
Maike Douglas - Westland
De relaxte leraar





Waarom goed voor jezelf zorgen?











Effect
chronische
stress

emotionele uitputting
vervreemding 

minder zelfvertrouwen
beïnvloeding manier van 
lesgeven en prestaties 

leerlingen
minder empathie

vaker straf uitdelen
Bron: Kennisrotonde





WAARDEN



Autonomie
Competentie 

Relatie/verbondenheid



Deze school helpt me 
in het bereiken van 
mijn persoonlijke 

doelen



TEAM



De relaxte
leraar sociaal-emotioneel leren



De relaxte
leraar 

 
ontspanning 

 



De relaxte
leraar denken



ACT EN 
MINDFULNESS



lef



professional



praten, overleggen



pak je ruimte
- werkgroepen

- collega's  
 



neem meningen serieus
zet in op potentieel 

tip voor de 
schoolleider: 

 

 



meetings waarin je boeken en 
artikelen bespreekt

jij geeft back-up in vergadering 

Je collega's mee krijgen: 
 

 



Wat kreeg jij voor 
elkaar op school?




