Workshop 'De kracht in jezelf' -
Stressbeheersing

Waarom organiseer ik deze cursus?

In mijn dagelijks werk en omgang met mensen merk ik dat veel mensen soms last hebben van
stress. ledereen kan stress ervaren.

Ik ben van mening dat ieder van ons kan leren om beter met stress om te gaan. Vanuit deze
overtuiging kwam het idee om deze workshop te organiseren. In deze workshop help ik je
wegwijs te raken in je stressgevoelens en wil ik je handvaten aanreiken om je stress aan te
pakken.

Stressbeheersing en het vinden van je eigen kracht in jezelf zal de moeite waard zijn, als je
bereid bent om naar elke sessie te komen en een inspanning levert om de oefeningen ook toe te
passen in je eigen levenssituatie.

De workshop vindt plaats in een klein groepje, het is geen groepstherapie.

Voor wie aan te raden?

Wanneer je merkt dat je last hebt van spanningen, overspoeld wordt door emoties, je voelt je
bedrukt en je vindt het moeilijk om de dag door te komen, als stress je leven beheerst, als je
moeilijk beslissingen neemt, als je veel piekert,... dan is deze workshop wellicht een goed idee
Voor je.

Stress is een kwestie van een onevenwicht tussen je draaglast en je draagkracht. Je kan proberen
je draaglast te verminderen of je draagkracht te verbeteren.

Wat mag je verwachten?

Je leert in deze workshop vaardigheden om met je stressgevoel om te gaan, om je draagkracht te
vergroten.

Aan de hand van specifieke vragen gaan we na wat je nu al doet in het omgaan met stress. Wat
zijn de dingen die jou helpen, die werken voor jou? Hoe doe je dit? Wat helpt je hierin? Welke
zijn de uitzonderingen op je probleem/moeilijkheden?

Samen gaan we op zoek naar manieren die voor jou haalbaar zijn in het omgaan met de signalen
van stress zoals: piekeren, vermoeidheid, prikkelbaarheid, slecht slapen, je waardeloos of
nutteloos voelen, verdriet, spanningen, paniekaanvallen, gevoelens van kwaadheid,
concentratiemoeilijkheden...

Thema's die behandeld worden:

e Leren omgaan met piekeren (piekertijd, gedachtestop, ...)

e Tips bij slapeloosheid (hoe gezond leren slapen en slaaptips)
« Ontspanningsoefeningen

e Ademhalingsoefeningen

e Tips in verband met stressoren

o Omgaan met paniekgevoelens, angst

e Mindfulness



Tips voor mensen die niet kunnen komen:

o Werk aan je relaties, een goede verbondenheid met anderen helpt om stress aan te
pakken.

o (Gaeen uitdaging aan, doe eens iets wat je nog nooit gedaan hebt.

o Leeftraag en geniet van het moment, doe één ding tegelijk.

o Heb je een probleem, vraag je dan af hoe je dat eerder al aanpakte. Werkte het, doe hier
dan meer van. Werkte het niet, stop ermee en probeer iets anders. Leer hiervan.

o Stastil bij je eigen doelstellingen, je eigen gewenste toekomst. Wat is de eerste kleine
stap op weg naar deze toekomst? Hoe kan je deze stap naar jouw toekomst
verwezenlijken? Wie kan je hiermee helpen? Wat zou iemand die je nauw aan het hart
ligt, je aanraden in verband met dit probleem? Wat zou hij/zij tegen je zeggen?

o Een goede zelfzorg is belangrijk. Beschouw jezelf als je eigen beste vriend(in).

o Kleine veranderingen kunnen aanzetten tot grotere veranderingen op lange(re) termijn.

Nieuwe data:
Op 11 September 2010 zal er een workshop stressbeheersing plaatsvinden. In deze workshop leg ik het
stresssysteem uit en gaan we aan de slag met oefeningen om je stressniveau te verlagen.

Welke oefeningen? relaxatie- meditatie — oplossingsgerichte oefeningen

Plaats: Rosalie De Blockstraat 31, 3520 Zonhoven.
( parking LIDL, appartementencomplex, gelijkvloers, uiterst rechtse appartement van het gebouw)

Uur: 09.30uz 12.00u

Prijs: 25 euro

Inschrijving via mail en storten van het bedrag op rek.nummer: 068-2486091-08, op naam
OAT ,ETAA -TiTATh TAO OAOI Al Hésdbapeeing ET Ox

Er wordt concreet ingegaan op specifieke vragen van de deelnemers.

Kandidaten mogen altijd contact opnemen (0498/04 37 47)
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