
OPMAAK:
Titel: 
Paars / vetgedrukt  / 20 pt

Ondertitel:
Wit / vetgedrukt / 
hoofdletters / 24 pt

Inleiding: 
Blauw / vetgedrukt  / 10 pt

Tussenkop: 
Paars / vetgedrukt / 
hoofdletters / 10 pt

Hoofdtekst: 
Grijs / normaal / 10 pt

LET OP:
In dit document zitten alle 
variaties. Gebruik de pagina’s die 
je nodig hebt en gooi de andere 
pagina’s weg

Extra TIPS:
Titel:
onderwerp leaflet

Ondertitel:
naam van het document

Bodytekst
Grote witregel tussen alinea evt 
aanpassen, gebruik dit icoon:

Voettekst:
Evt titel en datum toevoegen
wit of grijs / 9pt

Quote:
Wit / vetgedrukt / 16pt

Plak zonder opmaak:
Ingevoegde tekst  bevat geen 
opgemaakte elementen zoals 
tekst grootte of kleur:
ctrl + c
ctrl + shift + v

DEZE SUGGESTIES EN 
TIPS WEGHALEN?

DIA -> Thema  bewerken ->
Pagina links boven: THEMA
suggesties selecteren en 
weghalen. 

Let op:
■ Je werkt nu in het 

sjabloon
■ bewaar ook de versie 

mét suggesties.

KLEUREN
Paars: 
#582583
#582583CC (80%)

Blauw:
#009BD9
#009BD9CC (80%)

Grijs: 
#646363

Informatie en aanmelden
Geïnteresseerden kunnen zich aanmelden bij 
het secretariaat van Indigo ZHZ (onderdeel 
van Yulius).

Het secretariaat is telefonisch bereikbaar van 
maandag t/m vrijdag tussen 08.30 en 17.00 
uur via 088 40 50 607 of via het e-mailadres 
secretariaat@indigozhz.nl.

Dit is een uitgave van Yulius
03-2023

YULIUS LEAFLET
VARIANT ÉÉN PAGINA ZONDER 
PLATTEGROND

Voeg de datum toe

Mindfulness is met gerichte aandacht aanwezig 
zijn in het hier en nu. Door heel bewust de 
aandacht te richten op waar je mee bezig bent, 
wordt het rustiger in je hoofd en kun je gepieker 
verminderen en neem je afstand van negatieve 
gedachten. Het is een effectieve methode om te 
leren omgaan met pijn, stressklachten, 
vermoeidheid en depressiviteit.

VOOR WIE?
Voor volwassenen die zich in een druk leven beter staande 
willen houden, meer momenten willen vinden om te kunnen 
genieten of zich energieker willen voelen.

DOEL
Minder op de automatische piloot te leven en om meer 
bewust in het leven te staan. 

PRAKTISCHE INFORMATIE
De training mindfulness die Indigo ZHZ aanbiedt heet 
Mindfulness Based Cognitive Therapy, afgekort MBCT. De 
training bestaat uit 8 bijeenkomsten van 2,5 uur en een 
oefenbijeenkomst na afloop van de training. Deelnemers 
moeten sterk gemotiveerd zijn. Na iedere bijeenkomst krijgen 
ze opdrachten mee om te oefenen. Het is de bedoeling om 8 
weken lang dagelijks 3 kwartier thuis te oefenen. Hierbij 
wordt een deelnemersboek gebruikt en zijn audiobestanden 
beschikbaar.

KOSTEN
Als u in behandeling bent bij Yulius of Indigo ZHZ bespreekt 
u met uw behandelaar of een training mindfulness past 
binnen uw behandeling. Zo ja, dan betaalt u alleen €35 voor 
het cursusmateriaal.

START
Vraag het secretariaat naar de startdata van de training.

Training mindfulness
MEER INFORMATIE


