LandstraCoaching

Tarieven 2026

Algemeen:

Uurtarief € 130,-

e Sessieduur 1tot 1,5 uur

e Voorbereidingstijd 15 min. bij een uur (€ 32,50) en 30 min. bij 1,5 uur (€ 65)

e Reiskosten € 0,23 p/km

e Rapportages €130,- per stuk excl. btw

e Driegesprekken €130,- per uur excl. btw

e Starttarief per traject: € 100,- bij 1-5 sessies, € 150,- tot 10 sessies en € 250,- tot 15 sessies.

o Intakegesprek is kosteloos bij eenmalige kennismaking. Indien kandidaat doorgaat, dan zijn de
kosten inbegrepen

e Trainingen per dagdeel € 750,-

e De tarieven zijn excl. btw

Indicatie kosten van trajecten op basis van aantal coachsessies incl.
voorbereidingstijd

5x 1 uur = € 913-
5x1,5uur = € 1400,-
10x 1T uur = €1775,-
10x1,5uur = € 2750,
15x 1 uur = € 2688,
15x1,5uur = €4150,-
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Afhankelifk van de coachvragen en de te bereiken doelen ontvang je een maatwerkofferte.
Maatwerk - voor elke vraag een passende aanpak

Zoals je op mijn website kunt lezen bied ik coaching aan bij loopbaanvragen, persoonlijke
ontwikkeling (lifecoaching), en bij preventie van overbelasting en verzuim en herstel van burn-out

via de CSR-methode. Ik werk met verschillende methodieken.

Bij loopbaan en persoonlijke levensvragen (lifecoaching) werk ik voornamelijk met de Hoogendijk
methode waarbij de vragen wie ben ik, wat kan ik en wat wil ik centraal staan. Het is een prachtige
methode om allerlei zelfinzichten te krijgen die verrassen en nieuwe perspectieven bieden voor
verdere ontwikkeling. De Hoogendijk coaching helpt om op een holistische manier naar jezelf te

kijken. Voor de echte ontdekkingsreiziger bedoeld!

Voor loopbaanvragen die een meer doelgerichte aanpak vereisen en loopbaanadvies aan de orde
is, bied ik de Loopbaantrechter aan. Een speelse maar zeer concrete methode gebaseerd op de

positieve psychologie met als resultaat een actiegericht loopbaanplan.

Beide methodes integreer ik waar dat helpend is in het zelfonderzoek en om in beweging te

komen.

Onderwerpen die aan de orde komen bij loopbaancoaching- en advies:

e Benoemen van de rode draad in opleiding, werk en levensloop (Hoogendijk methode en
trechtermethode)

o Persoonlijke kracht in kaart brengen en schaduwkanten ontmoeten/accepteren

e Opstellen van een persoonsprofiel, zoekprofiel en actieplan

e Formuleren van mogelijke functies

e Interessetesten

e Kwaliteiten en talenten in beeld

e Op zoek naar zingeving

o Arbeidsmarktoriéntatie

e Keuze voor de (nieuwe) richting

e Opstellen van het meest passende functieprofiel

e Persoonlijke missie

e Opstellen van een loopbaanplan, eventueel met opleidingsplan

e Arbeidsmarktcommunicatie
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e Effectief inzetten van social media
o Persoonlijke presentatie
e Netwerkcontacten inzetten

e Gesprekken voeren

Onderwerpen die bij lifecoaching aan de orde komen:

e Omgaan met ingrijpende veranderingen in je leven
e Acceptatie van het hier en nu

e Bewustwording

e Ruimte voor afscheid, verdriet en rouwgevoelens

e Mentale fitheid en weerbaarheid

e Aandachtmanagement: focus en flow

e Keuzeprocessen

o Toekomstgerichte blik

o Assertiviteit en zelfvertrouwen

e Communicatiestijlen

e Balans werk/privé

CSR-stresshersteltrajecten

Bij herstel van burn-out werk ik met de CSR-methode. Een duidelijke methode met
wetenschappelijke basis over hoe te herstellen van chronische overbelasting. De gemiddelde
kosten van een traject waarbij iemand flink mag herstellen van een burn-out (12 sessies) bedragen
plusminus € 3250,-. Bij dit hersteltraject zijn naast de gesprekken ook rapportages voor de
bedrijfsarts aan de orde, vragenlijsten om het herstel te monitoren, een psychofysiologische

meting bij de start van het traject en begeleiding van re-integratie halverwege het traject.

Preventiecoaching

e Psycho-educatie over stress en herstel individueel of in kleine groepen.
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Begeleiding bij intervisie:

e Q.a. appreciative inquiry voor teams om stil te staan bij positiviteit en een ontspannen
samenwerking.

e Andere vormen voor het begeleiden van intervisie van kleine teams/werkgroepen.

Maatwerkoffertes zijn er voor individuele coaching, kleine groepen en voor groepstrainingen/of
groepscoaching. Na kennismaking en verdieping van het thema stuur ik je graag een

maatwerkofferte toe.
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