TRAININGEN

(voor 55+)

Zin in je leven (55+)
e woensdag
7,14, 21 en 28 september,
12 en 19 oktober 2022
e 10.15-12.15 uur

Stoppen met piekeren (55+)
o donderdag

15, 22 en 29 september,

6 en 13 oktober 2022
e 10.00-12.00 uur

Grip en Glans (55+)
o dinsdag

20 en 27 september,

4,11, 18 en 25 oktober 2022
e 13.30-15.30 uur

Aanmelden en info

Neem hiervoor contact op met het secretariaat van Indigo Preventie (zie de contactgegevens hieronder),
kijk op onze website of scan de QR-code voor ons totaaloverzicht. Deelname is kosteloos.

INdig0> PREVENTIE

Op zoek naar zin(volheid) in je leven

Wat geeft jouw leven zin en betekenis? Zin in je leven is niet
altijd vanzelfsprekend. Soms moet je de zin in je leven opnieuw
vinden of zelf maken. In deze training ga je op zoek naar zin en
zinvolheid in je leven en je gaat daar actief mee aan de slag.
Hoe kun je meer of weer betekenis geven aan je leven? Je blikt
terug op je leven en kijkt vooruit vanuit een opbouwende
houding en motivatie. Openheid en ruimte voor anderen op
dezelfde zoektocht zijn daarbij belangrijk.

Maak het niet erger dan het is

Tijdens de training leer je hoe je anders om kunt gaan met voor
jou lastige situaties. Je leert hoe gedachten, emoties en gedrag
met elkaar samenhangen. Ook leer je hoe je negatieve
gedachten kunt doorbreken als je teveel piekert.

Geniet je van het leven?

Of is er ruimte voor verbetering?

ledereen kan bijdragen aan zijn of haar eigen geluk. Soms is
het goed om even de balans op te maken en te kijken hoe het
plezieriger of beter kan. De groepscursus Grip en Glans helpt je
daarbij: aan de hand van de glansschijf krijg je inzicht in vijf
elementen die je leefplezier en geluksgevoel beinvioeden. Op
basis van dit hulpmiddel ga je zelf aan de slag en breng je jouw
situatie in kaart. Het versterken van je sociale netwerk is hier
een onderdeel van. We geven ook tips en handvatten hoe je
plezieriger kunt leven. Laat je inspireren!
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