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Programma van deze workshop

1. doelstelling training

2. programma-opzeten ςkeuzes

3. uitvoering: leerervaringen pilot

4. toekomstperspectief



Doelstelling

Kinderen trainen: 

Åom bewust te zijn van ervaringen, prikkels, en 
hun (automatische) reacties hierop

Waardoor ze vroegtijdig leren:

ÅƻƳ ǘŜ ƪǳƴƴŜƴ ΨǎŎƘŀƪŜƭŜƴΩ ōƛƧ ƳƻŜƛƭƛƧƪŜ ƻŦ 
stressvolle ervaringen



Twee aspecten van mindfulness

ÅRegulatie van aandacht:

ïDat je aandacht hebtΧ

ïEn dat je hem kunt richten

ÅHouding van aandacht geven:

ïZelfcompassie (vriendelijk, accepterend)



Uitgangspunten programma:

ÅǘƘŜƳŀΩǎ, opbouw  en werkvormen: MBSR-basis
Åkorte sessies: half uur
Åhoge frequentie: twee keer per week
Åeenvoud: trage afwisseling
Åtempo: aan de klas, niet het programma
Åherhaling:  leerkracht, thuis en volgende les
Åbelasting  curriculum: minimaal
Åoverdracht: leerkracht is aanwezig en oefent ook
Åcontinuering: thuis  en in de klas



Werkvormen

Åaandachtsoefeningen

Ålichaamsoefeningen

Åenquiry

Åeducatie

Åschriftelijk materiaal (voorlezen en uitdelen)





Oefeningen

Ålichaam: bodyscan

Åadem: ademruimte

Åmeditatie op geluid/stilte

Årozijnoefening

Åbergmeditatie

Åmettameditatie



Houding (gebruikte trefwoorden)

ÅǾǊƛŜƴŘŜƭƛƧƪΥ ΨƳŜǘ ǾǊƛŜƴŘŜƭƛƧƪŜ ŀŀƴŘŀŎƘǘΩ

ÅƭƛŜŦŘŜǾƻƭΥ ΨƻǇ ŜŜƴ ȊŀŎƘǘŜ ƳŀƴƛŜǊΩ

ÅȊƻǊƎȊŀŀƳΥ ΨǾƻƻǊ ƧŜȊŜƭŦ ȊƻǊƎŜƴΩ

ÅǾŜǊǘǊƻǳǿŜƴΥ ΨΧŀƭǘƛƧŘ ōƛƧ ƧŜΩ

ÅǎǘƛƭΥ ΨƧŜ ǎǘƛƭƭŜ ƭƛŎƘŀŀƳΩ

ÅŀŎŎŜǇǘŀǘƛŜΥ ΨŘŀǘ ƛǎ ƻƻƪ ƻƪŞΩ




