com/
file:///C:/Users/sandr/Documents/2026%20GGzI/PR%20GGzI%202026/Programmaboekje%202026/www.wereldpaden.nl
https://edithdings.nl/soulsoundings/over/
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I-4 Omarm Jezelf ς Ontdek Je Kracht 
Majelle Panis, zelfstandig coach en oprichter van MO-gelijkmakers.  
www.mo-gelijkmakers.nl/coach/majelle-panis-2/ 

Hoe vaak leg jij de lat voor jezelf hoog, of houd je rekening met wat anderen denken? 
Tijdens deze inspiratiesessie gaan we samen op ontdekking: wat betekent het om 
écht jezelf te omarmen — met alles wat er is — en hoe beïnvloeden (zelf)stigma’s 
jouw beeld van jezelf? 

Met behulp van Positieve Gezondheid, praktische oefeningen en open gesprekken 
krijg je inzicht in wat voor jóu belangrijk is. Je leert milder naar jezelf kijken, 
beperkende patronen doorbreken en je ontdekt hoe je ruimte maakt voor groei, plezier en verbinding. 

Een inspirerende bijeenkomst voor iedereen die wil leven vanuit eigen kracht — wees van harte welkom! 

 

I-5 Je innerlijke criticus in beeld brengen 
Livia Agholor, ervaringsdeskundige en verpleegkundig begeleider bij Vincent Van Gogh 

Stap in een creatieve arena waar jouw innerlijke stem eindelijk een gezicht krijgt. In 
deze inspiratiesessie geef je vorm aan je innerlijke criticus. Dat fluisterende stemmetje 
dat twijfelt, oordeelt of saboteert. Met penseel, potlood of krijt breng je deze mentale 
figuur tot leven: grotesk, subtiel, komisch of confronterend. Geen artistieke ervaring 
nodig, alleen de moed om te kijken. 

Na het beeld volgt het woord: je herschrijft het verhaal dat deze criticus vertelt. Wat 
blijft er over als jij de regie neemt? Zo ontstaat een nieuwe dialoog, waarin jij de toon 
zet. 

Deze inspiratiesessie is een ritueel van transformatie, een visuele en mentale reset waarin zelfinzicht, 
speelsheid en creatieve kracht samenkomen. Perfect voor wie innerlijke ruis wil loslaten en ruimte wil 
maken voor rust, richting en regie. Omarm jezelf en kom jouw criticus onder ogen. 

 

15:00u-16:30u Inspiratiesessies Ronde 2  
Kies 1 uit deze 5 inspiratiessessies: 

  
 

I-6 Omarm je eigen natuur - Durf jij mee naar buiten, je eigen natuur ontmoeten? 
Martine Smeets, Klinisch psycholoog – psychotherapeut, en Katinka Trommelen, GZ-buitenpsycholoog en 
coach. Speciaal voor deze inspiratiesessie in de GGz Inspiratieweek bundelen we onze krachten én die van de 
natuur. www.psychotherapiehuls.nl en www.katinkascoaching.nl 

Ben jij benieuwd naar je ware ik, puur natuur, onder al jouw gedachten, 
gevoelens, zorgen en overtuigingen? En zou je daar wel wat liever, 
zachter en milder voor willen worden? Ga dan met ons mee op pad en 
ontdek de wereld van ACT, mindfulness & (zelf)compassie in de natuur. 
Leer vertragen, contact maken met jouw gevoelens en behoeften en 
ruimte maken voor meer zelfzorg.  
Voel je daarbij geïnspireerd en gedragen door de natuur. Want we zijn 
allemaal natuur. En zorgen voor onszelf, is zorgen voor elkaar! 

Heel graag tot dan! 

 

Ronde 2: 15:00u-16:30u 

I-6 Omarm je eigen natuur - Durf jij mee naar buiten, je eigen natuur ontmoeten? Martine Smeets & Katinka Trommelen 15:00u-16:30u

I-7 Werken met het onderbewuste om thuis te komen in jezelf Ron Beckers 15:00u-16:30u

I-8 Omarm jezelf - Gezonde grenzen in contact met de ander Chantal Bieshaar 15:00u-16:30u

I-9 Omarm je zenuwstelsel Anouk Prop 15:00u-16:30u

I-10 Omarm jezelf – Thuiskomen met voelen, creëren & je kracht ontdekken Angelique Bijl 15:00u-16:30u

http://www.mo-gelijkmakers.nl/coach/majelle-panis-2/
https://www.psychotherapiehuls.nl/
https://katinkascoaching.nl/
http://www.psychotherapiehuls.nl/
http://www.katinkascoaching.nl/
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I-7 Werken met het onderbewuste om thuis te komen in jezelf 
Ron Beckers, fysio- en manueeltherapeut, acupuncturist, NLP-coaching, hypnotherapeut. 
www.fysiobeckerskrekels.nl 

 
Thuiskomen in jezelf begint bij het erkennen van wie je al bent. Het onderbewuste 
draagt ervaringen, overtuigingen en beschermingsmechanismen die jouw keuzes en 
emoties beïnvloeden. Wanneer je luistert naar deze zachte, vaak verborgen signalen, 
ontstaat er ruimte voor herstel en groei. 

In deze inspiratiesessie neem ik je mee in de boeiende wereld van het onderbewuste. 
We maken gebruik van jouw eigen voelen om inzichten te verkrijgen over jezelf – over 

je subpersoonlijkheden, de delen in jou die ieder hun eigen stem en bedoeling hebben. Door deze delen 
met mildheid te ontmoeten, kun je stap voor stap weer van jezelf gaan houden. 

Jezelf omarmen betekent aanwezig zijn bij wat je voelt, zonder oordeel. Een bewuste ademhaling, stilte of 
een zachte aanraking van een plek die spanning vasthoudt, kan je systeem geruststellen en uitnodigen tot 
ontspanning. Zo leert het lichaam dat veiligheid van binnenuit kan ontstaan. 

In deze innerlijke ontmoeting hervind je je kracht, je eigenwaarde en je eigen richting. Thuiskomen in jezelf 
is geen eindpunt, maar een liefdevolle beweging – keer op keer. 
Je hoeft niets te bewijzen. Je mag er zijn, precies zoals je bent. 

 

I-8 Omarm jezelf - Gezonde grenzen in contact met de ander 
Chantal Bieshaar, Trainer en coach Heart Systems Nederland. www.heartsystems.nl 

 

Hoe blijf je trouw aan jezelf, juist als je veel geeft? Want hoe vaak verliezen we in de 
zorg voor anderen niet het contact met onszelf? 

Tijdens deze inspiratiesessie ontdek je wat het betekent om gezonde grenzen te 
hebben. We verkennen drie vormen van grenzen: versmelting, muren en de gezonde 
middenweg. Je leert hoe je jouw eigen ruimte kunt voelen én behouden, zonder 
afstand tot de ander te creëren. 

Met aandacht voor lichaamstaal en kleine oefenvormen ontdek je hoe gezonde 
grenzen juist verbinding mogelijk maken. Hoe subtiele signalen, zoals een houding en je blik, laten zien 
waar jouw grens ligt, nog voordat je er woorden aan geeft. 

Deze inspiratiesessie biedt een moment van reflectie en herkenning. Een plek waar je mag oefenen met 
mildheid voor jezelf en nieuwsgierigheid naar de ander. Het is een uitnodiging om jezelf te omarmen, met 
compassie, helderheid en een vleugje humor. 
 

I-9 Omarm je zenuwstelsel 
Anouk Prop, psycholoog, traumatherapeut en eigenaresse van een onafhankelijke praktijk voor mind & body 
coaching. www.anoukprop.com 

Met de grote hoeveelheid prikkels die we vandaag de dag te verduren krijgen, wordt 
ons zenuwstelsel constant overprikkeld. Het geeft ons het gevoel dat we de hele tijd 
‘aan’ staan. Hierdoor kunnen we niet meer ontspannen en genieten van het leven. 

Wil jij leren hoe je door middel van het inzetten van simpele tools je zenuwstelsel 
weer in balans kunt brengen – en houden? Wil je vitaal en krachtig door het leven 
gaan, zonder dat je afgeleid wordt door de stress van alledag? Dan is deze 
inspiratiesessie iets voor jou! 

Tijdens deze inspiratiesessie ontdek je de helende kracht van ademhaling, mindfulness, regulerende yoga- 
oefeningen en krijg je tips en tricks om je zenuwstelsel weer gezond en veerkrachtig te laten voelen en je je 
levenskracht weer ten volste kunt omarmen.  
 

  

http://www.fysiobeckerskrekels.nl/
http://www.heartsystems.nl/
http://www.anoukprop.com/
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I-10 Omarm jezelf ς Thuiskomen met voelen, creëren & je kracht ontdekken 
Angelique Bijl, ervaringsdeskundige hooggevoeligheid en zelfstandig coach. www.angeliquebijl.nl 

Tijdens deze inspiratiesessie maak je een liefdevolle pauze van het denken en keer je 
terug naar jezelf. Met een korte voeloefening land je in het hier en nu, waarna je 
creatief aan de slag gaat met het maken van een persoonlijk moodboard.  

Je ontdekt wat jouw krachtkant is en welke kleine stap jou dichter bij jezelf brengt. 
Creativiteit en voelen helpen je zichtbaar te maken wat er van binnen leeft, zodat je 
met meer helderheid en vertrouwen verder kunt. 

Een zachte, inspirerende sessie voor iedereen die wil thuiskomen in zichzelf en ruimte 
wil maken voor eigen richting en rust. 

Donderdag 26 maart Open dag en theatervoorstellingen 
10:30u-15:00u Open dag De Villa LEVANTOgroep 
Putstraat 63, 6131 HK Sittard 
Loop gerust binnen (geen aanmelding dus). 

 
 

De Villa, is een fijne ontmoetingsplek in Sittard waar alles in het teken staat van 
gezelligheid. Je kunt er een kopje koffie of thee drinken en een praatje maken. Maar 
ook aansluiten bij activiteiten, zoals houtbewerking, schilderen, knutselen en sporten. 
Ben je benieuwd naar De Villa en wil je hier graag nog meer over weten, kom dan de 
26ste naar ons toe. 

 

 

5ƻƴŘŜǊŘŀƎ нс ƳŀŀǊǘ ΨONDER WATERΩ ς Een theatervoorstelling die raakt 
Georganiseerd door Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid. 

13:30u inloop middagvoorstelling 
Voorstelling 14:00u - 15:00u. Nabespreking duurt tot ongeveer 15:30u. 

19:00u inloop avondvoorstelling 
Voorstelling 19:30u - 20:30u. Nabespreking duurt tot ongeveer 21:00u. 

 

Aanmelden tot 18 maart, daarna: informeer via app/telefoon 06-21371393 of er nog plaats is.  
Verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders wel kan komen. 
Locatie: Theater Karroessel, Jupiterstraat 35 6161 XD Geleen 

 

Elk jaar presenteren we in de GGz Inspiratieweek een bijzondere theatervoorstelling die aansluit bij het 
thema en de beleving van onze doelgroep. Dit jaar verwelkomen we met trots Stichting Doodgewoon die 
het podium betreedt met de voorstelling ‘ONDER WATER’ een vernieuwde versie van hun succesvolle 
voorstelling ‘Doodgewoon’.  

 
 

De voorstelling is opnieuw gebaseerd op het verhaal van Laura, oprichter van 
Stichting Doodgewoon. Deze keer combineren ze elementen uit de eerdere 
voorstelling met nieuwe invalshoeken en perspectieven. Waar de 
oorspronkelijke productie werd gespeeld door veertien spelers, brengen nu vier 
acteurs een intieme, indringende remake. Een voorstelling die nog dichter op de 
huid zit — gebaseerd op een waargebeurd verhaal dat niemand onberoerd laat. 

 

We volgen Rosa, een bevlogen verpleegkundige vol idealen en dromen. Maar 
wanneer de druk stijgt, begint haar wereld te kantelen. Langzaam verdwijnt het 
licht uit haar dagen, en de strijd in haar hoofd wordt zwaarder. Wat volgt, is een 
ontroerende inkijk in haar gevecht met depressie en psychose — rauw, eerlijk 
en vol menselijkheid. 

http://www.angeliquebijl.nl/
https://www.levantogroep.nl/waar-je-ons-kunt-vinden/participatielocatie-de-villa
tel:06-21371393
https://www.karroessel.nl/contact
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‘ONDER WATER’ maakt het onzichtbare zichtbaar. Het belicht de uitdagingen van mentale gezondheid en 
nodigt je uit om mee te voelen met Rosa’s reis van vallen en weer opkrabbelen. Een verhaal dat 
binnenkomt, lang blijft hangen, maar waar op momenten ook gelachen kan worden — en misschien wel 
een nieuw gesprek op gang brengt. 

 

Vrijdag 27 maart Jongereninspiratiemiddag 
13:30u-15:00u Inspiratiesessies speciaal voor jongeren (16-22 jaar)  
Aanmelden tot 18 maart, daarna: informeer via app/telefoon 06-21371393 of er nog plaats is. 
Verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders wel kan komen.  
Locatie: Gilde Opleidingen, Dr. H. van der Hoffplein 1, 6162 BG Geleen. 

Er zijn gelijktijdig 7 verschillende kleinschalige inspiratiesessies speciaal voor jongeren (16-22 jaar). 

  
 

J-1 Balans in de chaos 
Debora Op't Eijnde, Locatiemanager @ease Heerlen & Roermond. www.ease.nl 

 

Hoe houd je balans in een wereld die non-stop iets van je wilt? School, werk, vrienden, sport, misschien 
dingen thuis… soms voelt het alsof je alles tegelijk moet fixen.  

In deze sessie staan we stil bij de dingen die jou uit balans brengen en stress 
bezorgen én gaan we samen kijken hoe je je beter kunt voelen. Wat heb jij nodig in 
plaats van alleen maar te reageren op wat anderen verwachten.  
We ontdekken hoe je stress eerder kunt herkennen, hoe je grenzen kunt aangeven 
zonder gedoe en hoe je momenten van rust kunt inbouwen zonder schuldgevoel.  

Je zult merken dat kleine keuzes elke dag al een groot verschil kunnen maken voor 
je energie en je motivatie.  

 

Deze inspiratiesessie is geen les, maar een open gesprek: jouw ervaringen en vragen zijn het uitgangspunt. 
Samen zoeken we naar manieren om minder te “moeten” en om te leren bewegen tussen spanning en 
ontspanning. Want Albert Einstein zei ooit: 'Het leven is zoals fietsen. Om je balans te houden, moet je in 
beweging blijven'. 
 

J-2 Jouw Waarde, Jouw Grenzen 
Anneli Degens, ervaringsdeskundige en eigenaresse van Anneli Anna — Orthomoleculaire 
Leefstijlgeneeskunde en spreker op het gebied van innerlijke kracht en bewustwording. www.annelianna.com 

Een interactieve inspiratiesessie speciaal voor jou. Een sessie waarin je ontdekt wie jij bent, wat jij 
belangrijk vindt en hoe je sterker kunt staan in een wereld vol verwachtingen en oordelen. 

Ik heb zelf ervaren hoe makkelijk je jezelf kunt kwijtraken als je vooral bezig bent met 
wat anderen willen en ook wat de gevolgen daarvan zijn. Daarom neem ik je tijdens deze 
inspiratiesessie mee in hoe jij dichter bij jezelf blijft, ook wanneer er druk van buitenaf is. 

Je gaat ontdekken: 

¶ Wat voor jou belangrijk is 
¶ Welke invloed de buitenwereld op je heeft 
¶ Hoe het voelt om je grenzen aan te geven 
¶ Hoe je keuzes maakt die passen bij jóu in plaats van bij anderen 

 

Je krijgt praktische tools die je direct kunt gebruiken op school, in vriendschappen en in je dagelijks leven. Een 
inspiratiesessie die je helpt om meer rust, duidelijkheid en zelfvertrouwen te voelen, gewoon door jezelf te zijn. 
 

Jongeren (16-22 jaar) 13:30u-15:00u (inloop vanaf 13:00)

J-1 Balans in de chaos Debora Op't Eijnde 13:30u-15:00u

J-2 Jouw waarde, jouw grenzen Anneli Degens 13:30u-15:00u

J-3 Een natuurlijke balans - Kom ontdekken hoe jij jouw balans kunt vinden! Martine Smeets & Katinka Trommelen 13:30u-15:00u

J-4 Hoofdbrekers J. Dassen 13:30u-15:00u

J-5 Je bent jong en je wilt wat…maar wát?! Cisca van der Meijs 13:30u-15:00u

J-6 Mentale gezondheid jongeren - Jij mag er zijn! Peter Beckers en Julie Ouillon 13:30u-15:00u

J-7 GoodVibes Tars Hundscheid, Maud van Osch en Jana Peeters 13:30u-15:00u

tel:0621371393
https://www.gildeopleidingen.nl/locaties/sittard-geleen/h-van-der-hoffplein
http://www.ease.nl/
http://www.annelianna.com/
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J-3 Een natuurlijke balans - Kom ontdekken hoe jij jouw balans kunt vinden! 
Katinka Trommelen, GZ-buitenpsycholoog en coach en Martine Smeets, Klinisch psycholoog – 
psychotherapeut. Speciaal voor deze inspiratiesessie in de GGz Inspiratieweek bundelen we onze krachten 
én die van de natuur. www.katinkascoaching.nl en www.psychotherapiehuls.nl  
 

Zit jij tussen studie, werk en andere verplichtingen en voel je je soms 
overweldigd? Heb je behoefte aan meer balans en tips om beter om 
te gaan met de uitdagingen van het dagelijks leven? Kom dan naar 
onze interactieve inspiratiesessie voor jongeren tussen 16 en 22 jaar.  

 

We gaan samen ontdekken wat jou drijft, waar jouw uitdagingen 
liggen en hoe je beter voor jezelf kunt zorgen, zowel mentaal als 
fysiek. Met behulp van ACT, (zelf)compassie en de natuur geven we je 
praktische tools voor meer rust en balans in je dagelijks leven.  

 

Zien we jou ook? 
 

J-4 Hoofdbrekers 
J. Dassen, geestelijk verzorger 

 

In je hoofd kan het soms een drukte van jewelste zijn. Twijfels, angsten, herinneringen, verdriet en vreugde 
buitelen over elkaar heen. De één praat makkelijk, de ander luistert liever. Maar voor iedereen geldt: je 
gedachten en gevoelens delen is niet altijd vanzelfsprekend. Ook reageren op de moeilijke verhalen van 
iemand die je dierbaar is, kan best lastig zijn. 

  

Wat houdt jóu bezig? En hoe waarschijnlijk is het dat leeftijdsgenoten met precies dezelfde vragen 
rondlopen? 

  

In deze inspiratiesessie gaan we samen op ontdekking: hoe maak je die hoofdbrekers bespreekbaar? Hoe 
vind je woorden voor wat er in je omgaat — én hoe luister je echt naar een ander? 

 

Doe mee, en ontdek dat je er niet alleen voor staat! 
 

J-5 WŜ ōŜƴǘ ƧƻƴƎ Ŝƴ ƧŜ ǿƛƭǘ ǿŀǘΧƳŀŀǊ ǿłǘΚΗ 
Cisca van der Meijs, trainer Positieve Gezondheid en kwartiermaker LEVANTOgroep en projectteamlid.  

Pieker je veel? Vraag jij je wel eens af of je de juiste studie volgt? Ben jij onzeker 
over je uiterlijk? Laat je vaker over je heen lopen? Twijfel je of je een fijne partner 
gaat vinden? Vind je een ander altijd beter, mooier, slimmer dan jezelf? Maak jij je 
zorgen over de toekomst? 

Kom dan bij mij en ‘lucht je hart’! Gun jezelf nieuwe inzichten en misschien wel een 
eerste stap op weg naar... Je hebt niets te verliezen, alleen maar te winnen! 

Wees van harte welkom! 

 

J-6 Mentale gezondheid jongeren - Jij mag er zijn! 
Peter Beckers, trainer Mental Health First Aid (MHFA) Mondriaan Preventie en tevens projectteamlid en 
Julie Ouillon, ervaringsdeskundige Bureau Herstel Mondriaan 

 

Voel jij je soms gestrest, onzeker of gewoon even niet oké? 
Guess what: je bent echt niet de enige. 22% van de jongeren in jullie 
leeftijd ervaart enige vorm van psychische kwetsbaarheid en loopt 
rond met mentale struggles. Bijna niemand durft erover te praten. 

 

In deze inspiratiesessie gaan we op een interactieve en speelse wijze 
met jullie in gesprek over psychische kwetsbaarheden, maar vooral ook over je eigen mentale gezondheid.  

Deze inspiratiesessie staat vooral ook in het teken van “jezelf omarmen”, dat je er “mag zijn” ondanks je 
kwetsbaarheid en dat niemand je daarop mag afrekenen. Maar vooral dat het goed is om het bespreekbaar 
te maken, hoe moeilijk deze stap ook is.  

https://www.katinkascoaching.nl/
https://www.psychotherapiehuls.nl/
http://www.katinkascoaching.nl/
http://www.psychotherapiehuls.nl/
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We hopen dat we je kunnen inspireren en dat je de moed vindt om je kwetsbaarheid bespreekbaar te 
maken. Meld je aan en ga met ons op zoek. Het kan zomaar een gesprek zijn dat je verder helpt én je staat 
er niet alleen voor! 

J-7 GoodVibes 
Tars Hundscheid, Psycholoog Kind & Jeugd bij Centrum voor Jeugd en Gezin en vanuit Ecsplore Maud van 
Osch en Jana Peeters 
 

Voel jij je soms down, afgewezen of durf je niet te praten over wat je voelt? Je bent 
niet alleen. Steeds meer jongeren ervaren stress, somberheid en druk om perfect te 
zijn. Kleine dingen kunnen groot voelen – en soms lijkt het alsof niemand je echt 
begrijpt. Daarom is er #GoodVibes: een interactieve training die jou kan helpen om 
grip te krijgen op je gevoelens, jezelf beter te leren kennen en sterke relaties op te 
bouwen.  

In deze sessie duiken we in thema’s die jou raken: Wie ben jij? Hoe ga je om met je 
stemming? Wat betekent vriendschap voor jou? We praten open, doorbreken taboes 
en geven je tools die jou kunnen helpen. Samen zorgen we voor meer balans, 
zelfvertrouwen en positieve vibes.  

Doe mee en ontdek hoe jij sterker in je schoenen kunt staan door deze training.  
 

Vrijdag 27 maart Open dagen 
13:00u-15:30u Open dag DAC Het Karwei Zuyderland GGZ  
Locatie: Kastelenweg 1-3, 6136 BK Sittard. Loop gerust binnen (geen aanmelding dus). 
 

Dagactiviteitencentrum ’t Karwei biedt een veilige en stimulerende omgeving 
voor volwassenen met een psychische kwetsbaarheid. Hier kunnen deelnemers 
onder begeleiding deelnemen aan diverse activiteiten, zowel individueel als in 
groepsverband. Het aanbod is breed, van creatieve en ontspannende activiteiten 
tot bewegen, koken en muziek, altijd afgestemd op ieders mogelijkheden en 
interesses.  

 

Binnen ’t Karwei staan structuur, contact en zingeving centraal. Deelnemers werken op hun eigen tempo 
aan herstel, sociale verbinding en het vergroten van zelfvertrouwen. Door samen te werken, te leren en te 
creëren, ontstaat er ruimte voor groei en nieuwe energie. 

 

Tijdens onze open dag kun je meedoen aan “Kleuren Van Mij”, een korte creatieve inspiratiesessie waarin 
je een persoonlijke collage maakt met woorden, kleuren en beelden, die laten zien wat jouw kracht geeft 
en wat je in jezelf waardeert. Of loop in voor een kopje koffie of thee. Zien we je dan? 
 

13:00u-16:00u Open dag KL-IK  
Locatie: Steenweg 67b, 6131 BD Sittard. Loop gerust binnen (geen aanmelding dus). 

KL-IK opent op 27 maart zijn deuren voor iedereen die een kijkje wil komen nemen. KL-IK is een organisatie 
met een eigen stijl en levensfilosofie, waarin iedereen van elkaar kan leren en zichzelf kan zijn. KL-IK 
moedigt eigenheid en diversiteit aan en benut deze eigenschappen om contacten te leggen en 
mogelijkheden binnen het sociale netwerk te vergroten. 

 

Ons aanbod sluit nauw aan bij wat we ook in het dagelijks leven in de samenleving terugzien: 
gezond denken en doen met muziek – gezond bewegen met sport en spel – gezond door eten en drinken – 
gezond in de natuur. 

 
Bij KL-IK zijn we gericht bezig met: 
KL-IK Nature 
KL-IK POWER 
KL-IK CULINAIR 
KL-IK MUSIC 

 
 
 

Kom om ons programma aan den lijve te ervaren. We starten gezond. 
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16:00u-18:00u Open dag Reconext GGZ  
Locatie: Capucijnenweg 9, 6286 BA Wahlwiller (Wittem) 
Je kunt parkeren op de parkeerplaats, ingang is rechts door de poort (volg de bordjes). 
Aanmelden kan via info@reconext.nl.   

Reconext stelt ook haar deuren open voor geïnteresseerden. Zij is een 
unieke, kleinschalige verslavingszorginstelling in de natuur, een voorloper 
van de Groene GGZ met een bijzondere aanpak. Hier staat veilig en 
ervaringsgericht leren met en van elkaar centraal in de behandelingen. 

 

We nemen je graag mee in onze visie en unieke werkwijze binnen de 
verslavingszorg, waarbij we gebruik maken van onze prachtige kloostertuin 
bij voormalig klooster De Wilderberg. We ontmoeten je graag! 

 
 

Zaterdag 28 maart Muziek 
13:00u inloop: Laat je omarmen door de muziek van Daisz, rappende en zingende Psycholoog  

Georganiseerd door Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid en gesponsord door Zuyderland GGZ. 
Voorstelling 13:30u – 15:15u met een pauze. 
Aanmelden tot 18 maart, daarna: informeer via app/telefoon 06-21371393 of er nog plaats is.  
Verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders wel kan komen. 
Locatie: Theater Karroessel, Jupiterstraat 35 6161 XD Geleen 

 
 

Met een achtergrond in psychologie begon Daisz in 2020 met het 
schrijven van muziek. “Tijdens de coronatijd merkte ik hoe hard 
mensen behoefte hadden aan eerlijke woorden. Mijn teksten 
raakten vooral jongeren diep. Zo begon eigenlijk mijn muzikale reis,” 
vertelt ze. Eerst met rap, later vooral met gezongen muziek. 

Als artiest en psycholoog gebruikt Daisz muziek om woorden te 
geven aan emoties.  
“Ik zing over onzichtbare pijn en veerkracht — over ziek zijn, 
gepest worden, het leven niet meer zien zitten en ziekte in de 
familie, maar ook over groei, kracht en durven jezelf te zijn.” 

 

“Muziek is voor mij een manier om te voelen en om je 
verbonden te voelen met anderen.” 
  

Met haar mix van spoken word, rap en zang wil Daisz laten voelen dat je er niet alleen voor staat. Haar 
belangrijkste boodschap? “Van jezelf houden. Dat is in mijn ogen de basis van alles.” 

Een optreden van Daisz is een muzikale reis vol gevoel, verbinding en hoop — een ervaring die je niet wilt 
missen. Een voorproefje? Haar Instagram account: @Daisz_official www.instagram.com/daisz_official 

  

mailto:info@reconext.nl
tel:0621371393
https://www.karroessel.nl/contact
http://www.instagram.com/daisz_official
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Woensdag 24 juni Terugkijken & Vooruitkijken ς Durf te omarmen 
13:30u-17:00u programma  
Georganiseerd door Stichting Kracht uit Kwetsbaarheid 
Aanmelden tot 20 juni, daarna: informeer via app/telefoon 06-21371393 of er nog plaats is. 
Verhinderd? Meld je af, zodat iemand anders wel kan komen.  
Locatie: Gilde Opleidingen, Dr. H. van der Hoffplein 1, 6162 BG Geleen. 

Na een prachtige GGz Inspiratieweek, waarin we samen luisterden, leerden, ontdekten en genoten, 
nodigen we je van harte uit voor deze speciale middag. 
Een moment om elkaar weer te ontmoeten, ervaringen te delen en stil te staan bij wat de Week heeft 
losgemaakt.  

 

We beginnen in ieder geval met koffie, thee en iets lekkers om rustig bij jezelf te komen. We kijken terug 
op de GGz Inspiratieweek en we halen alvast ideeën op voor de GGZ Inspiratieweek 2027 – jouw input 
kan de Week van volgend jaar vormgeven! 

 
 

De rest van het programma is een bijzondere inspiratiesessie waarvan we de inhoud nog even geheim 
houden. Tijdens de week zelf maken we uiteraard meer bekend over deze middag.  
Volg ook onze nieuwsbrief en GGzinspiratie.nl en houd deze middag alvast vrij! 
 

Samen maken we de GGz Inspiratieweek mogelijk 
Op 23 maart start alweer de 7e GGz Inspiratieweek. Tijdens deze week – tevens de Landelijke Week van de 
Psychiatrie – is er in het hele land aandacht voor psychische kwetsbaarheid. 

Om de Week onder de aandacht te brengen, geven we presentaties om iedereen te enthousiasmeren en te 
bewegen mee te doen met de activiteiten. Mail mij als ik voor een presentatie/praatje mag komen. Ik kom 
graag! 

 

Ontmoet het projectteam Astrid Amade, Chantal Geilen, Cisca van der Meijs, Katja Smitsmans en Peter 
Beckers in de week van 23 maart bij de diverse activiteiten. Grote dank voor jullie inzet, ideeën en 
enthousiasme. Dankzij jullie is het programma van de GGz Inspiratieweek opnieuw inspirerend en divers 
geworden! 

Word je misschien niet met naam genoemd. Iedereen is van betekenis geweest, hoe klein de bijdrage ook. 

¶ Rinie Kervel: partner, mantelzorger, ICT maar vooral er zijn waar nodig. 

¶ Geert van der Elburg: vormgeving van het Pr-materiaal.  

¶ Lunch bij de opening: mogelijk gemaakt door leerlingen Gilde Opleidingen en deelnemers DAC 
Karwei Zuyderland GGZ. Het fruit en sinaasappelsap zijn gesponsord door Lidl.  

¶ Dagvoorzitters en sprekers opening: Peter Beckers en J. Dassen, wethouder Ivo Tillie. 

¶ Gevers van de inspiratiesessies op 25 en 27 maart. 

¶ Locaties: Theater Karroessel en Gilde Opleidingen. 

¶ Technische medewerkers en vrijwilligers: Theater Karroessel. 

¶ Sponsoren in geld: Gemeente Sittard-Geleen, Leefbaarheidsfonds Chemelot, LEVANTOgroep, 
Mondriaan, MET ggz en Reconext GGZ 

¶ Fysiotherapie Ron Beckers: Coaching van Sandra 

¶ Zuyderland GGZ: sponsoring van de muziek van Daisz -  rappende en zingende Psycholoog 

¶ Vidar, DAC Karwei Zuyderland GGZ en leerlingen van Gilde Opleidingen voor de praktische 
ondersteuning. 

¶ Alle organisaties: voor het organiseren van hun eigen activiteiten. 

¶ Alle mensen die meegedacht hebben, hoe klein ook.  

¶ Alle mensen die tot steun zijn geweest. In het bijzonder mijn hulpverleners: Ron Beckers en Marie-
Anne Haenen en Laury Meisen. Zij blijven mijn mogelijkheden zien, bewaken mijn balans mee en 
blijven in mij geloven, ook op de moeilijke momenten. 

¶ En natuurlijk: alle bezoekers van de activiteiten.  

Dankzij jullie allen wordt de GGz Inspiratieweek een waardevolle en betekenisvolle ervaring voor iedereen. 

 

tel:0621371393
https://www.gildeopleidingen.nl/locaties/sittard-geleen/h-van-der-hoffplein
https://ggzinspiratie.nl/
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Financiële bijdrages en sponsoring 
 

Gemeente Sittard-Geleen  

Iedere inwoner van onze gemeente is uniek en van waarde. Juist die 

diversiteit maakt onze gemeenschap sterk. Als gemeente staan we 

voor álle inwoners: samen bouwen we aan een Sittard-Geleen waarin 

iedereen mee kan doen. 

Maar samen sterk zijn, begint bij jezelf. Zelfacceptatie – jezelf omarmen zoals je bent – vormt de basis. Dat 
vraagt soms moed, maar opent de deur naar verbinding en begrip. Wie zichzelf accepteert, draagt bij aan 
een samenleving waarin iedereen zich gezien en gewaardeerd voelt. 

Daar zetten wij ons als gemeente voor in. We stimuleren bewustwording rond mentale gezondheid en 
inclusie, zodat we samen een gemeenschap creëren waarin iedereen zich thuis voelt. 
 

Zuyderland GGZ: Laat je omarmen door de muziek van Daisz op zaterdag 28 maart 2026 

Dit jaar staat de GGz Inspiratieweek in het teken van ‘Omarm jezelf’. 
We hebben dit jaar gekozen voor singer-songwriter Daisz. Met een 
achtergrond in psychologie begon Daisz in 2020 met het schrijven van muziek. 
Tijdens de corona tijd merkte zij hoe hard mensen behoefte hadden aan 
eerlijke woorden. Haar teksten raakten vooral jongeren diep. Zo begon haar 
muzikale reis. Eerst met rap, later vooral met gezongen muziek.  
Ze deelt verhalen en songs met zeldzame openheid en laat je voelen hoe 
muziek je kan omarmen in troost en verbondenheid maar ook kan 

confronteren. Het is voor jongeren en volwassenen die muziek durven toelaten als een vorm van 
emotionele verdieping. Haar muziek gaat over herkenbare en universele thema’s. Van verlies tot liefde en 
van (wan)hoop tot herstel.  

Dit muziekoptreden wordt dit jaar ook weer aangeboden door Zuyderland GGZ en we denken dan ook dat 
dit heel goed past bij het huidige thema ‘Omarm Jezelf’. 

 

Het Leefbaarheidsfonds Chemelot  

 

We steunen dit initiatief, omwille van haar sterke taboedoorbrekende, inclusieve 
werking en duurzame impact op mentale gezondheid en bewustwording. 

 
  
LEVANTOgroep  

Wij zijn LEVANTOgroep. We ondersteunen mensen op het gebied van 
Geestelijke Gezondheidszorg en Maatschappelijke Opvang in Zuid- en Midden-
Limburg. Wij geloven dat ieder mens ertoe doet en dat herstel begint bij jezelf 
durven zijn. Soms lukt dat zelfstandig, soms met steun van mensen om je 
heen. Omarmen wie je bent: met al je mooie, sterke, kwetsbare en soms 
lastige kanten.   

 

Binnen LEVANTOgroep helpen we elkaar om stap voor stap weer regie te nemen, veerkracht te vinden en 
met mildheid naar jezelf te kijken. Of je nu cliënt, collega of vrijwilliger bent: jezelf omarmen betekent 
ruimte geven aan groei én aan falen. Want juist in het niet-perfecte schuilt verbinding en menselijkheid. 
Vanuit die overtuiging werken we samen aan een samenleving waarin iedereen mee mag doen, precies 
zoals hij of zij is. 

 

LEVANTOgroep steunt de GGz Inspiratieweek al een aantal jaar met een financiële bijdrage. Collega Cisca 
van der Meijs is betrokken bij de projectgroep van de GGz Inspiratieweek en collega Jhoy Dassen is 
dagvoorzitter bij de opening van de Week. Verder geven Cisca en Jhoy beide een eigen inspiratiesessie voor 
jongeren in de Week. 
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Mondriaan 

 

Mondriaan biedt jaarlijks geestelijke gezondheidszorg aan 
ongeveer 10.000 mensen in Zuid-Limburg. Met de GGz 
Inspiratieweek vraagt Sandra Kervel een week lang aandacht voor 
mentale gezondheid in onze regio. Dit jaar staat het thema 
‘Omarm jezelf’ centraal. Een boodschap die naadloos aansluit bij 
waar Mondriaan voor staat: mensen ondersteunen in hun herstel, veerkracht en eigenwaarde. 

 

Jean-Paul Essers, voorzitter raad van bestuur Mondriaan: “Bij Mondriaan geloven we dat herstel begint bij 
het omarmen van wie je bent. Daarom ondersteunen we de GGz Inspiratieweek 2026 en het thema 
‘Omarm jezelf’ van harte. In een wereld vol druk en verwachtingen is het essentieel dat mensen leren 
zichzelf te waarderen. Het is geweldig dat Sandra en haar team dit belangrijke thema op een toegankelijke 
en inspirerende manier onder de aandacht brengen.” 

 
MET ggz 

‘Jezelf omarmen’ is een mooi thema voor de GGz Inspiratieweek 2026. 
Kunnen zijn wie je bent, is niet altijd gemakkelijk. Herstelprocessen bewegen 
tussen wie je was en wie je wil worden, wat zich kenmerkt door onzekerheid. 
En ook stigmatisering heeft helaas een grote invloed op het leven van 
mensen met psychische klachten. Herstelprocessen bieden echter ook persoonlijke groeikansen. 

 

MET ggz organiseert deze editie van de Inspiratieweek samen met Co de Cultuurontwikkelaar een 
inspiratiesessie waarin deelnemers op een creatieve manier hun identiteit in beeld brengen. 

 

MET ggz biedt hulp aan mensen met complexe psychische klachten en hun naasten in heel Limburg voor 
kinderen en jongeren, (jong)volwassenen en ouderen. Samen werken we aan oplossingen waarmee je 
verder kunt, nu en in de toekomst. 

 

Reconext verslavingszorg   

Reconext is erop gericht je te helpen bij het doorbreken van je verslaving 
én bij het terugvinden van de connectie met jezelf en je omgeving. Niet 
op de traditionele, klinische manier maar veilig en praktijkgericht leren 
mét en van elkaar, in jouw tempo. 

Unieke werkwijze 
We brengen tijdens de behandeling veel tijd door in de natuur. Door er actief op uit te gaan moet je zelf 
aan de slag en kom je weer in verbinding met jezelf. Zo leer je op een laagdrempelige manier omgaan met 
negatieve emoties en ben je beter voorbereid op situaties die misschien ook ná de behandeling kunnen 
voorkomen. 

Behandeling verslaving 
Hoe de behandeling van jouw verslaving eruit gaat zien, dat bepaal je zelf. Want niet je verslaving, maar jij 
staat centraal. Je kunt kiezen uit drie verschillende behandelingen: 

¶ 3-daagse dagbehandeling  

¶ 5-daagse en klinische behandeling  

¶ Ambulante individuele behandeling 
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Gilde Opleidingen: Jongereninspiratiemiddag, gastlocatie en praktische ondersteuning door studenten. 
 

Wij zijn Gilde Opleidingen! We bieden meer dan 130 MBO-
opleidingen aan in Limburg. Dit doen we door continue bewust 
te zijn wat er om de wereld van de student heen gebeurt.  

Dit vertaalt zich o.a. in onderscheidende studentenzorg op 
maat en als actieve partner in de regio zoeken we samen de werkvelden op. 

Binnen onze locatie in Geleen leiden we toekomstige zorgprofessionals op. ‘Omarm jezelf’ is het startpunt 
om ook goed voor de ander te kunnen zorgen. Op vrijdag 27 maart bieden wij voor jongeren (22-26 jaar)  
inspiratiesessies aan. Ook zijn we gastlocatie voor de inspiratiesessies op woensdag 25 maart. 

Tijdens de GGz Inspiratieweek bieden wij op allerlei fronten contextrijk onderwijs aan door praktische 
ondersteuning met studenten te bieden. #Het Echte Werk!  
 

éŔĬċƖ 

Bij Vidar vinden we dat iedereen een plek verdient in de samenleving. Het maakt niet uit waar je vandaan 
komt of wat je achtergrond is. Wij kijken vooral naar wat wél kan. En proberen samen tot een aanpak te 
komen waarmee je vooruit komt. Natuurlijk vraagt dat ook iets van de ander. Want het is niet altijd 
makkelijk om te groeien en een nieuwe weg in te slaan. In die zin hopen wij 
dat iedereen zichzelf omarmt, zoals wij ook de ander omarmen. 

 Deelnemers aan het project ‘Vidar in de wijk’ zijn al hard bezig om het beste 
uit zichzelf naar boven te halen. Zij steken dit jaar de handen uit de mouwen om van de GGz 
Inspiratieweek een succes te maken, en leveren daarmee een zinvolle bijdrage aan een mooi 
initiatief. 

 

Fysiotherapie Ron Beckers (coaching Sandra) 

Wij behandelen complementair zie ook www.fysiobeckerskrekels.nl 

 

 

https://www.fysiobeckerskrekels.nl/


 

 

 

 


