


Geestelijke 
gezondheid: Wat!?

Kennismaking met geestelijke 
gezondheid



• Geestelijke gezondheid
• Dipje
• Psychische of psychiatrische ziekte

• Normaal VS Abnormaal
• Herstel

Wat is geestelijke gezondheid?



• Belangrijke levenservaringen
• Persoonlijkheid
• Erfelijkheid
• Perceptie
• Coping
• Lichamelijke toestand
• Gebeurtenissen en levensperioden

Beïnvloedende factoren



Feiten en 
cijfers



Bio-Psycho-Sociaal model: 

Jouw geestelijke gezondheid



Draaglast VS Draagkracht:



Stress:



De 3G’s: Gedrag, gevoelens en gedachten: 



• Anonieme hulp:
• Awel
• Tele-onthaal
• Zelfmoord 1813
• Druglijn
• Teleblok
• Nu praat ik erover
• Sensoa
• Lumi
• ...

Wegwijs: Waar kan je terecht?
• Initiatieven waar je, naast telefonisch 

of online, ook gratis met je problemen 
en vragen terecht kunt:
• Jongerenadviescentrum (JAC)
• Centrum voor algemeen welzijn (CAW)
• Centrum voor leerlingenbegeleiding (CLB)
• Tejo
• Zelfhulpgroepen
• OverKop
• Eerstelijns psychologische zorg

Meer info op www.tegek.be/hulpnodig

https://www.tegek.be/hulpnodig


• Psychiater, Psycholoog, Therapeut?

• Psychologische ondersteuning:
• Psycholoog, psychiater, psychotherapeut
• Centrum Geestelijke Gezondheidszorg (CGG)
• Psychiatrische Afdeling in een Algemeen Ziekenhuis (PAAZ)
• Mobiele teams
• Psychiatrisch ziekenhuis
• Psychiatrisch dagcentrum
• Psychiatrisch VerzorgingsTehuis (PVT)
• ...

Meer info op www.tegek.be/zorgvormen

https://www.tegek.be/zorgvormen


• Je ouders

• Je vrienden

• Het CLB of de zorgleerkracht

• Je huisarts

• Awel

• Awel

• www.awel.be

• Telefoonnummer: 102

• brievenbus@awel.be

• JAC

• www.jac.be

• Tele-Onthaal

• www.tele-onthaal.be

• Telefoonnummer: 106

• …

Zit je wat in de knoop? Spreek erover met…



Beschermende 
factoren

Wat beschermt tegen geestelijke 
gezondheidsproblemen?



Wat?



• Positief zelfbeeld VS negatief zelfbeeld
• Reële zelfbeeld VS Ideale zelfbeeld

Zelfbeeld en zelfvertrouwen



Veerkracht

http://www.yoddler.com/?page=/Quote&q=304#page=/Quote&q=304

http://www.yoddler.com/?page=/Quote&q=304


• Meest effectief:
• Het probleem actief aanpakken
• Beroep doen op sociale steun
• Geruststellende gedachten gebruiken
• Emoties uiten via expressie of bijvoorbeeld sport

• Problemen verminderen (meestal) niet met:
• Piekeren of negatieve gedachten
• Vermijden
• Afwachten

Coping ► copingstrategieën



Welbevinden

Sociale mediaweerbaarheid



Sociale vergelijking



Sexting



Zorg dragen voor 
elkaar

Hoe elkaar helpen?



Hoe een 
gesprek 
beginnen?



Ooit al zo gereageerd?

www.tegek.be/ooitalzogereageerd

https://www.tegek.be/ooitalzogereageerd




Wat helpt er dan wel?

Meer tips op www.tegek.be/gesprekstips

https://www.tegek.be/gesprekstips


Innerlijke overtuigingen
• Veronderstellingen
• Oordelen
• Angsten en bezorgdheden
• Normen en waarden



Communicatieve vaardigheden

https://www.pinterest.com/pin/349521621059904143/

https://scanmail.trustwave.com/?c=9654&d=7Zq-28oCVl_wIO_Vg17b4Ecxo03ayu8qEn9ufUEAfQ&s=57&u=https://www.pinterest.com/pin/349521621059904143/


Grenzen



Stigma en 
discriminatie



Stigma?!



= Sterk vereenvoudigde voorstelling van de realiteit

• Duiken op in media, literatuur, films, …
• Soorten:
• Problematiserende
• Deproblematiserende (Counterframes)

Frames



Problematiserende frames



Deproblematiserende (counter-) frames



• Psychische problemen komen weinig voor
• Mensen met psychische problemen zijn gevaarlijk
• Psychische problemen kunnen opgelost worden door medicijnen
• Psychische problemen zijn aanstellerij
• Mensen met psychische problemen zijn minder intelligent/ dom

Misvattingen en mythes



• Mensen met psychische problemen hebben geen maatschappelijk nut
• Psychische problemen worden veroorzaakt door persoonlijke zwakte
• Mensen met psychische problemen hebben het aan zichzelf te danken
• Psychische problemen zijn een tijdelijk probleem en gaan vanzelf wel 

weer over
• Mensen met psychische problemen zorgen voor overlast



• Zelfstigma
• Publiek stigma
• Structureel stigma
• Associatief stigma

Soorten stigma



• Sociale relaties
• Fysieke gezondheid
• Psychische gezondheid
• Zelfwaarde
• Levenstevredenheid
• Belemmering van herstel
• Geanticipeerde discriminatie
• Tewerkstelling
• Huisvesting
• Armoede
• …

Gevolgen van stigma



Ontmoeting



Ontmoeting
• Ervaringsdeskundige?
= een persoon die zelf ervaring heeft 
met een bepaalde ziekte of stoornis, in 
dit geval een psychisch probleem. Deze 
ervaring kan zowel in het verleden zijn 
of de persoon kan nog steeds hinder 
ondervinden van zijn problematiek.

• Ontmoeten door het delen van 
levensverhalen.



Reflectie



Reflectie

• BEKEND: Wat deed ik al?

• BESLUITEN: Wat doe ik niet meer?

• BEREIKEN: Wat ga ik anders doen?



Met dank aan

marlien.de.coen@psyche.be
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