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Hoofdartikel door Miranda 
Langedijk  

 
Stressreductie gaat me 
enorm aan het hart. In 
de afgelopen jaren heb 
ik honderden mensen 
individueel en in teams 
mogen begeleiden, die 

last hadden van stress. Variërend van enig energiegebrek, steeds druk in het 
hoofd, gejaagd en onzeker voelen, minder plezier in werk of privéleven, 
slecht of nauwelijks meer slapen, niet meer kunnen concentreren, werken 
of genieten en het hebben van ernstige mentale en fysieke klachten tot aan 
opname in het ziekenhuis aan toe. 
 
Werkstress is beroepsziekte nummer één in Nederland.  
Volgens TNO had vorig jaar zo’n 16 procent van alle verzuimde werkdagen, 
werkstress als reden. De kosten hiervan zijn de afgelopen jaren flink 
opgelopen. Verzuim wegens werkstress kostte werkgevers het afgelopen 
jaar 2 miljard euro.  
Ernstige, langdurige werkstress kan zich ontwikkelen tot een burn-out. 
Maar liefst één op de zeven werknemers blijkt last te hebben van burn-
outklachten.  
Werkgevers zijn de afgelopen jaren meer gaan doen om deze problemen 
aan te pakken. Ruim driekwart (77%) van de werkgevers voert inmiddels 
een beleid om de werkstress terug te dringen. In 2014 was dit nog 69%. 
(ANP 13 november 2017) 

 
Medewerker én organisatie: samen verantwoordelijkheid nemen 
Er wordt te vaak alleen naar de werknemer zelf gekeken wanneer hij of zij 
een burn-out heeft gehad, vindt hoogleraar arbeids- en 
organisatiepsychologie Arnold Bakker.  Alles is volgens hem gericht op het 
beter om kunnen gaan met stress door de medewerker. “Terwijl er meestal 
ook echt iets aan de werkzaamheden en omstandigheden binnen de 
organisatie zelf moet veranderen om een nieuwe burn-out te voorkomen." 

(NU.nl 23 mei 2017) 

 
In deze nieuwsbrief tref je TIPS aan om zelf en als leidinggevende 
werkstress te reduceren. Kijk (samen) waar je invloed op kan uitoefenen!  
 

Wil je hulp bij werkstress reductie? 
Wij begeleiden medewerkers, leidinggevenden en teams. 

 

AGENDA 
Voorjaar: dé tijd om je 
vaardigheden en 
competenties op te frissen en 

uit te breiden! 
 
Training Effectief en assertief 
communiceren, zie pag. 6 
5 en 20 april 2018  
Deze training is inmiddels 
vol! 
 
Wil je ook graag deelnemen? 
In het najaar verzorgen we de 
training op vrijdag 2 en 16 
november 2018. Je kunt je 
hiervoor nu alvast inschrijven. 
 
 

Zie hier het complete 
overzicht met open 
trainingen en in  company 
trainingen  

……………. 
Verder in deze nieuwsbrief:  
10 Tips om je draaglast te 
verlagen, zie pag. 5 

……………. 
Klant in de schijnwerpers 
Een mooie referentie van 
André Molenaar, GVB. Over 
hoe zelfreflectie hem meer 
inzicht én creativiteit bracht, 
zie pag.7 

……………. 
Voorjaarsactie met Het 
SuccesManagementSpel: 15% 
korting! 
Geef je persoonlijke 
draagkracht of die van je hele 
team een boost en coach 
jezelf of je team naar succes, 
zie pag. 8 
 

 

http://www.langedijkconsult.nl/pages/links.php?page=104
http://www.langedijkconsult.nl/pages/links.php?page=104
http://www.langedijkconsult.nl/pages/links.php?page=374
http://www.langedijkconsult.nl/pages/links.php?page=374
http://nl.linkedin.com/in/mirandalangedijk
https://www.facebook.com/langedijkconsultcoaching
https://twitter.com/MirandaCoacht
http://www.youtube.com/user/mirandacoacht?feature=results_main
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Bijna 2,7 miljoen werknemers hebben last van een hoge werkdruk 
van wie ongeveer een miljoen kans heeft op een burn-out. Op de 
werkvloer is dit onderwerp vaak nog een taboe. (ANP 14 november 

2017).  
Werkdruk is de verhouding tussen de draaglast (de mate waarin je 
belast wordt: wat wordt er van je gevraagd?) en de draagkracht (de 
mate waarin je belastbaar bent: wat kun je aan?).  
Als draaglast en draagkracht goed in balans zijn, dan kun je aan wat 
er (in het werk) van je gevraagd wordt. Wordt er meer van je 
gevraagd dan je aankunt, dan ervaar je een te hoge werkdruk.  

 
De één kan meer hebben dan de ander. Hoeveel je kunt hebben, 
kan ook sterk afhangen van het moment. Loopt thuis alles op 
rolletjes dan heb je waarschijnlijk meer energie om uitdagingen op 
je werk het hoofd te bieden. 
Hoeveel werkdruk je ervaart, hangt ook samen met hoe jij naar de 
situatie kijkt. Wat de één een uitdaging vindt, is voor de ander een 
drama . 
 
Elke verandering begint met je bewust te worden van wat je precies 
spanning geeft. Door altijd te kijken naar zowel draagkracht als 
draaglast krijg je meer zicht op wat er nodig is om de werkdruk te 
verlagen.  
 

Samen werken aan stressreductie 
In vrijwel al onze coachingstrajecten 
voeren we ook een intake- en 
evaluatiegesprek met de cliënt én de 
leidinggevende samen. Beiden zijn van 
belang om samen zo effectief mogelijk 
tot stressreductie of re-integratie te 
komen en een goede balans te borgen. 

Werkstress reductie - Drie factoren om mee aan de slag te gaan: 
Werkdruk, regelmogelijkheden en sociale steun 
 
Organisaties en leidinggevenden kunnen de kans op werkstress en een burn-out bij medewerkers 
verkleinen door op drie zaken heel alert te zijn: de werkdruk, de regelmogelijkheden en de sociale 
steun. Zo heeft in 2017 (TNO/CBS 2017): 

- 38% van de werknemers te maken met hoge taakeisen (meer werkdruk). 
- 45% van de werknemers een lage autonomie (minder regelmogelijkheden). 
- 20% van de werknemers het gevoel dat de leidinggevende geen oog heeft voor het welzijn 

van de medewerkers (minder sociale steun). 
 
In deze nieuwsbrief focussen we op de eerste cruciale factor, waarop je invloed uit kunt oefenen:  

de werkdruk verlagen. 
 

#1 DE WERKDRUK VERLAGEN 

 
 
 

Het veranderen van de 
werkdruk is niet altijd 
eenvoudig. Soms vergt het een 
maatschappelijke discussie en 
verandering van beleid op het 
hoogste niveau om de werkdruk 
te verlagen. Kijk bijvoorbeeld 
naar de ontwikkelingen in het 
onderwijs. Zo kunnen kleinere 
klassen, meer klasse-assistenten 
en beter opgeleide leerkrachten 
de werkdruk in het onderwijs 
verlagen. Dit vergt het stellen 
van andere prioriteiten en het 
beschikbaar stellen van de 
bijbehorende financiële 
middelen. 
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Werken aan de draaglast 
Wil je je werkdruk verlagen, dan kun je 
inzetten op het verlagen van wat er van je 
wordt gevraagd (draaglast). Hierbij kun je 
bijvoorbeeld denken aan: 

¶ minder werk op je nemen 

¶ de lat lager leggen 

¶ werk beter verdelen over de dag/de week 
(minder pieken) 

¶ zorgen voor minder verstoringen 

¶ zorgen dat werk op de juiste manier aan je 
wordt aangeleverd (compleet, tijdig, 
heldere vraagstelling, duidelijke deadline) 

 
Het kan ook helpen je privé leven goed onder 
de loep te nemen. Hoeveel 
verantwoordelijkheden en verplichtingen heb 
je in je vrije tijd? Heb je thuis steeds het 
gevoel nog van alles te ‘moeten’?  
Heb je zorgen of problemen? Besteed je veel 
tijd aan het helpen van of zorgen voor 
anderen? Minder ‘moeten’ en meer 
ontspanning verlagen je draaglast. 
 En… ook leuke dingen doen kost energie 
 

Werken aan draagkracht betekent 

vooral werken aan jezelf en je eigen 
competenties, middelen, mogelijkheden en 
ondersteuning. 
Het kan best zijn dat je constateert dat dit 
team- of afdelingsbreed aandacht behoeft. 
Soms heeft iedereen baat bij meer 
duidelijkheid over verantwoordelijkheden, 
bevoegdheden, doelen en gewenste 
resultaten. 
Zo kan het verbeteren van bijvoorbeeld een 
werkproces of het leren beheersen van een 
benodigd computerprogramma voor meer 
mensen de werkdruk verlagen, doordat het de 
draagkracht van een ieder verhoogt.  
 
Je privé situatie heeft ook invloed op je 
draagkracht. Slaap je goed? Eet je gezond? 
Heb je voldoende beweging? Heb je 
voldoende steun van familie en vrienden? 
Haal je voldoening en plezier uit je sociale 
contacten? Is er voldoende ruimte om bij te 
komen en te herstellen, leuke dingen te 
ondernemen en energie op te doen? Al deze 
zaken hebben invloed op hoeveel je aankunt. 

 
  

Wil je meer energie stoppen in 
je mentale gezondheid? 
Guy Winch opent in deze TED-
talk de EHBO-kist voor het 
vergroten van je emotionele 
welbevinden. 
 
 
 
 

In het kader op de volgende pagina lees je 

meer over de factoren die je draagkracht 
bepalen. Ze geven je een beeld van waar je 
naar kunt kijken om meer draagkracht te 
ontwikkelen.  
 

Ben je leidinggevende: maak de 
balans tussen iemands draaglast 
en draagkracht bespreekbaar! 
 
 

https://www.ted.com/talks/guy_winch_the_case_for_emotional_hygiene?language=nl
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5 factoren die mede je draagkracht bepalen 
Draagkracht is de mate waarin je de situatie die zich voordoet en wat die situatie van je vraagt, kan 
hanteren. Je persoonlijke draagkracht wordt o.a. bepaald door een combinatie van vijf factoren: 
 

1  Persoonlijkheid / karakter  
Hoe je karakter is, bepaalt mede hoeveel je aankunt, wat je stress geeft en hoe je op stress reageert. 
¶ Ben je bijvoorbeeld zwaar op de hand of juist optimistisch ingesteld?  

¶ Heb je het gevoel dat je zelf invloed kunt uitoefenen of ben je van mening dat gebeurtenissen je veelal 
overkomen? 

¶ Heb je veel of juist weinig zelfvertrouwen? 

¶ Ben je dol op nieuwe ervaringen en heb je veel uitdaging nodig of verander je liever weinig? 
 

2  Competenties, vaardigheden en ervaring  
Zorgen voor een goede match tussen wat je kunt en wat je aangaat is een vorm van ‘met de rivier 
meezwemmen’. Tegen de rivier in zwemmen is zwaarder en levert meestal meer spanning op.  
¶ Weet je waar je goed in bent, over welke vaardigheden je beschikt, wat je snel en vloeiend af gaat? 

¶ Wat vind je leuk? Wat sluit aan op je talenten, waar zit je passie?  
Ook het effectief omgaan met stress is een vaardigheid (of liever een levenshouding  ) die je kunt leren! 

¶ Sta je regelmatig stil en kun je reflecteren (op jezelf)? 

¶ Kun je je grenzen aangeven, nee zeggen, zaken terugleggen? 
 

3  Psychische en lichamelijke gezondheid 

Als je lichamelijke en mentale conditie niet goed is, ben je meer vatbaar voor spanning. Psychische 
problemen kosten veel tijd en (mentale) energie.  
¶ Ben je mild en vriendelijk voor jezelf of geef je jezelf snel op je kop? 

¶ In hoeverre heb je last van (onverwerkte) ervaringen, lichamelijke beperkingen? 

¶ Slaap je genoeg, neem je tijdig je rust, eet je gezond en beweeg je voldoende? 
 

4 Financiële en materiële middelen 

Het kunnen beschikken over voldoende financiële middelen maakt het mogelijk het leven 
comfortabeler te maken en je meer te richten op die dingen waar jij goed in bent en die je met plezier 
doet. Als je financiële zorgen hebt, dan kan dit je veel spanning geven. 
¶ Kun je iets doen aan het versterken van je financiële positie? 

¶ Kun je stress verlagen door anders te kijken naar of om te gaan met de situatie waarin je je bevindt? 
 

5  Sociaal netwerk en sociale steun 
De mate waarin je steun ervaart van en je verbonden voelt met anderen, draagt in grote mate bij aan 
je welbevinden en draagkracht. Eenzaamheid en het gevoel dat alles op jouw schouders rust kan 
ongelukkig maken.  
¶ Ben je je bewust van je eigen netwerk (alle mensen die je privé en zakelijk kent)?  

¶ Hoe onderhoud je je netwerk? 

¶ Heb je mensen om op terug te vallen, mensen die je willen helpen en ondersteunen? 

¶ Weet en durf je je netwerk te benutten?  
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10  Tips om je draaglast te verlagen 
Je kunt:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

1. De tijd nemen om overzicht te houden over je werkzaamheden 
2. Dagelijks je prioriteiten bepalen 
3. Een haalbare planning maken  
4. Je cirkel van invloed bepalen en daarnaar handelen (wat is aan jou en wat niet) 
5. De lat wat minder hoog leggen, leren los te laten 
6. Leren grenzen te stellen en ‘nee’ te zeggen 
7. Leren hulp te vragen 
8. Zaken tijdig bespreekbaar maken 
9. Bepaalde kennis opdoen die je in je werk nodig hebt 
10. Zoeken naar een andere baan die beter bij je past en waar je blij van wordt  

Hoge werkdruk in de zorg 
heeft invloed op gezondheid 
en privéleven 
Uit een peiling (oktober 2017) onder 
17.000 verpleegkundigen en 
verzorgers blijkt dat 75% van de 
verpleegkundigen vindt dat het 
personeelstekort in de zorg invloed 
heeft op hun gezondheid of 
privéleven. 
Door de hoge werkdruk komt, 
volgens de beroepsvereniging, de 
kwaliteit van de zorg en de veiligheid 
van de patiënt in gevaar. 
De ondervraagden geven aan dat, 
wanneer zij zich zouden kunnen 
focussen op de zorg, en overige, o.a. 
administratieve taken, zouden 
kunnen overlaten aan anderen, dat 
dat de werkdruk aanzienlijk zou 
verlichten (NU.nl 9 oktober 2017) 

Bouw en zorg zoeken oplossingen voor nijpend 
personeelstekort 
In de zorg is een groot personeelstekort ontstaan. De sector 
neemt creatieve maatregelen om aan mensen te komen. 
In de crisisjaren zijn veel opleidingen voor de zorgsector 
opgeheven.  
De komende jaren zijn hier honderdduizenden mensen nodig. De 
tekorten kunnen niet worden gedekt door de jongeren die nu een 
zorgopleiding volgen. Door ook zij-instromers aan te trekken 
hoopt de zorgsector toch aan deze vraag te kunnen gaan voldoen. 
Ook in de bouw zien we vergelijkbare problemen.  
(NU.nl 21 juli 2017) 

Akkoord op reductie van papierwerk in wijkverpleging 
Eind 2017 is een akkoord bereikt tussen het Ministerie van 
Volksgezondheid en vertegenwoordigers van wijkverpleegkundigen, 
zorgverzekeraars, toezichthouders en zorgaanbieders om het 
papierwerk in de wijkverpleging te verminderen. 
Door minder bureaucratie krijgen de wijkverpleegkundigen meer tijd 
voor de patiënten.  
(NU.nl 21 november 2017) 

Wil je hier heel goed in worden en zo je draagkracht vergroten?  
 Neem contact met ons op (075-614.54.27) om een intake coachgesprek in te plannen 

en/of volg onze Training Effectief en assertief communiceren (ook in-company). 
En wanneer je merkt dat wat de werksituatie van je vraagt helemaal niet (meer) passend is bij wat je wilt of 
kunt brengen, wij verzorgen ook loopbaancoaching. 

 

Werken aan stressreductie?  
Enkele voorbeelden: 

http://langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=70
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Tijdens de training Effectief en 
assertief communiceren heb ik 
geleerd hoe ik op een 
positieve manier voor mezelf 
kan opkomen en 
om feedback te zien als iets 
om van te leren. De sfeer 
binnen de groep voelde 
heel veilig, waardoor ik 
mezelf kon laten zien. Ik ben 
er dan ook heel dankbaar 
voor dat Miranda als trainer 
en wij als deelnemers deze 
sfeer samen hebben 
gecreëerd. 
Ramona, leerkracht ZLMK 
Herman Broerencollege 
 

 
 
Meer referenties? 
Je vindt ze hier. 

TRAINING EFFECTIEF EN ASSERTIEF 
COMMUNICEREN: Ook werken aan stressreductie 
door het versterken van je draagkracht! 
 

Deze tweedaagse empowerment training ȬEffectief en assertief 
ÃÏÍÍÕÎÉÃÅÒÅÎȭ, speciaal voor managers en professionals, verzorgen we 
al jaren met veel plezier. 
Op donderdag 5 en vrijdag 20 april 2018 vindt de eerstvolgende 
training weer plaats. Deze training is inmiddels vol! 

In het najaar verzorgen we de training opnieuw op vrijdag 2 en 16 
november 2018.  
Wil je deelnemen? We werken in een kleine groep van maximaal 8 
deelnemers en het animo voor deze training is altijd groot, dus schrijf je 
snel in! 
Trainer: Miranda Langedijk 
 

Waar ga je mee aan de slag? 
Werken in een kleine groep aan grenzen stellen (m.b.v. een zeer handig en 
eenvoudig toe te passen 4 stappen model), 'nee' zeggen, het 
onderscheiden van vier gedragstypen, feedback geven en ontvangen, 
omgaan met kritiek en oefenen met assertief gedrag en communicatie 
waarbij jouw eigen praktijksituaties ruimschoots aan bod komen. Volop 
gelegenheid tot vragen stellen en veel persoonlijke aandacht in een veilige 
en ontspannen sfeer. 
 

Resultaat 
Meer het overzicht behouden en regie voeren, meer rust en balans, 
minder rennen of je laten afleiden, minder stress en frustratie, meer, 
open, eerlijk en duidelijk communiceren en je doelen daadwerkelijk gaan 
halen!  

 
 
 

 
 

  
  

Meer informatie 
Wil je ook werken aan (werk)stressreductie en prettiger en duidelijk(er) 
communiceren? Neem dan contact op met Miranda Langedijk (06-13.54.10.47) 
of Nannette de Boer (075-614.54.27) of schrijf je direct in via de website. 
 
Deelname aan de training kost € 475,- ex BTW pp voor twee hele dagen (van 
9.00 - 16.00 uur), inclusief uitgebreide documentatie, koffie/thee en lekkers op 
tafel en een sfeervolle en mooi verzorgde lunch. Voor bedrijven: Bij inschrijving 
van 2 of meer deelnemers: 10% korting op de prijs. 
 

Voor wie? 
Voor managers en professionals die belang hebben bij glashelder, prettig en krachtig communiceren om optimaal 
effectief te zijn. In de groepen die we over de jaren hebben begeleid zaten o.a.: leidinggevenden, docenten, 
zorgprofessionals, zelfstandig ondernemers, accountants, P&O medewerkers, adviseurs, beleids- financieel, 
verkoop-, administratief- en service medewerkers, (school)directeuren en projectleiders. Altijd in een veilige en 
open sfeer waarbij je leert van elkaar. Waardering door deelnemers altijd zeer hoog (gemiddeld cijfer 8,5). 

 

Direct inschrijven voor 
deze training! 

http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=70
http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=70
http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=70
http://www.langedijkconsult.nl/pages/contact.php?page=6
http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=85
http://www.langedijkconsult.nl/pages/aanmelden_trainingen_ed.php?page=36
http://www.langedijkconsult.nl/pages/aanmelden_trainingen_ed.php?page=36
http://www.langedijkconsult.nl/pages/aanmelden_trainingen_ed.php?page=36
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KLANT IN DE SCHIJNWERPERS - Meer inzicht door zelfreflectie 

André Molenaar, Werkvoorbereider / Planner bij GVB Rail Services 
 

ij Miranda voelde ik me meteen op mijn 
gemak.  
Ik ben een vrij gesloten persoon. 

Miranda heeft me geleerd om me meer open 
te stellen, kwetsbaarder te zijn en zo meer 
over mezelf te weten te komen. 
Dat was ook mijn doel van de coaching: mezelf 
beter te leren kennen. Te onderzoeken 
waarom ik iets doe of juist niet doe. 
 

Inzicht 
iranda heeft een natuurlijke 
overredingskracht. Op een 
vriendelijke, doortastende manier 

heeft ze me gestimuleerd om meer naar 
binnen te kijken.  
Door deze  zelfreflectie kreeg ik inzichten in 
mijn eigen gedrag en heb ik geleerd om mijn 
gevoelens meer te uiten en deze beter onder 
woorden te brengen. Voor mij was dit zeer 
verhelderend en het werkte genezend. 
Ik houd nu meer rekening met anderen en geef 
vaker (positieve) feedback, ook op mijn werk, 
en dit leidt tot een positieve wisselwerking met 
collega’s. 
 

 
 
 
 

Creativiteit als graadmeter 
aast mijn werk zit ik in de muziek. Ik 
speel in verschillende bands en ben 
tekstschrijver. Nu ik lekkerder in mijn 

vel zit, merk ik dat ik ook weer veel creatiever 
ben. Persoonlijke zaken kan ik van me 
afschrijven in Engelse songteksten en 
persoonlijke haiku’s. 
Die creativiteit is ook direct mijn graadmeter. 
Wanneer ik merk dat mijn creativiteit minder 
wordt, is dat voor mij een trigger om te 
starten met reflecteren. 
Samen met Miranda heb ik tijdens de coaching 
een proces ingezet om met regelmaat op vaste 
punten te reflecteren. Dat doe ik dus nog 
steeds en dat werkt erg goed. 
 

ets anders dat ik met regelmaat doe: 
successen en het leven vieren. 
Wanneer iets goed gegaan is, geef ik 

mezelf een kleine beloning om mezelf een 
boost te geven. 
 
Een coachtraject bij Miranda zou ik iedereen 
aanraden. 
Want ik kan wel zeggen: ik ben er een beter 
mens van geworden! 
 

  

B 

M 
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Langedijk Consult is sinds 2012 Partner in 
Professionalisering van het GVB. 
Vaste coaches voor het GVB zijn Miranda 
Langedijk en Karin Peperkamp. 
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LANGEDIJK CONSULT IN DE (SOCIAL) MEDIA  
Via Linkedin, Twitter en op onze Facebook pagina tref je tips en 
info over bijvoorbeeld: 
 
 
 

 

Versterk je draagkracht met Het 
SuccesManagementSpel 
Met Het SuccesManagementSpel kun je jezelf en je 
team coachen naar succes.  
 

Het SuccesManagementSpel is dé ideale toolkit voor 
individuele coachings- en ontwikkelingsgesprekken en 
teambijeenkomsten, waarmee je de 
gespreksvaardigheid vergroot en waarbij je snel en 
gestructureerd tot de kern komt én uitvindt wat je 
kunt doen om problemen op te lossen en successen 
te behalen. Ook wat betreft stressreductie!  

 

Bestel de toolkit nu met 15% 

voorjaarskorting!  

 

Vul t/m 30 juni 2018 bij je bestelling in onze 

webwinkel de kortingscode LNTH43 in en ontvang 

direct 15% korting! Je krijgt onze complete coach 

toolkit voor slechts € 29,85 ex. BTW en zonder 
verzendkosten!  

Een waardevolle winter: 
In de afgelopen wintermaanden verzorgden we ook 
weer mooie teambijeenkomsten zoals:  

¶ Bijeenkomsten met 2 verschillende teams binnen 
een grote zorginstelling gericht op effectiever 
communiceren en samenwerken.  

¶ Bijeenkomsten gericht op meer onderlinge 
verbinding en het daarmee verlagen van verzuim 
en verloop en het verhogen van de kwaliteit van 
dienstverlening 

¶ Proces begeleiding en teambuilding via een 
eindejaarbijeenkomst van een groot hoveniers- 
en bouwbedrijf. 

Week van de werkstress 
Tijdens de jaarlijks in november terugkerende Week van 
de Werkstress, een initiatief van het Ministerie van 
Sociale Zaken en Werkgelegenheid, hebben we op social 
media aandacht besteed aan de uiterst effectief 
gebleken methodiek om (werk)stress te reduceren: 

Mindfulness. 
 

Wist je bijvoorbeeld dat de brandweer-academie, in 
navolging van de Navy Seals, mindfulness in de opleiding 
wil opnemen? Lees meer… 
 

Miranda is Mindfulness Trainer (MBCT). Volg je bij ons 
een coachtraject, vraag om onze, voor coachklanten 
gratis, 8 weekse Mindfulness training! 
 

Kijk hier voor onze Mindfulness tips 

Passie voor je vak? Trots op je werk! 
In 2016 heeft Miranda i.o.v. het Vervangingsfonds 
een artikel geschreven en een workshop verzorgd in 
het kader van het project ‘Gezonde werkdruk?! Daar 
wordt je beter van’. 
Dit project wordt nu breed uitgerold in Nederland. 
Het artikel is derhalve in maart 2018 verschenen in 
het magazine van het Vervangingsfonds dat naar alle 
scholen in het primair onderwijs en de besturen 
wordt gestuurd. 
Dit artikel Passie voor je vak, trots op je werk! kun je 
ook vinden op onze website. Je vindt het hier. 
  

http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=153
http://www.langedijkconsult.nl/pages/order_step1.php?page=214
http://langedijkconsult.nl/pages/newsitem.php?news=133
http://langedijkconsult.nl/pages/links.php?page=511
http://langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=471
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Langedijk Consult 
gespecialiseerd in professionalisering en burn-out preventie 

 

Wij bieden resultaatgerichte professionele (team)coaching, training en intervisie aan managers en professionals die effectiever 

willen communiceren en (samen)werken. Wij verzorgen individuele, team- en organisatietrajecten. Wij werken landelijk. 
 

KERNWAARDEN: persoonlijk, transparante afspraken, duurzame resultaten, integer en uiterst effectief. 
 

PERSOONLIJK RESULTAAT 
Iedereen heeft zo zijn of haar onzekerheden en valkuilen. Sta je niet ten volle in je kracht, dreig je uit balans te raken of is de balans 
al enige tijd zoek? Of merk je dat de communicatie met anderen een stuk effectiever (en prettiger) zou kunnen zijn? Wil je als 
leidinggevende effectiever coachen, draagvlak creëren, omgaan met weerstand en veranderingen leiden? In alles dat wij doen 

kiezen we voor een persoonlijke benadering en besteden we de uiterste zorg en aandacht aan onze klanten. Zowel individueel 

als in teams. 
 

TEAMTRAJECTEN: 
- Effectiever en prettiger (samen)werken en communiceren 
- Resultaatgericht werken, vraag- en klantgericht communiceren 
- Professioneel presenteren en positioneren 
- Komen tot zelfsturende teams 
- Burn-out en verzuim preventie, re-integratie begeleiding 
- Effectief en efficiënt vergaderen en timemanagement 
- Missie en visie bepaling, draagvlak creëren en eigen verantwoordelijkheid vergroten 
- Versterken van coachend, situationeel, persoonlijk en verbindend leiderschap 
- Cultuurverandering: van denken naar doen, van praten over naar praten met, van zorgen voor naar zorgen dat, van 

reactief naar proactief en voorbeeldgedrag, van eilandjes naar samen sterk 
 

Wij werken aan het creëren van de voorwaarden  
voor wendbaar en weerbaar excelleren! 

 

ZELF WERKEN AAN PREVENTIE OF HERSTEL VAN WERKSTRESS OF BURN-OUT?  
Langedijk Consult: Partner bij werkstress en burn-out preventie en herstel!  
Wij bieden: 

¶ Professionele maatwerk coachingstrajecten voor maximale persoonlijke aandacht om zo snel en effectief mogelijk die stappen 
te zetten die maken dat je weer met plezier en energie kunt werken en genieten van je leven. 

¶ Deelname aan onze Training Effectief en assertief communiceren. Dé basis om een burn-out te voorkomen of er niet (opnieuw) 
in te vervallen. Deze training bieden we ook in company aan. 

¶ Maatwerk (proces)begeleiding, teamcoaching en trainingen voor organisaties en teams om werkstress en burn-out 
gestructureerd bespreekbaar te maken, te voorkomen en om samen weer met plezier en energie aan de slag te gaan. Vraag 
naar onze referentieprojecten! 

Neem contact op met Miranda Langedijk (06-13.54.10.47) of Nannette de Boer (075-614.54.27 ) voor meer informatie of plan een 
afspraak in voor een gesprek.  

Je vindt ons ook op social media:     
 

We vinden ontwikkeling belangrijk. We begeleiden stagiair(e)s uit het WO, HBO en MHBO.  
Langedijk Consult is een SBB erkend leerbedrijf. 

 

Abonneren op deze nieuwsbrief kan heel eenvoudig hier. Afmelden gaat net zo simpel.  
Vind je onze content interessant? Wij waarderen het natuurlijk wanneer je dat deelt met anderen! 
© Langedijk Consult  

http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=70
http://www.langedijkconsult.nl/pages/contact.php?page=6
http://langedijkconsult.nl/pages/media.php?page=113
http://langedijkconsult.nl/pages/media.php?page=113
http://nl.linkedin.com/in/mirandalangedijk
https://www.facebook.com/langedijkconsultcoaching
https://twitter.com/MirandaCoacht
http://www.youtube.com/user/mirandacoacht?feature=results_main
http://www.ecabo.nl

