indigo> PREVENTIE
STARr-training (12-18 jaar)

Heb je moeite met situaties die jou stress of spanning (kunnen) opleveren?
De STARr-training is een preventieve groepstraining voor jongeren die willen
leren hoe met uitdagingen om te gaan. In de training noemen we deze
uitdagingen ‘struggles’, zoals stress, omgaan met druk, weinig vertrouwen
in jezelf en nog moeilijk met eigen (negatieve) gedachten om kunnen gaan.

De (online) training bestaat uit vier onderdelen:

e SOLVE (probleem oplossen): Je leert hoe je problemen
op een goede manier kunt oplossen.

e THINK (cognitieve herstructurering): Je leert niet-
helpende gedachten op te sporen en te herkennen.

Vervolgens leer je gedachten bedenken die wél helpen.

e ACT (gedragsactivatie): Je leert dat wat je doet
invloed heeft op je gevoel. Activiteiten die een goed
gevoel geven en haalbare doelen stellen zorgen voor
een andere stemming.

e RELAX (ontspanning): Je leert omgaan met stress
door middel van ontspanningsoefeningen.

VOOR WIE?
Voor jongeren van 12-18 jaar.

WAAR EN WANNEER?

Acht bijeenkomsten van anderhalf uur.
Voorafgaand vindt er een kennismakingsgesprek
plaats met ouder(s)/verzorger(s) en kind.

Kijk voor de actuele startdata en locaties op de
website of scan de qr-code.

VRAGEN EN MEER INFORMATIE
Indigo preventie

T 088 357 17 00

E preventie@indigorijnmond.nl
Deelname is kosteloos.

www.indigowest.nl/vraag-hulp/activiteiten-voor-kind-jeugd

'Tk heb veel gehad aan
de training. Ik heb
minder stress en ik slaap
beter. Daarbij vond ik
het fijn om te zien dat
ik niet de enige ben die
zich snel zorgen maakt.’
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Indigo is onderdeel van ParnassiaGroep



