AANDACHTTRAINING EN ZELFZORG 

Aandachttraining en de zelfzorg van de aankomende professional.

     “ Pilot aandachttraining binnen het Hoger Beroepsonderwijs”

                 door Joost Geurts en Ivan Nyklicek
Samenvatting
In dit artikel wordt verslag gedaan van een pilot gehouden binnen Fontys Sociale Studies in de periode 2008-2010 rondom de MBSR-aandachttraining bij eindejaars studenten, begeleid door onderzoek vanuit Tilburg University. De pilot is gehouden onder de noemer ‘aandachttraining en zelfzorg van de professional. In het eerste deel wordt uitleg geven over de training en wordt een verbinding gemaakt van het begrip Aandacht met ‘vraaggestuurd leren’, ‘Empowerment’ en ‘Presentie’. In het tweede deel komt de student tot spreken over wat gewaardeerd is, moeilijk gevonden werd, welke veranderingen bij zichzelf waargenomen werden en de visie op de plaats van deze training  binnen een opleiding tot professioneel hulpverlener.  De belangrijkste conclusie uit deze pilot is dat de aandachttraining door de studenten zeer gewaardeerd is: enerzijds  als middel om een  groter  persoonlijk bewustzijn op te bouwen en daardoor hun welzijn te vergroten en anderzijds als middel om  een betere, aandachtige professional  te zijn. De  aanbeveling is om de vervolgstappen rondom de aandachttraining  en het begeleidende  onderzoek nadrukkelijk te koppelen aan een Fontysbrede kring ( over meerdere instituten heen) die hierin de regie voert, mogelijk in samenwerking met Tilburg University.  Opgemerkt wordt  dat hier kansen liggen om samen verder kennis te maken met en over Aandacht, mogelijk ook in nieuwe toepassingsgebieden. 

Inleiding

Hier wordt verslag gedaan van de ervaring die is opgedaan met deMBSR training ( Mindfulness Based Stress Reduction) ook wel genoemd aandachttraining binnen Fontys Hogeschool Sociale Studies. 

In de periode van november 2008 tot april 2010 is deze training als een keuzemodule gegeven aan zes lesgroepen  eindejaars studenten in Tilburg door Joost Geurts, docent en supervisor bij Fontys Sociale Studies en gecertificeerd trainer MBSR.  

Gelijktijdig  is er onderzoek / effectmeting  gedaan vanuit de universiteit van Tilburg  door dr. Ivan Nyklicek  onder de studenten  die deelgenomen hebben aan deze training in de vorm van een voor- en nameting. De uitkomsten hiervan , weergegeven door dr. Ivan Nyklicek , zijn terug te vinden in de bijlage.
De MBSR training is gegeven onder de noemer  ‘zelfzorg van de professional ’.  Daarnaast is er binnen de training ook specifieke aandacht geweest voor mindfulness binnen gespreksvoering  én zijn studenten uitgenodigd om voor zichzelf een verbinding te leggen vanuit de training met de beroepscompetenties van Sociale Studies. 

Het  belangrijkste doel van dit  artikel is u te informeren over deze pilot vanuit het perspectief van de student. Daarnaast krijgt u een beeld geschetst  over mindfulness /MBSR in algemene zin én  de specifieke training die studenten gevolgd hebben. 

Vanuit het perspectief van de studenten komen de volgende vragen aan bod:                  

Wat is gewaardeerd in deze training? Wat is als moeilijk ervaren in deze training? Welke veranderingen neemt men bij zichzelf waar?  Welke betekenis geeft men aan deze training binnen een HBO-opleiding tot hulpverlener? 
Afrondend volgt een conclusie en worden aanbevelingen voor vervolg gedaan.

1. Algemeen 

1.1 Waar komt ‘Mindfulness’ vandaan?

Deze training is oorspronkelijk ontwikkeld door Jon Kabat-Zinn aan de University of Massachusetts Medical Center, Worcester, VS. Hij ontwikkelde een programma onder de naam “Mindfulness Based Stress Reduction”   (MBSR) dat beoogt patiënten te begeleiden bij lange termijn revalidatie en de psychosociale gevolgen daarvan (Kabat-Zinn, 1990). Kabat-Zinn, van oorsprong moleculair bioloog en ervaren in meditatie en yoga, was er van overtuigd geraakt dat meditatie en beweging en met name de kwaliteit van aandacht een cruciale rol spelen in het genezingsproces van zieke mensen. Het viel hem elke keer weer op hoe in het ziekenhuis mensen tussen wal en schip raakten. Deze mensen waren meestal medisch uitbehandeld. Artsen bleken behoefte te hebben aan een methode waarmee patienten zelf iets aan hun gezondheid konden doen. Hij kreeg toestemming om met patiënten bij wijze van experiment het MBSR/programma te doen. De resultaten bleken zo verrassend namelijk….wat was er zo verrassend? dat dit programma standaard werd in het academisch ziekenhuis waar hij werkte. Aldus opende de Stress Reduction Clinic, onderdeel van de faculteit Geneeskunde, in 1979 haar deuren. 

De grote verdienste van Kabat-Zinn ligt in de vertaling van de kennis van Boeddhistische bewustzijnsdisciplines en oefeningen in een vorm die de westerse mens aanspreekt en praktisch kan toepassen in het dagelijkse leven. Dit blijkt een geweldig praktische, effectieve en toepasbare manier voor mensen om ziekte, pijn, stress en andere klachten te leren hanteren.  

Inmiddels is er een groot aantal toepassingen voor cliënten van deze aandachttraining zoals  bijvoorbeeld bij  chronische pijn, kanker, psoriasis, angstklachten, depressie, maag en  darmklachten, eetstoornissen , diabetes, voor kinderen etc.

1.2 De persoon van de hulpverlener c.q. professional  als ‘ instrument’. 

De hulpverlener stelt zichzelf  beschikbaar voor die ander binnen een professionele context. Vanuit de opleiding én de praktijk leert een aankomend hulpverlener veel over hoe hij  er voor die ander kan, mag en soms zelfs moet zijn. 

De student  maakt zich methodieken eigen die gericht zijn op planmatig en doelmatig handelen naar die ander. Hij leert zich bewegen in teamverband  en krijgt oog voor wat een organisatie van hem vraagt. Hij raakt thuis in regelgeving en protocollen. 

Intussen levert  de student ook nog een aantal beroepsproducten af die mogelijk betekenis hebben voor het werkveld maar die zeker ook dienen als bewijsmateriaal voor in het portfolio ten behoeve van het  afstuderen..

En…. hoe gaat het intussen met  de eigen persoon van de ( aankomende) hulpverlener?  

Heeft de student geleerd om met open en milde aandacht naar zichzelf te kijken?
Hoe denkt en voelt de student zich over zichzelf als hulpverlener, is de student bewust van de eigen lichaamssignalen en kan hij deze inzetten? Kan de student met mildheid naar zichzelf en anderen kijken? Want alleen dan kan de student een goede hulpverlener worden.

1.3 Het doel van de aandachttraining. 

Het centrale begrip is het trainen van  ‘aandacht’ of ‘mindfulness’.  Het gaat hier op de eerste plaats om het present zijn in liefdevolle aandacht naar jezelf in wat zich voor jou aandient. Alleen vanuit deze basis kan men als professional ook daadwerkelijk present zijn naar de ander . Hier ligt dan ook een nadrukkelijke link van deze aandachttraining naar de presentietheorie  van Andries Baart. Verderop in het artikel wordt hier op terug gekomen.

In de aandachttraining  gaat het om de aandacht voor het NU. Vaak worden mensen in hun persoonlijke leven en dagelijkse werk meegezogen door een voortdurende stroom van gedachten en gevoelens. Het gevolg is dat men vooral in het verleden of in de toekomst leeft.

Vaak verliest men de helderheid van het moment door eigenlijk ‘ergens anders’ te zijn en dat kost veel energie! Als men meer in het moment leeft, ontstaat er ruimte voor jezelf, ruimte om even stil te staan en met onverdeelde aandacht aanwezig te zijn bij waar je als mens op dat moment werkelijk bent. Dit geeft energie en voorkomt dat je opbrandt.

Een zekere mate van stress is eigen aan het leven. Maar als spanningen zich opstapelen, leidt dit tot onrust, moeheid, irritatie, problemen op het werk en met mensen om je heen.

MBSR richt zich op het (weer) beter in contact komen met jezelf, met je eigen signalen en behoeften in het hier en nu. In die zin is de MBSR- aandachttraining te beschouwen als het aanleren van een vorm van zelfzorg die nu én straks de basis vormt van waaruit de student de wereld tegemoet treedt en van waaruit hij zijn beroep als sociaal werker verder vorm geeft. 

1.4 De training aan de studenten in zijn concreetheid. 

De training bestaat uit negen  wekelijkse groepsbijeenkomsten van drie uur. Er wordt gewerkt  in een groep van maximaal 15 personen. De aandachttraining is een welomschreven methodiek met een systematische aanpak. In de training ligt het redelijk vast wat er in de bijeenkomsten gebeurt.  

Aan de basis van de oefeningen staan boeddhistische meditatie- en yoga methoden. Jon Kabat-Zinn heeft deze vertaald in een vorm die de westerse mens aanspreekt en toe kan passen in het dagelijkse leven.  De oefeningen zijn van week tot week systematisch opgebouwd en volgen elkaar op natuurlijke wijze op.  De deelnemers praktiseren deze oefeningen in de groep waarna  ervaringen met elkaar gedeeld worden.. 

Om een zekere continuïteit te waarborgen wordt er ook thuis geoefend op de volgende wijzen:

· Dagelijks gedurende ongeveer 1 uur oefenen  de deelnemende studenten een concrete mindfullness oefening van de cd

· De studenten leren stressvolle situaties in het dagelijkse leven te onderkennen en de aangereikte manieren toepassen op deze situaties;

· Aan de hand van een aantal gerichte vragen houden de studenten een logboek bij  van hun ervaringen en ontdekkingen. 

Afrondend wordt  gevraagd een kort eindverslag te maken. Hierin komen de essenties van de ervaringen, ontdekkingen, conclusies en hoe  er mee verder gegaan wordt  aan bod. Ook wordt aan de student gevraagd een verbinding te leggen met de kerncompetenties van de opleiding. 

 Elke deelnemer ontvangt   4 cd’s waarop men  in het uitvoeren van de meditatie en yoga oefeningen thuis begeleid wordt .Iedere deelnemer ontvangt  ook een werkboek. Dit werkboek bevat didactisch materiaal o.a. over het belang van het bewaken van grenzen, over de effecten van stress op ziekte, over het thema communicatie met jezelf en de omgeving en het effect daarvan op gezondheid.

1.5 Aandacht en vraaggericht leren

Aandacht voor aandacht: ‘alles wat je aandacht geeft groeit’ belooft een bekend gezegde. Ton Bruining ( 2009) stelt dat aandacht van grote betekenis is voor het welzijn van mensen, voor de relatie tussen mensen en voor het leren en ontwikkelen van mensen. Hij geeft aan dat met het oog op de ontwikkeling van vraaggericht leren en het kunnen stellen van steeds slimmere vragen het fenomeen aandacht van groot belang is.

Van Hoorn (2007)- aangehaald door Bruining (2008)- deed een promotieonderzoek naar de betekenis van aandacht als bron van verbinding in organisaties. 

Uit haar verkenningen van het fenomeen aandacht komen vier kernthema’s voort, die in 
onderlinge samenhang van belang zijn voor het ontwikkelen van aandacht. Die thema’s zijn: 
individuele moraliteit, plek der moeite, resonantie en de balans van vertrouwen en angst.  In 
het kader van vraaggericht leren  wordt het thema ‘plek der moeite’ hier even  kort uitgelicht. 
Volgens Bruining kun je de plek der moeite ook de plek van de ontmoeting en de verrassing 
kunnen noemen of die van het leren en creëeren. Het is de plek waar nieuwe mogelijkheden 
ontstaan: de plek der co-creatie.

Bruining (2008)

In de aandachttraining worden studenten nadrukkelijk uitgenodigd om naar die plek der moeite toe te gaan: met liefdevolle aandacht en frisse blik je laten verrassen door wat zich aandient. De plek der moeite kan doortrokken zijn van moeite en machteloosheid. Meestal wordt deze plek dan ook vermeden. Maar vermijden kost vaak meer energie dan betreden. In de aandachttraining worden studenten uitgedaagd werkelijk stil te staan bij waar ze mee zitten! Studenten komen in een nieuwe ervaring terecht waarbij ze na eerste aarzelingen de ruimte ervaren van milde aandacht voor wat er is. Alle verandering begint met acceptatie. Het leren sluit aan bij waar zij zelf zijn. 

1.6 Aandacht en  “Empowerment”

Het gaat hier over het aanboren en leren inzetten van eigen kracht in relatie tot de kwaliteit van aandacht. Tine van de Regenmortel hanteert de volgende omschrijving van empowerment:

“Een proces van versterking waarbij individuen, organisaties en gemeenschappen greep krijgen op de eigen situatie en hun omgeving en dit via het verwerven van controle, het aanscherpen van kritisch bewustzijn en het stimuleren van participatie”. 
van Regenmortel, (2009)

De aandachttraining heeft als een belangrijk doel om de deelnemer te versterken en  meer greep te laten krijgen op de eigen situatie en de omgeving. De aandachttraining richt zich ook op het aanscherpen van kritisch bewustzijn. 

Een eerste stap hierin is de bewustwording ( herkennen) van de eigen gedachten, gevoelens en lichaamservaringen. Een tweede stap is het leren liefdevol accepteren ( erkennen) van deze gedachten, gevoelens en lichaamservaringen. Een derde stap is ontdekken dat je je gedachten, gevoelens en lichaamservaring niet bent maar hebt; dat je als het ware de waarnemer bent van je eigen gedachten, gevoelens en lichaamservaringen. 

Een vierde stap is de stap naar handelen: vanuit een scherper bewustzijn van de eigen ervaring  leert de deelnemer om een grens aan te geven die het meest recht doet aan zichzelf op dat moment. Hier gaat het dus over het greep krijgen c.q. controle verwerven over de eigen situatie en omgeving. De deelnemer wordt uitgedaagd c.q. uitgenodigd te participeren vanuit  die hernieuwde kennismaking met zichzelf.

1.7 Aandacht en “Presentie”.

In de aandachttraining gaat het over de kwaliteit van aandacht naar jezelf én naar de ander. Dit raakt ook het begrip “Presentie”.  Andries Baart omschrijft de presentiebeoefening als volgt: 

Een praktijk waarbij de zorggever zich aandachtig en toegewijd op de ander betrekt, zo leert 
zien wat er bij die ander op het spel staat – van verlangens tot angst- en die in aansluiting 
dáárbij gaat begrijpen wat er in de desbetreffende  situatie gedaan zou kunnen worden en 
wie je daarbij voor de ander kan zijn. Wat gedaan kan worden, wordt dan ook gedaan. Een 
manier van doen, die slechts verwezenlijkt kan worden met gevoel voor subtiliteit, 
vakmanschap, met praktische wijsheid en liefdevolle trouw.

Baart, A. (2005)


Waar het gaat om de kwaliteit van aandacht wordt in de training stilgestaan bij aspecten als niet oordelen, geduld, een frisse blik, vertrouwen, niet streven, acceptatie, loslaten en tot slot liefdevolle vriendelijkheid naar jezelf , de ander en wat verder aan je voordoet.

De aandachttraining geeft een aantal concrete handvaten en oefeningen om je als professional present te leren stellen naar jezelf en naar de ander. Het betreft hier het aanleren van een basishouding van present zijn in het hier en nu. Deze basishouding van presentie gaat vooraf aan het plegen van interventies die je als professionele helper ook doet. 

2. Het perspectief van de student 

De gegevens  in dit deel over de beleving van de student zijn verkregen door de vragenlijsten te raadplegen die studenten op het einde van de module ingevuld hebben.  In verband met de kracht van spreken van de student zijn hier de door hen gegeven antwoorden letterlijk op een rij gezet. 
2.1 Wat heeft de student gewaardeerd in deze training?

· Regelmaat; het bewust leren omgaan met mezelf en mijn omgeving; het delen van ervaringen met medestudenten; herwaardering van de kleine gewone dingen: ademhalen, bewegen, het schijnen van de zon.

· De rust die het me bracht om de dag mee te beginnen.

· Tijd kunnen en mogen geven aan het eigen lichaam; ervaren dat het goed is hoe je je ook voelt; aangeven van de eigen grenzen; leren relativeren, ontdekken dat je je gevoelens/gedachten niet bent.

· Het luisteren naar mezelf, daarbij met mijn aandacht meer in het hier en nu in plaats van me druk te maken over de dingen. Hierdoor stap ik opener in een situatie.

· Aandacht voor je gedachten/lichaam; respect; alles is goed ( als motto); vertrouwen in de groep; goede leerkracht.

· De technieken die we geleerd hebben en de eigen bewustwording van mijn eigen denken en doen.

· Het aandacht hebben voor mezelf; ik merk dat ik zelfbewuster geworden ben.

· Het oefenen in de les

· De vertrouwelijke sfeer tijdens de bijeenkomsten was fijn, daardoor was het gemakkelijk me mijzelf over te geven aan de mindfulness.

· De afwisseling van de verschillende dingen, meditatie, yoga, kletsen. Elke keer wat anders. Kleine en zelfde groep.

· In deze training ben ik mijn eigen lichaam en prikkels van buitenaf meer gaan waarderen. Ook de rust tijdens de bijeenkomsten en het kunnen vertellen van de eigen ervaringen, het delen.

· Andere soort les dan ik gewend ben; tijd maken om bewuster te leven; oefeningen als handvaten.

· Ik heb geleerd naar het lichaam te luisteren in plaats van altijd met mijn hoofd bezig te zijn. Ik heb geleerd dat ik mijn gedachten niet ben.

· Ik waardeerde de veilige omgeving en de groepssfeer; de volledige aandacht die er aan ons besteed werd en de ruimte voor vragen en opmerkingen.

·  De mildheid in de lessen, in de oefeningen en in de groep onderling; ook al zat je er wat ongedurig / ongeduldig bij dan mocht zelfs dat er ook zijn.

· De rust die ik heb gevonden en het even tijd maken voor mijzelf.

· Leren om tijd te maken/nemen voor mezelf; rustig in mijn lichaam en rustig in mijn hoofd.

· Ik heb een veilig gevoel ervaren; in de lessen kon ik me beter “inleven” omdat het een groepsgebeuren is, beter dan de oefeningen thuis doen.

· Dat je tijdens de oefeningen duidelijk je eigen grens kan aangeven.

· Het is altijd serieus geweest; We hebben goede oefeningen meegekregen naar huis; ook als de oefeningen minder voordeel voor je brachten werd dat geaccepteerd. Ik vond het prettig dat ik open en eerlijk over mijn ervaringen kon zijn.

2.2 Wat vond de student moeilijk in deze training? 

· Als ik stress beleef om dan naar mijn eigen stress te kijken, daar raakte ik nog meer gestresst van; medestudenten die niet respectvol met oefeningen en niet met aandacht omgingen met verhalen van anderen.

· Om geconcentreerd te blijven en de aandacht erbij te houden. Het was ook moeilijk ook tijd te vinden voor de oefeningen.

· Moeilijk om thuis de tijd te geven aan de oefeningen.

· Het oefenen zonder cd. Ik dwaal dan af. De lengte van de oefeningen thuis..

· Oefeningen iedere dag thuis te doen in de dagelijkse hectiek.

· Om de oefeningen elke dag te doen.

· Mijzelf er toe zetten ( de oefeningen); eenmaal bezig met de oefening voelde ik mij goed.

· Bij sommige oefeningen wakker blijven; discipline

· Het blijven oefenen; Ook het continu bezig zijn met het bewustzijn van alles.

· Om de oefeningen elke dag te doen; dit was niet haalbaar voor mij.

· Het was lastig om op de helft van de training je motivatie te houden om dagelijks de oefeningen  te doen. Dit omdat ik het wel ‘kon’ en er veel drukke dagen waren.

· Tijd maken voor huiswerk. Hoofdpijn door oefeningen, daardoor drempel om oefeningen te doen.

· Tijd nemen voor mezelf in deze afstudeerfase was moeilijk voor mij; niet meegaan in gedachten bijna niet mogelijk; consequent zijn in de oefeningen thuis uit te voeren.

· Moeilijk was de situatie op school te plaatsen; De oefeningen zijn fijn maar raar om op school uit te voeren. Ook is het moeilijk om thuis de tijd te kunnen vinden voor de oefeningen. 

· Ik ben vooral aan het worstelen om de ruimte in mijn dagelijkse doen vrij te maken- de ene week lukt dat beter dan de andere week.

· De discipline die er voor nodig is om de oefeningen regelmatig te doen.

· Om thuis tijd te nemen voor de oefeningen; om geconcentreerd te blijven tijdens de lange oefeningen.

· De tijd die je ervoor  “moest “ nemen. In het begin vond ik het nog spannend, leerzaam om te doen. Ik was ook nieuwsgierig, maar kon dit ook weer wegvagen en was mijn positieve instelling moeilijker vast te houden.

· Het bewust worden van wat je doet, denkt en voelt.

· Mijn aandacht erbij houden heb ik als het allermoeilijkst ervaren. Ik vond het heel lastig omdat ik meestal nogal druk ben. Als ik de bodyscan deed dacht ik aan wat ik die middag moest doen. Het geluid van de gang e.d. ook daar werd ik snel door afgeleid. 

2.3 Welke veranderingen neemt de student  waar bij zichzelf ? 

· meer rust in mijn hoofd en lichaam.

· beter waarnemen van interne en externe gebeurtenissen maar hier niet altijd iets mee hoeven te doen.

· duidelijker bewust zijn van keuzemoment, waar ik wel nog te lang in blijf hangen zonder daadwerkelijk een keuze te maken.

· sta meer stil bij het automatisch handelen.

· ik ben rustiger in stress-situaties,; kan rationeler denken in dit soort situaties

· ik ben zekerder van mezelf

· ben me bewuster van mijn gevoel, gedachten, smaak en reuk; dit voelt erg fijn.

· Zit lekkerder in mijn vel

· Ik kan mezelf er toe zetten om eerst na te denken en later te reageren. Ik durf nog niet te zeggen dat ik beter om kan gaan met stress

· Bewustzijn; tijd voor mezelf; meer ontspannen.

· Het kunnen relativeren

· Te luisteren naar de grenzen die mijn lichaam me aangeeft

· Ik merk aan mezelf dat als ik me “druk” maak om dingen ik makkelijker omschakel en ga relativeren. Dit met de gedachte dat ik er toch niets aan kan veranderen door me er druk om te maken. Ik kan de gedachten dan makkelijker loslaten , terwijl ik voorheen alles onder controle wilde hebben en als er dan iets niet liep zoals ik het in gedachten had, me hier heel druk om ging maken.

· Meer open niet veroordelende  blik; inzicht in patronen en hoe ik daarin een weg kan kiezen; aandacht voor hier en nu ( geluiden) met als gevolg meer genieten.

· Het is stiller in mijn hoofd.

· Meer rust; beter slapen; minder stress; beter nadenken.

· Ik ben (nog) rustiger geworden, sta beter in contact met mezelf en kan mijn gevoelens makkelijker verwoorden. 

· Dat ik over dingen vaak veel minder pessimistich denk en dat ik mezelf minder aanpraat dat ik iets niet kan.

· Ik merk dat ik rustig word door in het hier en nu te denken. De ademhaling bij de zityoga is fijn en kan overal uitgevoerd worden. Ik merk dat ik hier aandacht aan besteed bijvoorbeeld in de trein.

· Ik merk – mn na een formele oefening- dat ik de dag meer accepteer zoals die is- meer rust heb in hoe deze zal gaan verlopen; waardoor ik de dingen die ik allemaal nog moet doen ( maar welke niet in de dag passen) makkelijker los kan laten.

· Ik ben rustiger in de zin dat ik beter rust kan vinden in mijzelf en tegelijkertijd heb ik meer energie. Ik kan moeilijke zaken beter een plek geven en heb geleerd meer bij de kleine, mooie dingen stil te staan. 

· Ik ben beter in staat om mijn eigen grens te signaleren en deze ook in het contact met de cliënt te bewaken.

· Ik heb meer inzicht gekregen in hoe er verandering kan worden aangebracht in patronen die mijn eigen welzijn of het welzijn van de cliënt negatief beïnvloeden.

· Het is rustiger in mijn hoofd; geleerd om tijdens stress-situaties de tijd te nemen voor mezelf en rustig te worden en te blijven.

· Ik probeer steeds meer te denken in de zin van: dingen zijn zoals ze zijn en niet zoals ik wil dat ze zijn. Ik probeer hier in mijn leven ook echt iets mee te doen. Ik neem meer de tijd voor mezelf.

· Ik ben rustiger in mijn hoofd geworden en kan makkelijker ontspannen. Ook kan ik iets beter relativeren.

· Ik merk dat ik door de bodyscan makkelijker en beter inslaap.

2.4  Welke betekenis geeft de student aan deze training binnen een opleiding tot hulpverlener?

- Het moet veel breder ingezet worden door de opleiding: je leert beter in contact met jezelf te komen en daardoor beter in ”aandachtig”contact / communicatie  met collega en cliënt; haal taboe eraf en ga uitdaging met jezelf aan; docenten moeten het goede voorbeeld aan studenten geven.

- Het helpt je om je gevoelens / ervaringen gemakkelijker te verwoorden/te begrijpen. Emoties zijn een belangrijk onderdeel van de opleiding / het beroepenveld. Neem het op in het standaardaanbod en laat er via een keuzemodule verder verdieping in komen ( bijvoorbeeld een stiltedag en/of gevorderdenoefeningen).   

- Voor alle opleidingen is dit belangrijk! Goed om naar mijn lichaam te leren luisteren en grenzen te leren aangeven. Module heeft me energie gegeven, waardoor ik makkelijker met bepaalde dingen verder kon. Ook goede training voor docenten; ook voor derdejaars studenten.

- Als hulpverlener krijg je vaak te maken met complexe situaties en daarbij is het belangrijk om voor jezelf met aandacht bij een situatie te zijn; bijvoorbeeld stress te signaleren en daar met aandacht bij te zijn en keuzes te maken. Hierdoor voorkom je dat je jezelf voorbij loopt en alleen bezig bent met wat de ander vindt, doet. Het is een belangrijke aanvulling op de inhoudelijke theoretische vakken; het bied je de mogelijkheid te kijken naar jezelf hoe je denkt en welke keuzen je hierin maakt en daarbij in aandacht leren leven. 

- Als hulpverlener leer je zo stilstaan bij jezelf / situaties hierdoor heb je rust en kun je cliënten nog beter en professioneler hulp bieden. Standaard in het lespakket aanbieden omdat je als hulpverlener zo werkt aan je professionaliteit.

-Ik vind het belangrijk dat hulpverleners mindfulness meemaken; mij heeft het geholpen. Misschien wel kortere lessen.

- Maatschappelijk werkers hebben/maken weinig tijd om over zichzelf na te denken of tijd voor zichzelf te hebben. Door deze module te volgen leer je om rust te vinden en de dingen om je heen los te laten. Ik denk ook, nu ik het zelf ervaren heb, dat je er bewuster door na gaat denken en dus ook betere keuzes maakt in je beroep en privé. Aan alle studenten dit verplicht stellen vanwege voorgaande.

- Studenten lopen zich gemakkelijk voorbij; voor studenten die ervoor kiezen; gedurende stagejaar op vrijdag na stage.

- De opleiding benadrukt veel op het zelf reflecteren; dan is dit een goede en andere manier en een  aanvulling. Goede training, ook voor de docenten.

- Belangrijk om een module te hebben om te leren omgaan met stress. Vond het fijn om mee te maken; had het niet willen missen.

- Is een belangrijke aanvulling maar moet wel een keuze blijven! Een student kan door middel van de module zich bewuster worden van zichzelf. Ook/ met name tijdens cliëntcontact. Misschien ook vóór of tijdens stage! Wel als keuze! Hoop dat de opleiding dit oppakt!

- Ik ben geneigd te zeggen verplicht vak; toch moet je er wel voor open staan.

- Het is een verbreding; je leert op een andere manier naar jezelf luisteren; leuk dat er een keer iets heel anders aangeboden wordt dat meer te maken heeft met jezelf en niet als eerste gericht is op werken met cliënten.

- Het heeft meerwaarde voor mijn eigen houding. Ik kan als hulpverlener straks stress verminderen door de oefeningen en dit overbrengen op de cliënten. Belangrijk om studenten de kans te geven deze module te volgen.

- Als hulpverlener ben je in contact met de ander, waarbij het belangrijk is dat je beseft hoe je er zelf bij zit zodat je consequent in contact kan gaan. Daarnaast neemt mindfulness als therapie ook zijn plek in de hulpverlening; het is goed om hier bekend mee te zijn.; Misschien is het mogelijk om dit verkort op te nemen in de basis van de opleiding en de studenten de mogelijkheid te bieden zich hier verder in te verdiepen.

- Het is een belangrijke aanvulling; als hulpverlener moet je je bewust zijn van jezelf bijv. tijdens moeilijke gesprekken, met moeilijke cliënten, tijdens stress moet je rustig kunnen blijven om de cliënt ook gerust te kunnen stellen. Een belangrijke module voor toekomstige hulpverleners die moeilijk om kunnen gaan met stress, zelfbeheersing en zelfkennis.

- Een belangrijke aanvulling doordat je leert beter stil te staan bij jezelf. Dit is goed omdat je in je opleiding vooral bezig bent met het leren hoe je straks ( bij anderen) kan hulpverlenen. ( …maar als je jezelf niet kan helpen…kun je anderen dan goed helpen…?)

3. Conclusie en aanbevelingen
De belangrijkste conclusie uit deze pilot is dat de aandachttraining door de studenten zeer gewaardeerd is: enerzijds  als middel om een  groter  persoonlijk bewustzijn op te bouwen en daardoor hun welzijn te vergroten en anderzijds als middel om  een betere, aandachtige professional  te worden.
 Uit het onderzoek is op te maken dat de student  minder stress, depressie en moeheid constateert bij zichzelf na de aandachttraining. Daarbij is er onder andere een significante toename van energie, observeren en niet meteen reageren te zien. De verandering in de interne beleving van de student maakt niet alleen dat hij/zij zich beter gaat voelen maar maakt ook dat de student door de aandachttraining een betere aandachtigere professional wordt. Dat is meteen ook de reden waarom de MBSR-aandachttraining  zo waardevol is binnen een HBO-studietraject dat opleidt tot professioneel hulpverlenerschap .

De eerste aanbeveling is dan ook om de aandachttraining breder in te zetten binnen Fontys HBO-trajecten met als doel zelfbewustere en  betere aandachtigere professionals op te leiden. 
De tweede aanbeveling is om het breder inzetten van de aandachttraining gepaard te laten gaan met verder en nader onderzoek. Deze afgelopen pilot is op persoonlijk initiatief van Joost Geurts tot stand gekomen. In zijn netwerk is hij op zoek gegaan naar de mogelijkheid van begeleidend onderzoek. Dr. Ivan Nyklicek van Tilburg University heeft deze onderzoeksvraag met enthousiasme opgepakt. 
De derde aanbeveling is om de vervolgstappen rondom de aandachttraining  en het begeleidende  onderzoek nadrukkelijk te koppelen aan een Fontysbrede kring ( over meerdere instituten heen) die hierin de regie voert, mogelijk in samenwerking met Tilburg University.  Dit sluit ook aan bij het feit dat  Aandacht  Fontysbreed  een belangrijk fenomeen gevonden wordt. In dit artikel zijn slechts zeer summier verbindingen gelegd tussen Aandacht  en de begrippen  ‘Vraaggestuurd Leren’,  ‘Empowerment’  en ‘Presentie’. Hier liggen bijvoorbeeld al veel kansen om samen verder kennis te maken met en over Aandacht, mogelijk ook in nieuwe toepassingsgebieden. 
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Bijlage: Informatie vanuit begeleidend onderzoek Universiteit Tilburg door dr. Ivan Nyklicek
( Dr. Ivan Nyklicek is werkzaam als universitair hoofddocent bij het departement medische psychologie en neuropschychologie aan de Universiteit van Tilburg.)
Voor het onderzoek zijn de volgende zaken gemeten op twee tijdstippen, voor en na de training.
·  Waargenomen stress  (Perceived Stress Scale (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983)

· Stemming: depressie, nervositeit, irritatie, moeheid, energie (Profile of Mood States; (McNair, Lorr, & Droppelman, 1992)
· Mindfulness: observeren, beschrijven, handelen, niet-oordelen, niet-reageren (Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006)

Data zijn geanalyseerd met de Last-Observation Carried Forward methode, waarbij waarden die missen op de nameting worden opgevuld door waarden van die personen van de voormeting. Op deze manier worden ook mensen in de analyses betrokken, die zijn uitgevallen. Het idee erachter is dat men ook rekening moet houden met mensen die afhaken omdat de methode ze niet aanspreekt. Uiteraard resulteert dit in kleinere effecten dan als men alleen degenen in de analyses opneemt, die de training ook hebben afgemaakt.

Van de 61 personen die uitgenodigd waren om de vragenlijsten in te vullen, hebben 53 die ingevuld (87%). De nameting is door 46 personen ingevuld (87% van degenen die aan de training begonnen).  Van 7 mensen zijn de waarden op de nameting dus opgevuld. 

Van de 46 personen die de training hebben afgemaakt hebben de meesten gezegd redelijk (25) tot heel tevreden te zijn over de cursus (16). Niemand was ontevreden. Van de oefeningen beviel yoga de meeste (30) deelnemers het meest. Ontspanning werd door 38 deelnemers genoemd als het meest duidelijke effect, maar ook contact met het moment en inzicht in mezelf werden regelmatig genoemd (resp. door 19 en 18 deelnemers).

Analyses hebben laten zien dat de deelnemers statistisch significant verbeterden op alle gemeten aspecten (t(52) > 3.25, p < .002), behalve op het mindfulness facet aandachtig handelen, waarop de stijging de significantie net niet haalde (t(52) = 1.93, p = .06)(Tabel 1). De effecten waren in het algemeen middelgroot, voor waargenomen stress, energie en niet-reageren tegen groot aan. 

Tabel 1. Effecten van de training: gemiddelden, standaarddeviatie en effectgrootte.

	Variabele
	Voor
	Na
	Effectgrootte (d)

	Waargenomen stress
	25,9 (7,2)
	20,5 (6,6)
	0,74

	Depressie
	15,8 (7,0)
	12,4 (4,9)
	0,59

	Nervositeit
	14,6 (4,6)
	12,3 (4,5)
	0,53

	Irritatie
	14,0 (5,3)
	12,0 (4,0)
	0,50

	Moeheid
	13,9 (6,1)
	11,2 (5,0)
	0,47

	Energie
	13,6 (3,9)
	16,3 (3,2)
	0,73

	Observeren
	23,6 (5,4)
	26,7 (5,2)
	0,61

	Beschrijven
	24,6 (4,7)
	26,5 (4,8)
	0,52

	Handelen
	24,4 (4,9)
	25,6 (3,9)
	0,26

	Niet-oordelen
	26,2 (5,5)
	28,3 (5,4)
	0,45

	Niet-reageren
	19,5 (2,9)
	22,3 (3,1)
	0,77


Noot. Effectgrootte: d > .2 = klein; d > .5 = middelgroot; d > .8 = groot 

De gevonden effecten zijn vergelijkbaar met  die van psychotherapie. Dat is bemoedigend, daar het gaat om slechts 9 groepssessies. Men moet wel aantekenen dat men zonder een controlegroep de gevonden effecten niet in zekerheid aan de interventie kan toeschrijven. Immers, men kan niet uitsluiten dat effecten zoals spontaan herstel hebben opgetreden.   
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