
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

YULIUS LEAFLET
KLEIN BEELD 
TWEE PAGINA’S
1/2

Inhoud
Deze cursus bestaat uit cognitieve 
gedragstherapie (CGT) voor slapeloosheid, de 
eerste keus behandeling voor langdurige 
slapeloosheid. Uit onderzoek blijkt dat CGT beter 
helpt dan medicatie! Deelnemers leren van alles 
over de werking van slaap, factoren die kunnen 
zorgen voor langdurige slapeloosheid, de invloed 
van hun gedachten op slaap, hoe die gedachten 
te toetsen, ontspanning, en hoe om te gaan met 
piekeren. Deelnemers maken gedurende de 
cursus een persoonlijk behandelplan met 
praktische (gedrags)veranderingen die hen 
kunnen helpen met het verbeteren van hun slaap.

Praktische informatie
De training bestaat uit 5 bijeenkomsten van 2 uur. 
Er wordt gebruikgemaakt van een werkboek. 
Deelnemers moeten thuis opdrachten uitvoeren, 
zoals bijvoorbeeld het bijhouden van een 
slaapdagboek.

Kosten
U betaalt € 33,50 voor het cursusmateriaal.

Goed slapen heeft een positief effect op hoe je 
je voelt en de effectiviteit van je behandeling. 
Langdurige slaapproblemen komen echter 
veel voor. Deze training is de eerste keus 
behandeling voor slapeloosheid. Je leert 
onder andere hoe slaap in elkaar zit, welke 
factoren de slaap beïnvloeden en wat je kunt 
doen om de vicieuze cirkel van slapeloosheid 
te doorbreken.

Voor wie?
Voor volwassenen die last hebben van langdurige 
slapeloosheid en daar in het dagelijks 
functioneren last van hebben.

Beter slapen doe je zo

MEER INFORMATIE

Informatie en aanmelden
Geïnteresseerden kunnen zich aanmelden bij hun 
behandelaar.
 
Dit is een uitgave van Yulius
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