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1.
ALGEMEEN

1.1
INLEIDING 

Mindfulness training (Mindfulness-Based Stress Reduction; MBSR) is een evidence-based 8-weeks trainingsprogramma waarbij deelnemers in 9 bijeenkomsten leren effectiever om te gaan met werk- en privé stress, hetgeen bijdraagt aan mentaal en fysiek welbevinden. 

In de geestelijke gezondheidszorg is mindfulness als ‘third-wave’ behandeling in sterke opkomst. De training biedt psychologen de kans eerste-hand ervaring hiermee op te doen. Bovendien suggereren wetenschappelijke studies dat mindfulness training een positief effect heeft op het functioneren als psycholoog. Dit beroep brengt namelijk specifieke problemen en stress met zich mee (bijvoorbeeld ‘empathie moeheid’). Een gezonde emotie- en stressregulatie is hierbij van groot belang. Een training waarbij deelnemers dezelfde achtergrond hebben vergroot de mogelijkheid om stil te staan bij problemen en stress in deze specifieke beroepsgroep, en hier effectiever mee om te gaan. Dit bevordert vervolgens de effectiviteit in het therapeutisch werk door de cultivering van bepaalde vaardigheden (o.a. authentieke aandacht, empathisch vermogen). Ook wordt minder hinder ervaren van gevoelens van tegenoverdracht. Daarmee vormt de mindfulnesstraining een belangrijke beroepsvaardigheid. 

Naast werkzame psychologen, nemen ook studenten psychologie deel aan deze cursus. Studiestress en burn-out vormen een groeiend probleem onder studenten. Voor deelnemende studenten biedt de training niet alleen de mogelijkheid om ervaring op te doen met mindfulness als beroepsvaardigheid, maar is het bovendien een laagdrempelige en effectieve manier om studiestress te verminderen, en mogelijk studierendement te verhogen. De opzet met zowel psychologie studenten en alumni als deelnemers betekent niet alleen netwerk kansen voor zowel studenten als alumni; het biedt studenten ook de mogelijkheid kennis te nemen van de specifieke uitdagingen binnen het therapeutisch werken, om zich daar optimaal op voor te bereiden

1.2 
DOELSTELLING

Doelen voor deze module:

· Cursist oefent en traint aandacht (mindfulness), en past deze vaardigheid toe in het dagelijks leven en in de beroepspraktijk 
· Cursist kent de fundamenten van mindfulness
1.3
COMPETENTIES
In deze module staan de volgende competenties centraal:
· 
Algemeen verbeterde kwaliteit van aandachtig zijn

· Welke behulpzaam is in stressvolle situaties

· Welke behulpzaam is in communicatie met partners, collega’s en patiënten

2. 
OPZET

2.1
UREN EN DATA
· 2, 9, 16, 23 en 30 november 2017

· 7, 14 en 21 december 2017

Van 19.00 tot 21.30 uur

Daarnaast vindt er op 9 december een stilte dag plaats van 10.00 – 16.00 uur

2.2
INDELING MODULE
Deze module bestaat uit 8 bijeenkomsten op donderdagavond van 19:00-21:30 uur en een stiltedag op zaterdag van 10:00-16:00 uur.
2.3 STUDIEBELASTING
	Activiteit
	Uren


	Cursorisch onderwijs
	26

	Voorbereiding
	42

	Totaal
	68


2.4 LITERATUUR

Verplicht
· Werkmap met daarin opdrachten en achtergrond literatuur
Aanbevolen

· Shapiro, S. L., & Carlson, L. E. (2009). The art and science of mindfulness: Integrating mindfulness into psychology and the helping professions. 
2.5 EVALUATIE

Evaluatie van de module vindt plenair plaats aan het einde van bijeenkomst 9. Cursisten vullen een schriftelijke evaluatie ter plekke in. Daarnaast zal een mondelinge evaluatie plaatsvinden met de docenten. Hierbij wordt stilgestaan bij de voor deze module gestelde leerdoelen en vragen. Tevens kan feedback worden gegeven ter verbetering van de cursus.

3.
TOETSING
3.1
TOETS
Er vindt geen formele toetsing plaats. Tijdens de training oefenen de deelnemers intensief thuis door middel formele mindfulness oefeningen. Elke bijeenkomst wordt gereflecteerd op de ervaringen en voortgang van de deelnemers. Aan het einde van de training schrijven de deelnemers een reflectieverslag. 
3.
PROGRAMMA
3.1
MODULE OPZET
Bijeenkomst 1
Thema: De automatische pilot. 
Tijdens deze eerste bijeenkomst maken deelnemers kennis met mindfulness door het doen van enkele informele en formele oefeningen. Het thema van de bijeenkomst is om automatische gedragstendensen (de automatische piloot) bij jezelf op te merken. 
Voorbereiding: 
Er is geen specifieke voorbereiding voor de eerste bijeenkomst
Bijeenkomst 2
Thema: Helder waarnemen
Tijdens deze bijeenkomst oefenen de deelnemers om ‘helder’ waar te nemen, dat wil zeggen waar te nemen zonder informatie te interpreteren en filteren. 

Voorbereiding: 

De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan. Ook hebben de deelnemers een kort logboek bijgehouden, en enkele huiswerkopdrachten gedaan. 
Bijeenkomst 3
Thema: Van doen naar zijn
Tijdens deze bijeenkomst zal de focus liggen op het aanwezig kunnen zijn bij al wat er is, zonder direct in de doe (oplos-) modus te schieten. 

Voorbereiding: 

De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan en een korte zitmeditatie. Ook hebben de deelnemers een kort logboek bijgehouden waarin een dagelijkse ‘prettige’ gebeurtenis wordt beschreven in termen van de specifieke ervaring die men had. 

Bijeenkomst 4 
Thema: Erbij blijven

Tijdens deze bijeenkomst zal een vervolg gemaakt worden op het ontwikkelen van de vaardigheid om aandachtig bij ervaringen te blijven – ook al zijn de ervaringen negatief van aard. 
Voorbereiding: 

De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan en een korte zitmeditatie. Ook hebben de deelnemers een kort logboek bijgehouden waarin een dagelijkse ‘onprettige’ gebeurtenis wordt beschreven in termen van de specifieke ervaring die men had.  

Bijeenkomst 5
Thema: Stress beantwoorden in plaats van erop reageren
Voorbereiding: 

De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan en een korte zitmeditatie. Ook hebben de deelnemers een kort logboek bijgehouden waarin een dagelijkse ‘stressvolle’ gebeurtenis wordt beschreven in termen van de specifieke ervaring die men had.  

Bijeenkomst 6
Thema: Communicatie in aandacht
Voorbereiding: 

De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan en een korte zitmeditatie. Ook hebben de deelnemers een kort logboek bijgehouden waarin een dagelijkse ‘stressvolle communicatie’ gebeurtenis wordt beschreven in termen van de specifieke ervaring die men had.  
Stiltedag

Thema: Een volle dag oefenen van mindful aandacht, door het doen van formele oefeningen
Voorbereiding: 
Geen specifieke voorbereiding vereist
Bijeenkomst 7
Thema:  Leven en werk in balans
De deelnemers staan tijdens de bijeenkomst stil bij activiteit die energie geven en juist energie nemen, en hoe daar keuzes in te maken. 

Voorbereiding: 
De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan, bewegingsoefeningen, en zitmeditatie. Ook hebben de deelnemers een kort logboek bijgehouden, met als opdracht om goed op te letten wat er dagelijks zoal ‘binnenkomt’ aan informatie en input.
Bijeenkomst 8
Thema: 
‘De achtste week duurt de rest van je leven’
Deelnemers reflecteren op de training, op wat het hen gebracht heeft, en er zal ruim aandacht besteed worden aan mogelijkheden om door te gaan met het cultiveren van aandacht of mindfulness.

Voorbereiding: 
De deelnemers hebben de afgelopen week dagelijks geoefend door het doen van de bodyscan, bewegingsoefeningen, en zitmeditatie. Ook hebben zij een reflectieverslag geschreven. 
