bewust: éven snel |
de nieuwste post, die -
ikkel. De check-reflex is

r)
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HEMPECT]

Er wordt wereldwijd veel onderzoek gedaan naar
online-activiteiten en de uitslagen verschillen nogal
(afhankelijk van de doelgroep), maar de getallen zijn
altijd hoog: van 85 tot meer dan 400 keer kijken op je
mobiel. Nee, niet per week, maar per dag!

Mensen in je omgeving vinden het vast weleens
vervelend. En jijzelf misschien ook wel?

VOOR WIE?

Voor mensen die min of meer vergroeid zijn met hun mobiel, tablet

of laptop en die daar last van beginnen te krijgen. Bijvoorbeeld

omdat je:

© Je vaak onrustig voelt

° Weinig focus hebt en snel afgeleid bent

° Stress ervaart als je een poosje niet online bent geweest

° Te weinig slaapt

* Signalen van je omgeving [werk en/of privé) krijgt dat je wel érg
vaak naar een scherm zit te kijken.

INTAKE

INHOUD

TRAINEN VOLGENS ORAKI
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TRAININGSDUUR EN DEELNEMERS

De training bestaat uit 2 halve dagen met tussenliggende
praktijkperiode.

Min. / max. aantal deelnemers: 4 - 10

AANPAK

Van zelfreflectie naar praktische tips en acties. Met wat flarden
confronterende ‘theorie’. Wij helpen je om bewust te worden en
keuzes te maken die goed voor je zijn. Met een diversiteit aan
werkvormen. Persoonlijk, praktisch, resultaatgericht.

Ennuh .. . tijdens de training experimenteren we met de aan- en
afwezigheid van digitale apparaten. Kun je de verleiding
weerstaan? Pak je ‘m wel of niet? Wat doet het met je?

Kortom: real life ervaringen. We verbieden niets. We laten de keuze
aan de deelnemers. Eigenaarschap noemen we dat.

NA DE TRAINING

* Weet je waarom je (onbewust] zo vaak naar een scherm keek.

Heb je inzicht in wat digitale overbelasting met je doet.

Weet je wat écht belangrijk voor je |s.

Kun je bewust een andere keuze maken en meer balans
aanbrengen.

Ga je effectiever om met jouw energie: minder afleiding, onrust
en stress. Meer focus en resultaat.

Kun je van je digitale apparaten afblijven, omdat je andere keuzes
maakt.

EN HEB JE DEZE COMPETENTIES ONTWIKKELD
° Werken met focus

° Stressbestendigheid

° Resultaatgerichtheid

www.oraki.nl
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INVESTERING

De training: €400
Locatie en catering: €70
TOTAAL (excl. btw]): €470

TRAININGSDATA
Zie https://oraki.nl/digitale-detox

LOCATIE

De training wordt gegeven in de regi

De exacte locatie wordt = 1 maand| véor de startdatum bepaald en

met de deelnemers gecommuniceerd.

OPTIE BIJ DEZE TRAINING

* Coachingspakket (1-op-1 doorontwikkelen met je coach)

In-company maatwerk mogelijk

ORAKI TRAINING & COACHING
Eemnesserweg 63A
3743 AE Baarn

035 - 626 74 84
infofdoraki.nl

www.oraki.nl


https://oraki.nl/digitale-detox

