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STICHTING ZELFHELP NEDERLAND

ter bevordering van de Buitenvelderigroepen

Afd. Wonen,Welzijn,Gezondheid en Zorg
Postbus 511

2003 PB Haarlem

t.a.v. Mevr. H.J. Knotnerus

Wormer, 1 maart 2010
Betreft : Subsidieverantwoording Buitenveldertgroep Haarlem 2009

Geachte Mevr. Knotnerus,
Hierbij doen wij U gegevens toekomen voor de subsidievaststelling over 2009.

In de bijlagen treft U o.a. aan de accountantsverklaring, de begroting, ons
jaar/activiteitenverslag en nog wat documentatie.

Hopende dat U voor 2010 ook weer positief op onze aanvraag zult beschikken en met de
mededeling dat onze groep in Haarlem fantastisch draait en onze samenwerking met Brijder
Verslavingszorg steeds beter en hechter wordt, verblijven wij,

Met vriendelijke groet,
M.H.Brouwer

Penni tichting 2¢_lﬂaelp Nederland
Maptinpdfverizel fhelpnl

95?{(2(%% - Wezehland 7, 1531 LD Wormer
(Telef. 075 —6433132 of 06 - 18772342

Secretariaat Stichting Zelfhelp Nederland ¢ Pieter Calandlaan 315 o 1068 NH Amsterdam e Postbus 9150 1006 AD Amsterdam

K.v.K nr. 41203396 e Girorekening 8404140
Tel, 020 - 410 10 25 © e-mail: stichting@zelfhelp.nl ® www.zelfhelp.nl
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STICHTING ZELFHELP NEDERLAND
GEMEENTE HAARLEM ter bevordering van de Buitenveldertgroepen
FIN.GEGEVENS SUBSIDIEVERANTWOORDING 2009

1 VOORLICHTING 1805
2 PUBLICITEIT 760
3 TRAINING V. VOORLICHTING 575
4 NIEUWE PROJECTEN 45
5 REISKOSTEN 1160
6 INFO NIEUW(S) INZICHT 325
7 COMMUNICATIE 470
8 ADMINISTRATIE/ACCOUNTANT 410
9 VERGADERKOSTEN 440
10 SECRETARIAAT 175
11 FOLDERS E.A. VOORL.MAT. 380
12 PORTI EN KANT.BEN 115
13 AUTOM. EN WEBSITE 115
14 OVERIGE ONVOORZIEN 225
TOTAAL EURO 7000

Secretariaar Stichting Zelfhelp Nederland e Pieter Calandlaan 315 = 1068 NH Amsterdam « Postbus 9150 1006 AD Amsterdam
K.v.K, nr. 41203396 = Girorckening 8404140
Tel. 020 - 410 10 25 = e-mail: stichting@zelfhelp.nl = www.zelfhelp.nl
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AAGORA Accountants (Wormerveer)
Zaanweg 75-76
1521 DN Wormerveer

AAGORA
. 075-62254 97
accountants & adviseurs

wormerveer@aagora.nl
www.aagora.nl

35025107

Stichting Zelfhelp Nederland NL8117.12.229.801

T.a.v. de heer M.H. Brouwer
pfa Veerdijk 62
1531 MA WORMER

Wormerveer, 15 februari 2010

Geacht bestuur,

Hierbij ontvangt u ons rapport inzake de jaarrekening 2009 van Stichting Zelfhelp Nederland te
Amsterdam.

1 SAMENSTELLINGSVERKLARING

Opdracht

Conform uw opdracht hebben wij de jaarrekening 2009 van Stichting Zelfhelp Nederland te Amsterdam
bestaande uit de balans per 31 december 2009 en de staat van baten en lasten over 2009 met de
toelichting samengesteld.

Verantwoordelijkheid van de leiding

Kenmerkend voor een samenstellingsopdracht is, dat wij ons baseren op de door de leiding van de
huishouding verstrekte gegevens. De verantwoordelijkheid voor de juistheid en de volledigheid van die
gegevens en voor de daarop gebaseerde jaarrekening berust bij de leiding van de huishouding.

Verantwoordelijkheid van de accountant

Het is onze verantwoordelijkheid als accountant om de door u verstrekte opdracht uit te voeren in
overeenstemming met Nederlands recht, waaronder de door onze beroepsorganisatie (de NOvAA)
uitgevaardigde gedrags- en beroepsregels.

In overeenstemming met de voor het accountantsberoep geldende standaard voor
samenstellingsopdrachten, bestonden onze werkzaamheden in hoofdzaak uit het verzamelen, het
verwerken, het rubriceren en het samenvatten van financiéle gegevens. Daarnaast hebben wij de
aanvaardbaarheid van de bij het samenstellen van de jaarrekening toegepaste grondslagen op basis van
de door de onderneming verstrekte gegevens geévalueerd. De aard van onze werkzaamheden is zodanig
dat wij geen zekerheid omtrent de getrouwheid van de jaarrekening kunnen verstrekken.

Bevestiging

Op basis van de ons verstrekte gegevens hebben wij de jaarrekening samengesteld.

Amstelveen - Hoofddorp - Wormerveer
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Stichting Zelfhelp Nederland te Amsterdam

2 ALGEMEEN

Ondernemingsvorm

De Stichting Zelfhelp Nederland is op 17 januari 1984 opgericht. Inschrijving in het handelsregister van
de Kamer van Koophandel heeft plaatsgevonden onder nummer 41203396.

Wij vertrouwen erop hiermede aan uw opdracht te hebben voldaan.
Tot het geven van nadere toelichtingen zijn wij steeds gaarne bereid.

Hoogachtend,

. Jager
countant-Administratieconsulent




STICHTING ZELFHELP NEDERLAND

ter bevordering van de Buitenveldertgroepen

ACTIVITEITEN en JAARVERSLAG 2009

STICHTING ZELFHELP NEDERLAND “(SZN)”

Doelstelling
Organisatie
Samenstelling Bestuur
Financién

Activiteiten

Publiciteit

2N L e

Wormer, 21 februari 2010



“(1)” Doelstelling

De Stichting Zelfhelp Nederland “SZN” stelt zich ten doel het opzetten van en het
bevorderen van deelname aan, Buitenveldertgroepen.

De Buitenveldertgroepen zijn “ zelfhelpgroepen” waar lotgenoten proberen “los” te komen
van hun afhankelijkheid van psychotrope middelen zoals alcohol, drugs, gokken, nicotine,
medicijnen en vergelijkbare leefgewoontes van dwangmatig gedrag.

Het betreft mensen die zijn/werden behandeld door professionele zorginstellingen en hier
een stuk noodzakelijk vervolg in het fenomeen zeifhelp vinden. Maar ook mensen met
herkenning van bovenstaande problematiek kunnen rechtsreeks aanhaken.

“(2)” Organisatie
Er zijn 10 Buitenveldert Groepen

Buitenveldert Groep Amsterdam ( 2 stuks)
* " Den Haag

Rotterdam

Leeuwarden

Assen

Groningen

Goes

Haarlem

Alkmaar

" "
" "
i L
£ "
" "
L i

" i

De Groepen functioneren als autonome Groepen.

Alle Groepen hanteren tijdens de wekelijkse Groepsavonden de zelfde “Buitenveldert regels”
Dit zijn de “Tafelregels” voor een goed verloop van de avond.

Van iedere Groep is een afvaardiging vertegenwoordigd in het Bestuur van SZN.

“(3)” Bestuur SZN

Het bestuur wordt gevormd door een dagelijks bestuur (DB} te weten voorzitter, secretaris
en penningmeester.

Voorts zijn per Buitenveldert groep leden in het bestuur afgevaardigd.
Het Bestuur kwam in 2008 4x bijeen.

Samenstelling:

Voorzitter: Kees
Secretaris: Kees

Ynze — Assissa Consultancy Europe
Penningmeester: Martin

Groepsleden:
Derk
Evert



Henk - Aukje
Peter (A)
Gust

Dirk - Menno
Leonie

Tessa

Nico

Kantooradres:

Stichting Zelfhelp Nederland
Pieter Calandlaan 315 1068 NH
Postbus 9150

1006 AD Amsterdam

T 020 4101025

F 020 6896418

E stichting@zelfhelp.nl

Subwerkgroepen
Naast het Bestuur zijn nog een aantal kleinere subwerkgroepen actief:

Werkgroep Redactie informatie bulletin “ Nieuw(s)inzicht
“ Publiciteit
“ Website
“ Stichting Zelfhulp en Verslaving

“(4)” Financién

In samenwerking met de Huis-Accountant vindt regelmatig controle plaats. De administratie
wordt steeds verder verfijnd van kostensoorten naar kostendrager. Hiermee wordt een
beter inzicht verkregen per Buitenveldert Groep.

Aan de Zorginstellingen en Gemeenten vindt jaarlijks een rapportage en verantwoording
plaats van de ontvangen subsidies vergezeld van een Jaar-/activiteitenverslag

“(5)” Activiteiten

1. Binnen alle Buitenveldertgroepen wordt wekelijks een groepsbijeenkomst
georganiseerd.

2. Binnen het kader van de samenwerking met de Zorginstellingen en Gemeenten is
In 2009 zijn door deelnemers van Buitenveldert groepen ca. 400 maal voorlichting
gegeven!
Het betreft hier de voorlichting aan cliénten in een crisis/detox of
deeltijdbehandeling al of niet ambulant.
Maar ook neemt de behoefte toe om VOORLICHTING te geven aan professionele
hulpverleners binnen de Zorginstellingen:



a. ARKIN( JellinekMentrum)
Locaties Obrechstraat en Vlaardingenlaan (Detox) 1 x 2 weken
1 x maand Nieuwe Skuul — Texel

b. Binnen Verslavingszorg Nood Nederland (V.N.N.)
1 x 3 weken Motivatiegroep- Groningen
1 x 6 weken Het Kompas- Hooghullen
1 x 3 weken Medium Care - Leeuwarden
1 x 6 weken Woonbegeleiding-Leeuwarden

c. Binnen de Brijder Verslavings Zorg:
1 x 2 weken Detox - Hoofddorp
1 x maand IMC - Hoofddorp
1 x maand IMC/Detox -Alkmaar
1 x 2 weken IMC Parnassia- Monster
Wekelijks introductie Buitenveldert Model- Behandel Unit (BU) Hoofddorp en
Alkmaar

d. Emergis — Goes
1 x 2 weken Detox Goes Noord
1 x 3 maanden Goes Zuid {opname)
1 x 3 maanden Dagbehandeling
1 x 3 maanden Behandelgroep

Met DIMENCE ( Zwolse poort) lopen contacten om tot periodieke voorlichting te
Komen. Als voorbereiding heeft er een eerste presentatie plaatsgevonden aan
professionele medewerkers

3. Training Voorlichting

In 2009 is 3 maal een Trainingsdag georganiseerd voor deelnemers van Buitenveldert
groepen die voorlichting geven of dit in de toekomst willen gaan doen.

Het thema voor deze 3 trainingen stond in het kader van het Buitenveldert Model en
de rol die de Zelfhelpdeskundige (ZHD-er) hierin vervult. De deelnemers die deze
trainingen met succes hadden gevolgd ontvingen het certificaat
“ZELFHELPDESKUNDIGE” (7 personen)

Binnen de Verslavingszorg is de verwachting dat Zelfhelpdeskundigen met hun eigen
specifieke ervaring en deskundigheid de Zorginstellingen in arbeidsverband gaan
ondersteunen.

De organisatie en training voor de Training Voorlichting dagen was in de handen van
de heren Pieter Remmers en Rob d'Hondt van Assissa Europe Consultancy te
Amsterdam.

4. Jaarvergadering Buitenveldertgroepen 17 oktober 2009



Op zaterdag 17 oktober was in Haarlem de jaarlijkse bijeenkomst van de
Buitenveldertgroepen, georganiseerd door de Groep Haarlem. De Groep Haarlem is
nog maar 3 jaar actief; chapeau voor deze organisatie!

In het Restaurant Golden Tulip, op nog geen 100 meter van het Station Haarlem
kwamen deze dag ca. 45 personen; oude bekenden ontmoetten elkaar en nieuwe
(on)bekenden leerden elkaar kennen.

In de jaarrede uitgesproken door de voorzitter Kees Boon kwam naar voren dat de
Buitenveldertgroepen in Nederland een begrip zijn en niet meer zijn weg te denken.
De Buitenveldert Filosofie met als kern het groepsgesprek met de “tafelregels” heeft
een goede toekomst. Het Buitenveldert Model is het juiste alternatief voor het
Minnesota Model en wordt inmiddels binnen de Brijder Verslavingszorg Hoofddorp
en Alkmaar wekelijks integraal tijdens de professionele behandeling toegepast.

Namens de Brijder Verslavingszorg voerde Mv. Martine van de Ruit —
maatschappelijk werker Brijder Verslavingszorg Hoofddorp- het woord. In haar
presentatie citeerde zij een verslag opgesteld door dhr. Sjon Klomp — psycholoog - bij
de Brijderverslavingszorg locatie Hoofddorp. De Behandel Unit ( BU) werkt daar nu
ruim 2 jaar samen met de Buitenvelderigroepen. Wekelijks wordt hier een
groepsbijeenkomst georganiseerd door ervaringsdeskundigen. Cliénten volgen deze
bijeenkomsten tenminste 6 maal en nemen op deze manier laagdrempelig kennis
hoe een zelfhelpgroep werkt.

Zij benadrukte dat de Brijder blij is met de fantastische samenwerking met de
Buitenveldertgroep in Hoofddorp. De Buitenveldertgroep Haarlem bestaat inmiddels
voor ruim 50 % uit deelnemers die de weg naar de zelfhelp via de BU in Hoofddorp
gevonden hebben.

Als 2° spreker voerde Peter Barendsen het woord als ervaringsdeskundige. Na zijn
opname in de nieuwe Skuul volgde hij een SPW opleiding. Via de Buitenveldertgroep
te Assen kwam Peter steeds meer in contact met Verslavingszorg Noord Nederland
(V.N.N.) Peter is thans in dienst bij VNN in een ACT-team en zet zich met hart en ziel
in om lotgenoten met verslavingsproblemen maatschappelijk en sociaal te
ondersteunen. Zijn eigen ervaring en beleving speelt hierbij een grote rol.

Na de lunch volgde het Groepsgesprek, geleid door de heer Dees Postma. Het was
een zeer intensieve en door iedereen met aandacht gevolgde groepsbijeenkomst
waarbij “Het Buitenveldert-gevoel” zeer aanwezig was.

De Groep Haarlem en met name Menno en Dirk kunnen terugkijken op een
uitstekend georganiseerde en zeer geslaagde dag!

4. Buitenveldert Model
In de Verslavingszorg Instellingen in Nederland krijgt het Buitenveldert Model steeds
meer belangstelling als zingevende zelfhelp methodiek, waarbij de cliénten tijdens de
professionele zorgbehandeling in een vroeg stadium op een laagdrempelige manier
kennismaken met de werkwijze van de Buitenveldertgroepen. De filosofie hierin
wordt gewaarborgd door de “Tafelregels” die tijdens de Groepsbijeenkomsten
worden gehanteerd. Voor nadere details en werkwijze zie WWW.ZELFHELP.NL, waar




5.

het Buitenveldert Model is te downloaden.

STICHTING ZELFHULP en VERSLAVING

In maart 2009 is deze Stichting gevormd uit deelnemers — ervaringsdeskundigen- van
De Klankbordgroep van het | & O centrum van het Trimbos-Instituut. Het vormt een
platform voor de 13 “soorten” zelfhulpgroepen in Nederland. In Nederland zijn er nu
504 zelfhulpgroepen. Het voornaamste doel van de Stichting is de zelfhulp bij
verslaving landelijk bij de 15 Zorginstellingen op de kaart te zetten. Tevens lopen er
presentaties bij Hoge Scholen oa. Leiden, Rotterdam en Den Haag Zwolle
“Ervaringsdeskundigen” van diverse Zelthulpgroepen ondersteunen deze sessies. Er
nemen 2 mensen van Buitenveldert deel aan het Bestuur van de Stichting Zelfhulp en
Verslaving en de Klankbord bijeenkomsten. www.zelfhulpverslaving.nl

“(6)” Publiciteit

1.

2

4,

In de steden Amsterdam, Rotterdam, Den Haag, Leeuwarden, Assen, Groningen Goes
Alkmaar en Haarlem is in de huisbladen de wekelijkse advertentie geplaatst:

“ CONTROLE KWUT?”

Buitenveldert Groep...... {plaats)
Drank, medicijnen, drugs, nicotine etc.
Telefoon........

www.zelfhelp.nl

Er is een nieuwe interactieve DVD beschikbaar met als titel:
“Controle kwijt?”

Op deze DVD is veel informatie over de Buitenveldert Groepen beschikbaar en zijn de
volgende onderwerpen te bekijken:

Flitsen uit een Groepsgesprek

4 deelnemers over STOPPEN en de Groep

De Buitenveldert Tafelregels.

In 2009 is 2 maal een nieuw informatie bulletin verschenen  genaamd
“NIEUW(s)INZICHT”. Het wordt zowel digitaal als in drukvorm verspreid onder
deelnemers van de Buitenveldert Groepen, de Zorginstellingen en andere
belangstellenden.

Lezers kunnen zelf een bijdrage leveren met “levensverhalen, "ervaringen, gedichten
etc. Het Nieuw(s)Inzicht is te downloaden op onze website www.zelfhelp.n!

DOCUMENTATIE



Bij het Secretariaat te Amsterdam zijn de volgende materialen te verkrijgen:

Losse folders met informatie hoe Groepsavonden verlopen en adressen waar de
Groepen gehouden worden.

“Leidraad tot Herstel” {goede informatiebron indien meer informatie gewenst is)
Pennen.

Buitenveldert Model: integraal behandelplan samen met de klinische aanpak in de
Zorginstelling.

. Website WWW.ZELFHELP.NL heeft in 2009 ruim 14000 bezoekers getrokken.

Het geeft zeer uitgebreid informatie over alle Groepsbijeenkomsten, ( waar en
wanneer), de Buitenveldert regels, Het Buitenveldert Model etc. Ook het informatie
bulletin “Nieuw(s)Inzicht is hier te downloaden.

Voorts is hier gelegenheid tot het stellen van vragen met: INFO@ZELFHELP.NL

Via de Websites van ARKIN (JellinekMentrum), Brijder Verslavingszorg en VNN vindt
verwijzing plaats naar de website www.zelfhelp.nl.

Zelfhelp Bevrijdt Jezelf!
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BIJLAGEN

Nawoord ™
Doelstelllngen

Tafelmanieren h[dens het groepsgesprek
Groepsbqeenkomsten ; :







VOORWOORD

Deze lzidraad is bedoeld voor mensen die basloten hobben een verslaving achfer zich te laten. Het is een boakje
voor ieder die op zoek is naar ean manier van leven waarin geen middelen meer gebruikt werden en waardoor
de realiteit wordt ontvlucht. Niet alles kan in dit boekje worden vitgelegd. Om acht fa onldekken hoe een zalfhalp-

groep werkl, is het nadig er zelf aan deel t2 nemen.

Verdere informatie kan men inwinnen bij de contacipersanen, waarvan de telefoonnummers achiarin dit bozkje
te vinden zijn. Deelname aan de gesprekken van de zalfhelpgraep brangt geen varolichlingen mat zich mae.

De vrijheid an de veiligheid van iadera deelnemer staan in de groepsgesprekken voorap,

Door de verslaving waar iedere gespreksdeslnemer mee te maken heaft gehad, is erin zijn of haar leven iets
helemaal fout gegaan. Zelfhelp biedt de mogelijkheid om daarin verandering fe brangen. In het wekslijkse
groepsgesprek kan het zelfvertrouwen harvondan wordan, dat nadig is om da vaak lastige probleman dis zich

voordoen, aan te pakken.

De deelnemers aan het groepsgasprek zijn mensen met verschillanda achfergronden an denkwijzen. Toch zijn ar
ook veel oversankomsten, zodat het mogelijk is om te leran van slkaars ervaringen. Hat kan al sen anorme steun
zijn om fe waten dat je er nief alleen voor staal. De onderlinge harkanning en het bagrip voor alkaars mosilijk-
heden brangen misschien cen baetie warmie in j= lsven. Het gaat arom- mat inachtnaming van de sigen
mogelijkheden en beperkingen- z&lf richting te geven can ja eigen bestaan, Als iz in ean zelfhalpgrosp zit hoef

je dai niet meer helemaal allzen ta doan.

Tijdens de groepsgesprakkan krijgt iadere deelnamer de gelegenheid om ials te zeggen, zonder dat hij of zij

Qe
21C

daarbij wordt endarbroken. leder soreekt vanuit zijn of haar eigen srvaring. Het candachtig luisieren naar

anderen en hst onder woorden brengan van sigen gevoelans sn inzichien, heef valan geholpen om wear greep

te krijgan op hun eigen doen en laten. Hat halpt om ta marken hoe daelnamers aan hat groepsgasprek zich
inspannen iets goeds van hun laven te maken De groepsgesprakkan kunnen arg learzaam zijn, maar viteindalijk

blijf je zelf verantwoordslijk voor ja aigan manier van leven

Ten slofte is 22n aantal bijlagzn toegevoegd mef informatie avar de we

Daze leidraad tot herstal i vardar gahasl in da ikvorm C

| . | : !
raven, zoaatl man zicnzelt daarin kan herkannan.







STOPPEN

Wil ik stoppen mat de middelen die ik gebruik? En als ik dat wil, kan ik dat dan wel2 ia vals jaren van

dwangmatig en overmatig gebruik kamen die vragen bij me op.

Om mijn keuze te kunnen maken is het allarserst nodig om volkomen eerlijk tegenover mezelf te zijn.
Beleef ik nog wel enig genosgen aan wat ik gebruik? Heeft mijn middelengebruik niat a2n vael tz groie
plaats in mijn bestaan gekregen? Is het niet zo dat ik door mijn middelengabruik steeds verder in de

roblemen kom, en dat ik aan mijn leven niet meer de richting kan geven die ik siganliik zou willen?2
| 9 g genli|

Het is niet gemakkelijk om ten opzichte van mezelf te arkannen dat ik in mijn laven dingan doe, dia ik
eigenlijk niat wil.

Pas als ik erken, dat ik door mijn gebruik mazalf telkens opnieuw machieloos maak teganover het middel,

ontstaat de megelijkheid om met mijn varslaving te brekan.

Vaor mensen, die zelf nooit met een varslaving fe maken hebben gehad, kan ik niet zomaar verwachien,
dai ze begrijpen hoe mosilijk het is om tat sen besluit te komen met mijn dwangmaligs en overmatige

gebruik te stoppen. In een zelthelpgrosp ligt dat andars. Daar ontmost ik mansen dis dat probleem
herkannen.

NIET GEBRUIKEN

4]

1 § komt melean

Als ik al met vesl moaeite tot hat besluit gakomen ben dat ik mat mijn varslaving wil breken, |

vraag boven, of ik dat wel kan.

xI
Q
m
.

oorbrask ik mijn dwangmatiq handslen2 Hoa ga ik om met de vele vitvluchten die ik gawoonlijk

wan avarzichlelijke periode



lk zal misschien niet in 42n keer van mijn verslaving afkomen, maar alleen al hat fzit dat het anderen ook
ooit is geluki, gssft mij hoop.

Hat is niet gemakkalijk om mijn besluil val te houden; ik blijf terugverlangen naar het gebruiken van
middelen. Toch is er ergens in mij 2en basef dat ik hoe dan ook verantwoordelifk ban voor mijn eigen
leven. Dat geeft mij ook de mogelijkhzid mijn dwangmatige en overmatige middelengebruik achter me te

laten, als ik dat echt wil. 1k besef steeds duidelijkar dat mijn leven en mijn lavensgeluk op het spel staan
| | I g P P

Allean ikzelf kan beslissen om met mijn verslaving te braken. Ik hosf echtar niet alles alleen te doen.
Actiaf deelnemen aan de groepsgesprekken kan mij kracht geven de onthouding van het middal vol te
houden. Door te luisteren kan ik leren van de ervaringen van anderan. En als ik daar behoefte aan heb,

kan ik over mijn moeilijknaden praten temidden van mensen, die daar begrip voor habban.

ANDERS LEVEN

Het is niet gemakkelijk geweast om te stoppen met mijn middelengebruik. s dat me galukf, dan wacht mij

an niesuwe opgave: ik ben dan namelijk gencodzaakt bepaalde veranderingen in mijn doan en laten can
Pg 19 P g |

@

ia brengen. Als ik in mijn manier van leven alles bij het oude laat, dan is d= kans immers vesl te groot dat

oak hat gebruik van middslen weer terugkasrt.

Wannaer ik gaan gebruik maer maak van middelen om mijzaif te verdoven, blijki de realiteit soms hard

aan t2 komen. Daarom probeer ik omsiandigheden diz vesl spanningen oproepan te vermijden.

Er zijn ook problamen in miin leven, dis zijn voorigekomen uit een verkeerd besef van mijn sigan mogealijk-

258

hadan an

saperkingen, Langzaam kom ik erachier dat ik niat alleen geiracht heb de raaliteit te ontvluchten,

maar zie ik ook in, dal de inschatting van mijn eigsn mogelijkheden vaak niet regel was. Als ik dit inzie
verdwijnt da vanzalfsprekendhaid waarmae ik in hel verleden bapaalde doslen nasiraefde. Ook da

i i TR T P ot e sin sohipavAREE S et betek ) g,
& inschaiting van mijn kwalitsiten komt op losse schroaven ia staan, Dat betekenl daf Ik exira

vasigaroest

ig zal moeien zijn bij alles wat ik onderneam



veroorzaakt heb. Het is bijzonder lastig om daar zicht op 1& krijgen. Lukt me dat, dan kan ik mijn gedrag
zo veranderen, dat die problemen zich mindar voor zullen doen.

Zo kan ik erachter komen in walke mate mijn overmatige middslangebruik sen verkssrde oplossing is

geweest voor problemen, die voortkwamen uit sen manier van laven, dat nist bij mij pasta.
In de groepsgesprekken kan ik de overspannan varwachtingen die ik gensigd ben ovar mezelf ta hebben,

op het spoor komen. Door te luisteren naar dz oplossingan die anderen gavonden hebban, kan het mij

duidelijk worden dat ik mijn leven anders moet inrichien, dan ik iof nu toe gewend was.

THJD EN GEDULD

Als ik ben gestopt mat mijn dwangmatige gebruik, word ik geconfrontaerd met alles wat er in miin lavan
g P | g geg " 3 \
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is misgegaan. lk zal de fijd mosten nemen voor hei aanpakken van mijn problemen. Wat jarenlang

verkeerd is gegaan, kan ik meestal niet in sen handomdraai harstellen.

Zonder middzlengebruik voal ik ma vaak onbeschermd en kwatshaar. Ik zal veal fijd en anargie nodig
hebben om te wennan aan mezelf en de warald om mij hean. Daarom zorg ik arvoor dat ik me nist aan

zaken waag, waar ik nog niet de kracht voor heb. Ik heb geduld.

e vicht ma 68 Wat Uhat &1 zichteliik is. tk stel miin sisen niet te hooa. k bepark st wet ik
i 2 op wal voor mij overzichielijx is. Ik sizl mijn zisen niaf fe hoog. |k beperk ma tot wat ik

3

vandaag kan doen,

Bij het hervinden van mijn krachten zal ik arvoor moefen oppassen niet teveel tegelijk te willen doen.
tk tracht mijn bastaan op een rustige maniar wear op fa bouwen.

Ik moet aanvaarden, dat ik de fijd die ik in mijn verledan besteed hab aan mijn va

wing, nist me

inhalzn.

« merk dat sommige pijnlijk

nerinnerin

aen en slijfen. Hoa moeilij

ik dat ook vind, toch zal ik erop moeten verirou

2 loop van de lija minder zullen worden



Zoals ik mezelf de fijd moet geven om veranderingen aan te brengen in mijn manier van leven, zo moet ik

die fij{d ook gunnen aan degenen die direct bij mijn leven betrokken zijn. Ik mag er niet op rekenen dat het

verfrouwen van de ander in mij van de ene op de andere dag is hersteld.

Soms blijken bepaalde moeilijkheden in de loop van de tijd min of meer vanzelf te verdwijnen. Er zijn ook

zaken die helemaal niat kunnen worden opgelost; dat zal ik mosten aanvaarden.

Om mijn ongeduld te temperen en mijn dadendrang enigszins in goede banen te leiden kunnen groeps-
gesprekken voor mij van groof belang zijn. Ik hoef me in de zelthelpgroep niet waar te maken, maar kan

in mijn eigen tempo zoeken naar oplossingen, die voor mij het beste zijn.

LELFZORG

Tijdens de pericde van mijn verslaving heb ik mezelf in vele opzichten verwaarloosd, Het is van groot

belang dat ik daar verandering in breng. Goed zorgen voor mezalf wordt sen belangrijke pijler van mijn
bestaan.

Het gaat erom dat ik leer mezelf te keesteran als iemand diz de moeite waard is.
Heel bewust probser ik mijn gavosl van eigenwaarde, miin zslfraspect, wasr op te bouwsn. Dat kan
slechrs als ik mezelf aanvaard, zoals ik ben en mijn kwetsbaarheid lesr accepieren. Dat z 'ie nodige

inspanning vergen.
Tijdens mijn verslaving hzb ik mijn ondheid varwaarloosd. MNu let ik daar bafer op.

lk handhaat een bepaalde regalmaat in mijn doen en laten. Zonder te ovardrijvan breng ik de discipline

op om die zaken aan fe pakken die in het dagelijkse bestaan nodig zijn. Ik stel nist vit wat er nu moet

gebauren en pak aan wat ik nu most doen.

Als ik mijn kwatsbaarheid vit het oog verlies en mijn mogelijkheden overschat, is ar nog geen ramp

gebeurd. ik kan altijd op mijn schreden iarugkeran. Daarom bliif ik in alle mezall regalmatig



afvragen: hoe ben ik er aan toe, ben ik op de goede wag, houd ik mazalf niat voor de qek?

Door middel van groepsgesprekken kan ik alert blijven.

GRENZEN

Als ik ben gestopt met mijn middelengebruik, blijk ik niat direct sen goed besef l= hebben van mijn sigan
mogelijkhaden en beperkingen.

Misschien heb ik mezelf in het verleden overschat en misschien ben ik nu wal wat ta veorzichlig gaworden.
lk zoek naar sen goede balans.

Bij mijn werkzaamheden blijf ik oplettend. Telkens zal ik stilstaan bij de vraag wat ik wal 2n niat aankan.
lk neem de nodige voorzichtigheid in achl bij da ambities diz ik in het varladen koesterda; misschizn moet

ik die in sommige gevallen zelfs loslaten.

Als ik een goede verstandhouding mat anderen wil hebban, dan most ik duidelijx zijn aver wat ik wil an
wat ik niet wil, an ook in wat ik kan en wat ik niet kan. Ik vind het nist gemakkelijk om mijn cigen granzen

ta onfdekken en ik vind hat vaak meeilijk om die aan sen andar duideliik ts makan.

Hel kan gebauren dat ik ertoa moat basluitan am bepaalde mensen vit de weg te gaan, omdat ik mst hen

geen evenwichtige verstandhouding kan oniwikkalen.

Het is belangrijk om in te zien dat ik anderen maar beperkt van diensi kan zijn. Ik beschik niet over sen
onbeperkie energie en fijd. Het kan ook zijn dat ik niet beschik aver da vaardighadan dis van mij
gevraagd worden, Daarom moet ik in sommige gavallen nist toagaven aan mijn neiging om hulp aan is

biaden.

Ock als andsren steun vragen bij hai door

1 | I . | | s 5 .
2Ken vyan hun Yarsiaying, noua i« min bepergingan in nei
1

ik dat het basluit om t2 stoppen allzen door de jabruiker zalf genoman kan

oog. Uit sigen arvaring w

worden.






Sems kan het zinvol zijn, als ik de ander vertel, hoe ik het aangepakt heb.

Bij het leren herkennen van mijn granzen is hst belangrijk om een goed basel te onwikkelen voor de

signalen van mijn lichaam. Vaak duiden lichamelijke klachten arop dat ik tevesl van mijzelf verg.

lk merk dat vele deslnemars aan da grospsgasprekken mosite hebban met aangaven van hun granzen.
Wannear ben ik te ver gegaan =n wannser ben ik te voorzichiig gebleven? Door te luisteran naar op-
lossingen die anderen gevonden hebben, maak ik het mezelf mogelijk een manier te vinden om zorgvuldig

met mezelf en mat anderan om f2 gaan.

CONTACTEN

Hat onderhouden van esen goad contact met andaren was misschien al een prablzem voor mij voerdat ik
verslaafd raakte. In jeder geval ben ik sieeds senzamer gaworden tijdens de periode van mijn middelen-
gebruik. Het feit dat ik vaak door veel mensen omringd was, befekende blijkbaar nist, dat ik ook daad-

werkealijk contact met hen had.

Ik pas er voor op om ovarhaast ralatias met andaran aan te gaan. Op die manier zou ik immers opnisuw

de werkelijkheid kunnen ontvuchizn. Ik zorg arvoor dat ik allerzarst goad in mijn val kom ts zittan,

Van daaruit kan ik cok warkalijlk sen goed coniact mat anderan opbouwan.

fussen mij en mijn
familie en mijn vrienden. Ik merk dat de ander tijd nodig heaft om hst varirouwen in mij waer ta harstellen.

In sommiga gevallen zal ik moeten aanvaarden dat de band die ik oait mat iemand had, voorgoed is

4

doorgesnaden,

In vele relaties blijken verandaringen nodig t2 zijn. Ik onderzosk dacrbij sarst wal ik zelf kan bijdra
aan ean verbefering. In sommige gevallen zal ik de ander moeten uitnodigen ook i

i

verandering.

Wat ik in mijn laven wil, siaet voorop bij hel aangaan van relatias mat o
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op te kunnen schisten en niet iedersen past in mijn manier van leven. Ik probeer de ander raalistisch 2n
met raspsct te banaderan en mijn verwachtingen niet fe hoog te stallan.

lk merk dat ik soms niet waet hoe ik ismand zal benaderen; ik most dan mijn angst overwinnen om het
contact met de ander ook werkalijk to stand te brangen. Ik pas ervoor op me niet in mezalf terug te
trakken.

luist wannaer ik sen ander echt nodig heb, blijkt het vaak moeilijk voar met fe zijn dat ook |z zeggen.

En in de omstandigheden dat het echt nodig is da ander volladig vrij te laten, lukt me dat maar nauwealijks.,

Er is veel te leren tijdens de groepsgesprekkan, moar ze bieden me daarnaast ook de mogelijkhzsid om
mijn eenzaamheid te verminderen. Nist alleen bisdt de groep me sen zekers geborgenheid, maar ik kan

ar ook contact maken met de mensen die me aanspreken.

VERANTWOORDELIJKHEID

In het verleden was ik snel geneigd om de verantwoordelijkhaid voor allerlai aangelegenhaden bij anderan
te leggen. Mu ik da realifeit niet maer ontvlucht, mark ik dat het niet veel oplost als ik de carzaken van

roblamen buiten mezelf zoek. Ik doe ar beier aan bij mezelf na te gaan wat ik kan dosn om bepaalde
P | g b

mogeilijkheden vit de weg tz ruimen. Die houding is niet allaan zuiverder, maar leidt vaak ook tof maer

rasultaat.

lk kan niet toestaan dat andaren mij proberen te veranderen. Ik most ar van afzien om mijn partnar, mijn
vrienden, familieleden, of kennissen naar mijn hand te willen zstten. Ik zal me er in da serste plaats op
|

moeten fosleggen richting fe geven aan mijn esigen leven en verantwoordsalijkheid te nemen voor mijn

handelzsn. k probser hat bij mezalf te houden.

Zeuren 2n zelfbzklag helpen me niet verdsr. Hat blifk =nvoudig te zijn om ar achier te komen wat ik

ar zalr aan xan pijdragen om varbeterin

n <

1 fe brengen. In de grospsgesprekken

[t}




ZELFVYERTROUWEN

Het is nief gemakkelijk om mijn zelfverirouwen weer op te bouwen. Het lijkt wel of ik helemaal opnieuw
moet ontdekken wat mijn sterke en zwakke kanten zijn.

In het verladen heb ik mezalf vaak afhankelijk gemaakt van de meningen van andaren. Inplaats van mijn
aigen koers fe bepalen, richtte ik me naar de verwachtingen van anderen. Op die manier ben ik hat

inzicht in mazalf voor sen deel kwijt geraakt en dat heeft me onzeker gemaakt.

Voorzichtig zoek ik wat ik wel en wat ik niet kan. Door mijn mogelijkheden en beperkingen duidelijk vit

te spreken, wordt mijn onzekerheid minder kwallend vaor me. tangzaam leer ik mijn lalenten beter t=
benutten en steeds bewuster laat ik achterwege, wat ik niet kan, Zo krijg ik esn realistischer kijk op mezelf
an kan ik mijn zelfvertrouwen hervindan.

lk wil ermee ophouden een houding aan ta nemen, die eiganlijk nier bij me past. Ik wil mezalf niet batar of

anders voordasn dan ik ban.

Tijdens de groepsgasprekken merk ik dat het veel mosite kost om 2an duidaliik zicht ap mezall ta krijaen.
p3g | |13

Aan da ane kant is het lastig om mijn beparkingen te aanvaardsn en aan de andare kant is hat moailiik
C F g |

om de mogelijkheden die ik hab, optimaal t= benutten.

DWANGMATIG

Als ik ben opgehouden met mijn dwangmatige middelengabruik, blijki mijn dwangmatighaid nog nist voor-
bij te zijn. Hat kan gebeuren dat ar zich bijna onbadwingbare neigingen aan mij voordoan. Ik zal mostan

leren omgaan met verlangens, d

o B o L 21 ioy ey ey P
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In het verleden werd mijn handzlen vael te sterk bepoald deor sen s
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nsiging om met blinde ijver isis onhaalbaars na fe stravan in mijn vardere levan een rol zal spelen. Ock
mijn neiging tot perfectionisme blijkt niat vardwenan te zijn. Het is van groof belang me bewust te worden
van mijn innerlijke dwangmatigheid om fe voorkomen dat ik mezelf in mosilijkheden breng. Ik zal moeten

leren, om sommige zaken die ooit anarm belangrijk voor me lsken fe zijn, sen mindar gewichtiga plaats in
mijn leven te gaven.

Er zijn ook momenten waarop mijn dwangmatigheid zich lifkt t2 verplaatsen. Ik zal daarop moaten laften,

bijvoorbesld bij mijn setgewoonten of mijn koopgedrag.

In de groepsgesprakkan kan ik srachter komen dat het tamelijk senvoudig is om hat dwangmatige handelen
van een ander te zien, maar dat het buitengewoon mosilijk is om mijn sigan dwangmatige verlangens

onder ogen fe zien. Het lijkt wel of ik telkens weer vergsai dat mijn handslen erdoor beinviced kan worden.

KWETSBAAR

In de periode van mijn middelengebruik zijn de kwetsbare kanten van mezelf grotendeels verborgen ge-
bleven. Mu ik de realiteit beter onder ogen zie, merk ik dat ik op semmige punten heel erg garaakt kan
worden. Deze kwatsbaarheid is blijvend en ik zal ar voor mostan zorgen dai ik mezelf wat dat batreft in

acht neem.

Bij sommige gabeurtanissen kan ik arg in de war raksn, of kan miin zelfvertrouwen arnstiq onderaravan
| ¢ ' | d

worden. Bepaalde opmerkingen of gedragingen van anderan kunnen sterke amotias oproapan van kwaad-
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naid of van pin. Het 1s voor mij van grool belang me niel door die neftige gevoelens fe laten meesleuran,
n
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maar zo goed en zo kwaad als hat gaat mezalf mat behulp van mijn verstand weer enigszins tof de orda

fe roepan.

Soms merk ik dat ik de eigenoardige neiging heb iats 1e doen waf nist goed voor mij is. Dat kan voart-

3 1 f . y
Lomen Uit 22n onbewusi gebleven ‘.';i‘;rlsjern:en, of een nist 12 stuiten ove

atigheid, of sen zekere hang naar

[

dramatizk. Ook in dai opzicht ban ik kwatsbaar. Als ik ma niet bewust word var lergalijke sigenaardig
hade

aan, Dl

1 aropigmen orengen.



Gelukkig blijk ik in sommige opzichten ook minder kwatsbaar te zijn dan in de periods, dat ik nog
gebruikie. Sommige gebeurtenissen raken me minder, doordat ik beter in staat ben om ze in hun juiste
verhoudingen te zien. [k merk dat ik heel wat aankan, als ik mijn manier van leven senvoudig en

overzichtelijk weet te houden.

In de grospsgasprekken komt kwatsbaarheid ragslmatig ter sprake. Hoe ga ik om met verwarring en
heftige emoties? Wat doe ik can de merkwaardige naiging om mezalf allerlei problemen ap de hals fe

halen. Gelukkig wordt dat lastige gebrek vaak heel luchthartig ondar woorden gebrach.

GEVOELENS

In het verleden heb ik vaak geprobeard om mijn smaties te vardavan. Door mijn middelengabruik wilde ik
bijvoorbeeld mijn angsten verdrijven, of mijn verdriat oplossen, of uiting geven aan miin vreuade. Hoe aa
I C ' g4 !

ik met mijn gevoslens om, als ik mezelf niet meer in sen roes wil brangen?

Als ik gestopt ben, krijg ik te maken met gevoelens die ik als hat ware voor mij uilgeschovan heb. Er kun-
nen gevoelens ontstaan die verband houden met gebeurtenissan dia vele jaren zerdar in mijn leven hebben
plaatsgevonden. Door er vesl over te praten kan ik erin slagen om die oude emofizs alsnog f= verwarkan,
Het kan zijn dat ik dacrbij extra hulp nodig heb.

Het is niet altijd gamakkelijk om mijn gevoelens direct ta ondarkennan. Soms merk ik pas na sen tijd dat
spanningen, verdriet, of boosheid mij parten spelen. Daarom is hat belangrijk dat ik ragalmarig aandacht

bastead aan mijn gevoslslavan,

k arvaar, vandoan komen. lk duw mijn amotias nist

Ik probeer erachier te komen waar de gavoelens di

weg, maar onderzoek bij mazelf walka lessan sruit gatrokkan kunnan wordan.

l“."

lji!'_“ dan moet ik toar

£
Ik ban wal ovargavoelig, maar als ik sarlijk naar inazalf

nziging hab mijn emoties tz ovardrijven



Soms kunnen mijn gevoelens me helemaal in beslag nemen. Dan is hst befer om zaves! mogelijk op mijn
verstand af te gaan. Door er met anderen over te praten, kan ik wat afstand nemen van mijn emoties an
mazelf weer in balans brengen.

Het verbaast me niet acht dat emoties esn vaak terugkerand onderwerp zijn. Dat kan bijna niet anders mef
zoves| overgevozlige gespraksdeelnemers

EN VERDER

Na verloop van fijd merk ik, dat mijn leven niet langer rond mijn absessie draait. Ik ben weer in staai om
mijn eigsn weg e vinden. Waarschijnlijk heb ik ook sen basfie galuk gehad.

lk let beter op mijn gezondheid. Langzaam neemt mijn zelfverirouwen tos. Hoawel dis niet altijd even

soepel verlopen, zijn mijn confacten mat andsran sen stuk realistischer geworden.

Steeds meer richt ik mijn candacht op heigeen waar ik nu mee bezig ben. |k maak ma niet al ta druk ovar
wat nog komen moet, of wat voorbij is. Door wat ik doe, geed te doen, kom ik verder.

lk kan niet alleen waer richting gaven aan mijn sigen laven, maar slaag er soms in de waarden dia voor

enlijken. Ik heb de mogelijkhaden om de kwa

mij belangrijk zijn te verwa

it2it van mijn bestaan te ver-
beteran,

Bij al die hoopgavende veranderingen in mijn laven, blijf ik opletiend. [k ben er tamelijk zeksr van dat ik
mijn verworvenheden snel kwijt zou zijn, als ik waer zou gaan gebruiken. Daarom blijfi de onthouding

voorop staan bij alles wat ik doe.

Er valt voor mij nog heel wat te leren over hoe ik kan leven. Daarom vind ik hat uil eigenbelang nodig om
regelmatig desl fe nemen aan de groepsgesprekken. Doordat de deslnemars haal erg varschillend zijn,

's daar altijd een grote rijkdom aan inzichten te beluisteran.



NAWOORD

Een klein advies nu je aan het sind van ons boekjs ‘Leidraad tof harstel’ bent aangekomen. Als ie na het

lezen van dit boskje denki ‘nu weet ik het wal’ dan is dat niet wat wij bedoelen.

Het maakt niet vit van welk middel of dwangmatig gedrag je afhankslijk bent gewordan. He gevaar

dreigt dat js blijft sfilstaan. Stilstaan betekent vaak achisruit gaan.
Je zult je moeten raaliseren dat als je werkalijk iets aan je verslaving wilt doan, je actief met jezelf aan de
slag moet. Dat je jszelf beter moet leran kannan, welen wat je sterks en zwakka punten zijn. Zo kan je

leran een andsre manier van leven op te bouwan.

Bij dit opbouwen van een nisuw leven is het balangrijk gean onnodige risico’s en vitdagingan aan te

gaan. Vaak ban je zelf namelijt de grota verliszer. Tijd is hierbij aen factor van belang. Probeer niet

ongeduldig fe zijn: neem de tijd om langzamerhand waer zelfraspact en zelfvartrouwen oo te bouwan.
Het deelnemen aan de zelthalpgroep Buitenvaldert kan daarbij sen goed hulpmiddal zijn. Het is voor
veel mensen aen goede an veilige plaats geblsken, waar j= rustig aan een andere manier van leven kan

warken an waar je ook leert deze als prattig 2 arvaran.

Bij ons siaat aliijd san sioal voor ja klaar
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BIJLAGE 1

Doelstellingen van de Werkgroepen Buitenveldert

T

N
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De warkgroep denkt door middel van groepsgesprekken een maniar gavonden te hebben om heat aigen
verslavingsprobleem aan te pakken. De werkgroep wil deze informaie vitdragen naar die mensan en

groeperingen die daar naar vragen, met inachtneming van de anonimiteit,

De werkgroep houdt periodiek huishoudelijke vergaderingen, waarin organisatorische zakan van de
groep besproken worden.

Basluiten worden genomen door groepsleden die op de vergadaring aanwezig zijn.
De werkgroep is autonoom en de werkwijze wordt door da groep bepacld.
De werkgroep hesft gzen bindingen met geestalijke, politicke of andere maatschappelijke grosperingen.

Deelnemers aan de werkgrospen kunnen alleen in de publiciteit treden namans de grosp, voor zover

zij daarioe duidelijk door de groep gemachtigd zijn.

De werkgroep is financies| onathankelijk, de benodigde middelen worden door de groepsladen zalf
opgabracht

De groep bepaalt de bestemming van de gelden. Periodiek vindt, na afspraak in de nuishoudalijke

vergadering, confrole ap de financizn plaats,

- , | i . | ‘ W
De werkgroep sirse ernaar, na een bepaalds perioge van werkan mer nsf prograimma, dif &ij fe

anderan, zodat ar ruimie is voor peweaging en vardars onlwikkaling.



BIJLAGE 2
Tafelmanieren tijdens het groepsgesprek

De deelnemers: vitsluitend ‘lotganaten’, geen relaiiss of deskundigen. Gaspraksleiding: asn van da

deelnemars, in ovarleg aan te wijzen. Wisselt praktisch nooit,
Indien nieuws deslnemers aanschuiven memoresrt da gesprakslaider als volgt:

Wi zijn hier in 2en grosp met uitsluitend mensen die zalf aan oplossing zoekan voor hun aigen
verslavingsprobleam en/of andar dwangmatig gedrag, en =an maniar om in vrijheid verder t2 lavan;
er zijn dus geen buitenstaanders aanwazig.

Straks vraag ik aan de groep, waarover wij vanavond zullen praten; het kan aven duran, maar op ean
zeker moment komt ismand met een vraag of een probleem. Met elkaar kiezan we dan hei onderwerp

voor hat graepsgesprek. Daarvoor galden varvolgans ssn paar spelragals:

lk wijs iemand aan of vraag wie er wil beginnen met praten. Als hij klaar is, komt de volgande en zo
) f f s d

volgt de hele kring. We oraten over onszelf, uit onszalf.

We onderbreken alkaar nief, or is geen discussia; we habben geen kritisk op elkaar.

Agrassie, fysisk of verbaal, is niat foagastaan.

Wea adviseren elkaar nist.

Wea hebben mei alkaar afgesproken dat ismand zwijgt als hij vendaa

verslaving. Maar ar is gaan olicht om te praten. Als iz liaver luisiart
1d

aulfomaiisch J\]i |2 yan lag aon |2 *;eraiovif“q n=aof foegageven.

Wa kannsn alkaar bij de voornaam; wat aan tafs

. T
rakanan op veilighaid binnen qa
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De nieuweling binnen de groep sla ik even aver. Als hij aan de beurt is komt hij aan het einde van de rij,
zodat hij aven de kat it de boom kan kijken.

Als we de kring rond zijn krijgt degene die het onderwerp heeft voorgesteld de gelegenhsid nog iets
te zeggen. Hierna sluit ik de avond.

Hel is nief toegestaan om telefoonnummers van derden aan iemand anders te vragen: dat doe je dus
rechtstreeks aan de betrokkene.

Hier op tafel staat een pot. Na afloop van het gesprek doet iedereen hierin gald als bijdrage in da kosten

voor koffie en huur. Er is geen vast bedrag, iedersen betaalt naar eigen inzicht.



BIJLAGE 3

Groepshijeenkomsten

AMSTERDAM MAANDAG « 20.00 UUR
Multi Functionael Cenirum

| 2a Montessorischool, AJ. Ernststraat 112,

1082 LP Amsterdam-Buitenveldert

AMSTERDAM DONDERDAG = 20.00 UUR
JELLINEKHUIS
Jacob Obrechtstraat 22, 1071 KR Amstardam

AMSTERDAM
PARTNERGROEP

ALKMAAR MAANDAG » 20.00 UUR
Brijder Verslavingszorg
Kees Boekestraat 20, 1817 EZ Alkmaar

HAARLEM WOENSDAG 20.00 UUR

Brijder Verslavingszarg

Ingang: Gravinnesteeg 10 (& sleeg rechts naast hal
Brijdergebauw can het Spaarne 103)

2011 DG Haarlem

DEN HAAG WOENSDAG = 20.00 UUR
Pamassia, Zoutkeetsingal 40, 2512 HN Dan Haag

ROTTERDAM DONDERDAG  20.00 UUR
MFC Delta Psychiatrisch Ziskanhuis
Boerhaavestraat 10, 3083 DA Rotierdam -Zuid

ROTTERDAM MAANDAG « 19.00 UUR
Bourman GGZ
Pister de Hoochweg 14, 3024 8H Rotrerdam

ASSEN DONDERDAG = 19.30 UUR
Regionaal Dag Activiteiran Centrum (DAC)

Pelicaanstraat 2a, 2404 TN Assen

LEEUWARDEN MAANDAS « 1930 LR
Verslavingszorg Noord Nadarland [V.N.N.
Oostergoweg 8, 8932 PG Lasuwardan

GOES WOENSDAG = 19,20 UUR

Emargis Ve g5zarg
Abbakindersaweg 2, 44472 G Con 5

i nacr infa@relthelp.onl
2 www, zelfhelp.nl

(gegevens voor 2008)

Informatie

Dolf : 020- 6627256
Martin : 06- 18772342
Marianne : 020 - 6621404
Suzanne : 020 - 6627256
Nico : 072 -5118943
Martin : 06- 18772342
Evert : 06 -30188557
Ellie : 010 -4383471
Maartje : 010-4327022
Everi : 06 - 30188557
Petar ;0592 -851275
Tessa 06 - 28643479
Henk 058 - 8443645
Aukje 0518 -421413

leonie
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