In de put,

uit de put

Zelf je somberheid overwinnen




Voel je je vaak somber, futloos of nergens echt blij van? Heb Wat zeggen deelnemers?
je het gevoel dat alles je te veel wordt, of dat je nergens meer

energie voor hebt? Je bent niet de enige - en er is iets aan te

doen.

Ik voel me eindelijk
weer een beetje mezelf.

Fijn om te merken dat ik
niet alleen ben - en dat ik
er zelf iets aan kan doen.

Wat is ‘In de put, uit de put?
Deze praktische cursus helpt je stap voor stap om je sombere gevoelens te

herkennen én aan te pakken. Je leert hoe je grip krijgt op negatieve gedachten Praktische informatie

en gewoontes, en hoe je weer ruimte maakt voor plezier en positieve energie. Er zijn zes bijeenkomsten van anderhalf uur uur, plus een
Samen met anderen werk je aan herstel - op een actieve en opbouwende terugkombijeenkomst na een paar maanden. De cursus start
manier.

zodra er voldoende aanmeldingen zijn. De locatie wordt

bepaald op basis van waar de deelnemers vandaan komen.
Wat leer je?

Elke bijeenkomst draait om een belangrijk thema. Je krijgt praktische tips, Meer informatie en aanmelden

inzichten en oefeningen waarmee je direct aan de slag kunt: Voor meer informatie kun je contact opnemen met Emergis

o Wat is depressiviteit eigenlijk? preventie via 0113 26 71 43 of info@emergispreventie.nl.

o Omgaan met stress en leren ontspannen

o Meer doen van wat je plezier geeft Privacy, dossier en klachten

o Beter voor jezelf opkomen (assertiviteit) Emergis preventie hanteert een privacyreglement en een

o Anders leren denken: helpende gedachten ontwikkelen klachtenregeling. Voor meer informatie kun je terecht bij de
medewerkers van Emergis preventie. Voor deze cursus geldt dat

Bij elk onderwerp oefen je met vaardigheden die je helpen je stemming te er geen dossiervorming is.

verbeteren. Met huiswerkopdrachten breng je deze ook in je dagelijks leven in
praktijk.



