10 Tips & Tricks om je leven weer in balans te
brengen met coaching

Verandering, stress of moeilijke situaties horen bij het leven. Maar soms voelt het alsof je hoofd
overloopt en je vastloopt. Coaching kan dan helpen om weer overzicht, rust en richting te krijgen. In
deze paper vind je 10 praktische tips & tricks die je meteen kunt toepassen.

1. Stop met alles alleen te willen oplossen

Deel je zorgen met iemand die je vertrouwt. Alleen al hardop uitspreken geeft lucht en ruimte.

2. Schrijf je gedachten van je af

Dagelijks 5 minuten journaling helpt je hoofd leegmaken en geeft overzicht in emoties en patronen.

3. Leer ‘nee’ zeggen

Elke keer dat je ‘nee’ zegt tegen wat niet bij je past, zeg je ‘ja’ tegen jezelf.

4. Kleine stappen zijn ook vooruitgang

Wacht niet op dé grote oplossing. Zet elke dag één kleine, haalbare stap.

5. Oefen met ademhaling

Een paar keer per dag bewust ademhalen verlaagt stress en geeft meer energie.

6. Focus op je kernwaarden

Bepaal wat écht belangrijk voor je is. Dat wordt je kompas voor keuzes.

7. Vergelijk jezelf niet met anderen

Jouw proces is uniek. Richt je op je eigen groei in plaats van op de prestaties van anderen.

8. Vier kleine successen

Noteer elke dag iets dat goed ging. Zo train je je brein om positiever te kijken.

9. Vraag hulp voordat je vastloopt

Coaching werkt preventief: hoe eerder je ondersteuning zoekt, hoe sneller je vooruitgang boekt.



10. Gun jezelf tijd

Verandering is geen sprint maar een marathon. Wees mild en geduldig met jezelf.

Conclusie
Met deze tips kun je direct kleine veranderingen aanbrengen die veel verschil maken. Coaching
helpt je daarbij om inzicht om te zetten in actie en nieuwe gewoontes vol te houden.

Wil je ontdekken wat coaching voor jou kan betekenen? Plan een gratis intake bij ShiftLab en zet
de eerste stap naar meer rust, richting en veerkracht.



