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Informatie Teamtraining
Energiek werken, balans & veerkracht

Inleiding

Spannings- en stressklachten op de werkvloer komen veel voor. Getalenteerde professionals lopen het risico
op een burn-out: maar liefst 24% van alle burn-outmeldingen komt uit het onderwijs. Factoren zoals
werkdruk, de werksfeer en persoonlijke kenmerken spelen hierbij een rol. Wanneer spanning zich herhaaldelijk
voordoet, kunnen belemmerende gedachten, gevoelens en gedragingen een patroon vormen. Het is daarom
essentieel om tijdig signalen te herkennen en actief ruimte te nemen voor herstel.

Tijdens deze ervaringsgerichte training krijgen jullie praktische handvatten om balans, plezier en energie in
werk te vinden én te behouden als interne en externe factoren spanning en stress oproepen. We benaderen
het thema vanuit diverse perspectieven, zoals dat van het individu, de relaties en de organisatie.

Inhoud training

De training wordt volledig op maat samengesteld na een intakegesprek. Mogelijke onderdelen zijn:
Introductie — spelenderwijs kennismaken met elkaar en het onderwerp

Stress- en herstelsysteem — inzicht in reacties op spanning en ontspanning

Persoonlijke ervaring en stijl — ervaringsgerichte oefeningen over stress, herstel, krachten en grenzen
Relationele behoeftes — verkennen van ondersteunende factoren in collegiale relaties
Organisatieperspectief — het vinden van balans en gedeelde verantwoordelijkheid

Aanverwante thema’s — specifieke onderwerpen binnen het team kunnen worden geintegreerd.
Gezien de aard van de training wordt veel aandacht besteed aan een veilig setting, waarbij ieder groepslid
gezien en gehoord wordt en er plek is voor ieders persoonlijkheid binnen de groep en de organisatie.
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Tijdsinvestering en kosten
Een training bestaat uit één of meer dagdelen van 4 uur. De kosten bestaan uit:

- Intake en afstemmingsgesprek: € 350,-
- Training incl. voorbereiding, per dagdeel: € 750,- (in company, maximaal 10 personen)
- Reiskosten: € 0,40 per kilometer

Bij groepen groter dan 10 personen werk ik samen met een co-trainer, zodat er voldoende persoonlijke
aandacht blijft. Kosten op aanvraag.

Wie ben ik?

Mijn naam is Linda Sweering en ik werk als zelfstandig coach en trainer.

Ik geef trainingen die zich kenmerken door:
@ Maatwerk en ervaringsleren — leren door te doen, denken en voelen
@ Persoonlijke aandacht — iedereen wordt gezien en gehoord
@ Openheid en verbinding — een veilige en toegankelijke leeromgeving
@ Persoonlijke- en groepsontwikkeling — reflectie en samenwerking
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