
Praat eens met 

iemand die hetzelfde 

heeft meegemaakt

Dat helpt!



Maak meer gebruik
van elkaars ervaring





Zelfhulp

Het vrijwillig en gelijkwaardig delen van ervaringen 

tussen 2 of meer personen 

met als doel om van elkaar te leren 

beter om te gaan met eenzelfde onderwerp.



Alles wat je zelf positief wilt 

veranderen of verbeteren in je leven





Effect van zelfhulp

- begrip

- herkenning

- erkenning 

- luisterend oor (tijd)

- niet langer alleen, maar samen sterker

- andere oplossingen, nieuw perspectief

- Gelijkwaardigheid en wederkerigheid

- spiegelen en inzicht van eigen gedrag

- ontwikkelen van preventieve acties





Meerwaarde van zelfhulp

- aanvullende extra ondersteuning

- meer zelfregie

- kwaliteit van leven

- therapietrouw, preventie, 

vermindering medicijngebruik



Gesteund door lotgenoten



Meerwaarde van zelfhulp

- patiënt vind antwoorden

- minder beslag op tijd

- beter ziekte-inzicht

- meer eigen regie

- therapietrouw, preventie, 

vermindering medicijngebruik



Benutten extra ondersteuning



Zelfhulp internationaal

Duitsland verhoudingsgewijs 67 x meer!





www.zelfregietool.nl

1. Stel een vraag aan een ervaringskundige

2. Vind groepen in de regio



Zuid Limburg

Na 2 jaar:

▪ 120 groepen

▪ 160 Vraagbeantwoorders

Uniek in NL



Aanpak Zelfregietool

1.www.zelfregietool.nl

2.Bekendheid eerstelijns zorg

3.Bouw zelfregienetwerk

4.Blauwdruk



Vragen



Wilt u misschien eens praten 

met iemand die hetzelfde 

heeft meegemaakt?



Bedankt voor jullie aandacht!

Vragen: hallo@zelfregietool.nl 


