Tips & Tools

Het kan best lastig zijn om binnen
de kerk/geloofsgemeenschap
ruimte te geven aan psychische
problematiek. Onwetendheid hoe
hiermee om te gaan kan een rol
spelen. Maar soms is er ook sprake
van een taboe. Gemeenteleden
die kampen met psychische
problemen, kunnen hierover
zwijgen uit angst voor stigma.
Stigma is een negatief label dat
iemand opgeplakt krijgt. Dat
beinvloedt de manier waarop
iemand zichzelf ziet en de mate
waarin iemand zich durft te laten
zien.

Deze brochure geeft tips en tools
om de ruimte voor mensen met
psychische problematiek binnen
de kerkelijke gemeente te
vergroten. Zodat zij gezien
worden, zich durven laten zien en
een volwaardige plaats kunnen
innemen binnen de
kerk/geloofsgemeenschap.

Psychische problemen
binnen de kerk/
geloofsgemeenschap:

openheid, begrip & ruimte



Zie elkaar staan en R
spreek elkaar aan —

e Maak regelmatig een praatje, juist met gemeenteleden die niet vaak aanwezig zijn
of weinig aangesproken worden.

e Neem niet te snel genoegen met ‘goed hoor’ als reactie , wanneer je vraagt hoe
het met iemand gaat. Durf door te vragen: ‘Wat maakt dat het goed gaat?’

e Varieer in vragen. Wissel ‘hoe gaat het?’ eens af met ‘wat houdt u/jou bezig?’, of
‘hoe zit je in je vel?’, of ‘red je het in het dagelijks leven?’

e Check je vermoedens in een veilige setting, bijvoorbeeld één op één. Zeg
bijvoorbeeld: ‘Je zegt dat het goed gaat, maar je komt wat verdrietig op me over,
kan dat kloppen?’, of: ‘Ik heb de indruk dat je iets dwars zit, wil je er wat meer over
vertellen nu of op een ander moment?’

e Luister bewust. Hanteer hierbij de regel NIVEA (Niet Invullen Voor Een Ander).
Geef de ander de ruimte en kom niet meteen met je eigen ervaring (‘Nou, ik ben
ook een hele poos uit de running geweest’ of ‘Mijn moeder is ook zo somber de
laatste tijd’).

e Geef de ander handvaten om het contact op een later moment voort te zetten.
Zeg niet: ‘Je mag me altijd bellen als je iets nodig hebt’, of: ‘Kom gerust een keer
langs’, Maar: ‘Vind je het fijn om binnenkort nog eens af te spreken?’ en plan dat
moment dan ook op korte termijn in.

“Sinds enkele gemeenteleden weten
waar ik mee worstel en wat me helpt,
voel ik me een stuk minder eenzaam.”

Lieke (23)




Informeer jezelf en
anderen over
psychische

problematiek

Omgaan met gemeenteleden met psychische klachten vraagt fijngevoeligheid,
en begrip voor hun manier van ervaren en mogelijke worstelingen. Natuurlijk
kun je de ander altijd vragen waar hij/zij behoefte aan heeft in het contact, of als
het gaat om deel uitmaken van de gemeente. Daarnaast zijn er diverse
mogelijkheden om je individueel of samen te laten informeren.

e ‘Psychische problemen in de familie: Een gids voor naasten en pastores’
bespreekt veelvoorkomende thema’s waar naasten van iemand met een
psychische aandoening mee te maken kunnen hebben. Onder andere de
thema’s schuld, stigma, moedeloosheid, grenzen aangeven en
communicatie komen aan bod. Het boek geeft herkenning en erkenning
en biedt praktische handreikingen voor zowel het contact met de ander
als voor zelfzorg.

e Het ‘Handboek pastoraat bij psychische problemen’ geeft informatie over
veelvoorkomende psychische stoornissen, de relatie met geloof en
handreikingen voor het pastoraat.

e De bijpbehorende online verdiepingscursus ‘Pastoraat bij psychische
problemen: oefenruimte’ is individueel en groepsgewijs (bijvoorbeeld op
een gemeenteavond) kosteloos te volgen via:
http://www.wwijg.nl/pastoraatenpsychologie

“Ik aarzelde om me als vrijwilliger aan te melden, omdat
ik grenzen aangeven lastig vind. De informatie uit de
gids voor naasten, heeft me hierbij handvaten gegeven.
En, ik besef nu dat duidelijke grenzen de ander juist ook
veiligheid kunnen bieden. ” Joke (52)



http://www.wwjg.nl/pastoraatenpsychologie

Benoem en
normaliseer

psychische
klachten

Stigma op psychische klachten verdwijnt pas wanneer er niet langer een
negatief label opgeplakt wordt. Psychische klachten uit de taboesfeer halen
kan bijdragen aan het normaliseren van psychische ziekte. Dit normaliseren
kun je doen door:

e psychische klachten te benoemen, er niet geheimzinnig over doen. Dat
kan een cultuurverandering vragen: Wordt er voorbede gedaan voor
psychische klachten? Hoe concreet worden die benoemd? Kan daarin
(uiteraard met toestemming van het betreffende gemeentelid) iets
veranderd worden? Vraag je zelf om voorbede/gebed door anderen bij
psychische klachten?

e de bloemengroet, kaarten ook te schenken aan mensen die psychisch
onder druk staan: die te maken hebben met burn-out, rouw of verlies,
een behandeling volgen binnen de ggz, etc.

¢ in de prediking/Bijbelstudies/overdenkingen oog te hebben voor niet
alleen geestelijke, maar ook emotionele worstelingen die voorkomen in
de Bijbel. Denk aan moedeloosheid, wanhoop, een doodswens,
uitputting, angst (voor mensen bijvoorbeeld) die je tegenkomt bij
bijvoorbeeld Mozes, Elia, in de Psalmen, Job, Klaagliederen, Jeremia,
etc.)

o zelf open te zijn over moeiten die je ervaart. Wordt het uitgesproken als
je er geen gat meer in ziet, de neiging hebt het bijltje erbij neer te gooien
op je werk, het niet lekker loopt in je huwelijk of gezin, als je huilt,
angstig bent, al een tijdje geen blijdschap ervaart, jezelf niet kunt
motiveren? Juist de kerkelijke gemeente is een plaats waar het ophouden
van de schone schijn niet nodig zou moeten zijn.



Stimuleer
openheid binnen

de gemeente

Maak het thema ‘psychische gezondheid’
regelmatig bespreekbaar, ook op catechisatie/
jeugdverenigingen. Noem daarbij cijfers over
problematiek (te vinden op trimbos.nl) zodat
schaamte over psychische problematiek
verminderd wordt.

e Bied tegelijkertijd een laagdrempelige mogelijkheid
hulp te vragen via het (jeugd)pastoraat, de
vertrouwenspersoon.

e Gainverenigingsverband eens aan de slag met
(zelf)stigma: Hoe kijk ik naar mezelf? Hoe
kijk/spreek ik over anderen? Tips voor
workshops/materiaal: debagagedrager.nl,
zoekterm ‘stigma’.

e Doe een quiz over psychische gezondheid,
kwetsbaarheid, veiligheid/drempels in de kerk en
bespreek de resultaten (en doe er iets mee).

e Maak gebruik van een zelfgemaakte ‘kletspot’
gericht op het delen van elkaars ervaringen.

e Organiseer een ‘over de streep’- spel waarbij

persoonlijke vragen gesteld worden.

“Ik dacht dat andere jongens nooit bang
waren. Maar toen we op de kinderclub onze
grootste angst moesten tekenen, hadden
ook alle jongens iets gemaakt. ”” Boas (8)




(5 O) Maak gebruik van
1 expertise van
anderen

Hulp nodig bij het opzetten van een kerkelijk vrijwilligersnetwerk?

De Nederlandse Patiéntenvereniging (NPV) kan geraadpleegd worden voor het opzetten
van een vrijwilligersnetwerk. De NPV biedt persoonlijke en praktische steun aan
codrdinatoren, en een cursusaanbod voor vrijwilligers. Kijk voor meer informatie op:

e https://www.npvzorg.nl/diensten/aanbodvoorkerken/
e https://www.npvzorg.nl/diensten/aanbodvoorkerken/kerkelijkethuishulp/

Inspiratie opdoen?

e De organisatie ‘My Home’ heeft ruime ervaring met de inzet van vrijwilligers voor
psychisch kwetsbaren.

e De organisatie ‘Ondersteunende Handen’ van de HHK Kesteren verleent mantelzorg
binnen de kerk met behulp van vrijwilligers.

e Lees het artikel ‘De rol van de kerk bij psychische klachten: meeleven, meelijden,
meedoen’ waarin praktische voorbeelden staan over de inzet van de kerkelijke
gemeente bij herstel van psychische klachten:
https://www.kicg.nl/publicaties/haalbare-betrokkenheid/

“Het was heel verhelderend om bij anderen in
de keuken te kijken; het heeft ons als diaconie
geholpen een vrijwilligersnetwerk op te
zetten.” Gerard (34)



https://www.npvzorg.nl/diensten/aanbodvoorkerken/
https://www.npvzorg.nl/diensten/aanbodvoorkerken/kerkelijkethuishulp/
https://www.kicg.nl/publicaties/haalbare-betrokkenheid/

