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Cursussen
van PuntP

Preventie
ledereen kan
deelnemen aan
cursussen van
PuntP Preventie.
Zo’n cursus is geen
therapie, maar
bedoeld om uw
eigen kracht te
versterken. U
neemt deel op
eigen initiatief en
aan de cursus van
uw keuze. Een
verwijzing van uw
huisarts is niet
nodig. Voor meer
informatie kunt u
ons bellen of een
afspraak maken
voor een
persoonlijk
adviesgesprek.

Heeft u last van lichte angst- of
somberheidsklachten, zoals
piekeren, moe zijn, nergens zin in
hebben, of een ongemakkelijk
gevoel in contact met anderen? Wilt
u anders leren omgaan met uw
klachten? Heeft u
doorzettingsvermogen en bent u
bereid om gedurende 8 weken
dagelijks tijd aan aandachts-
oefeningen te besteden? Dan is deze
cursus mogelijk iets voor u.

Waar gaat de cursus over? Mindfulness is een
training in aandacht en opmerkzaamheid, waarbij
gebruik wordt gemaakt van meditatie-oefeningen.
Door regelmatig deze oefeningen te doen, kunt u zich
meer bewust worden van uw gedachten, gevoelens en
gewoontepatronen. Emotionele problemen ontstaan en
duren vaak voort doordat we onaangename gevoelens
niet willen voelen. In de aandachttraining leert u
gevoelens beter toe te laten, waardoor er uiteindelijk
meer ruimte en rust in uzelf kan ontstaan.

‘Ik kan weer genieten van de kleine dingen.’

‘Mijn angsten zijn niet weg, maar ze overheersen mij
niet meer.’

Hoe werkt het?

HOE VAAK: De cursus duurt 8 weken.

Elke week is er een bijeenkomst van 2 uur.

Na 2 maanden is er nog een terugkombijeenkomst.
Wanneer: Actuele startdata zijn te vinden op
www.puntp.nl/preventie

Waar: Locaties worden nader bekend gemaakt.
GROEP: 8-10 deelnemers.

KOSTEN: Eigen bijdrage van € 50,- voor het
cursusmateriaal. Als u aanvullend verzekerd bent, kunt
u het cursusgeld mogelijk terugkrijgen van de
verzekering.

I's het iets voor mij? Heeft u nog twijfels of
vragen? Belt of mailt u ons dan gerust. Kijk op de
achterkant van deze folder voor het adres en
telefoonnummer.

Ik Qom mee! Aanmelden kan via telefoon, e-mail
of het aanmeldformulier op de website van PuntP
Preventie. Kijk op de achterkant van deze folder voor
het adres en telefoonnummer. U wordt dan
uitgenodigd voor een kennismakingsgesprek met de
begeleiders. In dat gesprek krijgt u informatie over de
cursus en bespreken we samen of die geschikt voor u
is.



