
Welkom PUUR ondernemer 
op deze WPMT 

=
Workplace Mindfulness Training 

Workshop 

1



Korte Oefening
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Geloof in persoonlijke groei voor iedereen, 
Laagdrempelig, oprecht nieuwsgierig

Warme betrokkenheid en efficiënte doorzetters 
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William van Hoeck Jacquelin Zents



Mindfulness is niet 

• Religieus of spiritueel
• Je hoofd leeg maken
• Geen gedachten meer hebben
• Een ander woord voor ontspanning
• Zweverig
• Niets doen
• Kunstje leren
• Eenmalig
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Effecten van Mindfulness 
• Meer genieten
• Beter slapen
• Meer zelfvertrouwen
• Je fitter voelen, meer energie
• Minder piekeren
• Een betere algehele gezondheid
• Beter communiceren
• Beter omgaan met je emoties
• Creatiever zijn
• Betere concentratie
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Wat is Mindfulness?
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MINDFULNESS IS HET 
AANWEZIG ZIJN

IN HET HUIDIGE
MOMENT

ZONDER (VER) 
OORDEEL 
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Marina Grazier

Susan Bögels

Mark Williams Jon-Kabat Zinn



1e generatie 2e generatie 

Training MBSR / MBCT Workplace MT 

Ontwikkelt 1979 2010

Primaire doelgroep GGZ Westerse bedrijven

Duur training 8 x 2,5 uur 6 x 1 ,5uur

Focus Stress, pijn, depressie, ziekten
Werkdruk, productiviteit, prestaties, 

communicatie, algeheel welzijn
medewerker

Duur oefeningen 3 tot 45 minuten 3 tot 15 minuten

Duur oefenen thuis Dagelijks 30 tot 45 minuten Dagelijks 10 tot 20 minuten

Basis Oude kennis, psychologie & 
neurowetenschap

Oude kennis, psychologie & 
neurowetenschap



Workplace MT

Workplace MT is een effectieve, 
wetenschappelijkonderbouwde, in de praktijk bewezen
methode om
• de duurzame inzetbaarheid
• de productiviteit
• het welzijn van medewerkers binnen organisaties te

optimaliseren.



46.9%
A Wandering Mind is an Unhappy Mind, Killingworth & Gilbert, 2010, Science Vol 330

Afleiding
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Database met 252 wetenschappelijke publicaties onderzoek effecten Mindfulness op het werk!



Effect Interventie Mindfulness
Workplace MT 

Mindfulness
Stress Management

Welzijn Werk & Privé

Productiviteit & 
Prestaties 



Overzicht wetenschappelijk bewezen effecten

What are the benefits of mindfulness? A practice review of psychotherapy 
related research, Davis et al, American Psychological Association.

Minder kosten 
door verloop

Minder verzuim
gerelateerde 

kosten 
Burn-Out - 50 % 

Stress - 50%
Werkdrukbeleving

High-Stress 
Periodes

Vanuit emotie 
reageren

Veerkracht neem 
toe 13%

Betrokkenheid 
werk 15% 

Productiviteit
Overzicht realisme 

Positieve 
werkrelaties

Fitter energieker
Persoonlijk welzijn



Programma van de Workplace MT 

16

Les 1: Je bewust worden van de automatische piloot
Les 2: Met aandacht bij het lichaam blijven 
Les 3: De muis in het doolhof
Les 4: Afstand nemen van de geruchtenmachine
Les 5: Problemen onder ogen zien 
Les 6: Je wilde en kostbare leven  



Ervaring deelnemer
In het begin was ik erg sceptisch
Ik was aan de start van de cursus eerlijk gezegd erg sceptisch over 
Mindfulness en benieuwd of het niet te zweverig zou zijn.

Ik kan nu echter zeggen dat dit totaal niet het geval is. De trainingen worden
op een nuchtere en fijne manier opgebouwd en de trainer (William) weet een
zeer prettige en ontspannen sfeer te creëren.

Tijdens de training merk je al snel hoeveel rust de oefeningen en manier van 
denken je geeft in het dagelijks leven. Je krijgt de ruimte om de oefeningen op 
je eigen manier toe te passen en je leert jezelf echt beter kennen. Ik zie het 
dan ook echt als een verrijking dat ik deze training heb gevolgd en kan het 
iedereen aanraden.

Stan Lamers
Meer recensies: https://www.amatraining.nl/recensies_mindfulness_eindhoven

https://www.amatraining.nl/recensies_mindfulness_eindhoven


Mindfulness, hoe nu verder? 
• Wat was / is je beeld van Mindfulness?
• Waar ben jij je bewust van geworden?
• Zou Mindfulness een toegevoegde waarde kunnen hebben voor jou of 

jouw organisatie?  
• Wat zou je me nog willen vragen?

Graag komen we geheel vrijblijvend nader kennismaken, mogelijkheden 
bespreken en wie weet wat we voor elkaar kunnen betekenen. 

Hartelijke groet, 
Jacquelin Zents & William van Hoeck
0643706943 
www.amatraining.nl
info@amatraining.nl
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http://www.amatraining.nl/
mailto:info@amatraining.nl


Als je blijft kijken
Als je blijft kijken zoals je altijd hebt gekeken,

Blijf je denken zoals je altijd hebt gedacht.
Als je blijft denken zoals je altijd hebt gedacht,

Blijf je geloven zoals je altijd hebt geloofd.
Als je blijft geloven zoals je altijd hebt geloofd,

Blijf je doen zoals je altijd hebt gedaan.
Als je blijft doen zoals je altijd hebt gedaan,

Blijft jou overkomen wat jou altijd overkwam.
Maar als je je ogen sluit en je voelt je ware zelf van binnen,
Dan kom je deze cirkel uit en kan je steeds weer opnieuw 

beginnen
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Einde van dit
WPMT Workshop 

Ik dank je hartelijk voor getoonde interesse, 
deelname en bijdrage.
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