
STRESS & BURN-OUT 
C O A C H I N G

IN 8 STAPPEN NAAR HERSTEL
BURO DE WAAL IS SPECIALIST IN HET VOORKOMEN EN VERHELPEN
VAN STRESS EN BURN-OUT KLACHTEN. DOOR ONZE SUCCESVOLLE
AANPAK MET FYSIEKE EN MENTALE OEFENINGEN, WAAR MOGELIJK
IN DE BUITENLUCHT,  HELPEN WE JE WEER FIT, GELUKKIG EN
VITAAL TE WORDEN.  
 
HET 8 STAPPENPLAN SLUIT AAN BIJ IEDERE FASE VAN JOUW
HERSTEL. DOOR 1 OP 1 GESPREKKEN EN EEN ONDERSTEUNEND
ONLINE PROGRAMMA WORDT JE OPTIMAAL BEGELEID NAAR
FYSIEKE EN MENTALE GEZONDHEID. OUDE PATRONEN WORDEN
DOORBROKEN MET EEN DUURZAME VERANDERING ALS
RESULTAAT. 

STAP 1

STAP 2

STAP 7

De eerste stap is een uitgebreid (gratis) intake gesprek. We 
maken een analyse van jouw klachten en adviseren over wat 
nodig is voor een voorspoedig, duurzaam herstel.  

Je onderzoekt jouw stressbronnen. De energiebalans wordt 
stap voor stap hersteld. Je zet de eerst stappen richting fysiek 
en mentaal herstel.  

STAP 3
Je gaat verder werken aan jouw herstel (energie en fysieke 
conditie). We bekijken jouw leef- en werkgewoonten, de manier 
waarop je ontspant en jouw dagstructuur. 

STAP 4
Leren omgaan met stress en emoties. Je leert jouw manier van 
omgaan met emoties kennen en waar nodig aanpassen 
en relativeren. Je gaat leren luisteren naar je lijf en gevoel.  

STAP 5
Je gaat competenties als zelfvertrouwen, assertiviteit, 
stressbestendigheid, doseren, zelforganisatie versterken.  

STAP 6
Je onderzoekt jouw levensmissie, talenten en drijfveren.  

Je onderzoekt jouw match met sociale omgeving en werk  (uit 
te breiden met loopbaan begeleiding, Talent Motivatie Analyse). 

STAP 8
Indien aan de orde werkhervatting, terugvalpreventie en follow 
-up. 

CONTACT
WWW.BURODEWAAL.NL 
KERKENBOS 1037 
6546BB NIJMEGEN 
INFO@BURODEWAAL.NL 
MIREILLE 06-12195096 
CHRISTEL 06-83259068 

"MENSEN BREKEN NIET OMDAT ZE ZWAK 
ZIJN MAAR OMDAT ZE VEEL TE LANG STERK 
WAREN". 


