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Workshop

Mindful Werken
voor balans en plezier in je werk
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Even voorstellen

Ida Tuinhof ’ Willem de Groote

© g @ mindful Vitaal en plezierig werken
werken
in de Z01g
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De kracht van aandacht

{ GEZOND



https://www.youtube.com/watch?v=Hh_fW69QkqY
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Minartull of Mindtu

Doelstellingen
Regelgeving

Onzekerheld

| \

Mind Full, or Mindful? -

Snel: nu en meteen
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Zorg jij voor jezelf?

Hoe is dit voor je collega’s?
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Welke keuzes maak jij?

Blijven zittenof ............................ Mindful Werken?
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Kiezen
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Oefening
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www.gezondenzeker.nl

ALS JE
HONDERD KEER ZEGT
DAT JE HET
DRUK HEBT

WORDT HET
NATUURLLK 00K
NIET RUSTIG
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Denken

Voelen

Stress?

= emotie

Oorzaak?
In jezelf
Buiten jezelf
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Uitingen van stress
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INNOVATIE

Omgaan met stress

Stress

Automatische
Reactie (AR)

Moment van Aandacht

Keuze

Adembhaling | Bewust antwoorden <: Keuze

v

Stress

Gewaarwording

Reflectie

Keuze
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Mindfulness is....
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8 pijlers van Mindfulness
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Wat is Mindful Werken?
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Mindful Werken
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De winst?
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Tools Mindful Werken

Inademing = Uitademing =
Hartslag versnelling hartslag vertraging
=inspanning = ontspanning
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Tools Mindful Werken

Ademruimte
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Tools Mindful Werken
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STILSTAAN
Bl JE
HANDELEN
IS

VOORUITGANG
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Toepassing in de praktijk
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Coaching collega’s
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Coaching collega’s
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Mind Full, or Mind$ul?
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