
 

     

Workshop 2 – LAAD ME MET RUST 

 

DOEL 

Deze workshop helpt deelnemers om bewuster om 
te gaan met energie, stress en draagkracht, zowel 
individueel als in teamverband. Via reflectie, 
interactieve oefeningen en speelse opdrachten 
leren deelnemers energievreters herkennen, 
energiegevers versterken, grenzen aangeven en 
actief werken aan rust en veerkracht. Het resultaat 
is meer balans, begrip en veerkracht op de 
werkvloer. 

 

 

 

INHOUD 

1. Introductie - bewustwording & verbinding 

• Aankomen en ruimte maken voor ieders ervaring 
• Stilstaan bij eigen energie en gevoel 
• Inzicht krijgen in de sfeer en dynamiek binnen het team 
• Creëren van een veilige en respectvolle context 

2. Energie in kaart brengen 

• Herkennen van energiegevers en energievreters 
• Bewustwording van dagelijkse taken en patronen 
• Inzicht in hoe gedachten, verwachtingen en context energie beïnvloeden 
• Reflectie op individuele en gezamenlijke energie 

3. Keuzes, invloed & samenwerking 

• Onderzoeken waar je invloed op hebt en waar niet 
• Van “moeten” naar bewuster kiezen 
• Slimmer samenwerken en taken anders organiseren 
• Verminderen van frustraties door duidelijke afspraken 



 

     

4. Draagkracht, rust & veerkracht 

• Inzicht in de balans tussen draaglast en draagkracht 
• Kennismaken met verschillende vormen van rust 
• Versterken van persoonlijke en teamveerkracht 
• Aandacht voor herstel, ondersteuning en grenzen 

5. Verankering & vertaalslag naar de werkvloer 

• Reflectie op inzichten en leerpunten 
• Formuleren van concrete acties en intenties 
• Afspraken om energie en rust te bewaken in het team 

 

VOOR WIE 

• Teams onder druk 
• Medewerkers met hoge werkbelasting 
• Organisaties die inzetten op welzijn en veerkracht 
• Teams die willen werken aan energie, rust en samenwerking 

RESULTAAT 

• Meer inzicht in energie en stress 
• Betere balans tussen draaglast en draagkracht 
• Concrete tools om rust te nemen en grenzen te stellen 
• Verhoogde teamveerkracht en verbondenheid 

PRAKTISCH  

• Aantal deelnemers: 5 – 15 
• Duur: ± 2 tot 3 uur 
• Locatie: interne of externe locatie 
• Begeleiding: ervaren docent/trainer mbt human skills 
• Talen: Nederlands | Frans | Engels 

OPMERKINGEN 

Laad me met rust is geen rustgevende praatworkshop, maar een actieve, reflectieve en speelse 
opleiding waarin deelnemers leren hoe ze energie kunnen beschermen, versterken en delen — 
met zichzelf én met hun team. 

 


