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Slaaplessen                                               www.slaapoefentherapie.nl

Doel? Goed slapen en uitgerust weer wakker worden!

Wat? Oorzaak aanpakken
Klachten en slaapproblemen vanuit een 24-uurs visie. De invloeden van uw dag lopen door in de nacht en daarbij zullen de gevolgen van uw slechte nachtrust doorlopen in de dag die erop volgt. Systematisch worden onderliggende redenen van uw klachten en het slaapprobleem inzichtelijk gemaakt, aangepakt en opgelost. 
Door? Uitleg en oefening
1. Inzicht krijgen in hoe je gezond slaapgedrag kunt  bevorderen en hoe klachten samenhangen met slaapproblemen

2. Voor ieder specifiek op maat gegeven oefenstof : hoge kwaliteit (adem- visualisatie- en ontspannings-) oefenstof.
3. gedachtentherapie die je weer positief of neutraal leert denken.

4. adequater en rustiger leren omgaan met de gevolgen van het slaapprobleem waardoor stress vermindert en de vicieuze cirkel wordt doorbroken.

 Hoe? Praatsessies afgewisseld met oefensessies. 
In een praatsessie neemt de therapeut tips door om beter te slapen of gezonder om te gaan met de klachten op basis van recente, wetenschappelijk bewezen inzichten die horen bij jouw type slaapprobleem of  hulp met gedachtentherapie, slaaphygiene, communicatieve vaardigheden, of mindfulness.

In een oefensessie krijg je praktische handvatten, oefenstof en gevoelservaringen en leer je spanning om te zetten in ontspanning. 

Info?  Keuze individuele behandeling of in groepsles.
Individueel wordt oefentherapie vergoed in de aanvullende verzekering.
  Groepsles kost 15,00 euro per keer. Totaal worden 6 sessies gegeven. 
Benodigd: makkelijke kleren, handdoek en een pen om eigen aantekeningen te maken.

Contact
Marja Nijhof  oefentherapeut Cesar

MFC Dalzicht te Oldemarkt 

tel 0561-451542
