Veerkracht

1K heb het hog hooit gedaah, dus ik denk dat ik het we| Kanh!
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Wat komt aan bod?

O Wart is veerkrachte
Q Drie belangriike onderdelen van veerkracht

O Wat kan veerkracht betekenen voor jou?
O Veerkracht & jouw omgeving

Q Veerkracht buiten je eigen netwerk

Q Tips en handvaten

O De bomen van veerkracht
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Wat is veerkracht?

wist je dat:
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Jeltnoven, 2020):

Je hebt de kracht om als mens om te gaan met vervelende situaties.
Wanneer jij deze kracht bezit en gebruikt, lukt het jou beter om
verandering te krijgen in moeilijke situaties. Zo worden deze situaties weer

'\preﬁig of voorkom je dat ze erger worden (Geurts, 2022)!

Wat is belangrijk binnen veerkracht:

- Lelfvertrouwen

- Weten welke krachten jij bezit

- Weten waar & bij wie je hulp kan zoeken
@ - Aanpassen aan situaties (Geurts, 2022)
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Wat is veerkracht? Een voorbeeld
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Wel veerkracht
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Drie belangrijke onderdelen van

veerkracht

Je onderzoekt:

- Wat kan ik zelfe
- Wie van mijn vrienden of familie kan

mij helpen?
- Waar kan ik hulp zoeken bij
organisaties of instellingen?

Onderzoeken




Wat kan veerkracht betekenen voor 3

Kijk naar wat je zelf kan! Denk hierbij aan je eigen

Wit je dat:

mogelikheden en talenten!
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Door je hier bewust van te zijn, werk jijj aan |
zelfvertrouwen en veerkracht (Geurts, 2022)!
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Veerkracht + jouw omgeving

Tip: |
Als e moeite hebt met
het zoeken van halp v
Jouw oMaeNing, kuvnen
professionals van
bijvoorbeeld het JOT

jout helpen (Knops et al., |
ROY2Y:

Kijk in jouw omgeving wie je kan
helpen! Denk hierbij aan je eigen
familie, vrienden en kennissen\

Probeer de hulp van je omgeving te |
gebruiken en
te beheuden (Geurts, 2022)!
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Veerkracht buiten jouw netwerk

Wist je da

Kijk welke plekken in jouw stad hulp aanbieden! Denk hierbij

De mensen die werken bij het . ) .
aan buurthuizen, ziekenhuizen, scholen.

JOP, jou araag helpen zocken
naar de juiste hulp voor jouw
vragen!

Enkele voorbeelden vanuit de gemeente Heerlen:

~ §jpruut Sjop (mensen die ouders worden kunnen elkaar hier
ontmoeten en babyspullen kopen), Sjpruut café (e
ontmoetingsplek voor jonge ouders om informatie te dele
over het opvoeden van je kind), 't Prunelleke (ondersteuning
tijldens de zwangerschap) (Knops et al., 2022).

\ /

Het JOP werkt namelijk samen
met verschillende orgavisaties

die jonae ouders steumen op elk
oebied (Knops et al, 202.2).!
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To
ips & handvaten
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De bomen van veerkracht

Binnen het stappenplan zijn er drie belangrijke onderdelen. Het
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De bomen van veerkracht

Hulp
vanuit het JOP
of andere instellingen

Kracht om zelf
Contacten met te bepalen wat
mensen ik wil
die ik vertrouw

Mensen
Regels en waarvan ik
een fijne kan leren
plek thuis

|

-

nodig, en jij mij!

Zelf in staat om te weten
wat ik als ouder kan en
moet doen

Hoopvol en heb
vertrouwen in
mijzelf en
anderen

Prettig in het
omgaan met
mensen

Liefdevol en
kan mij
verplaatsen
in anderen

Trots op
wat ik
kan

De mening van anderen
accepteren en mijn
eigen mening geven

Mijn
gevoelens
viten en hier
op reageren

Vertellen
wat ik denk,
voel en wil

Problemen
oplossen

Relaties
aangaan met
mensen die ik

vertrouw

/ /

(Geurts, 2022).

Ik heb jou,




