
COACHINGRETRAITE
LIEVER VOORKOMEN DAN GENEZEN

B U R N - O U T  
P E R S O O N L I J K E  O N T W I K K E L I N G

P O S T  C O V I D

versnelde re-integratie, verbetering van leefstijl, opruimen van
belemmerende overtuigingen 



Met onze drie- of vijfdaagse retraites kan versneld resultaat
gehaald worden waardoor het verzuim beperkt blijft.

Hoe verloopt een coachingretraite?
Tijdens een coachingretraite verblijft de coachee in het gastenverblijf in Norg, Drenthe.
Bij aankomst vindt de coachee een goed gevulde koelkast, een opgemaakt bed en een
mand met hout om de kachel te stoken. Coachees checken doorgaans in aan het begin
van de avond voorafgaand aan de eerste coachingdag.
De eerste dag staat in het teken van luisteren. De coach luistert uitgebreid naar het
verhaal van de coachee. Daarnaast wordt de coachee aangezet tot luisteren naar
zichzelf. We doen dat middels een aantal oefeningen, waarmee de coachee geholpen
wordt om tot de ware kern van zijn/haar vraag te komen. De coachee krijgt een aantal
oefeningen om de rest van de dag en avond mee aan de slag te gaan.
Op de tweede dag gaan we wat dieper in op het dagelijks leven van de coachee. Hoe
goed zorg je voor jezelf? Gezonde voeding, beweging en ontspanning (fase 1) staan
centraal. En we herhalen de oefeningen die aanzetten tot luisteren (naar jezelf).
Op dag 3 vindt er meestal een omslag plaats. De coachee is dan lang genoeg uit
zijn/haar dagelijkse routine om ineens veel dichter bij zijn/haar ware kern te komen.
Hij/zij voelt ineens veel beter wat er werkelijk toe doet. We komen nu snel tot de kern
van fase 2.
Intensieve retraite (optioneel):
Op de vierde dag voelen de meeste mensen dat de weerstand die ze eerder nog
voelden, is overgegaan in actiebereidheid. We focussen op het vervolg, de tijd ná de
retraite. Met welke blik ga je naar je werk kijken? Welke aspecten mogen geheeld
worden en via welke weg gaan we dat doen? 
Op de laatste dag wordt alles nog eens doorgelopen en worden de puntjes op de i
gezet. Er is deze week een aantal knopen doorgehakt en dat voelt goed. De coachee
heeft helder voor ogen welke belemmerende overtuigingen aan de kant gezet kan
worden, en hoe hij/zij vanuit zijn/haar kern bij kan dragen aan de organisatie waar
hij/zij werkt. De coachee kan de volgende dag naar zijn/haar werk rijden om te
beginnen met reïntegreren.



Met burn-out wordt bij De VitaliteitsGroep alle verzuim wegens stressklachten
bedoeld. Dat kan plaatsvinden in een heel aantal verschillende fases. Hoe vroeger
de stressklachten gesignaleerd zijn, hoe groter de kans dat een coachingretraite
de re-integratie aanzienlijk kan versnellen.

Een intake met de medewerker en onze VG-specialist in de regio van de
medewerker voor dit vervolgtraject zal altijd voorafgaan aan de retraite. Een door
De VitaliteitsGroep ingezette retraite gaat altijd samen met ons QuickFit 24-uur
hersteltraject. 

Het is belangrijk dat onze VG-specialiste "Esther Nederhof"die de retraite verzorgd
al voor de retraite contact heeft met de leidinggevende om in te schatten of een
retraite het herstel kan versnellen. Tot slot is het belangrijk om de VG-specialist
die het vervolgtraject in de regio van de medewerker inzet na afloop van de
retraite goed te informeren. 

We hebben geschetst hoe een werknemer al na een week kan beginnen met re-
integreren. Dat zal niet in alle gevallen lukken. Hoe later de stressklachten
gesignaleerd zijn, hoe dieper het belemmerende gedrag is ingesleten en hoe meer
schade hersteld moet worden.

In het geval van burn-out gaat de voorkeur uit naar een 1-op-1 retraite.

Wat verwacht ik bij burn-out



Wat verwacht ik bij persoonlijke ontwikkeling

In de meeste gevallen komt de coachee in een persoonlijk ontwikkeltraject sneller
bij zijn ware kern dan wanneer er al sprake is van verzuim wegens stressklachten,
meestal al op dag 2. 

Aangezien er meestal minder ‘opgeruimd’ hoeft te worden, kunnen dag 4 en 5 ook
samengesmolten worden. Het heeft daarom  de voorkeur om retraites in het kader
van persoonlijke ontwikkeling drie dagen (vier nachten) te laten duren.

Tijdens een retraite raken coach en coachee sterk op elkaar ingespeeld, waardoor de
coachinguren doorgaans effectiever benut kunnen worden dan tijdens een regulier
traject.

Een retraite met meerdere coachees is in het kader van persoonlijke ontwikkeling
goed mogelijk. Er zijn twee slaapkamers en er is een woonkamer. Het hangt van de
samenstelling van de groep af of 2, 3 of 4-tallen het beste passen. Met meer dan
twee personen zal er met extra kosten rekening gehouden moeten worden en een
extra locatie voor de overnachting(en).

Primair wordt net als bij de Burn-Out na de retraite op dezelfde wijze ons Quick-Fit
24-uur hersteltraject ingezet. Echter aan de hand van de (voorafgaande) intake met
onze VG-specialist in de regio van de medewerker kan hiervan worden afgeweken en
worden gekozen voor een  minder intensief traject.



Wat verwacht ik bij post-COVID

Post-COVID is een complex probleem waarbij (lichamelijke) schade en
belemmerende overtuigingen nauw verweven zijn. Bij een post-COVID traject wordt
verwacht dat de retraite veel bij kan dragen aan het verbeteren van de leefstijl en
aan het wegnemen van belemmerende overtuigingen. 

Het voordeel van coaching in retraitevorm is in dit geval dat de coachee écht heeft
ervaren wat goede voeding, anders bewegen en bewuste ontspanning doet. Deze
ervaring vergroot de bereidheid van coachees om ook thuis ferme stappen te zetten
in voeding, beweging en ontspanning. Het is wel van belang om op enig moment
tijdens het vervolgtraject de thuissituatie daarbij te betrekken. Hoe gaat het nu met
ons gezinslid en hoe zijn wij bereid daarin bij te dragen?

Bij post-COVID is het dus uitermate belangrijk om ook na de retraite nauw contact te
houden (met het hele gezin) en VG-multidisciplinaire samenwerking goed te
regisseren. 

Ook bij deze post-COVID retraite gaan wij net als bij de Burn-Out uit van de
combinatie met ons QuickFit 24-uur hersteltraject echter is onze ervaring dat dit
gezien de problematieken in veel gevallen niet voldoende is. Tijdens de intake kan
onze VG-specialist in de regio van uw medewerker die de intake afneemt, afwijkend
advies geven waardoor wij ons all-in hersteltraject gaan inzetten na de retraite.

Daarnaast hangt het sterk af van de ernst van de klachten en de houding van de
coachee(s) of een 1-op-1 retraite het meest aangewezen is, of een retraite met een
2-tal.



VOORKOM ONNODIG VERZUIM

Kostenindicatie:
 

driedaagse retraite voor 1 persoon € 6,199
 driedaagse retraite voor 2 personen € 10,668 

 
vijfdaagse retraite voor 1 persoon € 7,204

vijfdaagse retraite voor 2 personen € 12,086
 

 inclusief accommodatie, coaching op basis van ons QuickFit
24-uur* herstelprogramma en nazorg

Meer informatie:
 

info@vitaliteitsgroep.nl
088-2010 500

www.vitaliteitsgroep.nl
 

* hiervan kan, zoals beschreven, na de intake worden afgeweken

en neem vandaag nog contact met ons op


