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Zo Meiden
MEER VEERKRACHT

VOOR MEISJES

Alone we can do so little,
together we can do so much. 

Mijn naam is Hanne en zal jou tijdens dit traject begeleiden. 
Ik ben kinder -en jongerentherapeut , eigenaar van Studio Zo Helder 

en gecertificeerd trainer van Rots & Water.  
Zin om mee te doen? Ik heb je er graag bij!



Zo Meiden
Zo Meiden is een weerbaarheidstraining voor meisjes van
8 tot 12 jaar.  Met Rots en Water (een erkend psycho-
fysieke training), yoga & talentenontwikkeling werken
we rond volgende thema’s:

Praktisch

 ZO MEIDEN   -   GROEPSTRAJECT
 Infomoment voor ouders (online) + 6 sessies telkens
van 09u30 tot 11u30.
Voorjaar 2024 op:

 zaterdag 24 februari
                     zondag 03 maart

                     zaterdag 09 maart
                        zaterdag 23 maart
                           zaterdag 04 mei

                        zaterdag 25 meii

290 euro

ZO IK - EXTRA DEEP DIVE 
Met ZO IK plannen we naast de groepsessies nog 3
extra individuele sessies in.  Bij deze gesprekken gaan
we dieper in op wie JIJ bent en wat je nodig hebt in een
groep. Dit kan online of in Studio Zo Helder.

490 euro

KOSTPRIJS  & PLANNING

De sessies gaan door in DE DENNEN
2390 Westmalle

PLAATS

Het programma is opgebouwd rond de begrippen 
ROTS en WATER.

Samen vormen ze een balans tussen geven en nemen… tussen
rekening houden met de anderen (water) en opkomen voor
jezelf (rots). De fysieke oefeningen worden ondersteund met
korte groepsgesprekken en het maken van opdrachten waarin
ruimte is voor zelfreflectie maar ook yoga en mindfulness zullen
ermee in verweven zitten.

'Ohlalala, meisjes...
ze komen goed van pas!'

Eigen sterktes ontdekken, 
je onzekerheden benoemen,  eigen grenzen

aangeven, angsten & krachten (h)erkennen.

Contact maken met anderen,  omgaan met conflicten,
 omgaan met groepsdruk, eigen grenzen durven aangeven,

 voor jezelf opkomen.

Eigen grenzen correct aangeven, grenzen
van anderen respecteren, voor je eigen
mening opkomen, nee durven zeggen, 

nee van anderen accepteren.

Gedachten & emoties reguleren, 
omgaan met frustraties, jaloezie of teleurstelling, 

ontdekken van je innerlijke rust.

Weten wat je wil, 
weten welke omgeving je nodig hebt, 

voor jezelf durven kiezen.

Voor wie?
Voor meiden van 8 tot 12 jaar die zichzelf beter willen leren
kennen, nog meer voor zichzelf willen leren opkomen en meer
vertrouwen willen vinden. 

Voor meiden die intens kunnen reageren, snel boos, verdrietig
of net heel enthousiast  kunnen zijn.
Voor meiden die verlegen zijn of net heel extravert zijn. 

Voor meiden die graag anderen willen helpen en zo samen
elkaar sterker kunnen maken.

Sterk staan
Mijn ademkracht

Ben ik Rots of Water?
Focussen & concentreren

Een trotse houding
Opkomen voor jezelf

Omgaan met conflicten, pesten
Grenzen aangeven & keuzes maken

Het programma

Wat ontdek je?

ZELFCONTROLE

KRACHT IN  JEZELF

RESPECT

ZELFBEELD

WEERBAARHEID

Rots staat voor stevigheid, 
weten wat je wil, maar kan ook zijn: 
starheid en te heftige reacties.

Water is meer communicatief, inleven,
onderhandelen, maar kan ook zijn: te
meegaand en geen grenzen kunnen
stellen.


