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OMGAAN MET

Overprikkeld en gestresst, dat
s T R E s s zijn we vaak in onze huidige

maatschappij maar al te vaak
Dat is ook niet zo gek: de snelheid waarmee de wereld in de
afgelopen 30 jaren is veranderd ligt namelijk vele malen
hoger dan de evolutie van je brein kan bijhouden

WAAROM DEZE TRAINING?

Van 's ochtends vroeg tot 's avonds laat krijg je te maken met grote
hoeveelheden prikkels; van je werkt, je telefoon en social media. We
hebben nauwelijks tijd genoeg en we zijn altijd druk. We gaan de tijd
nemen om even bij onszelf stil te staan. We gaan onszelf tijd en
aandacht geven en stilstaan bij wat we voelen. We worden bewust van

de automatische piloot en hoe we hiermee om kunnen gaan

WAT KAN IK LEREN?

Het belang van de rust en ontspanning
Een mindful houding

Goede energiebalans

Gezonde leefstijl

Omgaan met verslavend gedrag

VI

Tevreden en dankbaar zijn

Meer in balans komen O

Betere keuzes maken

O
Beter grenzen aangeven ‘\D

DE BIJEENKOMSTEN

Data
512 &19 juni 2024
Tijd

9.30 - 12.00 uur (inloop om 9.15)

Duur

3 bijeenkomsten van 2.5 uur

Locatie
Helmichstraat 42B

Oldenzaal

AANMELDEN

e 088 945 57 22
e INFO@WIJKRACHT.NL

Wil je graag deelnemen aan de training?
Meld je dan aan via onze site:

www.wijkrachtacademie.nl
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