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Mindfulness+ groep
voor ouderen

Ervaar rust, aandacht en acceptatie in het moment

Wat is mindfulness+?

Mindfulness+ is een groep die u kan helpen
om negatieve gedachten los te laten en
minder te piekeren. Door middel van uitleg
en oefening. Mindfulness betekent: ‘met
open aandacht aanwezig zijn in het hier en
nu’. Het gaat om aandacht schenken aan
zintuigelijke ervaringen, op een vriendelijke
manier, zonder oordeel. En in het hier en
nu. Dat kunt u doen met verschillende

meditatietechnieken.

Wat leert u met mindfulness+?

- Het loslaten van gedachten. U leert om
uw aandacht bewust en actief te sturen.
Hierdoor kunt u negatieve gedachten
loslaten en uw aandacht ergens anders
op te richten, zoals uw ademhaling.

- U leert technieken waardoor u zich
minder somber voelt. Mindfulness
leert u om sombere gedachten te zien
als ‘gewoon gedachten’. Niets meer
of minder. Hierdoor voorkomt u dat u

steeds negatiever gaat denken.
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- Het besteden van aandacht aan
ervaringen in het huidige moment, met

een accepterende en open houding.

Waarom meedoen?

Het is wetenschappelijk bewezen dat
mindfulness kan bijdragen aan meer
rust in het hoofd, minder piekeren, en
meer veerkracht bij psychische klachten.
Hierdoor kunt u beter slapen en meer

genieten van de kleine dingen.

Voor wie is mindfulness+?

Deze groep is bedoeld voor patiénten van
Van Andel Ouderenpsychiatrie die willen
leren omgaan met negatieve gevoelens
en gedachten. Als u iemand bent die veel
piekert, vaak somber is, of snel overbelast

raakt, dan kan deze groep u daarbij helpen.

Let op: mindfulness is geen
ontspanningstherapie. U bespreekt hier dus

niet uitgebreid uw dagelijkse problemen.



Mindfulness+

is een groep

die u kan helpen

Aanmelden en informatie om negatieve

De groep is laagdrempelig en open: u

kunt op elk moment instromen. U kunt in

totaal maximaal 8 keer meedoen met deze g ed a Chten
groep. De groep wordt gegeven door de

vaste medewerkers van de dagbehandeling Ios te Iaten

van Van Andel. Bent u geinteresseerd om

[ ]
deel te nemen? Bespreek dit dan met uw en m | nd el'

behandelaar. Ook als u vragen heeft kunt u
die aan uw behandelaar stellen. te pieke ren.

Locatie

Van Andel locatie Drachten

Nij Smellinghe

Compagnonsplein 1 Van Andel is onderdeel van

9202 NN Drachten
6 GGZ Friesland

U kunt zich melden bij de receptie van

Van Andel. augustus 2025
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