MINDFULNESS VAARDIGHEDEN
	Week

	Inhoud
	Leerwijzers
	Huiswerkbladen

	1
	Doelen beoefenen mindfulness Mindfulnessdefinities
Overzicht: kernvaardigheden
Wijze geest: Geestestoestanden
Wijze geest: De middenweg bewandelen

	1 (p.48)
1A (p.49)
2 (p.52)
3-3A (p.53-55)
10 (p.77)
	1 (p.80-81)

2-2A-2B-2C (p.82-88)
3 (p.89)
10-10A-10B (p.111-115)

	2
	‘WAT’-vaardigheden:
· Observeren
· Beschrijven
· Participeren

	4 (p.56)
4A (p.57-61)
4B (p.62)
4C (p.63)
	4-4A-4B (p.90-94)




	3
	‘HOE’ -vaardigheden: 
· Niet-oordelend zijn

	5 (p.64)
5A (p.65)
	5-5A-5B-5C (p.95-100)

	4
	‘HOE’-vaardigheden: 
· Eén ding tegelijk
· Effectief zijn
	
5B (p.66)
5C (p.67)



	
5-5A-5B (p.95-98)
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Interessante websites en apps rond mindfulness

Websites:
www.headspace.com
www.levenindemaalstroom.be  
https://youtu.be/r2efOoRF_pw  (live streamings Jon Kabat-Zinn)







Apps:
DGT onderweg
Insight Timer
Mindfulness Bell
Headspace
Sitting still (mindfulness voor kinderen en tieners)
De mindfulness app
VGZ mindfulness coach

