dag bezig. Om écht wat te hebben aan de training is het
belangrijk dat u de (korte) oefeningen elke dag doet.

Oefeningen

Minder stress door aandacht is een training ingedeeld in
11 groepsbijeenkomsten van anderhalf uur. De training
wordt eens per week gegeven op een vast tijdstip.

Elke bijeenkomst worden er aandachtsoefeningen
gedaan en worden uw ervaringen besproken met elkaar.
Daarnaast heeft elke bijeenkomst een thema, zoals
bijvoorbeeld: waarnemen, gedachten, oordelen,
vriendelijkheid, loslaten en aanvaarding.

De training is gericht op oefeningen die de acceptatie
trachten te vergroten om daarmee meer greep te krijgen
op uw eigen leven

Voor wie is deze training bedoeld?

De training is bedoeld voor volwassenen van 18 jaar en
ouder die last hebben van één of meerdere psychische
klachten zoals bijvoorbeeld: lichte tot matige
depressieve kiachten, angstklachten of stressklachten.

Informatie en aanmelding

Wilt u meer weten over de cursus of wilt u zich
aanmelden, dan kunt u contact opnemen met het
Centrum Preventieve GGz.

Voorafgaand aan deelname vindt een oriénterend
kennismakingsgesprek plaats met de begeleider(s). Er
kunnen maximaal tien personen aan de cursus
deeinemen. Bij meer belangstelling geldt de volgorde van
aanmelding.

De cursus is geen behandel- of therapiegroep. We gaan
niet uit van de klacht maar van de kracht van
deelnemers.
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