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Thema 
Geestelijke gezondheid
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Geen beter moment om aan jouw veerkracht te werken
De veerkracht van de bevolking wordt in deze periode extra op proef gesteld. Gezondheidsjournalist Jos Vranckx roept op om zeker nu aan veerkracht te werken. ‘Vertrouwen dat we eruit zullen geraken, dat hebben we nodig. Dat betekent ook: de coronastatistieken nuchter bekijken en in perspectief plaatsen. Zonder te minimaliseren, natuurlijk, maar ook zonder te over-dramatiseren. Als we weten dat er een uitzicht is, als we een houvast hebben, is het makkelijker om de harde maatregelen te aanvaarden en goed door te komen. Even belangrijk zijn concrete adviezen om zélf iets voor onze gezondheid en immuniteit te doen.’
Veerkracht is dat wat je nodig hebt om je goed in je vel te blijven voelen, ondanks een tegenslag of dip en daar misschien zelfs sterker uit te komen. Maar soms is het gewoon echt te veel en zit je er door. Niet erg. Het kan heus geen kwaad om de boel even te laten waaien. Misschien is er wel iemand bij wie je terecht kunt? Samen kun je meer dan alleen.
Iedereen heeft er baat bij om te werken aan zijn of haar veerkracht. Hoe je dit kan doen, lees je op www.fitinjehoofd.be (vanaf 16 jaar) en www.noknok.be (van 12 tot 16 jaar).


Deze diensten hebben hun dienstverlening aangepast aan de geldende maatregelen:
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Merk je dat het niet goed gaat met iemand?
Wat kun je doen als je merkt dat het niet goed gaat met iemand?  
Op www.4voor12.be lees je hoe je het gesprek met iemand kan aangaan.
WEL
1. Wees alert voor signalen en neem ze serieus 
1. Praat erover
1. Houd contact via telefoon, chat, videogesprek, brief 
1. Betrek de omgeving
1. Zoek professionele hulp
1. Zorg voor jezelf
NIET
1. De problemen minimaliseren
1. Oplossingen aanreiken
1. Beloven dat je er met niemand anders over zal praten
1. Beloven dat je alle problemen kan oplossen
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Nood aan een luisterend oor?
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Hier kan je terecht.
BEL OF CHAT
Bij vragen
Tele-Onth
ele-Onthaal over geweld
Bel gratis 106 » 24/24,7/7 Bel gratis 1712 » ma.-vr.,9-17 u.
Chat op tele-onthaal.be P> elke avond Chat op 1712.be/chat » ma.-do.,17-19 u.
+ wo.- en zo.namiddag Mail op 1712.be/mail » antwoord binnen 2 dagen
Hulplijn .
LUISTERT NAAR KINDEREN EN JONGEREN H
€n jongeren
Bel gratis 102 > ma.-za., 16-22 u. Chat op clbchat.be > ma.-do., 14-21 u.
wo. 14-22 u.

Chat op awel.be » ma.-za., 18-22 u.
Mail brievenbus@awel.be » antwoord binnen 3 dagen

Centrum

Welzijnswerk

PRAAT Een initiatief van de
{:fe)%3:] Vertrouwenscentra
Kindermishandeling
Bel gratis 0800 13 500 P ma.-vr.,9-17 u. Chat op nupraatikerover.be » ma.-vr., namiddag en avond

Chat op caw.be/chat » ma.-vr., 11-20 u.
Mail op caw.be/mail P antwoord binnen 2 dagen

Jongeren- -
Advies- teleblok Eenorganisatie
Centra -
Zoek en bel een JAC P> ma.-vr.,9-17 u. Chat op www.teleblok.be » ma.-vr., 18-23 u.

Chat op caw.be/jac » ma.-vr., 11-20 u.
Mail op caw.be/jac B antwoord binnen 2 dagen
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