Een moment van rust

Voor Professionals

= Barbara Godeken -



door te gaan.
mail, nog één klant helpen.

pen even te stoppen.
te landen.

idden op de dag kan het verschil maken

racht behouden.
, alleen even bewust te zijn van waar je



Hoofdstuk 1

en pauze, het is herstel

Is nietsdoen.
bijtankt en je hoofd ruimte maakt.

er een bureau of tussen kinderen, jouw

n als je ook leert ontspannen tussen de

dem hoog zit?

eer bewust uit te ademen, iets langer dan je




Hoofdstuk 2

-momenten van rust

ren.
ste seconden.

afspraken/momenten door.

ts van op je scherm.
e grond onder je voeten.

n klaslokaal of op kantoor, deze micro-
elsel om even te zakken.

ontspannen tijdens werk?
inuut bewust kunnen doen?




Hoofdstuk 3

acht van vertragen

r klaar zijn als we haast maken.
waar.

r, met meer aandacht én minder fouten.
iciént.

lijk komt:

cht belangrijk?
dingen kunnen wachten.




ot slot

als je tijd hebt.
dat het de basis is om goed te blijven

iets lichter mag?



medewerkers.

mt, presteert van nature beter.

omenten of reflectieboeken binnen
zet kunnen worden?

act op via

uitcoaching.nl.

Van Binnenuit
Coaching



