0.4 – Mindfulness werkboek maken

Het Mindfullness handboek
Hoewel het niet noodzakelijk is om een geprinte versie van het handboek te hebben om volledig gebruik te kunnen maken van het programma, bieden wij u wel een manier aan om uw eigen handboek te maken.

Geprinte materiaal maakt het makkelijker om te zien wat er behandeld is, biedt de mogelijkheid voor later herziening, en maakt het mogelijk om stukken te markeren en notities te maken. In onze cursus wordt het materiaal voor elke week (instructies, oefen stencils, en leesmateriaal) pas gegeven als we bij die week zijn, dus het handboek breid zich uit naarmate de cursus vordert. Hieronder staan suggesties voor het samenstellen van uw handboek.

Klapper
Wij suggereren een ringband klapper te gebruiken met doorzichtige hoezen op de kaft en de rug van de klapper. Hier zijn de omslag en de titel voor de rug die wij gebruiken bij onze lokale Mindfulness cursussen. Normaal gebruiken wij witte klappers omdat dit het beste bij de omslag past.

Bladwijzers voor elk van de 8 weken
Gebruik 8 bladwijzers omdat elke week een apart deel heeft. Je kunt elke week simpelweg met “week 1” etc. labelen.

Download het werkboek
Via de link hieronder kun je het hele werkboek downloaden.

Werkboek: Mindfulness
Het werkboek is als volgt ingedeeld:
1. Inhoud 

2. Inleiding/oriëntatie (printklare versie van de “inleiding/oriëntatie” pagina) 

3. Aan de slag (printklare versie van de “Aan de slag” pagina) 

4. Mindfulness: Een Inleiding (dit is het artikel door Roberta Lewis wat wordt vermeld op de Introductie pagina) 

5. Mindfulness: Onderzoek samenvatting (ook vermeld op de Introductie pagina) 

Inhoud voor Week 1-8
De inhoud voor elk van de acht weken kan later toegevoegd worden, naarmate je vordert in de cursus. Dit is hoe we het doen in de live Mindfulness klas – studenten krijgen het materiaal voor de desbetreffende week aan het begin van elke wekelijkse klas.

In de eerste les van elke week, zie je de instructie voor het printen van die week. De typische inhoud voor het print materiaal voor elke week zal dit zijn:

· Overzicht en instructies voor die week (dit is de eerste les van de week) 

· Formele oefen pagina voor die week (staat onderaan de eerste les van de week) 

· Informele oefen pagina voor die week (staat onderaan de eerste les van de week) 

· Geprinte kopieën van materiaal uit het “lees” onderdeel voor die week (staat in de derde les “literatuur’) 

Sommige van de artikelen uit het “lees” onderdeel zijn lang, dus als het voor u mogelijk is om deze dubbelzijdig te printen zal dat veel in materiaal schelen.

