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Wat is er nodig om in ‘olympic-

onderwijs-shape’ te komen?
Verbeteren van de balans tussen

school en prive. Energiek en effectief lesgeven.
Zelfzorg als voorwaarde

Mentaal en fysiek fit zijn begint bij
voor werkplezier.

jezelf.

Oplossingsgericht denken

Hoe zit jij in de ‘wedstrijd’?
bij werkdruk.

Stressmanagement en
herstelmomenten.

Vergroten van werkgeluk
in tijden van werkdruk.

WORKSHOPRONDE 1 & 2

School en privé in balans Lekker in je vel
Versterken van de energiehuishouding. De regie over je eigen werk en leven.

Mentale veerkracht voor de leerkracht Teamkracht in actie
Positieve en oplossingsgerichte mindset. Haka: Fysieke en verbindende ervaring.

Uitgerust voor de klas De dynamische schooldag
Slaap slimmer voor een betere les. Integreren van bewegen in jouw les.

De gezonde juf/meester
Voeding die energie geeft.
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Wat leraren kunnen leren van de
topsportmentaliteit: focus, energie en
veerkracht.

Waarom vitaliteit en herstel onmisbaar
zijn om een duurzame topprestatie te
leveren.

Hoe tegenslagen juist brandstof kunnen
worden voor groei.

De vier concentratielekken en hoe je
deze voorkomt.

Brein en belasting: Hoe ga je slim om
met mentale energie?

De kracht van het focussen.
Hoe verbeter je je eigen mentale

weerbaarheid in een dynamische
onderwijsomgeving?

Denk groot, maar begin klein.

Energie en kracht vinden in het

bijdragen aan een beter leven voor
anderen.

Bekijk de wereld door een zonnige bril.
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Bruisend voor de klas: Tijdens deze studiedag ontdek je hoe je zowel mentaal als fysiek fit plijft in de uitdagende
onderwijsomgev'mg. We krijgen prakt'\sche tools om ons welzijn te yerbeteren, zodat we energiek en effectief kunnen
blijven lesgeven.

Werkdruk en werkgeluk: We ervaren allemaal in meer of mindere mate weleens werkdruk en stress. Tijdens deze dag
krijgen we handvatten aangereikt yoor een gezonde werk—privéba\ans en leren wé hoe we gelukkiger kunnen worden
en blijven, zowel 0P school als thuis.

Fysiek in topconditie: Om elke dag een topprestat'\e te leveren voor de leerlingen is het pelangrijk self fit te ziin- We
leren wat ons lichaam nodig heeft omin topvorm te zijn en wat we daar self aan kunnen doen.

Versterk de mentale veerkracht: \We gaan deze studiedag in 0P onze mentale weerbaarheid en ontdekken effectieve
technieken om peter om te gaan met werkdruk, onverwachte uitdagingen en emotionele pelasting.

De zeven "mgrediénten’ van vitale leraren: Hoeé bliif je energiek, fiten met plezier voor de Klas? We ontdekken wat

onder andere voeding, peweging en nachtrust voor je kunnen doen, hoe je lekkerder in je vel kunt komen en povenal
hoe je als mens én als onderwi]sprofessiona\ een beteré yersie van jezelf kunt worden.
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