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Mindful2Work

B In zes weken leren
MINDPULZ hoe je stress op het
WUP\K werkeninje

persoonlijk leven

beter het hoofd

ks . kunt bieden. Dat is
ﬂw de insteek van

i & £y Mindful2Work, een
: = 1 werkboek vol met
mindfulness-meditaties en yoga-oefe-
ningen. Het Mindful2work-programma is
bij UVA Minds en YVA Minds You ontwik-
keld, in samenwerking met de Universi-
teit van Amsterdam, waar ook weten-
schappelijk onderzoek naar de effecten
van deze training plaatsvindt. De resulta-
ten zijn veelbelovend, stelt de uitgever:
“Significante en substantiéle verbeterin-
genin het mentaal en fysiek werkvermo-
gen, afname van stress, angst en depres-
sie en een grote vermindering in risico op
langetermijnuitval van werk. Effecten die
direct na de training, maar ook een half
jaar later nog zichtbaar zijn"
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