
GRATIS
CURSUSSEN

JEZELF WAPENEN TEGEN STRESS
Loop je jezelf voorbi j?  Vind je het mogel i jk 
je  leven in balans te houden? Slepen 
stressmomenten langer aan dan nodig?
Houd stress gezond.

(OP) WEG MET ANGST
Beperkt angst je  vr i jheid? Vermijd je bepaalde 
plaatsen of act iv iteiten? Zit  je  hoofd soms vol 
rampscenario’s? Zorg ervoor dat angst minder 
je leven bepaalt .

DEPRESSIE:  JE KAN ANDERS
Voel  je  je  vaak somber? Kan je weinig genieten? 
Heb je minder interesse in wat je vroeger leuk 
vond of kom je minder buiten? En is  dit  geen 
t i jdel i jk  dipje maar voel  je  je  a l  langer down? 
Verminder de depressieve klachten nu en in
de toekomst.
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JEZELF WAPENEN TEGEN STRESS
De cursus omvat 4 lessen in groep.  Elke les duurt  2 uur.

VOLGENDE THEMA’S KOMEN AAN BOD:
• Wat is  stress?
• Hoe voorkom ik stress?
• Aan de s lag met stressvol le gedachten
• Problemen aanpakken

(OP) WEG MET ANGST 
De cursus omvat 4 lessen in groep.  Elke les duurt  2 uur.

VOLGENDE THEMA’S KOMEN AAN BOD:
• Wat is  angst ,  hoe komt het dat we bang z i jn
• Waarom bl i jven we bang
• Omgaan met angst ige gedachten en l ichamel i jke react ies
• Stoppen met vermijden
• Minder bang worden van je angst
• Stap voor stap je angst te l i j f gaan

DEPRESSIE:  JE KAN ANDERS
De cursus omvat 5 lessen in groep.  Elke les duurt  2 uur.

VOLGENDE THEMA’S KOMEN AAN BOD:
• Wat is  depressie?
• Wat doet depressie met ons l ichaam?
• Depressie aanpakken door anders te doen
• Depressie aanpakken door anders te denken
• Tips om herval te voorkomen en gezond te blijven

PRAKTISCHE INFO

VOOR WIE?  Al le inwoners van Stad Antwerpen en de 9 distr icten
ORGANISATIE?  The Human Link,  met de steun van Stad Antwerpen
DATA EN LOCATIE?  Al le info vind je op www.psycho-educatie.be
INSCHRIJVEN? via psychoeducatie@thehumanl ink.be,  03 218 78 17,
of v ia het contactformul ier op www.psycho-educatie.be
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