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Reeks pilot workshops aan de Hogeschool Utrecht,  
in het minor programma: Project van je Leven
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Dit is de situatie
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83% van alle studenten ervaart angst of 
depressiegevoelens. Ter vergelijking: bij jongvolwassenen 
buiten het onderwijs is dat 52%, bij tieners 41%. Studenten zijn 
de meest kwetsbare groep in de monitor. 

56% heeft emotionele uitputtingsklachten.  
 
60% voelt zich eenzaam. 
 
En slechts 23% heeft wat onderzoekers een ‘positieve 
mentale gezondheid’ noemen. 

Het CBS liet begin 2026 zien dat de geestelijke gezondheid 
van jongvolwassenen al jaren verslechtert, als een gestage, 
aanhoudende trend. Minder mensen voelen zich rustig en 
kalm. Meer mensen voelen zich somber. Meer mensen komen 
niet meer toe aan gewone dagelijkse dingen.

Bronnen: RIVM Monitor, Trimbos/MMMS 2025 - CBS 2026
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Project van je 
Leven & T.A.T.
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Om te begrijpen in welke setting de pilot workshops plaatsvonden, 
eerst een korte schets van de minor. 

Binnen de minor Project van je Leven (Hogeschool Utrecht) 
werken studenten een half jaar lang fulltime aan een zelfgekozen 
project. Ze komen vanuit het hele land en alle studierichtingen. 
Eindelijk ruimte voor dat ene passieproject: een bedrijf beginnen, 
een EP uitbrengen, een boek schrijven of een betere versie 
van zichzelf worden. De minor heeft inmiddels bijna 2.500 oud-
deelnemers. 

Mark Kingma (The Alignment Technique Trainer), en zelf oud-
minor deelnemer, begeleidt sinds 2022 studenten als coach 
binnen de minor. Dankzij coördinator Marlies Bouwman kreeg 
hij de ruimte om The Alignment Technique te introduceren: 
een drietal workshops, samen gegeven met Maris van Venrooij, 
waarin studenten leren zelf tot ontspanning te komen en meer in 
verbinding te komen met zichzelf, zodat ze vanuit die ontspanning 
andere keuzes kunnen maken. 

Dit rapport neemt jou als lezer mee in hoe dat heeft uitgepakt.

“Ik moet 
nuttig zijn, als  
ik ontspan zie  

ik het als  
verloren tijd”  

- Tess 

T.A.T.



“Mijn hoofd staat 
nooit stil” - Hanne
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Wie kwamen er en wat speelde er bij hen?  
In totaal namen 19 studenten deel aan twee workshops (11 op 9 maart, 8 op 
30 maart). De groep bestond uit 7 jongens en 12 meisjes. 

Deelnemers:  
Irem · Hanne · Vera · Denise · Ahlam · Lieke · Amir · Leah 
· Rico · Puck · Juul · Tess · Welmoed · Marin · Anne · Amy · 
Damian · Solomun · Sam 

Had last van teveel prikkels, of zocht ze juist op 
om innerlijke onrust te onderdrukken

Zat teveel op de telefoon en vond het moeilijk 
om hem weg te leggen

Voelde zich altijd druk, altijd moe of  
allebei tegelijkertijd

95% 

58% 

47% 

21% 

16% 

16% 

11% 

Ozekerheid &  
negatief zelfbeeld

Benoemt zichzelf 
als ADHD’er

Moet altijd 
nuttig bezig zijn

Is ‘chaotisch’ &  
ervaart uitstelgedrag

T.A.T.



Hoe voelden de studenten zich 
vóór en ná de workshop?
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19 studenten gaven zichzelf een score op een schaal van 1 (zeer gespannen) 
tot 10 (zeer ontspannen), bij binnenkomst en bij vertrek.

Van de studenten ervoer een reactie REACTIE VAN EEN STUDENT

INZICHT & EMOTIES

had een postieve reactie kreeg inzicht

100% 

95% 5% 
“Ik wil nu niet door T.A.T. verder in ontspanning 
komen, want dat kan ik nu niet aan, ik wil niet 
gaan huilen. Ik voel dat als ik doorga, het te veel 
wordt en daar ben ik nu niet klaar voor.” — Amy

Eén persoon ging van een 6 naar een 1, dus juist meer gespannen. 
Ontspanningstechnieken kunnen soms opgekropte spanning of emoties 
naar boven brengen. Eén persoon vertrok halverwege de sessie omdat 
het te veel emoties losmaakte. Dat is op zich niet ongewoon.

T.A.T.



Vonden de  
studenten het nuttig?
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Workshop 9 maart (op de vraag vond je deze workshop nuttig?):
•	 1 student gaf een 4
•	 2 studenten gaven een 6
•	 3 studenten gaven een 7
•	 4 studenten gaven een 8
•	 1 student gaf een 10

Workshop 30 maart (op de vraag vond je deze workshop nuttig?):
•	 1 student gaf een 6
•	 3 studenten gaven een 7
•	 3 studenten gaven een 8
•	 1 student gaf een 10

Geen enkele student scoorde lager dan een 4. De meeste scores vielen op 
een 7 of 8. Na de T.A.T.-sessie voelde het overgrote deel zich merkbaar 
meer ontspannen, en de meesten vonden de workshop nuttig.

T.A.T.



Ligaya Butalid over 
haar ervaring (onderzoekster 
bij het kenniscentrum voor sociale 
innovatie, Hogeschool Utrecht) 
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Ligaya Butalid doet onderzoek naar studentenwelzijn en hoorde via Marlies 
Bouwman over de workshop. Ze sloot aan op 30 maart 2026. Ligaya doet al 
jaren aan yoga en kent diepe ontspanning goed. Juist daarom was haar reactie 
op T.A.T. opvallend: niet de ontspanning zelf verraste haar, maar de snelheid 
waarmee die kwam. Waar je bij yoga doorgaans een uur bezig bent met 
houdingen en opbouw, kwam zij door een paar moves binnen enkele 
minuten in volledige ontspanning.  
 
Dit is wat ze erna zei:

“Het is bizar, en eerlijk gezegd ook schokkend om te horen waar studenten 
vandaag de dag mee te dealen krijgen. De telefoon, het nooit uit kunnen 
staan, het gevoel dat stilstaan verspilde tijd is. Dat is verontrustend. Het 
is ook erg helder voor me wat The Alignment Technique in korte tijd met 
de studenten heeft gedaan. Ik zelf kwam op een gegeven moment bij 
diepe ontspanning uit, het leek wel alsof ik wilde slapen.” - Ligaya Butalid, 
Kenniscentrum Sociale Innovatie, Hogeschool Utrecht

Ligaya in 
Move 10: 

Handpalmen 
over je ogen. 

Vrij van 
indrukken

T.A.T.



 

Ervaar het zelf

T.A.T.
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Tot zover de woorden en cijfers.

The Alignment Technique (T.A.T.) is een nieuwe techniek waarbij je 
razendsnel je eigen gemoedstoestand kan beïnvloeden doormiddel 
van eenvoudige bewegingen. Met snel bedoelen we binnen een 
paar seconden of maximaal een paar minuten. Je moet het doen om 
het effect en snelheid ervan te ervaren. Daarom komen we graag 
langs: een gesprek waarin we samen kijken naar de mogelijkheden 
voor jouw situatie, of het nu gaat om een groep, een team, jongeren, 
studenten of iets anders. En je krijgt direct de kans om zelf te ervaren 
hoe het werkt. Dat zegt meer dan we hier ooit kunnen opschrijven.
 
We maken graag kennis. 
 
Instagram: @thealignmenttechnique
 
www.tatgo.org 

Maris +31 6 27 31 31 02  -  Mark +31 6 20 21 42 92  
 

The Alignment 
Technique is 
geschikt voor 

iedereen
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Make your move, 
change your life
Met dank aan:
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