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Omgaan met stress:
kennismaking met Mindfulness

Doelstelling

Mensen uit de onderwijssector weerbaarder ma-
ken tegen stress, piekeren, slaapproblemen,
depressie ...

Doelgroep

i Leraren, directies, middenkader, ondersteunend
personeel, zorgcodrdinatoren uit het basis-
onderwijs en het secundair onderwijs

I maximum 20 deelnemers

Inhoud

Mindfulness of aandachtstraining is een
wetenschappelijk onderbouwde methode die mensen
helpt om beter om te gaan met piekeren, stress,
slapeloosheid, depressie, burn-o ut é Door
aandacht te geven aan het hier en nu, leren we ons
beter bewust te worden van onze gedachten,
emoties en lichaam. Dit leidt tot meer rust en
ontspanning.

Methodiek

Tijdens deze sessie maken de deelnemers niet alleen
kennis met de basisprincipes van Mindfulness, maar
ervaren ze via concrete oefeningen (ademfocus,
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Docent
Luc Rombaut, trainer bij het Instituut voor Training
van Aandacht en Mindfulness (www.itam.be)

Datum en uur

Woensdag 19 januari 2011
van 14.00 u. - 17.00 u.

Locatie

K.U.Leuven Campus Kortrijk - onthaal gebouw B
E. Sabbelaan 53 - 8500 Kortrijk

Wegbeschrijving op http://www.eekhoutcentrum.be

Inschrijfprijs
ua 40
Inschrijven

Online inschrijven via
http://www.eekhoutcentrum.be
Cursuscode: N11/026/A
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