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Mindful Ouderschap
Start training september 2023

Bij Therapeutisch Centrum GGZ wordt de
training Mindful Ouderschap (ontwikkeld door
Suzan Bdgels en Katheen Restifo] opnieuw
aangeboden vanaf september 2023.

Wat houdt de training in?

Mindful Ouderschap biedt een andere aanpak
van opvoeden in tijden van grote stress,
speciaal voor ouders die zelf aan
psychopathologie lijden. Tijdens de training
staan de stress, het lijden en - indien aanwezig
- de psychopathologie van de ouders zelf
centraal, in plaats van het probleemgedrag
van het kind. Het probleemgedrag van het kind
kan weliswaar de belangrijkste bron van stress
in het gezin zijn, maar de stress die het bij de
ouder veroorzaakt, is waarmee we werken.
Anders met stress omgaan of vermindering
van stress vormt de kern van deze training.

Waarom deze training?

Tijdens de cursus Mindful Ouderschap leren
ouders mindfulnessvaardigheden toe te
passen op zichzelf en op de manier waarop ze
hun kinderen opvoeden. De meeste ouders
komen naar de cursus omdat ze hulp willen bij
de opvoeding en hun kinderen: ze hopen stress
te verminderen, hun relatie met hun kind te
verbeteren, doeltreffender of minder impulsief
op te voeden, of hun kind te helpen rustiger of
welgemanierder te zijn.

Waarbij kan deze training helpen?

- Minder reactief reageren op
opvoedingsstress;

- Beter voor zichzelf zorgen;

- Meer empathie en mededogen voor zichzelf
en hun kind te ontwikkelen;

- Lastige emaoties bij zichzelf en hun kind te
verdragen;

- Zichzelf en hun kind meer te aanvaarden;

- Patronen uit hun eigen opvoeding te
herkennen terwijl ze zich in de huidige relatie
met hun kind voordoen;

- Conflicten met hun kind beter op te lossen;
- Een sterke band met hun kind ontwikkelen;
- Zowel de leuke als de moeilijke dingen van
opvoeden volledig te ervaren;

- Anders op het lijden als ouder te reageren.

Hoewel niet alle problemen zullen veranderen,
kan de houding van ouders tegenover deze
problemen wél veranderen.

Hoe ziet de training eruit?

De training bestaat uit 8 bijeenkomsten:

1] Opvoeden op de automatische piloot

2] Opvoeden met een beginnersmind

3] Als ouder weer contact maken met je lichaam
4] Antwoorden vs reageren op opvoedingsstress
5] Opvoedingspatronen en schema'’s

6] Conflicten en opvoeding

7] Liefde en grenzen

8] Mindful op weg door de opvoeding

Na twee maanden is er een terugkombijeenkomst.

Wat vragen we van ouders?

Ouders zijn aanwezig bij de training. Elke dag
maken zij huiswerk van ongeveer een uur per
dag, zodat ze het maximale uit de training
halen. Het huiswerk bestaat uit verschillende
oefeningen en meditaties.

Het werkboek Mindful Ouderschap (a8 €21)
wordt door ouders aangeschaft.
Ouders en/of kind zjn aangemeld bjf
Therapeutisch Centrum GGZ. Contra indicatie:
ouders die verslaafd,/ psychotisch zjn.

Wanneer start de training?

De training start op 4 september 2023 en is
wekelijks op maandagavond van 19:00 -
21:00 uur in Emmeloord.

Heb je vragen of wil je een cliént aanmelden,
laat het weten aan Leonie ten Wolde:
l.tenwolde@therapeutisch-centrum.nl.

Ken jij ouders die graag willen leren op een
andere manier om te gaan met stress? Meld
ze aan!




