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WELKOM BIJ ZELFZORGLAB
Speciale editie voor onderwijsorganisaties
In het onderwijs draait het om het begeleiden van leerlingen, het
behalen van leerdoelen en omgaan met een continue hoge
werkdruk. Maar wie zorgt er voor de mensen die voor de klas
staan? ZelfzorgLab ondersteunt onderwijspersoneel – van
leerkrachten en docenten tot ondersteunend personeel en
schoolleiders – bij het versterken van hun balans, vitaliteit en
veerkracht. Door te investeren in zelfzorg werk je aan duurzame
inzetbaarheid, voorkom je uitval en zorg je voor gemotiveerde en
energieke teams.

Waarom ZelfzorgLab?
Organisaties die kiezen voor ZelfzorgLab investeren in het welzijn
van hun onderwijspersoneel en daarmee in de toekomst van hun
organisatie. ZelfzorgLab helpt onderwijsprofessionals:

duurzaam inzetbaar te blijven door balans en vitaliteit te
versterken.
verzuim te verminderen door preventief te werken aan fysiek
en mentaal welzijn.
veerkracht op te bouwen om uitdagingen en werkdruk beter
aan te kunnen.

Onze programma’s zijn praktisch, wetenschappelijk onderbouwd
en direct toepasbaar binnen de dagelijkse 
onderwijspraktijk. 



VOOR WIE IS ZELFZORGLAB?
ZelfzorgLab is er voor iedereen die in het onderwijs werkt: 
van basisschoolleerkrachten en middelbare schooldocenten of
docenten in het beroepsonderwijs tot ondersteunend personeel,
teamleiders en schooldirecties.

Het programma is geschikt voor medewerkers die:

zin hebben in een dag voor zichzelf, weg van de drukte van
lesgeven, oudergesprekken en vergaderingen.
nieuwsgierig zijn naar praktische manieren om vitaliteit,
veerkracht en werkplezier te vergroten.
concrete tools en technieken zoeken om energieke gewoontes
te ontwikkelen en deze in hun onderwijspraktijk en dagelijks
leven te integreren.
hun eigen welzijn willen versterken en tegelijkertijd inzichten
willen opdoen die ze kunnen toepassen in hun onderwijs-
praktijk.
waarde hechten aan preventieve zelfzorg en persoonlijke
ontwikkeling.

ZelfzorgLab biedt onderwijsprofessionals de ruimte om even uit te
zoomen, te leren en zichzelf te versterken, zodat ze met
hernieuwde energie en inzichten verder kunnen.



ZELFZORGLAB-DAG
Wat kun je verwachten van deze dag?
Een dag bij ZelfzorgLab is meer dan een training. Het is een
inspirerende ervaring waarin medewerkers praktisch aan de slag
gaan met hun eigen welzijn. Deelnemers kiezen zelf hun
focusgebied. We werken met het LeefstijlCanvas, een methodiek
die deelnemers stap voor stap begeleidt:

1.      Ik weet het:
 inzicht in positieve gezondheid, leefstijl en balans, specifiek
gericht op de uitdagingen in het onderwijs.
helderheid over waar medewerkers nu staan en welke
aspecten aandacht verdienen.

2.    Ik wil het:
ontdekken wat écht belangrijk is om het werkplezier te
vergroten.
identificeren van persoonlijke drijfveren die bijdragen aan
welzijn en vitaliteit in het onderwijs.

3.     Ik maak een plan:
opstellen van concrete, haalbare doelen afgestemd op de
onderwijspraktijk. 
creëren van een persoonlijk actieplan.

4.    Ik doe het:
ontwikkelen van praktische vaardigheden om doelen te
realiseren.
stapsgewijze aanpak voor duurzame verandering.

5.    Ik blijf het doen:
tools en strategieën om veerkrachtig te blijven bij uitdagingen.
integratie van nieuw gedrag in de dagelijkse praktijk.

Onze ervaren trainers verzorgen een gevarieerd programma met
een mix van uitleg, samenwerking en individuele opdrachten. Een
dag waarbij de deelnemers centraal staan.



MAATWERK EN EXTRA
MOGELIJKHEDEN 
Onze aanpak wordt afgestemd op de uitdagingen en behoeften
van jouw onderwijsorganisatie. De trainingsdag kan desgewenst
ook in twee delen worden gegeven, afhankelijk van de
roosterwensen.

ZelfzorgLab biedt meer dan een standaard trainingsdag:

korte inspiratiesessie: Ideaal als startpunt voor vitaliteit
binnen jouw organisatie.
Lab-Talk: een paar weken na de ZelfzorgLabdag een
individueel online gesprek door een ZelfzorgLab-trainer met
de medewerker waarin wordt teruggeblikt, besproken wordt
hoe het nu gaat en een vooruitblik naar de toekomst.
vervolgcoaching: Gecertificeerde coaches ondersteunen
medewerkers bij het verder ontwikkelen van zelfzorg en het
behalen van hun doelen.

Wat ZelfzorgLab níet is 
ZelfzorgLab is geen therapie en richt zich niet op vage of
abstracte methoden. We werken no-nonsense, evidence-based
en volgens wetenschappelijke gezondheids- en gedragspsycho-
logische inzichten.



WAT LEVERT HET OP? 
Na deelname aan ZelfzorgLab hebben medewerkers:

een persoonlijk actieplan met duidelijke stappen naar meer
balans en energie.
praktische inzichten en tools die direct toepasbaar zijn in
werk en dagelijks leven.
toegang tot een online toolbox met alle gebruikte materialen
en hulpmiddelen.
het inspirerende boek ‘Ik ga het gewoon (niet) doen’ van prof.
Ingrid Steenhuis voor verdere ondersteuning bij leefstijl- en
gedragsverandering.

Voor jouw organisatie betekent dit:

vitalere en gemotiveerdere medewerkers.
medewerkers die sterker staan in uitdagende tijden.
medewerkers die zelfzorg inzetten ter preventie van over-
belasting en burn-out.



PRAKTISCHE INFORMATIE
Tijdsduur: 09:30 - 16:30 uur (of in overleg).
Locatie: Incompany of op een inspirerende externe locatie.
Kosten: Op aanvraag, afhankelijk van het aantal deelnemers.

Dit is een speciale ZelfzorgLab-editie voor onderwijsorgani-
saties. Vraag naar de mogelijkheden om een programma op
maat samen te stellen dat aansluit bij de specifieke behoeften
van jouw organisatie.

Zorg voor je onderwijsmedewerkers, zodat zij duurzaam kunnen
bijdragen aan jouw organisatie. Investeer in vitaliteit, balans en
veerkracht met ZelfzorgLab. Neem contact met ons op om de
mogelijkheden te bespreken en ontdek hoe wij jouw
onderwijsorganisatie kunnen ondersteunen bij zelfzorg en
duurzame inzetbaarheid.
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