Geheimhoudings-
plicht
Belangrijk is om te
weten dat de bege-
leiders en de tolk
een geheimhou-
dingsplicht hebben.
Voor de deelnemers
geldt de afspraak dat
zij buiten de groep niet praten over de
andere deelnemers. Tijdens de bijeenkom-
sten moet iedereen vrijuit kunnen praten.

Kennismakingsgesprek

Als je je wilt aanmelden voor de cursus,
word je eerst uitgenodigd voor een kennis-
makingsgesprek met de begeleiders en de
tolk van de cursus. Tijdens dit gesprek
krijg je verdere informatie. Ook kan je zelf
vragen stellen over de cursus. Verder
bespreek je met de begeleiders of de cur-
sus wel geschikt is voor je. Daarom zullen
de begeleiders ook een aantal persoonlijke
gegevens vragen en een vragenlijst invul-
len. Deze lijst wordt ook weer aan het
einde van de cursus ingevuld. Dat is om
na te gaan hoe het dan met je gaat.

Aanmelding

Aanmelden (zonder verwijzing) kan:

e door het invullen en opsturen van het
aanmeldingsformulier naar het onder-
staande adres

e of door het aanmeldingsformulier af te
geven op onderstaand adres

e of door te bellen naar het onderstaande
telefoonnummer.

Verdere informatie

Voor verdere informatie kun je bellen naar
telefoonnummer 033 - 460 35 00. Vraag
naar Coby Langenkamp van de afdeling
Preventie.

kodu yapmamamalidir. Toplantilar esnasinda her
katilimciya grupta kendini rahat hissederek ser-
best konusma olanagi veriimelidir.

Tanisma goérismesi

Kurs igin bagvurduktan sonra, kursun yoneticileri
ve tercimanti ile tanismak amaciyla bir
gbrismeye davet edilirsiniz. Bu tanisma
esnasinda kurs hakkinda size ek bilgiler ve soru
sorma firsati verilir. Bu gérismeden amag bu
kursun size uygun olup olmadigini tespit etmek-
tir. Bu nedenle, yoneticiler sizinle ilgili bazi
kisisel bilgiler isteyip, bir anket formu doldurur-
lar. Kurs tamamen bittikten sonra bu anket for-
munu bir daha doldurarak saglik durumunuzun
gidisati saptamaya c¢aligilir.

Bagvuru
Kursa basvurmak icin asagidaki yollari kullana-
bilirsiniz:

- basvuru formunu doldurduktan sonra
asagidaki adrese gonderebilirsiniz,

- basvuru formunu asagidaki adrese verebilir
siniz,

- asagidaki telefon numarasini arayabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin:

Kursla ilgili daha fazla bilgi almak icin asagidaki
telefon numarasini arayabilirsiniz.

033 - 460 35 00, Coby Langenkamp.

Lichte dagen,
Donkere dagen

Aydinlik gunler,
Karanlik gunler

Cursus beter leren omgaan
met depressieve klachten

Depresyon sikayetleriyle daha
lyi basa cikmayi 6grenmek



Depressieve
klachten
Iedereen krijgt in zijn
leven te maken met
problemen.
Problemen in het
gezin, op het werk,
met de huisvesting
en dergelijke. Als je
uit Turkije komt heb je vaak ook nog
andere problemen. Zoals heimwee of zor-
gen over de familie die in Turkije woont.
Of problemen met de Nederlandse taal en
gewoonten. Als je veel problemen hebt,
kun je daar ziek van worden. Je krijgt pijn
in je hoofd of je buik. Je voelt je somber
en je slaapt slecht. Je wordt snel boos of
je krijgt ruzie met je kinderen, je partner
of familie. Als de artsen geen lichamelijke
oorzaak kunnen vinden voor je klachten,
kunnen die klachten komen door psychi-
sche ziekten. Als je merkt dat je geen ple-
zier meer hebt in het leven, heb je mis-
schien een depressie. Depressie kan bij
iedereen voorkomen: oud of jong, man of
vrouw, in Nederland, Turkije of waar dan
ook. Een depressie kan meer of minder
ernstig zijn. Dat is afhankelijk van het
aantal en de soort klachten en van hoe
lang je al klachten hebt.

Wat kun je doen tegen depressieve
klachten?

Je kunt verschillende dingen doen als je
last hebt van depressieve klachten. Met je
huisarts gaan praten is een goede stap.
De huisarts zal dan met je bespreken
welke hulp er verder nodig is. Maar als je
depressieve klachten hebt, kun je je ook
aanmelden voor de cursus Lichte dagen,
donkere dagen.

Wat komt aan de orde in de cursus?
In deze cursus praten de begeleiders en de
deelnemers over de klachten en problemen
waar de deelnemers last van hebben. Je
leert wat je kan doen om beter om te gaan
met je klachten en om je beter
te voelen. Thuis ga je oefenen
met wat je hebt geleerd. Zoals
een oude uitdrukking zegt:
‘Hier wordt niet je honger weg-
genomen, maar geleerd wat je

Depresyon sikayetleri

Her insan sorunlarla karsilasir. Bu sorunlar aile-
niz, isiniz, eviniz veya baska seylerle ilgili olabilir.
Turkiyeli iseniz, vatan 6zlemi veya Turkiye'de
oturan akrabalarinizla ilgili kaygilar gibi baska
sorunlariniz da olabilir. Ayrica Hollanda dili ve
adetleri de size zor gelebilir. Artan sorunlar sizi
hasta yapabilir. Ornegin, bas veya karin agnsi
ortaya c¢ikabilir. Mutsuz olur veya uykunuz kaca-
bilir. Cabuk sinirlenebilir, cocuklariniz, esiniz
veya akrabalariniz ile kavga edebilirsiniz. Bu
durumlarda doktorlar bedensel bir sebep bul-
mazlarsa, bu rahatsizliklarin sebebi ruhsal olabi-
lir. Artik yasamdan zevk almadiginizi da fark
ediyorsaniz o zaman depresyonda olabilirsiniz.
Depresyon ister yagli ister geng, ister erkek ister
kadin, ister Hollanda ister Turkiye veya baska
bir yerde olsun, herkesde gérulebilir. Depresyon
degisik siddetlerde olabilir. Depresyonun sidde-
ti, sikayetlerin sayisina, ¢esidine ve slresine
baghdrr.

Depresyon sikéyetlerine kargi ne yapilabilir?
Depresyon sikayetlerinde degisik seyler yapabi-
lirsiniz. Once ev doktorunuzla gériismekte yarar
vardir. Ev doktorunuz ne tdr bir yardima ihtiyac
duydugunuzu belirleyecektir. Siz depresyon
sikayetlerinde bir baska sey daha yapabilir:
Aydinlik gunler, karanlik gunler isimli kursa
katilmak i¢in basvurabilirsiniz.

Kursta hangi konular gértsaltr?

Kurs esnasinda kurs yoneticileri ve katilimcilar,
birlikte katilimcilarin sikéyet ve sorunlari
hakkinda konusurlar. Kursta sikayetlerinizle daha
iyi basa cikmaniz ve kendinizi daha iyi hisset-
meniz i¢in yapabileceginiz seyleri 6grenirsiniz.
Kursta 6grendiginiz seyleri evde de uygula-
maniz gerekmektedir. Eski bir deyisin de vurgu-
ladigr gibi ‘Burada acliginiz gideriimez, fakat
acliginizin giderilmesi icin kendi yapabileceginiz
seyler ogretilir.

Kursta ge¢cmisiniz veya ¢ok 6zel duygulariniz
hakkinda konusulmaz.

Kurs her hafta olmak Uzere toplam 13
toplantidan olusur. Her toplanti yaklasik ikibuguk
saat sUrer. Kurs bittikten iki ay sonra bir defalik
son bir toplanti daha dtzenlenir.

zou kunnen doen om zelf je honger weg te
nemen.’ In de cursus spreken we niet over
je verleden of diepste gevoelens.

De cursus bestaat uit 13 bijeenkomsten.

Iedere week is er één bijeenkomst. Iedere

bijeenkomst duurt tweeéneenhalf uur.

Twee maanden na afloop vindt nog één

extra bijeenkomst plaats. De belangrijkste

onderwerpen in de cursus zijn:

¢ hoe ontstaan stress, pijn en depressieve
klachten?

¢ hoe doe je ontspanningsoefeningen?

¢ hoe kun je gezond omgaan met je
lichaam?

¢ hoe kun je je tijd goed besteden?

e hoe kun je gedachten en gevoelens
positief beinvlioeden?

¢ hoe kun je beter omgaan met andere
mensen?

¢ hoe kun je problemen aanpakken?

Voor wie is de cursus bestemd?

De cursus Lichte dagen, donkere dagen is
bedoeld voor Turkse vrouwen en Turkse
mannen. Er zijn aparte groepen voor man-
nen en voor vrouwen. De cursus is vooral
bedoeld voor volwassen vrouwen en man-
nen die depressieve klachten hebben. Per
groep kunnen zes tot tien personen deel-
nemen.

Als je depressieve klachten hebt, merken
je familie en vrienden dat ook. Als je de
cursus volgt en nieuwe dingen leert om
beter met je klachten om te gaan, heeft
dat ook gevolgen voor je familie en vrien-
den. Het is daarom belangrijk dat je ook
thuis vertelt over de cursus.

Taal is geen probleem

De begeleiders van de cursus werken bij
de instelling voor de geestelijke gezond-
heidszorg, maatschappelijk werk of een
welzijnsorganisatie. De gesprekken wor-
den door een tolk vertaald in de moeder-
taal van de deelnemers.

Alle deelnemers krijgen een map waarin in
het Turks (en Nederlands) staat geschre-
ven wat er in de bijeenkomsten is bespro-
ken. Als je zelf niet kunt lezen en schrij-
ven, kun je misschien iemand vragen om
je daarbij te helpen.

Kursta gorusutlecek konular-
dan en 6nemlileri sunlardir:
e stres, agri ve depresyon
sikayetleri nedir ve nasil
olusur?
e rahatlama egzersizleri
nedir ve nasil yapilir?
e viicudunuzla saglikli bir
sekilde nasil
ilgilenebilirsiniz?
o ctkili bir sekilde nasil zaman gecirilir?
e duslnce ve duygularinizi olumlu bir sekilde
nasil etkileyebilirsiniz?
e baska insanlarla daha iyi nasil gecinilir?
e sorunlariniza ¢6zUm nasil aranir?

Bu kurs kimler i¢in hazirlandi?

Aydinlik gunler, karanlik gunler isimli kurs Turkce
konusan bayan ve erkekler icin hazirlanmistir.
Erkek ve bayanlardan olusan ayr ayri gruplar
vardir. Bu kurs 6zellikle yetiskin olupta depresy-
on.

sikayetleri olan kadin ve erkekler icin
hazirlanmistir. Her gruba 6 ile 10 kisi katilabilir.
Depresyon sikayetleriniz oldugu zaman, akraba
ve dostlariniz da bunu fark ederler. Kursa
katilarak sikayetlerinizle daha iyi basa ¢ikmayi
6grenmeniz akraba ve dostlariniz Uzerinde de
etki yapar. Bu nedenle kurs hakkinda onlara da
bilgi vermenizde fayda vardir.

Kursta Hollandaca bilmemek sorun tegkil etmez
Kurs yoneticileri ruh saglidi, sosyal hizmet veya
diger sosyal refah hizmetleri ile ilgili kurumlarda
calismaktadirlar. Kurs toplantilarinin icerigi bir
yeminli terciman tarafindan katiimcilarin anadi-
line, yani Turkceye terctime edilir.

Tum katiimcilara, toplantilarda gérusulen konu-
larr iceren bir dosya verilir. Bu kurs konulari
Turkce (ve Hollandaca) olarak hazirlanmistir.
Eger siz okuryazar degilseniz, bu konu igin okur-
yazar bir arkadastan yardim alabilirsiniz.

Gizli tutma mecburiyeti

Kurs yoneticilerinin ve tercimanin kurs ile ilgili
olarak gizlilik prensibine uymak zorunluluklari
vardir. Bu dogrultuda ayni sekilde katilimcilardan
hicbiri, grupla olmadigi zamanlarda, diger
katilimcilar veya onlarin anlattigi seyler hakkinda
grup disindan kisilerle konusmamali veya dedi-



