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Hoe vaak gebeurt het dat je:

A ergens rijdt en opmerkt dat je een deel
van de rit niet hebt meegekegen?

A niet proeft wat je eet?

A niet weet wat iemand heeft verteld

omdat je ergens anders mee bezig
was?

A pas na een drukke dag merkt hoe moe
je eigenlijk bent?



Gevolgen?

Gebrek aan aandacht (voor zowel
iInterne als externe prikkels):

A Je krijgt niet zo mee wat er om je

heen gebeurt
A Je hebt niet meer in de gaten hoe je
je voelt



Mindless (zombie)

Willlam James:
0 we oaly half
awakeoO




Mindfulness

Bewustzijnstoestand waarin je aandacht
hebben voor het hier en nu, voor zowel interne
als externe prikkels, bewust en zonder te
oordelen.

Oorsprong: meditatietraditie uit het
Boeddhisme

Zweverig?
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Waarom nu Z 00

- Sinds de jaren 050 stee
prikkels, ook op het werk

- Hersenen nog antiek
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Waarom nu .

- Meer prikkels dan ooit, snelle wereld
- Alarmbel in de hersenen gaat voortdurend af

- Gevolg: stress
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Bi| stress:

Actie!

Gevolg: Je voelt je lichaam niet goed meer, en kunt
over je grenzen heen gaan

Snel denken: veel gedachten, je gaat in je hoofd zitten

Gepi eker, o0l k moet nogéed OH




Daarbi

Zitten we in deze maatschappij sowieso al veel in ons
hoofd.

Belang intelligentie, ratio en veel mentaal werk

Verstand en gedachten spelen een hoofdrol

Gedachtewereld in plaats van echte wereld




Mensen zijn meer

- Gevoelens

- Zintuigelijke ervaringen
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Verstand Gevoel

- Lichaam




Raak je daarvan vervreemd
dan:
- Kan je jezelf finaal voorbij lopen
- Genlet je minder

- Voel je niet meer

‘Versta nd Gevoel




Aldith




Mindfulness

Tegenhanger van de stress
Pas op de plaats

Jezelf weer leren kennen
Weer gaan voelen

Bewust worden van je denken, je stapt ui de
gedachtenwereld

Ontspannen




Kan onaangenaam zijn

Bewust worden van positieve en negatieve
gedachten en gevoelens

Menselijke neiging om onprettige gevoelens en
sensaties uit de weg te gaan

- Wegdrukken, vermijden, borrel er tegen aan,
negeren, wegrationaliseren, etc.

- Als je dit weer gaat voelen voelt dat in eerste |
l nstanti e niet zo pretti




Je kan ontdekken dat je:

- Jezelf aan het opbranden bent
- Een beroerde conditie hebt

- Je eigenlijk heel verdrietig voelt
- Je dingen met tegenzin doet

- Baalt van jezelf

- Oftewel: je kan tegen jezelf aan lopen I



Waarom toch doen?

1. Omdat vermijden niet werkt




Waarom toch doen?

2. Omdat nare gevoelens ook weer voorbij gaan.




Waarom toch doen?

3. Omdat je merkt dat je het best kan dragen




Cognitieve defusie

Bewust zijn van een gedachte creeert een keus:
er in mee gaan
lets anders doen

niets doen

Betere regulering van stress
moeta f 0 .




Beter dan:







Mindfulnesstraining

Mindfulness Based Stress Reduction (MBTR)

8 weekse training, elke week 1 sessie van 2,5 uur, en elke
dag mediteren

Aandachtsgerichte oefeningen (meditatie)

Lichaamsgerichte oefening

Wetenschappelijk onderzoek: MBTR vermindert gevoelens van
(werk)stress en burnout i




Organisaties

Gemeente Groningen

Hanzehogeschool Groningen

Vrijwillige trainingen, preventie




Oef |,

A Moet je nou per
volgen?

A Moet je nu per se de hele tijd
mediteren?




Mag, hoeft zeker niet

A Onmogelijk om de hele dag in het hier
en nu te zijn
A Aandacht is kortdurend en vluchtig

A WEL: aandacht trainen
A Ankermomenten: iets proeven, voor het
stoplicht staan, tijdens een gesprek, als

je Je boos voelt, tijldens een wandeling,
etc. é




One moment meditation

I '



Wat heb je er aan als
organisatie?

Oké, werknemers zijn minder gestrest maar maakt dat
ook dat ze:

beter presteren?

tberhaupt gelukkiger zijn (en hoe werkt dat door op de
prestaties)?

Er zijn allerlei kanttekeningen te plaatsen bij een mindful
houding als het gaat om prestaties




Kanttekening 1: Stress is
nodig voor prestaties

Yerkes-Dodson wet

» Max.

Prestatie

> Max.
Stress (opwinding)




Kanttekening 2

- Met aandacht iets doen: 1 ding
tegelijk

- Dus minder multitasking: je krijgt
minder (snel de) dingen gedaan.







Multitasken

- Groot misverstand dat mensen (of
vrouwen) kunnen multitasken.

- multitasking zorgt ervoor dat mensen
slechter presteren zeker bij complexe taken.

- taken worden met minder kwaliteit gedaan




Cognitive overload




Multitasking

Zelfs al bij eenvoudige taken:
Bellen en lopen
Bellen en autorijden

- Werken en de mobiel in het zicht hebben
(Thornton et al., 2014).

Maar 2.5% van de mensen kan echt multitasking
(Watson & Trayer, 2010)




Kwantiteit vs kwaliteit

- Veel taken minder goed

doen (multitasken)

- Minder taken goed doen

~ (met aandacht, mindful)



NaAllltCKCTITNyg S. VVCITKIICITICIS
zullen eerder op de rem
trappen als ze teveel stress
ervaren

- Minder overwerk
- Meer pauze
- Vaker op vakantie

- Er wordt dus wederom minder

gedaan!!!




