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Algemene informatie

De herstelacademie in de wijk IJsselmonde is er voor iedereen die wil leren over mentale
gezondheid, herstel en persoonlijke ontwikkeling. Hier kun je behoefte aan hebben
wanneer je veel hebt meegemaakt of wanneer je niet zo lekker in je vel zit als je zou
willen. Samen met anderen kun je op jouw eigen tempo werken aan je herstel. In de
supportgroepen en trainingen van de herstelacademie is er een vertrouwelijke omgeving.
Door naar elkaars verhaal te luisteren, ontstaan er nieuwe inzichten en krijg je erkenning,
waardoor je vooruit kunt komen in jouw eigen herstelproces. Veel deelnemers ervaren
hoop, begrip, steun en kracht.

In dit boekje vind je het programma voor oktober, november en december 2026.
Deelname aan de bijeenkomsten is gratis (tenzij anders aangegeven) en je hebt geen
verwijzing nodig. Bij de meeste groepen hoef je je niet aan te melden. Als dat wel het
geval is, staat het erbij. De mensen die bij de herstelacademie werken zijn opgeleid tot
ervaringsdeskundigen. We werken vanuit vertrouwen en gelijkwaardigheid. Je beslist zelf
wat je wel of niet met de anderen in de groep wilt delen. Samen met de deelnemers
kijken we waar behoefte aan is binnen de verschillende groepen. De vrijwilligers en de
werknemers van de Herstelacademie maken op basis daarvan een programma. Wanneer
je zelf ideeën hebt voor een activiteit gaan we hier graag over in gesprek!

Je bent van harte welkom om eens langs te komen bij een van de activiteiten of voor een
vrijblijvend kennismakingsgesprek. 

Je kunt daarvoor contact opnemen met: Annika Boekhout (0629439075), Ché Coenen
(0634140590) of Annelies Leune (0618798863) en via het emailadres
ijsselmonde@deherstelacademie.nl.



Van een van onze deelnemers

Lieve lezers,

Ik ben april 2025 in contact gekomen met de Herstelacademie in verband met PTSS,
depressie en eenzaamheid. De eerste kennismaking was fijn en het voelde direct warm en
veilig. In eerste instantie kwam ik bij Mijzelf beter leren kennen op dinsdagmiddag en
woensdagochtend bij de vrije inloop (nu Ervaringen delen). Die eerste maanden hielpen
mij door een zware periode en ik vond het fijn om met anderen ervaringen te delen
zonder oordeel. Soms met een traan maar ook regelmatig met een lach.

In de lente van 2026 begon de Herstelacademie met Verleg je focus. Dit sprak mij direct
aan, omdat ik in het verleden veel met fotografie bezig was. Elke week is er een nieuw
thema die direct of indirect te maken heeft met herstel en naar aanleiding waarvan je een
foto maakt en instuurt. Samen bespreken we de gemaakte foto’s en wat dit bij ons
oproept. Verder bedenken we bij het volgende thema trefwoorden en kunnen we met
deze trefwoorden onze creativiteit botvieren bij het maken van een nieuwe foto. De naam
van deze activiteit is passend gekozen. Mijn ervaring hiermee is dat je eerder aan het
nadenken bent over de volgende foto dan over de eenzaamheid en heeft het zeer
geholpen bij het omzetten van vast blijven zitten in verdriet naar positieve creativiteit. Het
heeft mij ook geholpen meer naar buiten te gaan en weer in mijn eentje te durven
wandelen, zodat ik mijn plaatje kan schieten. In de zomer heb ik mij weer aangemeld voor
deze gezellige bijeenkomsten en ik hoop ook weer in het najaar te kunnen aansluiten met
nieuwe thema’s in het vooruitzicht. En misschien zie ik jullie daar dan ook bij!

Groet,
Fer



Terugkijken en vooruitkijken

In de zomer hebben we met elkaar laagdrempelige activiteiten
gedaan, zoals je kunt zien op de foto's. Een deelnemer zei op
het laatst: ‘Het was ontspanning met een vleugje herstel.’
De groepen in samenwerking met stichting Move2exceed
waarin met beweging, kracht en balans aan herstel wordt
gewerkt hebben een vervolg gekregen. Er is nog ruimte voor
meer deelnemers.
‘Meer naar buiten’ was een wens die regelmatig naar voren
kwam uit evaluaties. Met de Forest bathing Academy gaan we
daarom in het najaar bosbaden organiseren. Van harte
welkom!
In het najaar zijn we van plan om een ‘Week van de verslaving’
te organiseren met extra activiteiten en workshops rond dit
thema. Houd de socials in de gaten voor meer informatie!
Voor de groep ‘Power vrouwen’ is veel belangstelling. Er start
daarom een tweede groep op dinsdagen in Huis van de Wijk
‘De Focus’.



Programma oktober-november-december 2026



Verleg je focus in de herfst
Fotografie nodigt uit tot aandacht, een nieuwe blik en zelfexpressie. Foto’s kunnen helpend zijn
om beeld te maken bij woorden. Gevoelens die moeilijk te verwoorden zijn kun je soms met een
foto vertalen naar een beeld. Tijdens deze cursus gaan we op een creatieve manier aan de slag
met verschillende thema’s op het gebied van herstel. In een veilige omgeving delen we ervaringen
aan de hand van de gemaakte foto’s.

Kracht & herstel (vrouwengroep) en Sterk & in balans (alle volwassenen)
In twee groepen voor vrouwen en een groep voor alle volwassenen, kun je via beweging werken
aan weerbaarheid, zelfvertrouwen, lichaamsbewustzijn en mentale gezondheid. Deze groepen
worden begeleid door een ervaren sportprofessional van stichting Move2exceed. Oefeningen en
principes uit de karate worden ingezet als middel. Niet vanuit prestatie of hardheid, maar vanuit
rust, focus, houding, ademhaling en controle.

Brief aan jezelf teruglezen/schrijven
Eind 2025 heeft een aantal deelnemers een brief aan zichzelf geschreven om na een jaar weer
terug te lezen. Om de gemaakte brieven terug te lezen, organiseren we een bijeenkomst op
maandag 21 december. Op maandag 28 december kun je voor het eerst of opnieuw een brief aan
jezelf schrijven die we dan een jaar lang bewaren. Dit kan met tekst, maar ook op een creatieve
manier. Voor jezelf en met elkaar kun je zo terugkijken, reflecteren en vooruitkijken. Wat heb je
bereikt en waar ben je in gegroeid? Zijn er verwachtingen die je los hebt moeten laten? Waar
hoop je op voor het komende jaar?

Open inloop
Wil je graag wat meer informatie over de Herstelacademie krijgen of kennismaken met mensen
die daar werken? Op dinsdagochtend zijn we in de foyer van Huis van de Wijk IJsselmonde
aanwezig om onder het genot van een kop koffie of thee vragen te beantwoorden en onze
ervaringen met de Herstelacademie te delen. Ook kun je alvast een beetje proeven aan hoe we
binnen de Herstelacademie ervaringen delen en met en van elkaar leren.

Bosbaden
In het najaar gaan we drie keer samen met de Forest bathing academy op pad. Van oorsprong
komt bosbaden uit Japan. Inmiddels wordt wereldwijd onderzoek gedaan naar de invloed van
bosbaden op ontspanning en gezondheid. De kern: vertragen, zintuigen en verbinding. Veel
deelnemers ervaren meer rust, helderheid en verbondenheid met hun omgeving.



Power vrouwen
Elke dinsdagmiddag en donderdagochtend gaan we in gesprek over onderwerpen waar we als
vrouw tegenaan lopen. We staan ook stil bij de kracht die maakt dat je toch keer op keer
doorgaat, wat er ook gebeurt. Hoe zorg je voor jezelf en wakker je die kracht aan op momenten
dat je dat nodig hebt? Wil jij je verhaal, ervaring en je power delen in een veilige omgeving? Aan
de hand van door jullie zelfgekozen thema’s kunnen we elkaar inspireren, uitdagen en nieuwe stof
tot nadenken geven.

Mijzelf beter leren kennen
Samen met anderen kun je jezelf beter leren kennen. In deze themagroep gaan we op
verschillende manieren aan de slag om onze zelfkennis te vergroten. Uiteindelijk weet je zelf het
beste wat je wilt en nodig hebt op jouw weg van herstel. Deze groep richt zich vooral op (meer)
inzicht in je eigen identiteit, waarden en overtuigingen, je sterke en zwakke kanten,
mogelijkheden, interesses en ambities.

Ervaringen delen
In deze groep is er ruimte om jouw verhaal en ervaringen te delen en te praten over wat jou bezig
houdt. De anderen luisteren zonder oordeel en stellen misschien nieuwsgierige vragen. Door naar
elkaar te luisteren, voel je je minder alleen. Soms geeft het je nieuwe inzichten of ideeën voor
hoe je zelf weer verder kunt in jouw herstelproces.

Auti afternoon
Autisme is net zoals bij ieder persoon een deel van jezelf wat je uniek maakt in je zijn. Die
uniekheid kan soms zorgen voor onbegrip en een kwetsbaarheid geven in bijvoorbeeld
communicatie, sociale vaardigheden en het in contact zijn met anderen. Juist door in een groep
gelijkgestemden met elkaar in contact te zijn, kan er herkenning en erkenning plaats vinden. We
komen in deze groep op een ontspannen manier samen in een ongedwongen en laagdrempelige
setting. We geven ruimte aan elkaars interesses en we bedenken met elkaar activiteiten in die
sfeer.

Ouderen in verbinding
Om de week komen we met een groepje ouderen bij elkaar om te praten over thema´s die ons
bezig houden. Denk bijvoorbeeld aan sociale contacten, zingeving en verlies. We vinden
herkenning bij mensen die in dezelfde levensfase zijn en vaak voelen we ons daardoor gesteund.
Het kan helpen om te praten met mensen die vergelijkbare ervaringen hebben. Dit kan ook een
steuntje in de rug bieden wanneer een behandeling is afgerond.



Wil je op de hoogte blijven?
LinkedIn: Herstelacademie in de wijk IJsselmonde

Facebook: Herstelacademie IJsselmonde
Website: www.deherstelacademie.nl/ijsselmonde

Of geef je op voor de mailinglist.
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