
Online & In-person

The “RIO”
Workshop
3 Sessions on
Managing Emotions

www.innerAssist.com

Mariza Thanopoulou
Psychologist | CBT & Integrative Therapist

Facilitator

Check dates and register
via the QR code:

Take charge of your emotional well-
being! Whether you’re dealing with
stress, anxiety, or simply seeking tools
to enhance your emotional skills, this
workshop offers practical techniques to
help you navigate your emotions
effectively.

RIO is a program designed for anyone
interested in personal growth. It
teaches essential techniques to
recognize, understand, and overcome
situations that trigger stress,
frustration, and anxiety. No prior
experience needed

What is RIO?

What You’ll Gain:
Understand your thoughts and
feelings.
Reduce and manage anxiety and
stress.
Build a vision for positive change
and personal growth.

Recognition - Insight - Openness

Questions?
info@innerAssist.com

Follow: @innerAssist 



De “RIO”
Workshop

Online & In-person

3 Sessies 
Omgaan met Emoties

www.innerAssist.com

Mariza Thanopoulou
Psycholoog | CGT & Integratief Therapeut

Begeleider

Neem de regie over je emotionele
welzijn! Of je nu worstelt met stress,
angst, of simpelweg op zoek bent naar
tools om je emotionele vaardigheden
te verbeteren—deze workshop biedt
praktische technieken om beter met je
emoties om te gaan.

Herkenning - Inzicht - Openheid
RIO is een programma voor iedereen
die geïnteresseerd is in persoonlijke
groei. Het leert essentiële technieken
om situaties te herkennen, begrijpen
en overwinnen die stress, frustratie en
angst veroorzaken. Geen eerdere
ervaring vereist

Wat is RIO?

Wat je leert:
Begrijp je gedachten en gevoelens.
Verminder en beheer stress en
angst.
Creëer een visie voor positieve
verandering en persoonlijke groei.

Recognition - Insight - Openness

Volg ons: @innerAssist 

Bekijk de aankomende
data en schrijf je in via de
QR-code.

Vragen?
info@innerAssist.com


