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Wat leer je in deze training? 
Deze training richt zich op het 
versterken van je sociale vaardigheden. 
Je leert hoe je meer regie neemt over je 
leven en meer zelfvertrouwen ontwikkelt 
in contact met anderen. Onderwerpen die 
aan bod komen zijn:
•	 Grenzen aangeven
•	 Hulp durven vragen
•	 Gevoelens uiten
•	 Contact maken en onderhouden 

Het uitgangspunt is: je kunt de ander niet 
veranderen, maar wel jezelf.

Voor wie is deze training?
Deze training is bedoeld voor iedereen 
die zijn of haar interpersoonlijke vaardig-
heden wil verbeteren. Je kunt deelnemen 
als je in behandeling bent bij Pro Persona.

Hoe ziet de training eruit?
De training bestaat uit wekelijkse 
bijeenkomsten en is opgebouwd uit twee 
delen:

1. Bespreken van doelen en huiswerk
We starten met het bespreken van je 
persoonlijke doelen en het huiswerk van 
de afgelopen week. Je ontvangt een 
trainingsmap die je helpt bij het volgen 
van de training. 

2. Oefenen met rollenspellen
In het tweede deel van de bijeenkomst 
oefenen we met situaties die jij lastig 
vindt. Dit doen we in de vorm van rollen-
spellen, zodat je leert hoe je anders kunt 
reageren. 

Na een half jaar evalueren we samen met 
jou en je behandelaar hoe het gaat en wat 
je hebt bereikt.

Praktische informatie
•	 Wanneer: Iedere maandag van 11.15 tot 

13.15 uur
•	 Waar: Trainingsruimte, gebouw 11,  

Nijmeegsebaan 61, Nijmegen
•	 Kosten: Er zijn geen kosten verbonden 

aan deze training. De zorgverzekeraar 
vergoedt deze module.

•	 Inclusief gratis lunch tijdens de training. 

Aanbod training
Wil je op de hoogte blijven of heb je  
vragen? Neem dan gerust contact op. 
Heb je ook interesse in de training over 
omgaan met sociale relaties? Lees hier 
meer over de training.

Vind je het lastig om voor jezelf op te komen, reageer je soms 
heftiger dan je zou willen, of durf je geen hulp te vragen? 
Misschien merk je dat je moeite hebt met contact maken of het 
uiten van je gevoelens. De training Persoonlijke Effectiviteit 
helpt je om beter te communiceren en je grenzen aan te geven.

Training: persoonlijke  
effectiviteit

Contact
Voor meer informatie of 
aanmelding kun je contact 
opnemen met Astrid Caminada.

https://propersona.nl/folders/liberman-omgaan-met-sociale-relaties/

