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Online aan de slag met je
mentale gezondheid

Gratis (zelfhulp)trainingen van Evie voor jongeren en volwassenen

Evie is het e-healthplatform dat online trainingen aanbiedt voor jou. Dit kan
in combinatie met begeleiding van een zorgprofessional, zoals je huisarts
of poh-ggz. Maar bij lichte (mentale/psychische) klachten kun je met Evie
ook helemaal zelf anoniem aan de slag. Pieker je bijvoorbeeld veel? Slaap je
slecht? Of kun je niet goed ontspannen? Dan kan Evie voor jou een uitkomst
zijn.

E-health voor iedereen

Evie staat voor ‘e-health voor iedereen’, en biedt gratis trainingen aan. Heeft de
huisarts of de poh-ggz een account voor je aangemaakt op Evie? Dan heeft hij of
zij waarschijnlijk al een keuze gemaakt in welke trainingen voor jou relevant zijn.
Wil je zelf aan de slag met Evie zonder de hulp van een professional? Ook dat is
mogelijk. Evie biedt zelfhulptrainingen die je helemaal zelf, waar en wanneer je
dat wilt, kunt volgen. Zo kun je via Evie onder andere aan de slag met:

o Mindfulness

. Je probleem in kaart
o Beter slapen

o Zelfbeeld

° Ontspannen

Inhoud van de training

Alle online trainingen van Evie zijn ontwikkeld in samenwerking met experts en
ervaringsdeskundigen. Ze bevatten uitleg, video’s, illustraties, oefeningen en
voorbeelden. Naast trainingen biedt Evie ook dagboeken aan waarin je emoties,
beelden of specifieke momenten kunt delen. Dagboeken zijn generiek inzetbaar,
en passen bij bijna alle modules. Je kan de dagboeken ook

afzonderlijk gebruiken.
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Aan de slag met Evie
Heeft de huisarts of poh-ggz een account voor je aangemaakt? Dan ontvang je
van hem of haar de link waar je naartoe kunt gaan en je inloggegevens.

Woon je in de gemeente Venray en wil je aan de slag met de zelfhulptrainingen?
Volg dan de volgende stappen en je kunt gratis deelnemen aan de training:

1. Ga naar www.evie.nl.

2. Meld je aan en maak een profiel aan. Dit is gratis en kan anoniem.

3. Na het aanmaken van je account kun je ook via de app ‘Minddistrict’
met Evie aan de slag.

4. Volg via de website of de app de online zelfhulp die bij jou past.

5. Volg de online zelfhulp altijd en overal in je eigen tempo.

6. Vind de informatie en de door jou ingevulde opdrachten altijd terug in
je account.

7. Praat je voor, tijdens of na de gevolgde zelfhulp toch graag met een

hulpverlener? Twijfel dan niet, en geef dit aan bij jouw huisarts.

Heb je nog vragen?

Heb je na het lezen van deze
flyer nog vragen, neem dan
contact op met je eigen
zorgverlener.
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