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• Omgaan met zorgen over welbevinden van jongeren 

• Waar lopen jongeren tussen 16 en 27 jaar tegenaan? 
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• Hoe herken je signalen van denken aan zelfdoding 

• Ieder kind verdient een kansrijke start! 

• Maak kennis met de coaches van Rookvrije ouders 
  

   

  

   

Wil je eerdere CJG Hillegom Preventie Nieuwsbrieven teruglezen? Klik hier  

  

   

  

   

Cursussen voor ouders / opvoeders 
Door het CJG georganiseerd:  

• 10 oktober: CJG-webinar Tieners en sociale druk en groepsdruk 
• 11 oktober: CJG-lezing Hoe beleeft een tweeling de puberteit, Alphen aan den Rijn 
• 26 oktober: start CJG Basiscursus EHBO bij kinderen 
• 30 oktober: CJG-webinar Je puber online 
• 7 november: CJG-workshop Aan de slag met typisch tienergedrag 
• 14 november: CJG-webinar Je puber en alcohol, roken en drugs 
• 15 november: CJG-webinar Je puber gezond de dag door 

• 20 november: CJG-webinar Je puber en mentaal welbevinden 
• 23 november: CJG-webinar En nu is het genoeg! 
• 23 november: CJG-workshop Ouderschap en hechting met je baby 
• 28 november: CJG-webinar Praten met je puber 

CJG-webinars t/m 31 januari 2024 terug te kijken: 
• Creatief opvoeden met een kleine beurs 
• Help je kind de scheiding door 
• Kinderen en pittige emoties  
• Kindje op komst 

Samenwerkingspartners: 
• 4 oktober: start Piep zei de muis - voor kinderen - GGZ Rivierduinen Preventie, 

Noordwijkerhout 
• 25 oktober: start KIES (Kinderen in Echtscheiding Situatie) groep, GGZ Rivierduinen 

Preventie, Noordwijkerhout 
• 1 november: start training Head Up!, GGZ Rivierduinen Preventie, Noordwijkerhout 
• 2 november: start cursus Psychische problemen in de familie, GGZ Rivierduinen 

Preventie, Gouda 
• 23 november: start Brusjesgroep, GGZ Rivierduinen Preventie, Alphen aan den Rijn 
• Voedingscentrum: webinar Gezond eten voor dreumes en peuter 
• Brijder Preventie: Training - Help, mijn kind kan niet zonder!   
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• GGZ Rivierduinen: meerdere programma's om psychische klachten te voorkomen of 

te verminderen (online) 
• Villa Pinedo: Training voor alle gescheiden ouders.  
• Centering Zorg: Centering-groepen voor Oekraïense zwangeren (online) 
• CenteringZorg voor Eritrese zwangeren - iedere maand start er een nieuwe groep 

(online) 
• Trimbos Insitituut: online cursus Alcoholvrij Zwanger (gratis, op inschrijving) 
• MEE Zuid-Holland Noord biedt regelmatig gratis cursussen, trainingen en 

ontmoetingsgroepen aan. Zij bieden deze voor kinderen, jongeren en volwassenen 
met bijvoorbeeld een licht verstandelijke beperking, vorm van autisme of niet-
aangeboren hersenletsel.  

  

   

  

   

Cursussen en trainingen voor professionals 
Op 2 november is in Amsterdan het middagsymposium Mentale problemen bij meisjes. 
 
Kijk voor het volledige aanbod van cursussen en trainingen voor professionals 

op: www.cjgprof.nl/agenda.  
  

   

Bekijk hier de agenda op cjgprof.nl  

  

   

  

   

Thema: Mentale gezondheid 
  

   

  

   

We zien mekaar 
     

      

De mentale gezondheid van veel mensen staat onder druk. Uit de Gezondheidsenquête van 
het CBS is gebleken dat de mentale gezondheid van jongvolwassenen (18 tot 25 jaar) het 
laagst was. De cijfers uit de Gezondheidsmonitor 2022 bevestigen dat preventieve actie 

nodig is op dit onderwerp: in 2022 had 54% van de 16-25-jarigen in Hollands Midden 
mentale klachten. 
 
Om bovenstaande redenen is mentale gezondheid van jongvolwassenen één van de 
speerpunten van het team Gezondheidsbevordering. Focus in de aanpak van de GGD is het 
samenwerken met en verbinden van al bestaande initiatieven. Momenteel wordt er op drie 
koersen ingezet: studenten, MBO's en een netwerkaanpak. 
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Een van de verbindingen die is gelegd binnen de koers Studenten is die met Stichting 
Wezienmekaar. Deze stichting is in 2023 opgericht door een groep vrienden die elkaar 
gevonden hebben tijdens hun studententijd in Leiden. Zij missen echter twee van hun 
vrienden, die in 2016 en 2022 uit het leven zijn gestapt. Het doel van de Stichting? Het 
creëren van bewustzijn ten aanzien van negatieve gevoelens en/of suïcidale gedachten en 
het bevorderen van openheid om daarover te praten, om uiteindelijk negatieve gevoelens 
en/of suïcidale gedachten onder jongeren en (jong)volwassenen te voorkomen en 
verminderen. Achter de schermen denkt de GGD met Wezienmekaar mee over preventieve 
acties om de doelstellingen van de Stichting te behalen. 
 
Daarnaast wordt er aandacht gevraagd voor mentale gezondheid door aanwezig te zijn bij 
relevante evenementen waar studenten samenkomen. Zo waren ze aanwezig op het LEF 
Festival tijdens de EL-CID week en hebben ze samen de Week van de Suïcide preventie 

geopend op de universiteit Leiden. 
 
Momenteel wordt gesproken over hoe op een structurelere manier samengewerkt kan 
worden. Een denkrichting is het opzetten van een thema-avond voor studenten en 
studieverenigingen waar het aangrijpende verhaal van de vriendengroep wordt gedeeld 
waarna men wordt uitgenodigd om met elkaar in gesprek te gaan en stil te staan bij hoe 
het nou écht met jou en de ander gaat.   
 
Voor meer informatie, neem contact op met Marrit Nolte.  
     

Lees hier meer over Stichting We zien mekaar  

  

   

  

   

Training Head Up! - voor jongeren 
     

Op 1 november start Rivierduinen de training voor jongeren, Head Up!, in 
Noordwijkerhout. 
Deze training is bedoeld voor jongeren van 12 tot en met 18 jaar die last hebben van 
sombere buien en/of licht depressieve klachten. 
Tijdens de training leren jongeren hoe sombere gevoelens ontstaan en wat ze kunnen doen 
om deze gevoelens de baas te blijven. Zo krijgen ze meer grip op hun stemming, gevoelens 
en gepieker. 
  

   

Voor meer informatie en aanmelden  

  

   

  

   

CJG-webinar Je puber en mentaal welbevinden 
     

 

 

Op 20 november kunnen ouders het CJG-webinar Je puber 
en mentaal welbevinden volgen. 
Hoe weet je of je puber goed in zijn of haar vel zit? En hoe 
kun je hier met je puber over praten? Tijdens het webinar 
bespreken we deze vragen. 
We gaan in op de sociaal-emotionele ontwikkeling van je 
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puber. Stemmingswisselingen en een dipje horen er soms bij. Maar het kan zijn dat je je 

zorgen maakt over over het welbevinden van je puber. We leggen uit wat je dan kunt doen. 
Ook hoor je wat de school van je kind doet om hun leerlingen te ondersteunen in 
welbevinden op school. 

   

Meer informatie en aanmelden  

  

   

  

   

Omgaan met zorgen over welbevinden van jongeren  

     

Als een jongere even wat minder goed in zijn vel zit, is dat niet altijd reden om je zorgen te 
maken. Bij opgroeien hoort leren omgaan met emoties. Daardoor ervaart een jongere in 
zijn gevoelsleven meer pieken en dalen dan de meeste volwassenen. 
Kun je een gesprek aangaan met de jongere? Vraag dan hoe het gaat en laat weten dat jij 
er voor hem of haar bent. Het kan zijn dat een jongere stress ervaart door school, gepest 

wordt of ruzie heeft met een ouder of een vriend. Dan is het belangrijk dat je eerst luistert. 
Jouw betrokkenheid kan ervoor zorgen dat de jongere zich gehoord en gezien voelt. 
Vervolgens kunnen jullie misschien samen naar oplossingen zoeken als de jongere daar aan 
toe is. Als je een jongere vertrouwen geeft is dat goed voor zijn zelfvertrouwen.   
     

Lees meer over hoe je kan omgaan met zorgen over welbevinden  

     

  

   

Waar lopen jongeren tussen 16 en 27 jaar tegenaan?  

     

Voor sommige jongeren verloopt de ontwikkeling naar zelfstandigheid niet 
vanzelfsprekend. Jongeren kunnen op allerlei gebieden moeilijkheden ervaren die vragen 
om extra hulp of ondersteuning, denk bijvoorbeeld aan: opleiding, sociale contacten, geld, 
huisvesting, werk, gezondheid, omgaan met alcohol of drugs.  
  

   

Lees meer  

  

   

  

   

Online zelfhulpprogramma's van GGZ Rivierduinen 
     

 

 

 

In samenwerking met Therapieland biedt GGZ 
Rivierduinen diverse e-health-modules aan waarmee je je 
mentale gezondheid kunt verbeteren of erger kunt 
voorkomen.  
Er zijn online zelfhulpprogrammaá die voor iedereen 
toegankelijk zijn en er zijn begeleide online programma's 

die voor inwoners van Hillegom toegankelijk zijn: 
• Grip op je emoties – voor jongeren 
• Somberheid – voor jongeren 

• Zelfbeeld – voor kinderen 
   

Voor meer informatie en aanmelden voor een begeleid prgogramma  

  

   

  

   

Chatten op Hoezitdat.info 
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Bij Hoezitdat.info kunnen jongeren chatten met een 

jeugdverpleegkundige of jeugdarts van jouwGGD. Hij of zij 
geeft antwoord op hun vragen. Chatten op Hoezitdat.info 
is volledig anoniem.  
 
Andere mogelijkheden om te chatten: 

• De website jongerenhulponline.nl biedt een overzicht van 
verschillende chatmogelijkheden voor jongeren. Bijvoorbeeld bij Chat met Fier als 
er thuis vaak ruzie is, bij Helpwanted.nl wanneer naaktfoto's ongewenst 
zijn verspreid, Villa Pinedo als je even wil klagen omdat je ouders gaan scheiden of 
nog veel meer. 

• De Kindertelefoon (tot 18 jaar - elke dag van 11.00 tot 21.00 uur) 
   

Bekijk hier de chatpagina op Hoezitdat.info  

  

   

  

   

Blog: Mentale gezondheid 
     

"Op 10 oktober 2023 is de dag van de mentale gezondheid. Ooit in het leven geroepen om 
bij het grote publiek de bekendheid en normalisering van psychische problematiek te 
vergroten. Ouders kunnen niet regelen dat hun kind altijd lekker in zijn of haar vel zit. Er 
zijn zoveel factoren die daarbij een rol spelen. Maar mentale (en uiteraard fysieke) 
gezondheid is denk ik wel één van de belangrijkste zaken die we met onze onze opvoeding 
nastreven......" 
  

   

Lees hier de hele blog van Teuny, pedagogisch adviseur bij het CJG  

  

   

  

   

Hoe herken je signalen van denken aan zelfdoding 
     

Het is niet zichtbaar dat een jongere aan zelfdoding denkt. Waar let je op als professional? 
Hoe praat je erover met de jongere? En hoe regel je de juiste hulp? Het is niet zichtbaar dat 
een jongere aan zelfdoding denkt. Waar let je op als professional? Hoe praat je erover met 
de jongere? En hoe regel je de juiste hulp? 
    

   

Lees hier hoe je suicidale gedachten kunt herkennen en hoe je hulp kunt inschakelen  

  

   

  

   

Ander nieuws 
  

   

  

   

Ieder kind verdient een kansrijke start! 
     

https://jongerenhulponline.nl/hulplijnen
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Armoede is op dit moment een actueel onderwerp dat veel mensen in de samenleving 
raakt. Ook (aanstaande) zwangeren en gezinnen met jonge kinderen worden niet ontzien. 
Daarom organiseren we in de drie HLT gemeenten een interactieve inspiratiebijeenkomst 
rond het thema armoede.  

De (lunch)bijeenkomst wordt gehouden op donderdag 2 november 2023  van 11.30 – 13.45 
uur in de raadszaal  in het gemeentehuis in Lisse.  
Iedere professional die werkt met (gezinnen met) jonge kinderen is van harte welkom! 
Er komen ervaringsdeskundigen aan het woord, je komt meer te weten over de regelingen 
die er voor de doelgroep in de HLT gemeenten zijn. En je gaat ook zelf met een casus aan 
de slag. 
Ben je geinteresseerd? Meld je dan voor 16 oktober 2023 aan door een e-mail te sturen 
aan cruigrok@ggdhm.nl.   
  

   

  

   

Maak kennis met de coaches van Rookvrije ouders 
     

   

   

Rookvrije Ouders is pas uitgebreid met nog meer coaches. Zij helpen mensen met een 
kinderwens, vrouwen die zwanger zijn en hun partner, en ouders van opgroeiende 
kinderen door hen telefonisch te begeleiden bij stoppen met roken. 
Het is bewezen dat de telefonische coaching van Rookvrije Ouders (toekomstige) ouders 
helpt om te stoppen met roken. Dat blijkt uit dit onderzoek. De telefonische coaching is 

nog niet onderzocht bij zwangere vrouwen en wensouders, maar de gebruikte 
gespreksmethode is bewezen effectief voor het stoppen met roken. 
  

   

Maak kennis met de coaches van Rookvrije ouders  
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telefoonnummer: 
088 254 23 84  

  

     

        

    

  

   

Deze e-mail is verstuurd aan {{email}}. • Als u geen nieuwsbrief meer wilt ontvangen, kunt 

u zich hier afmelden. • U kunt ook uw gegevens inzien en wijzigen. • Voor een goede 

ontvangst voegt u evanberkel@ggdhm.nl toe aan uw adresboek. 
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