Jongeren

Training surfen op emoties

Leer omgaan met je gevoelens

op een manier die bij jou past.
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Training

Surfen op emoties

ledereen heeft wel eens last van heftige emoties. Soms weet je

niet goed wat je voelt of hoe je ermee om moet gaan.

De training ‘Surfen op emoties’ helpt jongeren van 14 tot 18 jaar

om hun gevoelens beter te begrijpen en ermee om te gaan.

Voor wie is deze training?

De training is bedoeld voor jongeren van
14 tot en met 18 jaar die het lastig vinden
om hun emoties te herkennen en te
regelen.

Wat leer je tijdens de training?

Tijdens de training leer je om je eigen
gevoelens, gedachten en gedrag te
bekijken, benoemen en herkennen. Je
kijkt samen met de trainers naar situaties
waarin je erg emotioneel reageerde en
onderzoekt wat er precies gebeurde.

Hoe ziet de training eruit?
De training wordt zowel één-op-één als in
een groep gegeven. We werken met het
boek ‘Surfen op Emoties’, dat bestaat uit
vier onderdelen:
¢ Module 1: Aandachtsvaardigheden

(4 bijeenkomsten)
¢ Module 2: Omgaan met emoties

(6 bijeenkomsten)
* Module 3: Crisisvaardigheden

(6 bijeenkomsten)
* Module 4: Omgaan met relaties

(6 bijeenkomsten)

De groepstraining duurt 24 weken. Elke
bijeenkomst duurt ongeveer 2 uur en
wordt gegeven door twee trainers. De
groep bestaat uit minimaal 6 en
maximaal 12 jongeren.
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Wat kun je verwachten?

Elke bijeenkomst heeft een vaste
opbouw met onder andere mindfulness en
het aanleren van vaardigheden. Je leert
bijvoorbeeld hoe je omgaat met pijnlijke
emoties zonder dat je verder in de
problemen raakt. Of hoe je een vriend-
schap kan hebben terwijl je je ook op je
eigen grenzen let. Je krijgt ook huiswerk
mee. Je kunt dus thuis oefenen met wat
je hebt geleerd.

Persoonlijke begeleiding

Naast de groepstraining heb je vaak ook
gesprekken met je eigen behandelaar.
Daarin bespreek je jouw persoonlijke
situatie en eventuele crisismomenten.

Waar en wanneer

De bijeenkomsten vinden plaats op een
locatie van Pro Persona Jeugd. De
precieze locatie en tijden worden met
jou afgestemd.

Meer informatie en contact
Heb je vragen? Neem dan contact op met
je hulpverlener.

geestelijke gezondheidszorg
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https://propersona.nl/hulp-voor-jou/hulp-voor-jeugd/

