Verander je leefstij o
o
Doelgroep Z” _ .

Voor iedereen die iets op een blijvende manier wil
veranderen aan diens gedrag. Op gebied van voeding,
beweging, verbinding, middelengebruik, slaap en/of
ontspanning.

Voordelen Technieken
o Zelfstandig te gebruiken e Acceptance and Commitment
o Praktische oefeningen Therapy
e Ervaringsverhalen o Positieve psychologie
e Duidelijk geschreven e Vat van zelfwaardering
o Veelzijdige content
Doelen Thema's
« Ontdekken wat je wilt 1. Wat is leefstijl?
veranderen aan je leefstijl 2.Wat is een gezonde
o Inzicht kijgen waarom je leefstijl?
dit wilt veranderen 3. Ontdekken van waarden
« Opstellen van een 4. Gedragsverandering
actieplan 5. Opstellen van een actieplan
« Het actieplan in de 6. Voorbereid zijn op lastige
praktijk: omgaan met situaties, omgaan met
verleidelijke situaties, verleiding, hunkering en ~
hunkering en cravings craving

)

Beschikbaar vanaf

Q4 2023




