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

• of door het aanmeldingsformulier af te 
geven op onderstaand adres

• 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.

Lichte dagen,
Donkere dagen

Aydinlik günler,
Karanlik günler

Cursus beter leren omgaan
met depressieve klachten

Depresyon flikâyetleriyle daha 
iyi bafla ç›kmay› ö¤renmek

kodu yapmamamal›d›r. Toplant›lar esnas›nda her
kat›l›mc›ya grupta kendini rahat hissederek ser-
best konuflma olana¤› verilmelidir.

TTaann››flflmmaa ggöörrüüflflmmeessii
Kurs için baflvurduktan sonra, kursun yöneticileri
ve tercüman› ile tan›flmak amac›yla bir
görüflmeye davet edilirsiniz. Bu tan›flma
esnas›nda kurs hakk›nda size ek bilgiler ve soru
sorma f›rsat› verilir. Bu görüflmeden amaç bu
kursun size uygun olup olmad›¤›n› tespit etmek-
tir. Bu nedenle, yöneticiler sizinle ilgili  baz›
kiflisel bilgiler isteyip, bir anket formu doldurur-
lar. Kurs tamamen bittikten sonra bu anket for-
munu bir daha doldurarak sa¤l›k durumunuzun
gidiflat› saptamaya çal›fl›l›r. 

BBaaflflvvuurruu
Kursa baflvurmak için afla¤›daki yollar› kullana-
bilirsiniz:

- baflvuru formunu doldurduktan sonra 
afla¤›daki adrese gönderebilirsiniz,

- baflvuru formunu afla¤›daki adrese verebilir
siniz,

- afla¤›daki telefon numaras›n› arayabilirsiniz.

DDaahhaa ffaazzllaa bbiillggii iiççiinn::
Kursla ilgili daha fazla bilgi almak için afla¤›daki
telefon numaras›n› arayabilirsiniz.
033 - 460 35 00, Coby Langenkamp.

         



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 tweeëneenhalf 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? 
• hoe kun je gedachten en gevoelens 
positief beïnvloeden?

• 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.

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

DDeepprreessyyoonn flfliikkââyyeettlleerrii
Her insan sorunlarla karfl›lafl›r. Bu sorunlar aile-
niz, ifliniz, eviniz veya baflka fleylerle ilgili olabilir.
Türkiyeli iseniz, vatan özlemi veya Türkiye’de
oturan akrabalar›n›zla ilgili kayg›lar gibi baflka
sorunlar›n›z da olabilir. Ayr›ca Hollanda dili ve
âdetleri de size zor gelebilir. Artan sorunlar sizi
hasta yapabilir. Örne¤in, bafl veya kar›n a¤r›s›
ortaya ç›kabilir. Mutsuz olur veya uykunuz kaça-
bilir. Çabuk sinirlenebilir, çocuklar›n›z, efliniz
veya akrabalar›n›z ile kavga edebilirsiniz. Bu
durumlarda doktorlar bedensel bir sebep bul-
mazlarsa, bu rahats›zl›klar›n sebebi ruhsal olabi-
lir. Art›k yaflamdan zevk almad›¤›n›z› da fark
ediyorsan›z o zaman depresyonda olabilirsiniz.
Depresyon ister yafll› ister genç, ister erkek ister
kad›n, ister Hollanda ister Türkiye veya baflka
bir yerde olsun, herkesde görülebilir. Depresyon
de¤iflik fliddetlerde olabilir. Depresyonun flidde-
ti, flikâyetlerin say›s›na, çeflidine ve süresine
ba¤l›d›r.

DDeepprreessyyoonn flfliikkââyyeettlleerriinnee kkaarrflfl›› nnee yyaapp››llaabbiilliirr??
Depresyon flikâyetlerinde de¤iflik fleyler yapabi-
lirsiniz. Önce ev doktorunuzla görüflmekte yarar
vard›r. Ev doktorunuz ne tür bir yard›ma ihtiyaç
duydu¤unuzu belirleyecektir. Siz depresyon
flikâyetlerinde bir baflka fley daha yapabilir:
Ayd›nl›k günler, karanl›k günler isimli kursa
kat›lmak için baflvurabilirsiniz.

KKuurrssttaa hhaannggii kkoonnuullaarr ggöörrüüflflüüllüürr??
Kurs esnas›nda kurs yöneticileri ve kat›l›mc›lar,
birlikte kat›l›mc›lar›n flikâyet ve sorunlar›
hakk›nda konuflurlar. Kursta flikâyetlerinizle daha
iyi bafla ç›kman›z ve kendinizi daha iyi hisset-
meniz için yapabilece¤iniz fleyleri ö¤renirsiniz.
Kursta ö¤rendi¤iniz fleyleri evde de uygula-
man›z gerekmektedir. Eski bir deyiflin de vurgu-
lad›¤› gibi  ‘Burada açl›¤›n›z giderilmez, fakat
açl›¤›n›z›n giderilmesi için kendi yapabilece¤iniz
fleyler ö¤retilir.’ 

Kursta geçmifliniz veya çok özel duygular›n›z
hakk›nda konuflulmaz.

Kurs her hafta olmak üzere toplam 13
toplant›dan oluflur. Her toplant› yaklafl›k ikibuçuk
saat sürer. Kurs bittikten iki ay sonra bir defal›k
son bir toplant› daha düzenlenir.

Kursta görüflülecek konular-
dan en önemlileri flunlard›r:
• stres, a¤r› ve depresyon 

flikâyetleri nedir ve nas›l 
oluflur?

• rahatlama egzersizleri 
nedir ve nas›l yap›l›r?

• vücudunuzla sa¤l›kl› bir 
flekilde nas›l 
ilgilenebilirsiniz?

• etkili bir flekilde nas›l zaman geçirilir?
• düflünce ve duygular›n›z› olumlu bir flekilde 

nas›l etkileyebilirsiniz?
• baflka insanlarla daha iyi nas›l geçinilir?
• sorunlar›n›za çözüm nas›l aran›r?

BBuu kkuurrss kkiimmlleerr iiççiinn hhaazz››rrllaanndd››??
Ayd›nl›k günler, karanl›k günler isimli kurs Türkçe
konuflan bayan ve erkekler için haz›rlanm›flt›r.
Erkek ve bayanlardan oluflan ayr› ayr› gruplar
vard›r. Bu kurs özellikle yetiflkin olupta depresy-
on.
flikâyetleri olan kad›n ve erkekler için
haz›rlanm›flt›r. Her gruba 6 ile 10 kifli kat›labilir.
Depresyon flikâyetleriniz oldu¤u zaman, akraba
ve dostlar›n›z da bunu fark ederler. Kursa
kat›larak flikâyetlerinizle daha iyi bafla ç›kmay›
ö¤renmeniz akraba ve dostlar›n›z üzerinde de
etki yapar. Bu nedenle kurs hakk›nda onlara da
bilgi vermenizde fayda vard›r. 

KKuurrssttaa HHoollllaannddaaccaa bbiillmmeemmeekk ssoorruunn tteeflflkkiill eettmmeezz
Kurs yöneticileri ruh sa¤l›¤›, sosyal hizmet veya
di¤er sosyal refah hizmetleri ile ilgili kurumlarda
çal›flmaktad›rlar. Kurs toplant›lar›n›n içeri¤i bir
yeminli tercüman taraf›ndan kat›l›mc›lar›n anadi-
line, yani Türkçeye  tercüme edilir.
Tüm kat›l›mc›lara, toplant›larda görüflülen konu-
lar› içeren bir dosya verilir. Bu kurs konular›
Türkçe (ve Hollandaca) olarak haz›rlanm›flt›r.
E¤er siz okuryazar de¤ilseniz, bu konu için okur-
yazar bir arkadafltan yard›m alabilirsiniz. 

GGiizzllii ttuuttmmaa mmeeccbbuurriiyyeettii
Kurs yöneticilerinin ve tercüman›n kurs ile ilgili
olarak gizlilik prensibine uymak zorunluluklar›
vard›r. Bu do¤rultuda ayn› flekilde kat›l›mc›lardan
hiçbiri, grupla olmad›¤› zamanlarda, di¤er
kat›l›mc›lar veya onlar›n anlatt›¤› fleyler hakk›nda
grup d›fl›ndan kiflilerle konuflmamal› veya dedi-


