ACADEMIEin

Prins Alexander

PROGRAMMA 2026

SAMEN OP EIGEN KRACHT

Loop je even vast of voel je je niet helemaal jezelf?

Zit je in een periode waarin je graag wat steun wilt, samen met anderen die je
begrijpen? Bij de Herstelacademie in de wijk Prins Alexander ben je welkom.

“Een plek waar iedereen zich mag ontwikkelen”.

In onze trainingen, bijeenkomsten en supportgroepen sta je er niet alleen voor.

Het gaat om delen, luisteren en groeien, ieder op z’'n eigen tempo. We maken ruimte
voor ieders verhaal, wat leidt tot nieuwe inzichten, erkenning en altijd een stap
vooruit.

Dit is het programma voor de supportgroepen, inloopmomenten en bijeenkomsten in
de zomer van 2026.

Deelname is gratis en je hebt geen indicatie of verwijzing nodig.

Wil je meer weten, kennismaken, of meedoen? Je bent van harte welkom! Neem
gerust contact met ons op!

W: www.deherstelacademie.nl/prins-alexander
E: prinsalexander@deherstelacademie.nl
T: 06-83027723 Jaap Prins (Ervaringsdeskundige Codrdinator)
T: 06-83011524 Nina Erquicia Schep (Uitvoerend Ervaringsdeskundige)
T: 06-45928077 Kelly Garcia — Navas Palencia (Uitvoerend Ervaringsdeskundige)
Huis van de Wijk De Oriént, Kobehof 5, 3067 MC Rotterdam (Oosterflank).
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Hieronder vind je informatie over de doorlopende inloopmomenten, supportgroepen en
activiteiten die in het 3¢ kwartaal van 2026 plaatsvinden bij de Herstelacademie in Prins

Alexander.

Ben je nieuw bij de Herstelacademie? Dan ontmoeten we je graag eerst om kennis met elkaar
te maken. Neem contact met ons op via de onderstaande gegevens.

Vrije inloop

Veerkrachtige Moeders

Supportgroep verslaving

en herstel

Themabijeenkomsten

WRAP cursus

(o0.b.v. inschrijving)

Ervaringsverhalen delen

Wandelgroep

Creatief in Herstel

Yoga -

i.s.m. Christine van Rijswijk

van Pameijer
Aandacht in beweging

Koken met Passie

Individueel gesprek
met een
ervaringsdeskundige

Website: www.deherstelacademie.nl/Prins-alexander / Email: prinsalexander@deherstelacademie.nl
T: 06-83027723 Jaap Prins (ervaringsdeskundige codrdinator)

Ma 13.15 -
14.45
Di 09.00 -
11.00
Di 18.30 -
19.45
Woe 13.15-
15.15
Woe 13:00 -
15.30
Woe 12.45 -
14.45
Do 14.00-
15.30
Vrij 10.00 -
12.00
Vrij 13.30-
14.30
Vrij 15.00 -
16.15
Vrij 13.00-
17.00
Maandag @ 11-13
Dinsdag | 10-12

ledere
maandagmiddag

Dinsdagen, elke
oneven week

ledere dinsdagavond
ledere
woensdagmiddag

9 september —4
november 2026

Laatste woensdag van
de maand

ledere
donderdagmiddag

ledere vrijdagochtend

ledere vrijdag

11,18 en 25

september

Elke laatste vrijdag van
de maand

Dinsdag, oneven week
Maandag, even week

Doorlopend

Elke oneven

week

Doorlopend

Doorlopend

8 weken

ledere maand

Doorlopend

Doorlopend

Doorlopend

3

bijeenkomsten

ledere maand

Op afspraak

T: 06-83011524 Nina Erquicia Schep (uitvoerend ervaringsdeskundige)
T: 06-45928077 Kelly Garcia — Navas Palencia (Uitvoerend Ervaringsdeskundige)

De Oriént

Zevenkamp

De Oriént

De Oriént

Basisberaad

De Oriént

De Oriént

De Oriént

De Oriént

De Oriént

De Oriént

De Orient
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Elke maandag van 13.15 tot 14.45 uur: je hoeft je niet aan te melden, je kunt gewoon
binnenlopen in het Huis van de Wijk Oriént.

Tijdens de inloop praten we met elkaar over ons herstel. Dit doen we vaak aan de hand van
spellen, vragenkaartjes of thematische gesprekken. Het is een fijne manier om de
Herstelacademie en de andere deelnemers te leren kennen. Kom gezellig langs!

Dinsdagen in de oneven weken van 09.00 tot 11.00 uur. Doorlopende groep, graag
aanmelden bij Nina Erquicia Schep op 06-83011524 of via email nina.erquiciaschep@gro-
up.nl, in het huis van de wijk Zevenkamp.

Deze groep biedt moeders een veilige plek om ervaringen te delen en elkaar te versterken.
Herkenning, erkenning en steun staan centraal.

We komen elke oneven week op dinsdag van 09:00 tot 11:00 uur samen. Koffie en thee staan
klaar.

Op dinsdag van 18.30 tot 19.45 uur: Dit is een doorlopende groep, elk moment aanmelden.
Met Kelly Garcia, In het huis van de wijk Oriént.

Zoek je steun in je herstel van verslaving? Wees welkom bij onze supportgroep!

Hier deel je je ervaringen in een veilige en vertrouwelijke omgeving, en luister je naar
anderen die hetzelfde doormaken. ledereen is welkom, of je nu net aan het begin staat of al
wat langer clean en/of nuchter bent. Geef jezelf de kans om te groeien en te herstellen. Kom
langs en ervaar de kracht van samen!

Voor de veiligheid van de groep vragen we je om niet onder invloed naar de bijeenkomsten te
komen.

Voorafgaand aan de bijeenkomst kun je mee-eten met de wijkkeuken, waar elke dinsdag en
donderdag vers en gezond wordt gekookt. Het menu wisselt wekelijks.

De eigen bijdrage voor deelnemers van de supportgroep is € 2.00 per maaltijd. We
verzamelen om 17.30 uur.

Op woensdag van 13.15 tot 15.15 uur: Met Nina Erquicia Schep en Kelly Garcia in het huis
van de wijk Oriént. Je hoeft je hiervoor niet aan te melden.

Bij de themabijeenkomsten richten we ons elke keer op een specifiek onderwerp. Deze
sessies bieden niet alleen leerzame inzichten, maar ook de gelegenheid om ervaringen uit te
wisselen. Via workshops en gesprekken delen we onze ervaringskennis, wat kan zorgen voor
waardevolle nieuwe inzichten. Kom erbij en ontdek samen met anderen hoe we elkaar
kunnen ondersteunen en inspireren!

De laatste woensdag van de maand, van 12.45 tot 14.45 uur in het huis van de wijk Oriént.
Je hoeft je hiervoor niet aan te melden.

Tijdens deze bijeenkomst komt een gastspreker zijn of haar persoonlijke herstelverhaal delen
na een periode van ontwrichting. Er is ruimte voor gesprek, herkenning en het stellen van
vragen.

Website: www.deherstelacademie.nl/Prins-alexander / Email: prinsalexander@deherstelacademie.nl
T: 06-83027723 Jaap Prins (ervaringsdeskundige codrdinator)
T: 06-83011524 Nina Erquicia Schep (uitvoerend ervaringsdeskundige)
T: 06-45928077 Kelly Garcia — Navas Palencia (Uitvoerend Ervaringsdeskundige)
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Woensdagmiddag van 9 september t/m 4 november van 13.00 — 15.30 uur

De cursus vindt plaats bij BASISBERAAD op de Hoogstraat 66A, Rotterdam. Het aantal plaatsen
is beperkt, dus meld je op tijd aan via prinsalexander@deherstelacademie.nl

De WRAP-cursus helpt je om meer regie te nemen over je eigen welzijn en herstel.

Je onderzoekt wat voor jou werkt om mentaal en emotioneel in balans te blijven en leert van de
ervaringen van anderen.

Tijdens de cursus stel je een persoonlijk WRAP-plan op: een praktisch plan dat houvast biedt in
het dagelijks leven en je ondersteunt bij het behouden van je welzijn.

Op donderdagmiddag van 14.00 tot 15.30 uur. Je hoeft je hiervoor niet aan te melden, wij
verzamelen in het Huis van de Wijk Oriént.

Herstel vraagt geen haast. Al wandelend nemen we de tijd om te ademen, te ontspannen en
opnieuw energie te voelen. Meestal lopen we in de wijk, soms trekken we de natuur in. Samen
op pad, met ruimte voor ieders eigen ritme.

Op vrijdag van 10.00 tot 12.00 uur: je hoeft je niet aan te melden voor deze doorlopende
groep, je kunt gewoon binnenlopen in het Huis van de Wijk Oriént.

Elke vrijdagochtend krijg je de kans om je herstelproces op een creatieve manier vorm te geven.
Het kan soms moeilijk zijn om woorden te vinden voor wat je voelt en doormaakt. Daarom
bieden we verschillende creatieve werkvormen aan die je uitdagen om op een nieuwe manier
uitdrukking te geven aan je innerlijke wereld.

Vrijdag 11, 18 en 25 september van 15.00 tot 16.15 uur in het Huis van de Wijk Oriént door
Sousan Tan

In de workshop Aandacht in Beweging, geinspireerd door de Feldenkrais-methode, ontdek je
hoe aandacht en bewustwording kunnen bijdragen aan meer bewegingsvrijheid en welzijn. Met
rustige en eenvoudige bewegingsoefeningen vergroot je je lichaamsbewustzijn en verken je
nieuwe manieren van bewegen. Je leert spanning eerder op te merken en waar mogelijk los te
laten, waardoor bewegen lichter, vrijer en natuurlijker kan aanvoelen.

Deze cursus is bijzonder geschikt voor mensen die te maken hebben met angstklachten, burn-
out, depressieve gevoelens of stress, en die op zoek zijn naar meer ontspanning en balans in het
dagelijks leven.

ledere vrijdag van 13.30 tot 14.30 uur in het Huis van de Wijk Oriént door Christine van
Rijswijk — Pameijer

Tijdens deze yogabijeenkomst werk je aan soepele spieren, betere houding en ontspanning. De
lessen zijn rustig opgebouwd en geschikt voor elk niveau, ook zonder ervaring. Trek makkelijk
zittende kleding aan en doe mee.

Website: www.deherstelacademie.nl/Prins-alexander / Email: prinsalexander@deherstelacademie.nl
T: 06-83027723 Jaap Prins (ervaringsdeskundige coordinator)
T: 06-83011524 Nina Erquicia Schep (uitvoerend ervaringsdeskundige)
T: 06-45928077 Kelly Garcia — Navas Palencia (Uitvoerend Ervaringsdeskundige)
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KOKEN MET PASSIE

ledere laatste vrijdag van de maand van 13.00 — 17.00 uur.

We organiseren de terugkerende workshop Koken met Passie, waarin we samen een maaltijd
bereiden aan de hand van een familierecept van één van de deelnemers. Tijdens het koken
verdelen we de taken, delen we verhalen en ervaringen, en maken we er een gezellige middag
van.

De verzamelde recepten worden uiteindelijk gebundeld in een kookboekje vol smaken, tradities
en herinneringen van onze families en voorouders.

INDIVIDUEEL GESPREK MET ONZE ERVARINGSDESKUNDIGEN

Wekelijks op afspraak

Heb je behoefte aan een persoonlijk, één-op-één gesprek met één van onze
ervaringsdeskundigen? Neem dan gerust contact met ons op om een afspraak in te plannen.

Kelly is beschikbaar op maandag in de even weken

Y. 06-45928077
Nina is beschikbaar op dinsdag in de oneven weken
t. 06-83011524

Website: www.deherstelacademie.nl/Prins-alexander / Email: prinsalexander@deherstelacademie.nl
T: 06-83027723 Jaap Prins (ervaringsdeskundige coordinator)
T: 06-83011524 Nina Erquicia Schep (uitvoerend ervaringsdeskundige)
T: 06-45928077 Kelly Garcia — Navas Palencia (Uitvoerend Ervaringsdeskundige)



