
 

     

Workshop 6 – Smashroom 

Doel 

Deze workshop helpt deelnemers om frustraties, 
stress en opgebouwde spanning op een veilige 
manier te ontladen én om daarna bewuster om te 
gaan met wat die frustraties veroorzaakt. De 
combinatie van fysieke ontlading, reflectie en 
communicatie maakt emoties bespreekbaar en 
beheersbaar op de werkvloer. 

 

Inhoud 

1. Korte introductie – Frustratie & spanning op de werkvloer 

• Wat zijn frustraties en waar komen ze vandaan? 
• Wanneer wordt spanning een risico voor samenwerking, veiligheid en welzijn? 
• Afspraken rond veiligheid, respect en vertrouwelijkheid 

2. Smashroom-ervaring – gecontroleerde ontlading 

• Deelnemers betreden de smashroom in kleine groepen 
• Veilige uitlaatklep om spanning los te laten (materiaal kapotslaan) 
• Focus op lichaamssignalen, emoties en grenzen 
• Begeleiding door een trainer die observeert en stuurt waar nodig 

3. Reflectie – Wat gebeurde er? 

• Wat voelde je vóór, tijdens en na het smashen? 
• Welke frustraties herken je uit je werkcontext? 
• Wat zegt dit over jouw manier van omgaan met stress of boosheid? 

4. Communicatie & omgaan met frustratie 

• Hoe uit frustratie zich bij jezelf en bij anderen? 
• Frustratie benoemen zonder conflict 
• Grenzen aangeven en feedback geven 
• Van ontladen naar constructief gesprek 

 



 

     

5. Vertaalslag naar de werkvloer 

• Concrete tips om frustraties sneller te herkennen 
• Wat kan ik anders doen vóór het escaleert? 
• Afspraken rond communicatie en samenwerking 

Voor wie 

• Medewerkers en teams onder hoge werkdruk 
• Leidinggevenden 
• Teams met spanningen, frustraties of verandertrajecten 
• Organisaties die willen werken aan welzijn, communicatie en veiligheid 

Praktisch 

• Aantal deelnemers: 6 tot 12 per sessie 
• Duur: ± 2 tot 3 uur 
• Waar: smashroomlocatie of externe partner 
• Begeleiding: ervaren trainer  + veiligheidsinstructie 
• Talen: Nederlands | Frans | Engels 

Resultaat 

• Ontlading van spanning en frustratie 
• Meer zelfinzicht in stress- en frustratiereacties 
• Betere communicatie over lastige emoties 
• Meer rust, begrip en veiligheid binnen teams 

 

Opmerking 

Deze workshop is geen agressie-oefening, maar een begeleide ervaring waarin ontladen wordt 
gekoppeld aan reflectie en communicatie. Dat maakt het duurzaam en professioneel inzetbaar 
binnen organisaties.


