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OEFENEN MET COMPLIMENTEN
Noteer bij ieder compliment een positieve reactie en een ‘in de vuilbak’-reactie.
We geven ook telkens een voorbeeldje, maar dat is zeker niet hét enige antwoord.

Compliment: “Goed gedaan!” (bijvoorbeeld op het werk)
	 Welk dankbaar antwoord kan je bedenken?
	 BIJVOORBEELD: Dankjewel, dat is fijn om te horen.

	 Op welke manier zou je het compliment in de vuilnisbak kunnen werpen?
	 BIJVOORBEELD: Het stelt niet zo veel voor, hoor.

Compliment: “Toffe schoenen heb jij aan, zeg.”
	 Welk dankbaar antwoord kan je bedenken?
	 BIJVOORBEELD: Dankje! Ja hé, ze zitten ook heel goed. Ik ben er echt blij mee.

	 Op welke manier zou je het compliment in de vuilnisbak kunnen werpen?
	 BIJVOORBEELD: Ah ja? Ze komen van de markt. 

Je vindt deze methodiek op: https://geluksdriehoek.be/oefeningen/elke-dag-complimentendag

	 Tijd: +/- 60min

	 	 Moeilijkheid: gemiddeld 

	 Taal: je laat mensen dit best in hun moedertaal opschrijven

	 Vertrouwen: gemiddeld

	 	 Kostprijs: nihil

Complimentenoefening in groep

Ieder krijgt x-aantal post-its en een pen. 

Laat de deelnemers rondlopen door de zaal en laat ze 
een compliment op een post-it schrijven voor ieder die ze 
tegenkomen. Daarna plakken ze de post-it op die persoon 
zijn/haar rug.
Op het einde nemen we de briefjes van onze rug (laat je 
helpen door iemand anders)

Wie wil wat complimentjes voorlezen? Herken je deze complimenten? Hoe voelt het voor jou om 
complimenten te krijgen? Hoe voelde het om complimenten te geven? 

	 Tijd: +/- 30min

	 	 Moeilijkheid: gemakkelijk

	 Taal: dit vereist dat je Nederlands kan schrijven. Je kan deze oefening 				  
		  wel per 2 doen zodat iemand helpt schrijven en lezen

	 Vertrouwen: gemiddeld

	 	 Kostprijs: voorzie goed klevende post-its en een pen voor iedere deelnemer
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Complimentenkaartjes

1 maart is het complimentendag. Dit is een mooie gelegenheid om 
mekaar in de bloemetjes te zetten. Via onderstaande links kan je 
boekjes afdrukken waar afscheurbare complimenten instaan. Deel 
ze uit aan je deelnemers zodat iedereen complimentjes krijgt en kan 
geven.

2021-Complimentenboekje-Druk.pdf (logolimburg.be)
Complimentenkaartjes_Secundair_Onderwijs.pdf (logolimburg.be)

Brainstorm van “random acts of kindness”

Met welke acties zou jij of jullie als groep mensen kunnen blij maken?
Bvb: briefjes met complimenten achterlaten, iemand helpen, een deur open houden, krijttekeningen 
met een positieve boodschap op de stoep, …
Doe een brainstorm met de groep en kies enkele acties die jullie de komende week of maand willen 
uitvoeren.

Meer ideeën vind je hier: https://www.randomactsofkindness.org/kindness-ideas

Zo pak je een brainstorm aan:

■	 Geef iedere deelnemer een aantal post-its en een pen. Laat iedereen nadenken over ideeën. 
Laat 1 idee per post-it schrijven. Laat de deelnemers weten dat ze groot mogen denken, zonder 
beperkingen. Blijf weg van beperkende gedachten die de creativiteit in de weg staan, zoals:  te 
duur, te weinig tijd, onmogelijk, te weinig vrijwilligers voor, te zot. 

■	 Neem de tijd tot iedereen enkele ideeën heeft opgeschreven. Sommige mensen zullen heel veel 
ideeën hebben anderen iets minder. Dat is logisch maar laat iedereen minstens 1 idee formuleren. 

■	 Laat ieder zijn idee hardop te zeggen. Plak de post-it op een muur/affiche/flipover. Cluster de 
ideeën die hetzelfde zijn. Plak ze bij elkaar zodat je kan zien dat de keuze hiervoor groter is. 

■	 Als mensen nieuwe ideeën krijgen door het horen van nieuwe ideeën, laat die dan ook op post-its 
schrijven. Hoe meer ideeën, hoe beter.

■	 Wanneer je het gevoel hebt dat alle ideeën op zijn, stel je een nieuwe vraag: “wat moet het niet zijn? 
Wat mag het niet worden?”.  Deze post-its plak je op een ander blad.

■	 Wanneer de ideeën ook hier weer op zijn, doe je nog een nieuwe “goede ideeën ronde”
■	 Als ook hier de ideeën op zijn en de ideeën geclusterd zijn, geef je iedere deelnemer 2 tot 5 

stemmen (afhankelijk van het aantal ideeën die verzameld werden, bij minder dan 10 ideeën zijn  
2 stemmen voldoende). Laat ieder zijn stem uitbrengen door zijn stemmen in te zetten op de ideeën 
die hij/zij uitgevoerd wil zien. Je kan dit doen aan de hand van stickertjes, knikkers, steentjes, 
lucifers, … die bij de ideeën kunnen geplakt op gelegd worden. Men mag zelf kiezen waar men 
zijn stem aangeeft. Men mag dus zijn/haar stemmen verdelen over verschillende ideeën of alle 
stemmen inzetten op 1 idee.

■	 Ga daarna aan de slag met de ideeën die de meeste stemmen kregen. 

	 Tijd: 30 tot 60min afhankelijk van de creativiteit van de groep

	 	 Moeilijkheid: gemiddeld 

	 Taal: er is enige kennis van het Nederlands nodig voor deze methodiek

	 Vertrouwen: weinig

	 	 Kostprijs/benodigdheden: post-its, pennen, stickertjes (of iets anders om mee te stemmen), 	
		  papieren flap/oude affiche
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WAAR BEN JE DANKBAAR VOOR?

De kracht van dankbaarheid

Je kan je gevoel van geluk vergroten door dankbaar te zijn voor wat je hebt en wat je kan. Vaak staan 
we daar niet zo bij stil en dat is jammer. Deze oefening leert je hoe je een gevoel van dankbaarheid 
oproept. Let op: wanneer je recent geconfronteerd werd met een ingrijpende of pijnlijke gebeurtenis 
(zoals verlies van een dierbare door corona, een ongeluk of ziekte) kan deze oefening moeilijk en 
misschien zelfs extra pijnlijk aanvoelen. Stel ze dan uit tot een later moment.

Je focussen op wat niet goed gaat of wat er niet (meer) is, maakt je niet bepaald blij. Door corona 
mochten we maar een beperkt aantal mensen zien of we zijn niet fit genoeg of we verdienen te weinig 
geld. Daarom: verleg je focus op dingen die je wél hebt en waar je dankbaar voor bent. Voel het 
positieve effect.

Als je van dankbaarheid (ook voor de kleine dingen) een gewoonte maakt, heb je niet langer een 
speciale gebeurtenis nodig om gelukkig te zijn.

Neem even tijd om na te denken over die dingen in je leven waar je dankbaar voor bent.

TIP:
Je gezin, je vrienden, een goede gezondheid. Dit zijn misschien de zaken waar je het snelst aan denkt 
als het over dankbaarheid gaat. Maar er zijn ook heel wat andere, minder voor de hand liggende 
dingen: een complimentje van een vriend, een warme knuffel van je huisdier, het landschap tijdens een 
fietstocht …

Waar ben jij dankbaar voor?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Wat voel je als je denkt aan deze zaken?

Voelt dat positief? Voel je een verandering in je lichaam? Glimlach je?

.................................................................................................................................................................................................

Oefen je gevoel van dankbaarheid
Een gevoel van dankbaarheid oproepen kan je meerdere keren per dag oefenen. Zo kan je er op elk 
gewenst moment naartoe zappen, alsof je van zender verandert op je tv. Wanneer je dat kan doen 
op moeilijke of vervelende momenten, zullen die momenten minder zwaar wegen. Alsof je van een 
droevige film overschakelt op een feelgoodverhaal!

Stel je een situatie voor waarin je je dankbaar voelde.
Het maakt niet uit waarom je toen dankbaar was. Beschrijf hieronder kort de situatie:

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Breng jezelf terug naar die situatie, alsof je er weer aanwezig bent.
Denk aan de details van de omgeving. Zie en voel hoe je lichaam reageert.
Door hier helemaal op af te stemmen, kan je het gevoel terughalen.

OEFENINGEN
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Laat de herinnering los en behoud het gevoel.
Hou dit gevoel even vast, zodat je het beter kan herkennen.
Uiteindelijk zal je dit gevoel kunnen opwekken zonder je eerst een situatie te herinneren.
Vanaf dat moment kan je dit gevoel verschillende keren per dag oproepen.

Maar onthoud: oefening baart kunst.
Je vindt deze methodiek  op: https://geluksdriehoek.be/oefeningen/de-kracht-van-dankbaarheid

	 	 Tijd: 30 tot 60min

	 	 Moeilijkheid: gemiddeld

	 Taal: vrij moeilijk voor mensen die de Nederlandse taal niet machtig zijn

	 Vertrouwen: gemiddeld

	 	 Kostprijs: nihil

Meer dankbaarheid oefenen?

■	 Begin een dankbaarheidsdagboek:  
schrijf elke avond net voor je gaat slapen, een 5-tal zaken op waarvoor je dankbaar was die dag.

■	 Maak een dankbaarheids-pot (Gratitude Jar): 
	 schrijf elke dag op een klein briefje, waarvoor je heel dankbaar was die dag, wat jou vreugde  
	 bezorgde. Als je een moeilijk momentje hebt, of ook zomaar, kan je enkele briefjes uit de pot halen  
	 en je dit moment (en bijhorend dankbaar/gelukkig gevoel proberen te herinneren)
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JE GOED VOELEN

Dit is het bouwblok waar mensen het snelst aan denken als het over geluk gaat. Gelukkig zijn is positieve 
emoties ervaren (blijdschap, goesting, enthousiasme). Maar dit bouwblok leert ons ook omgaan met 
emoties die we eerder als negatief bestempelen (verdriet, kwaadheid). Dat zijn ook belangrijke en 
relevante emoties. Die mogen er ook zijn en ze hebben vaak een signaalfunctie. 

Dit bouwblok gaat over de balans houden. Voldoende positieve emoties ervaren, voldoende positieve 
dingen doen die je energie geven, maar ook omgaan met negatieve emoties.

Positieve gevoelens laten stijgen, negatieve gevoelens laten zakken. 
De reflectievragen die dit bouwblok ondersteunen zijn:

•	 Wat helpt om je gedachten los te laten?
•	 Ben je niet te streng voor jezelf?
•	 Waar krijg je energie van?
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5 minuten stilte

We maken het 5 minuten stil. Dit kan als oefening op zich waarin je de deelnemers vraagt om  5 minuten 
niets te doen en stil te zijn. Je kan het echter ook tijdens een knutselactiviteit doen en vragen om terwijl 
ze creatief bezig zijn, gedurende 5 minuten niets te zeggen. Deze oefening is te combineren met het 
maken van het armbandje (zie oefening op pag. 75)

Wat doet stilte met jou?

Als we het stil maken, kunnen we in verbinding komen met onszelf. Als we het in groep stil maken, 
kunnen we ook verbinding voelen met de groep, zoals bvb bij 1min stilte voor een overlijden.
In alle stilte ergens mee bezig zijn is heel mindfull. Je wordt niet afgeleid, er is geen ruis.
 
Geeft het jou rust? Komen er veel gedachten langs? 

Ga naar buiten, ga de natuur in, ga wandelen

Deze oefening vraagt weinig uitleg. De natuur brengt ons tot rust. In ons leven zijn er zoveel prikkels die 
ons stress kunnen geven, maar in de natuur kan je echt rust vinden. 

Niet iedereen vindt het leuk om alleen te wandelen. Samen een wandeling maken kan een mooie 
oplossing zijn. Houd hierbij rekening met de fitheid van je deelnemers.
Niet iedereen kan een afstand van 5 km aan. 

Avansa biedt in hun aanbod ook stiltewandelingen en mindfull wandelen aan. 

De effecten van de natuur op ons lichaam
Er is de afgelopen jaren steeds meer onderzoek gedaan naar de effecten van de natuur op zowel de 
lichamelijke als de mentale gezondheid. Zo geeft in de natuur zijn een boost aan je immuunsysteem. 
Dit heeft verschillende oorzaken. Natuur zorgt voor rust en ontspanning en remt de aanmaak van het 
stresshormoon cortisol. Ook vergroot contact met een natuurlijke omgeving de blootstelling aan macro- 
en microbiota, waaronder bacteriën en etherische 
stoffen. Dat verrijkt de menselijke microbiotica en 
werkt zo immuunversterkend. Ditzelfde geldt voor 
zogenaamde fytonciden die door bomen en planten 
worden uitgescheiden. Daarnaast maak je door buiten 
te zijn – zelfs met een kleine hoeveelheid zonlicht – 
vitamine D aan. Ook verbetert je conditie door buiten 
te zijn, omdat je meer beweegt.

Naast het effect op de fysieke gezondheid, toont 
onderzoek dat als mensen de natuur bezocht hebben, 
ze vaker positieve emoties laten zien en minder vaak 
negatieve emoties. Kortom: ze zijn blijer en ervaren 
minder pijn, angst en depressieve gevoelens. Ook 
blijkt dat mensen die in een groene omgeving 
opgroeien minder kans hebben op psychische 
stoornissen zoals depressies en angsten.

Een ander aspect dat uit onderzoek naar voren komt is 
dat een groene omgeving ons concentratievermogen 
en werkgeheugen bevordert. Volgens Jolanda 
Maas, senior onderzoeker aan de Vrije Universiteit 
Amsterdam, waar ze de helende werking van de 
natuur onderzoekt, heeft natuur bepaalde kenmerken 
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waardoor je aandachtssysteem tot rust kan komen: ”Natuur fascineert zonder dat je daarvoor moeite 
hoeft te doen, daardoor kan je aandachtssysteem herstellen en natuur geeft je het gevoel dat je 
helemaal weg bent uit je dagelijkse omgeving, waardoor er ook meer ruimte komt om nieuwe informatie 
op te kunnen nemen.” (Kelderman, 2022)

Wat geeft mij rust? 

Klein kring gesprek:
Wat geeft jou rust? Hoe maak jij je hoofd leeg?

7 vormen van rust
Slaap en rust zijn totaal verschillende dingen. 
Slapen, even niets doen, niet moeten werken, …  
Rust is groot verlangen bij veel mensen.
Soms heb je een vrij rustig weekend en voel je je na dat weekend toch niet echt uitgerust. Het zou dan 
kunnen dat je dan te éénzijdig rust neemt. Het kan dus net zo goed zijn dat je best veel gedaan hebt in 
je weekend en toch rust ervaart in jezelf. 
Er zijn namelijk 7 vormen van rust en het is belangrijk om elke vorm in jouw leven te integreren.

1.	 Fysieke rust:
	 Door voldoende slapen. Vooral ’s nachts. Maar kan ook door een kort dutje overdag (niet langer dan 

10 à 20min) Een dutje doen dan is er niks, geen licht, geen geluid, geen gedachten. Slaap is ook de 
plek waar je de weerstand ook even helemaal loslaat. Slaap is een vorm van rust die we heel hard 
nodig hebben.

2.	 Mentale rust: 
	 rust van boven in ons hoofd. Het is wat zoeken hoe dat voor jou kan werken bijvoorbeeld, door 

pauzemomentjes overdag, even niks doen, enkele bewust lange diepe ademhalingen doen, een 
korte wandeling, even naar buiten gaan. Wat schermtijd afbouwen, ontspannende muziek opzetten. 
Wat heb jij nodig om mentale rust te hebben en bouw je dit elke dag ook in?

3.	 Emotionele rust:
	 wat heb jij nodig om rust te krijgen in jouw emoties? Bvb: door te schrijven, ‘journalling’ of iets van 

je af te schrijven. Of door een gesprek te hebben met iemand over wat je allemaal dwarszit. In je 
kwetsbaarheid durven gaan. Dit kan ook heel verbindend zijn en je rust geven. Of door grenzen te 
stellen. De grootste uitdaging is om je emoties te durven toelaten. We duwen ze vaak weg, willen ze 
niet ervaren. Maar dat zorgt net voor onrust. Dus ga er doorheen, wees oké met je emoties en alles 
wat je voelt. 

4.	 Zintuigelijke rust:
	 even geen prikkels. We worden continue blootgesteld aan prikkels. Even geen beelden, geen 

geluid, geen multitasken, … sluit je ogen even 2min. Bouw je schermtijd af. Lukt het jou door de dag 
om al die prikkels die binnenkomen, even uit te schakelen? Of kan je eens 1 zintuig uitschakelen of 
juist een prikkel geven? Bvb met geuren (aromatherapie).

5.	 Creatieve rust:
	 Hoe kan je geïnspireerd zijn? Hoe kan je elke dag iets doen dat jou inspireert? Een boek lezen, een 

podcast, de natuur ingaan. Ga jezelf voeden met inspiratie. Want als je geïnspireerd bent, komt er 
nieuwe energie vrij.

6.	 Sociale rust:
	 even alleen zijn, met jezelf. Los van je gezin, los van vrienden, los van de virtuele wereld, social 

media. Sommige mensen laden juist op wanneer ze omringt zijn door anderen. Maar los daarvan 
is het belangrijk om ook wat eigen tijd te voorzien. Laat je omringen door mensen die je energie 
geven. Word je bewust van wie je energie krijgt en bij wie je energie verliest. Kan je jezelf zijn? 
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7.	 Spirituele rust:  
Mediteer, maak verbinding met jezelf. Kom tot acceptatie met jezelf. Wanneer je verbonden met 
jezelf, maak je ook makkelijker verbinding met jezelf. 

 

Ademhalingstechniek

Iets rustiger ademhalen is een heel belangrijk signaal voor je lichaam. Je geeft aan je lichaam namelijk 
het teken dat het veilig is. Dat is een heel belangrijk signaal als we onze stress willen verminderen. 

1.	 Teken je ademhaling gedurende 30 sec, hoeveel pieken heb je?
2.	 Denk aan een stresserend moment en teken weer je ademhaling, hoeveel pieken heb je nu?
3.	 Denk aan een rustig, ontspannende moment en teken weer je ademhaling, 
	 heb je minder pieken?

Een ademhalingsfrequentie van 6 tot 10 keer per minuut is genoeg. Veel mensen ademen echter sneller; 
10, 12, 14, 16 tot wel meer dan 20 x per minuut. En dat is zonde. Door rustiger te ademen, relax je, spaar 
je energie en is je hoofd minder vol.

Hoe is jouw ademhaling?
Als je nu meer dan 10 keer per minuut ademt, probeer dan de volgende – eenvoudige – oefening.
Er zijn honderden ademhalingsoefeningen. Welke ademhalingsoefening werkt het best? Dat is 
persoonlijk. Hou het simpel. Hoe meer instructies, hoe ingewikkelder het wordt en als het ingewikkeld 
wordt, dan is het niet meer ontspannen

Doel van de oefening: het ontspant wanneer het jou uitkomt.
Hieronder geven we een simpele oefening die bij de helft van de mensen 
goed werkt:

Oefening 1

Adem in door je neus en uit door je neus.
Je stuurt je ademhaling niet, het enige dat je bewust doet is pauzeren na je uitademing.

Dus in door je neus, uit door je neus en dan pauzeren.
Je hoeft niet zo lang mogelijk te pauzeren, maar net zo lang tot je de behoefte voelt om weer in te 
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ademen. Het grote voordeel van deze eenvoudige oefening is dat je hem altijd kan doen en dat anderen 
niet zien dat je iets doet.

Begin je te gapen? Krijg je kriebels aan je neus? Word je duizelig? Ga je zuchten? Ontspant dit? Of krijg 
je het juist benauwd? Word je slaperig? Krijg je tintelingen in je arm? Voel je hoofdpijn opkomen?

Dan ademde je vóór de oefening sneller dan nodig. Dat kan een momentopname zijn, maar hoe dan 
ook duidt het op een ingesleten patroon, dat al veel langer bestaat. Als deze oefening werkt raden 
we aan om deze te gebruiken. Het voordeel van deze oefening is dat je het kunt doen zonder dat 
iemand anders ziet dat je de oefening doet. Dit is op veel plekken en in veel situaties handig. Denk aan 
vergaderingen, in de file, in de trein of tijdens een ruzie.

Werkt deze oefening niet? Probeer dan deze oefening:

Oefening 2

Adem in door je neus, niet te diep.
Adem uit door je mond, verleng je uitademing door een tuitje van je mond te maken en pauzeer.

Je hoeft niet zo lang mogelijk te pauzeren, maar net zo lang tot je de behoefte voelt om weer in te 
ademen.

Voelt een oefening ontspannen aan? Dan is het de moeite waard om deze gedurende honderd dagen 
elke dag tien minuten te doen. Testen of de oefening werkt kan door middel van een hartslagmeter. 
Daalt je hartslag gedurende de oefening, dan slaat deze aan. Blijft je hartslag gelijk of stijgt deze, dan is 
het goed om een andere oefening te proberen.

Mantrazingen

Mantrazingen helpt je gedachten opzij zetten. Mantra betekent letterlijk 
“bevrijding van de geest”. Een mantra is een woord, een zin of een gedicht 
dat vele malen herhaald woord. Mantra’s worden vaak in Sanskriet, een 
oud Indische taal, gezongen. Ze vinden hun oorsprong in Boedhistische en 
Hindoeïstische leer. Maar mantra’s bestaan in alle religies en alle talen en 
bestaan al eeuwen. 

Mantrazingen is eigenlijk zingend mediteren. Doordat je je aandacht richt op een woord of zin, geef je 
je denken een klusje tijdens het mediteren. Hierdoor dwaal je minder snel af. Door het blijven herhalen 
van de mantra kom je in diepere meditatie.

Geluid is van invloed op je hersengolven, je hartslag en je ademhaling. Door zelf bepaalde geluiden te 
maken, kan je in harmonie komen met jezelf en anderen. 

Het mooie aan mantra’s is, dat je niet eens de woorden moet begrijpen of geloven. Mantra’s werken op 
een dieper niveau dan het intellect of ons brein. Het werkt op cellulair niveau. Het zijn simpele positieve 
affirmaties (bekrachtigingen). 

Er zijn neurologische onderzoeken gedaan en zichtbaar op de onderzoeksbeelden zag men een shift in 
de hersenen. Deze shift zorgt ervoor dat we onze eigen gecreëerde realiteit anders gaan zien. Doordat 
er meer zuurstof in de hersenen komt tijdens mantrazingen gaan je hartritme en bloeddruk omlaag wat 
resulteert in de activatie van kalme hersengolven. En deze kalmte in je hersenen zorgt onder andere 
voor een goede nachtrust. Ook zijn er andere wetenschappers van een Agrarische Universiteit in China 
die mantra’s hebben losgelaten op gewassen. Ze zagen de groei met 15 procent toenemen ten opzichte 
van de gewassen zonder mantra’s!
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Wil je mantra’s zingen in je groep? Stuur dan een mailtje naar 
mantramala11@gmail.com voor een workshop of tekst en uitleg 
met gitaarakkoorden om zelf een workshop te begeleiden. 

Meditatie

Hoe langer hoe meer horen we dat mensen mediteren en daar hun voordeel uit halen. 
Maar hoe doe je dat? Stil zitten en aan niets denken? 
En waarom zou je dat doen? 

Meditatie heeft al vanaf een paar minuten per dag positieve gevolgen 
voor je gezondheid en geluksbeleving.

Meditatie breng je tot rust. Je laat stress los en krijgt overzicht in je leven. Je 
leert jezelf ook steeds beter kennen. Je komt als het ware dichter bij je ware 
aard. Meditatie kán een spirituele belevenis zijn – maar dat hoeft zeker niet.

Daarbij heeft meditatie een groot aantal gezondheidsvoordelen. 
Meditatie vermindert de stresshormonen in je lichaam met maar liefst 23%. Je bloeddruk verlaagt en je 
lichaam kalmeert en herstelt zich.

Er is heel wat onderzoek gedaan naar meditatie. Hieronder vindt je 7 wetenschappelijk bewezen 
voordelen van mediteren (Henla, 2017):

1.	 Voorkomen van depressies: een van de grootste voordelen van mediteren is dat het helpt depressies 
te voorkomen en te genezen. Mediteren kan helpen meer in het moment te leven en je minder 
zorgen te maken over zaken waar je niets aan kunt veranderen. Zoals je verleden en toekomst.

2.	 Vermindert angst: meditatie werkt positief als je last hebt van angst. Een 3-jarig ondezoek heeft 
aangetoond dat meditatie een langdurig effect kan hebben en daardoor je angst blijvend op afstand 
blijft.

3.	 Vermindert stress: als je regelmatig mediteert heb je minder stresshormoon cortisol in je lichaam. 
Volgens onderzoekers zou mediteren bij stress tot een standaardbehandeling moeten horen.

4.	 Je wordt gelukkiger: onderzoekers maakten hersenscans van mensen die mediteren. Daarop was 
te zien dat er veel meer verbindingen waren tussen de beide hersenhelften. Hoe meer verbindingen 
tussen de linker en rechterhersenhelft, hoe gelukkiger mensen zijn. 

5.	 Het verbetert je immuunsysteem: uit onderzoek bleek dat mensen die mediteren een sterker 
immuunsysteem hadden en sneller herstelden van een ingespoten virus dan mensen die niet 
mediteren. 

6.	 Lagere bloeddruk: aan de universiteit van Kentucky is aangetoond dat trancendente meditatie de 
bloeddruk aanzienlijk verlaagt.

7.	 Minder slaap nodig: Met mediteren reset je je brein en heb je minder slaap nodig. De kwaliteit van 
de slaap wordt beter. Waardoor het leven overdag een stuk makkelijker wordt. 

Hoe begin je eraan (Hermus, s.d.)?

Als je nog nooit gemediteerd hebt, begin je best met korte meditaties van 3 tot 7 minuten. Later kan je 
uitbreiden naar 10, 15 of zelfs 30 minuten. Dit is afhankelijk van wat je fijn vindt en hoeveel tijd je hebt. 

Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt, zodat je niet uit je concentratie gehaald wordt of 
afgeleid wordt door andere dingen. 
Kies een houding die je fijn vindt. Dat kan zittend op een stoel, in kleermakerszit, op je knieën of 
liggend. Het maakt niet uit hoe je zit of ligt, als het maar gemakkelijk is en met rechte rug. 

OEFENINGEN
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Realiseer je voordat je begint dat er tijdens je meditatie allerlei gedachten voorbijkomen. Dat is normaal. 
Als je blijft oefenen, zal je merken dat het steeds makkelijker wordt om niet naar je gedachten te 
luisteren. Laat je gedachten voorbijkomen, doe er verder niks mee en focus weer op je ademhaling. 
Adem rustig door je neus in en uit. Probeer je bij iedere uitademhaling verder te ontspannen.

Je blijft altijd denken. Met meditatie richt je je op het nu. Observeer je je gedachten en laat deze los. Je 
hebt er geen oordeel over en je doet niks met je gedachten. Als je vaker mediteert zal je merken dat 
het steeds makkelijker wordt om je gedachten los te laten. Maar helemaal leeg zal je hoofd nooit zijn. 
Je gedachten blijven altijd doorgaan. 

Er zijn verschillende soorten meditatie en er zijn verschillende manieren om te mediteren. Er bestaan 
heel wat apps waar meditaties opstaan. De meeste applicaties zijn betalend maar hebben vaak ook 
enkele gratis meditaties. Een van de meest gebruikte en gewaardeerde apps in het Nederlands is 
“meditation moments”. Daarnaast kan je ook heel wat meditaties gratis vinden op youtube en spotify. 

Sommige vinden het fijn om te mediteren in volledige stilte, dit is echter niet de makkelijkste manier 
van mediteren. Geleide meditaties of meditaties met rustgevende muziek zijn meer aangewezen om te 
beginnen met meditatie.

Enkele voorbeelden van meditaties:

Tel meditatie: 
Bij deze vorm van meditatie tel je iedere uitademing en je telt door totdat je de tel kwijt bent. Je neemt 
een getal, bijvoorbeeld 50 of 100, en je telt door tot je daar bent. Als je de tel kwijtraakt, begin je 
opnieuw.

Geleide meditatie: 
Er zijn verschillende soorten geleide meditaties die je kan vinden via meditatie-apps, op youtube, spotify 
of cd’s. Je zet de meditatie op en volgt de instructies die tijdens de meditatie gegeven worden. 

Bodyscan meditatie: 
Dit werkt het beste als je ligt, maar kan ook zittend of staand gedaan worden. Je scant je lichaam en laat 
spanning wegvloeien als je die tegen komt. Je kan hiervoor ook meditaties vinden in apps en youtube 
enzo. 

Mindfullness meditatie:
je richt je aandacht op de wereld om je heen. Je voelt, hoort, ruikt wat er om  je heen gebeurt. Zodra je 
gedachten je afleiden, richt je je op je zintuigen. 
Zen meditatie: houd je ogen open en richt je focus op een vast punt. Adem ondertussen rustig door en 
houd je focus vast.

Enkele links naar meditaties voor beginners.
https://www.rodeneuzendag.be/safety-first-presenteert-de-thats-meditation-challenge-week1
https://nog9minuten.be/#
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Mandala tekenen

Een mandala is rond van vorm, bestaat uit meerdere 
cirkels met zich herhalende vormen en heeft vaak 
een spirituele betekenis. Het woord mandala is 
afkomstig uit het Sanskriet en betekent ‘cirkel’. Voor 
veel mensen is het tekenen van mandala’s een 
goede methode om zichzelf te centreren en zich 
uit te drukken. Om zelf een mandala te tekenen 
maak je een sjabloon van concentrische cirkels, 
en experimenteer je dan met het toevoegen van 
organische vormen en geometrische patronen.

OEFENINGEN
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Mindfulness

Mindfulness is een stroming in de psychologie die alles te maken heeft met bewustwording. Simpel 
gezegd ben je bij mindfulness met bewuste aandacht bezig met dít moment. Aan de hand van meditatie 
en andere oefeningen verleg je de focus naar wat er nu gebeurt. Je probeert automatische, afleidende 
gedachten en handelingen achterwege te laten. Al je aandacht is in het hier en nu.

In de wetenschap is mindfulness pas in de laatste decennia opgenomen. Sindsdien zijn er flinke bijdragen 
geweest om het concept meetbaar te maken en een wetenschappelijke definitie af te bakenen. Dankzij 
deze ontwikkelingen is betrouwbaar onderzoek mogelijk gemaakt en is mindfulness opgenomen als 
stroming in de psychologie. Door de meetbaarheid kunnen we mindfulness beter begrijpen, en dus ook 
beter toepassen.

Sommigen denken van mindfulness en meditatie misschien dat het zweverig is, maar er zijn 
wetenschappelijke onderzoeken naar de resultaten van mindfulness en meditatie gedaan. Die resultaten 
mogen er zijn! In een uitgebreid review geschreven door S.L. Keng, is een positief verband gevonden 
tussen mindfulness en de mentale gezondheid. 
In een ander onderzoek worden de voordelen van mindfulness beschreven (Tirtadji, 2020):

	■ Emoties worden beter gereguleerd;
	■ Hogere incasseringsvermogen;
	■ Verbetering in het reactievermogen;
	■ Vermindering van stress;
	■ Snellere informatieverwerking;
	■ Vermindering in het ervaren van negatieve emoties;
	■ Grotere tevredenheid in het algemeen;
	■ Verbetering in persoonlijke relaties;
	■ Sociale opmerkzaamheid.

Deze voordelen zijn het resultaat van bepaalde processen in het brein. De amygdala is een kern van 
neuronen in je hersenen die betrokken is bij het ervaren, aansturen en verwerken van emoties. Het 
‘emotionele brein’ is dan ook een bekende bijnaam van de amygdala.

Laat mindfulness en meditatie daar nou precies een effect op hebben! Uit onderzoek [5] blijkt namelijk 
dat mindfulness een regulerende werking op de amygdala heeft en daarbij ook nog eens wijdverspreide 
activatie van de prefrontale cortex stimuleert.

De prefrontale cortex is een hersengebied met subonderdelen die allemaal een aparte functie hebben. 
De overkoepelende functionaliteit bestaat uit executieve functies, oftewel de uitvoering van gedrag. Dit 
houdt allemaal verband met onder andere beslissingen maken, doelen stellen, en dus ook reageren op 
emoties.

Dankzij het effect van mindfulness op de amygdala raakt je emotionele brein minder ‘in paniek’ en de 
activiteit in de prefrontale cortex zorgt ervoor dat je beter kunt reageren op emotionele situaties. Zo 
ontstaan dus de positieve effecten op het mentale welzijn (Tirtadji, 2020)!
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Ontspullen (minimalisme) 

Via het gelukscafé van Avansa kan je een workshop volgen over ontspullen en minimalisme. Het is een 
boeiende boekbespreking van het boek ”Vaarwel spullen” van Fumuio Sasaki, met veel ruimte voor 
uitwisseling over het thema. 

Opruimen… het gaat zelfs nog verder. Het gaat over dingen wegdoen. 
De schrijver zegt: “hoe minder spullen je hebt, hoe gelukkiger je wordt”.
Iemand die minimalistisch leeft, heeft heel weinig spullen.
We zijn mensen gaan beoordelen op wat ze hebben. Minder hebben is minderwaardig in deze 
maatschappij. Maar minder hebben wil niet zeggen dat je minder bent.
Veel hebben geeft stress. Bvb.: als je op vakantie gaat: stress van wat je mee neemt. Maar als je op 
vakantie je valies open doet geeft dat rust want het weinige dat je hebt geeft overzicht. 
De dingen die je bezit nemen bezit van jou.
Uw bezittingen zijn bepalend voor je imago en identiteit. Maar het bepaalt niet wie je bent. 
Minimalisme is geen doel, maar een middel om gelukkiger van te worden. 
Eens alles weg is kan je stil staan bij waar je wel gelukkig van wordt. 

Daag je deelnemers uit om te gaan ontspullen. Je kan hiervoor het rooster 2022 in 2022 gebruiken. 
Waarin je een vakje kleurt voor elk item dat je wegdoet. Je kan dit desgewenst met het hele gezin doen, 
waarbij iedereen zijn eigen kleur heeft en er een kleine competitie kan ontstaan. Je bent ook vrij om zelf 
de regels te bepalen. Kleur je bij het weggooien van een stapel kranten één vakje per krant, per stapel 
of per doos, dat mag je zelf kiezen. 

Tips bij het ontspullen:
	■ Denk er aan: je wint tijd, ruimte, energie
	■ Begin met de spullen waarvan het duidelijk is dat het rommel is
	■ Doe alles weg waarvan je meerdere exemplaren hebt
	■ Als je het een jaar niet hebt gebruikt, mag het weg
	■ Iets wat je hebt voor de schone schijn maar niet echt gebruikt, mag weg
	■ Als je winkelt, denk dan: “heb ik dat nu echt nodig?” bvb bij de action 	
	■ Als je iets weg doet en dat is moeilijk: maak er dan een foto van
	■ Opruimen is verplaatsen, minimaliseren is weg doen
	■ Laat het idee van ‘ooit heb ik dat nodig’, los
	■ Iets weg doen is herinneringen van vroeger moeten loslaten,  

maar je bent niet meer wie je vroeger was. 
	■ Gooi de spullen weg die je al vergeten bent.
	■ Begin niet creatief te zijn om het nog een 2de leven te geven
	■ Voorraden, hamsteren: is eigenlijk niet nodig, heel nabij zijn winkels en die zijn voorzien op 

voldoende voorraad
	■ Veel spullen kan je lenen bij je buur: bv. een deelauto. Lenen is ook sociaal. 

OEFENINGEN

Ontspullen gaat niet over het 
loslaten van spullen, maar over 
het loslaten van gedachten en 

herinneringen.

IWM

Elk voorwerp in huis werkt  
als een ander.

Op zichzelf doet het niet veel maar met 
duizenden tegelijk, legt het je vast.

IWM
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PERFECT GELUK BESTAAT NIET. 

SOMS BEN JE UIT BALANS. 

Soms zijn we uit balans en dat is oké. De kracht is net om die moeilijke dingen die op ons pad 
komen, die we toch niet kunnen vermijden of uit de weg gaan, te kunnen accepteren en daar 
mee om te kunnen gaan. Die oranje bol zal er altijd zijn en soms is die heel klein en sommige 
momenten kan die heel groot zijn (Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, 2022). 

De vaardigheden die hierbij horen zijn:

■	 Omgaan met emoties en stress
■	 Flexibel kunnen zijn
■	 Omgaan met tegenslagen, frustraties , falen en fouten maken
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De manier waarop je met stresserende gebeurtenissen en omstandigheden omgaat, ligt aan de basis 
van je geestelijke gezondheid. Mensen gaan op verschillende manieren om met emoties en gevoelens. 
Men probeert om het probleem op te lossen of er net van weg te lopen. Men blijft nadenken over zijn 
zorgen of men zoekt naar een andere aanpak. Men probeert zichzelf af te leiden door iets anders te 
doen, tegen anderen praten over wat er gebeurt of hulp te zoeken. Welke strategie het best werkt, 
hangt af van de situatie. Wanneer je een strategie kiest die werkt in een bepaalde situatie, word je daar 
ook veerkrachtiger van: je leert hoe je met moeilijke situaties kan omgaan én dat je hiertoe in staat bent.

Om je emoties onder controle te krijgen in een bepaalde situatie, kan je met vier elementen aan de slag: 
de situatie zelf, de aandacht die je eraan schenkt, hoe je de situatie beoordeelt, en uiteindelijk hoe je 
erop reageert.

Ook je flexibel kunnen aanpassen aan een situatie, aan andere mensen en aan je eigen mogelijkheden 
is belangrijk voor je geestelijke gezondheid. Wat je doet, denkt of voelt, is dus zelden goed of slecht op 
zich, maar is al dan niet ‘passend’ in een situatie. Om je aanpak af te stemmen aan de situatie moet je 
er op verschillende manieren naar kunnen kijken.

Wanneer je nieuwe dingen leert, maak je fouten. Dat is nu eenmaal eigen aan leren (als het foutloos zou 
kunnen, dan moest je het niet leren). Meer nog, het is net nodig om fouten te maken om te kúnnen leren. 
Ook fouten maken is een kunst: om te kunnen leren uit je fouten, moet je fouten kunnen maken zonder 
boos te worden op jezelf, je te schamen of te denken dat je het gewoon niet kan. Als je op die manier 
af en toe fouten kan maken, zal je daaruit leren, en krijg je meer vertrouwen dat je tegen een stootje 
kan. Ook als je om andere redenen je doel niet bereikt, kan dat leerrijk zijn doordat je leert omgaan 
met de frustratie en irritatie. Frustratie kunnen verdragen is noodzakelijk om te groeien als persoon én 
voor het behalen van langetermijndoelstellingen, want daar krijg je sowieso pas de beloning verder in 
de toekomst.

Kan je een langere periode niet meer psychisch functioneren zoals je zou willen? Heb je het gevoel dat 
je niet meer de baas bent over je eigen gedrag en reacties? Heb je geen fut meer om iets te doen? Je 
emoties helemaal niet meer in de hand? Dan is er sprake van een geestelijk gezondheidsprobleem. 

Een psychische aandoening is niet hetzelfde als een dip. Je kan in de put zitten door zaken die gebeuren 
in je leven: een ontslag, een overlijden, een scheiding … Hoe moeilijk deze gebeurtenissen ook zijn, we 
passen ons er meestal snel aan. Duurt de dip erg lang, dan kan dit betekenen dat er sprake is van een 
psychisch probleem. En toch zijn ook psychische problemen veelal begrijpelijke menselijke reacties op 
specifieke situaties. Het is niet alleen een biomedische, genetische, neurologische reactie of een ziekte 
van de hersenen.

DIPJE OF EEN AANDOENING?

Het is mogelijk zelf te werken aan een goede geestelijke gezondheid, maar soms is dat niet genoeg. 
Soms heb je hulp nodig van buitenaf. Bijna 60% van wie psychische problemen heeft, zwijgt en zoekt 
daarvoor ook geen hulp. We raden je net heel hard aan er wél over te praten!

Soms heb je hulp nodig van buitenaf. Op deze website vind je een volledig overzicht van bij wie je kan 
aankloppen: https://www.tegek.be/psychische-problemen/hulp-nodig/waar-kan-je-terecht
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Gedachte-experiment

Voor deze oefening heb je niets meer nodig dan een minuutje tijd en je eigen hoofd.

Leun even rustig achterover en laat je gedachten gedurende 30 seconden de vrije loop.
Je mag in die tijd aan alles denken, maar niet aan witte beren.
Ok?
Go!
De kans is groot dat je enkele witte beren bent tegengekomen in je gedachten.
De kans is ook groot dat je in het dagelijkse leven zelden tot nooit aan witte beren denkt (tenzij je in de 
dierentuin werkt).
Dat is wat er gebeurt wanneer je regels probeert op te leggen aan je gedachten:
wanneer je jezelf verbiedt om ergens aan te denken of ermee bezig te zijn, zal dat net extra hard in je 
hoofd blijven zitten.
In het voorbeeld van de beren is dat niet zo heel erg. Maar wanneer het gaat over moeilijke of pijnlijke 
gedachten is dat wel erg vervelend.

Wat kunnen we nu meenemen uit dit kleine experiment?
•	 Gedachten komen − we zijn daar niet altijd de baas over.
•	 Wanneer we gedachten willen wegduwen, komen ze extra hard terug.
•	 Hierdoor zijn we er nóg meer mee bezig.
•	 En hebben we er dus nog meer last van.
•	 Het gevecht tegen gedachten zal je dus vaak verliezen.

Je vindt deze oefening op: https://geluksdriehoek.be/oefeningen/gedachte-experiment

Creatief met gedachten

Gedachten kunnen soms héél erg aanwezig zijn. Ze klinken zo luid dat je niets anders meer hoort en 
er de hele tijd door afgeleid wordt. Meestal zijn deze gedachten dan nog eens vervelend, pijnlijk en 
negatief. In deze oefening leer je er meer over. We leren je creatief met je gedachten om te gaan en er 
afstand van te nemen.

Wel, “praten helpt” zegt men.
En dat klopt: door over problemen of moeilijke zaken te praten, neem je daar een (klein) beetje afstand 
van. De ander hoeft hiervoor zelfs geen goede raad te geven: jij spreekt je gedachten uit en hierdoor 
zie je de zaken op een andere manier, waardoor er rust ontstaat.
Door je gedachten uit te spreken, worden het woorden in tegenstelling tot waarheden. Als de woorden 
in je hoofd blijven spoken, dan BEN je (bijvoorbeeld) slecht. Als je de woorden uitspreekt, dan HEB je 
gedachten die zeggen dat je (bijvoorbeeld) slecht bent. Dat is niet zomaar een taalkundig spelletje, 
maar een belangrijk verschil.

Maar soms heb je geen zin om met een ander te praten of is er niemand in de buurt die je voldoende 
vertrouwt. Of misschien ben je gewoonweg geen prater?!
Geen zorgen: afstand nemen en spelen met gedachten kan ook op andere creatieve manieren:

■	 Schrijf ze op
	 De gedachten zitten niet meer (enkel) in je hoofd, maar staan ook op papier, op een veilige afstand. 

Je hoofd moet niet bang zijn dat je ze vergeet, want ze staan nu zwart op wit neergeschreven en 
je kan er steeds naar terugkijken. Je hoeft ze niet meer de hele tijd te herhalen in je hoofd.

■	 Spreek de woorden een tiental keer, snel na elkaar, uit:
	 “slechtslechtslechtslechtslechtslechtslechtslechtslechtslecht”. Je zal merken dat het woord ‘slecht’ 

op het einde veel minder betekenis heeft gekregen en nu veel minder pijn doet.

OEFENINGEN
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■	 Spreek je gedachten uit met een gek stemmetje.
	 Zing het uit! Maak er een operaversie van. Moet je lachen met jezelf? Prima!

■	 Maak een tekening, schilderij, kunstwerk … van je gedachten.
	 Spreek de zinnen in een opname-app in (bv. die voor iOS of Android) en laat deze de opname 

vervormd afspelen. Wanneer Darth Vader zegt dat je “slecht bent”, wordt deze gedachte al een 
stuk minder geloofwaardig.

De manier waarop is eigenlijk niet zo belangrijk. Het doel is voornamelijk afstand nemen van de pijnlijke 
gedachten en ze leren zien zoals ze zijn: woorden in je hoofd en niet per se waarheden.
En met woorden hoeven we niet te vechten. Ze mogen er gewoon zijn. Maar wel op een veilige afstand.

Je vindt deze oefening terug op : https://geluksdriehoek.be/oefeningen/creatief-met-gedachten

De spanningsschaal

In deze oefening brengen we je spanning én ontspanning in kaart.
Door hier een beter zicht op te krijgen leer je jezelf beter kennen: wat geeft mij spanning? Wat brengt 
mij tot rust?

Probeer iedere dag van deze week een vast moment vrij te maken om deze oefening te doen. Hoe 
meer informatie je hebt, hoe makkelijker je ermee aan de slag kan.

We brengen je spanning in kaart. Stel dat 10 staat voor je meest gespannen gevoel ooit.
Wanneer was dat?
Hoe voelde het?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

En stel dat 0 staat voor je meest ontspannen gevoel ooit.
Wanneer was dat?
Hoe voelde het?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Hiermee vergeleken, wat was je meest gespannen gevoel van vandaag dan?
Wanneer was dat?
Hoe voelde het?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Geef een score aan dit gevoel.
0 staat voor geen enkele spanning (je meest ontspannen gevoel ooit).
10 staat voor de maximaal mogelijke spanning (je meest gespannen gevoel ooit).

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

OEFENINGEN
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Sta je nog altijd op dat cijfer of is je spanning gezakt?
Hoe lukte het je om deze te laten zakken?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Als je inspiratie nodig hebt om te ontspannen kan je nog eens terugdenken aan dat meest gespannen 
gevoel ooit.
Wat hielp er je toen?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Op welk moment was je vandaag het meest ontspannen?
Wanneer was dat?
Hoe voelde het?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Geef een score aan dit gevoel.
0 staat voor geen enkele spanning (je meest ontspannen gevoel ooit).
10 staat voor de maximaal mogelijke spanning (je meest gespannen gevoel ooit).

 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Had je hier zelf voor gezorgd? Of kwam het vanzelf?

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

Bekijk hoe je zulke dingen vaker in je dag kan inbouwen.

Ontspannen met de vijfvingeroefening

Plaats duim en wijsvinger tegen elkaar.
Denk terug aan een moment dat je lichaam zich prettig moe voelde. Bv. na het sporten, na een stevige 
wandeling, na het werken in de tuin …
Plaats duim en middelvinger tegen elkaar.
Denk terug aan een moment dat je warmte of liefde voelde, een warme omhelzing kreeg of gaf, een 
goed en aangenaam gesprek of een innige vrijpartij beleefde met iemand waarvan je houdt.
Plaats duim en ringvinger tegen elkaar.
Denk terug aan een moment dat je een mooi compliment kreeg. Probeer nu het gevoel dat je had bij 
het krijgen van dit compliment opnieuw te beleven.
Plaats duim en pink tegen elkaar.
Denk terug aan een prachtige plek waar je ooit bent geweest. Blijf een tijdje op die plek en probeer het 
gevoel dat je op dat moment had op te roepen.

Je vindt deze oefening terug op: 
https://geluksdriehoek.be/oefeningen/ontspannen-met-de-vijfvingeroefening

OEFENINGEN
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AAN DE SLAG MET KINDEREN EN JONGEREN

Deze handleiding is vooral gericht op oefeningen en methodieken voor volwassenen. 
Sommige spellen en oefeningen kan je zeker ook met kinderen of jongeren doen. 
Als je graag aan de slag wil gaan met kinderen of jongeren kan je inspiratie opdoen
op volgende websites

www.warmewilliam.be
www.noknok.be

Je vindt gelijkaardige oefeningen als de geluksdriehoek maar dan voor jongeren 
tussen 12 en 16 jaar op deze website: https://www.noknok.be/oefeningen

De spellen WEL IN JE VEL, HAPPY SNACKS, GELUKSVOGELS en WARME WILLIAM 
zijn op maat van kinderen en jongeren. 

THEMA’S ACHTERGROND INFO:

DE KRACHT VAN KWETSBAARHEID 

“Kwetsbaarheid is de basis 

van alle mooie dingen in het leven

zoals liefde, vertrouwen en vreugde” (Brené Brown)

Met kwetsbaarheid heb je de moed om jezelf bloot te geven en muren tussen jou en anderen af te 
breken. Je laat je perfectionisme en angst voor kritiek en afwijzing varen. Je durft risico’s te nemen terwijl 
er geen garanties zijn. Kwetsbaarheid kan voorkomen dat je blijft hangen in schaamte of onzekerheid. 
Kwetsbaarheid kan je sterker maken en een gevoel van opluchting en verbondenheid geven. 

Toch is het moeilijk om ons kwetsbaar te durven opstellen. Het kan spannend zijn, of als zwakte voelen, 
om kwetsbaarheid te tonen. 

Schaamte en schaarste zijn de grootste oorzaken waarom we het zo moeilijk hebben met ons kwetsbaar 
op te stellen. Schaarste is het probleem van ‘nooit genoeg’. We weten dat mensen die in armoedesituaties 
te maken hebben met schaarste. Mullainathan en Shafir (2013) leerden ons in hun boek “Schaarste” 
reeds dat een schaarste aan middelen en een schaarste aan tijd, hetzelfde effect hebben op ons brein. 
Het zorgt ervoor dat we kortetermijnoplossingen verkiezen boven langetermijnoplossingen. Dat we 
fouten maken, dat we domme beslissingen nemen, dat we in een tunnelvisie terecht komen en dat 
door een gebrek aan ruimte aan in ons hoofd, we trager gaan denken, en fouten maken, net zoals een 
computer die teveel programma’s heeft open staan. 
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Brené Brown (2013) belicht in haar boek ‘de kracht van kwetsbaarheid’ een ander aspect van schaarste. 
Mensen hebben het in onze cultuur heel vaak over “niet genoeg”. Het gevoel van schaarste gedijt in 
een cultuur waarin iedereen bezig is met het idee dat er gebrek is aan van alles: van veiligheid en liefde 
tot geld en grondstoffen. Door dat gevoel van schaarste gaan we veel vergelijken. Vergelijken met 
anderen, met vroeger. Maar veel mensen hebben ook een groot gevoel van ‘niet genoeg’ als het over 
zichzelf gaat. Niet goed genoeg, niet slim genoeg, niet slank genoeg, niet mooi genoeg. Mensen die 
worstelen met hun gevoel van eigenwaarde hebben meer te maken met schaamte. Ze gaan zichzelf 
meer vergelijken met anderen en gaan zichzelf beschermen tegen kwetsbaarheid. Het gevoel van 
genoeg is echter de uitweg uit ons harnas en geeft ons de kracht om ons masker af te zetten. Genoeg 
gaat namelijk gepaard met eigenwaarde, grenzen en betrokkenheid. 

■	 Ik ben genoeg (een gezond gevoel van eigenwaarde in plaats van schaamte)
■	 Ik heb genoeg (grenzen in plaats van wedijver en vergelijking)
■	 Het is genoeg als ik met openstel, risico’s neem en mezelf laat zien (betrokkenheid in plaats van 

een gebrek daaraan)

Brené Brown (2013) omschreef in haar boek 8 schilden waarmee mensen zich wapenen tegen 
kwetsbaarheid en wat als tegengif kan gebruikt worden, zodat men zich wel kwetsbaarder kan gaan 
opstellen. 

1. Wantrouwen tegenover geluk: 
het in gedachten afspelen van tragedies (doemscenario’s) op geluksmomenten.
Met dankbaarheid als tegengif: zie geluksmomenten of ongemakkelijke siddering van kwetsbaarheid 
als geheugensteuntje.

2. Perfectionisme: is uitputtend. 
Het is een toneelstuk waar geen einde aan komt.
Met zelfcompassie als tegengif: het is belangrijk om te bedenken dat een goed gevoel van eigenwaarde 
(een diepgewortelde overtuiging dat we genoeg zijn) pas ontstaat als we ons levensverhaal omarmen. 
In plaats van ons uit te sloven om door anderen te worden goedgekeurd.

3. Zelfverdoving: 
spanningen en schaamte kunnen ervoor zorgen dat we vrezen de regie over ons leven kwijt te raken en 
niet meer opgewassen zijn tegen de steeds zwaardere eisen die aan ons worden gesteld. Zelfverdoving 
is de manier om scherpe randjes weg te nemen van ons gevoel van instabiliteit en tekortschieten. In 
het extreemste geval is er sprake van een psychologisch isolement: het gevoel dat de mogelijkheid tot 
menselijke verbondenheid voor je afgesloten is en je niet in staat bent iets aan de situatie te veranderen.

Met het stellen van grenzen, veranderen van je gedrag en zorgen voor jezelf als tegengif.

4. Strijder of slachtoffer: 
Brown interviewde mensen die in alle eerlijkheid over hun problemen spraken. Maar i.p.v. dit gedrag en 
de negatieve gevolgen daarvan te zien als het gevolg van hun strijder-slachtofferwereldbeeld, zagen ze 
het als bewijs voor de gedachte dat het leven nu eenmaal hard is en alleen winnaars en verliezers kent.

Met het veranderen van je definitie van succes en het zoeken naar steun als tegengif: hulp van een 
professional, iemand die verstand heeft van trauma’s en lotgenotengroepen. Om te leren je weer 
kwetsbaar op te stellen en te beseffen dat dat niet in één keer klaar is, maar dagelijks oefening vraagt.

5. Schijnwerpertactiek: 
wanneer we kwetsbare verhalen, vooral waarin schaamte een rol speelt, delen met iemand waarmee 
we niet verbonden zijn, leidt dat vaak tot een emotionele (en soms ook lichamelijke) schrikreactie. Alsof 
we de ander plotseling in het licht van de schijnwerper zetten. Als iemand dat bij ons doet, dan slaan 
we de handen voor ’t gezicht en kijken we de andere kant op. We voelen ons uitgeput, verward en 
soms zelfs gemanipuleerd. Zelfs mensen die onderzoek doen naar empathie en anderen empatische 
vaardigheden aanleren, zijn zelden in staat open te blijven staan voor de ander als deze teveel met hen 
deelt en de onderlinge verbondenheid te zwaar belast.
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Met het onderzoeken van je bedoelingen en het stellen van grenzen als tegengif: soms zijn we ons er 
niet eens van bewust dat we dit teveel met anderen delen gebruiken als schild tegen kwetsbaarheid. 
Zelfcompassie is in dit geval essentieel. Het is belangrijk om het onszelf niet kwalijk te nemen en 
vriendelijk te zijn tegenover onszelf als we te snel teveel delen met anderen, en ook wanneer we het 
gevoel hebben dat we niet genoeg ruimte hadden voor iemand die de schijnwerpers op ons richtte.

6. Snelkraaktactiek: je vernielt sociale grenzen van anderen met intieme informatie en grist vervolgens 
snel zoveel mogelijk energie en aandacht mee. Het gaat om aandacht vragend gedrag met een behoefte 
aan bevestiging (net als bij schild 5), maar het is geen oprechte kwetsbaarheid.
Met het onderzoeken van je bedoelingen als tegengif: probeer ik een bepaalde persoon te raken, te 
kwetsen, of te bereiken en is dit de juiste manier om dat te doen?

7. Zigzaggen: 
energieverslindende manier om kwetsbaarheid proberen te ontwijken. Het proberen een situatie onder 
controle te houden, ontduiken, negeren of zelfs bagatelliseren (verstoppen, doen alsof, uitstellen, 
vermijden, rationaliseren, schuld op anderen schuiven, liegen).
Met opletten, kalm blijven, koers houden, ademhalen en humor als tegengif.

8. Hatelijkheid, cynisme, kritiek en onverschilligheid: 
als het ons niets meer kan schelen wat anderen van ons vinden, verliezen we ons vermogen tot 
verbondenheid. Maar als we ons teveel aantrekken van wat anderen van ons vinden, verliezen we 
onze bereidheid ons kwetsbaar op te stellen. Brown’s regel is “besteed alleen aandacht aan kritiek van 
mensen die zelf ook in de arena staan”.

Met het leren van koorddansen en het creëren van een vangnet als tegengif: waarbij schaamte-
bestendigheid de stok is die ons in evenwicht houdt en de paar mensen in ons leven die ons helpen 
kritiek en het cynisme in het juiste perspectief te zien, ons vangnet zijn.

“als we schaamte achter ons willen laten  

en naar elkaar toe willen groeien,  

dan is kwetsbaarheid de weg naar moed en licht. “

Als we verwachten van “kwetsbare mensen” dat ze zich kwetsbaar opstellen, dan moeten we ons 
als vrijwilligers ook kwetsbaar durven opstellen ten opzichte van deze mensen en ten opzichte van 
mekaar. Wederkerigheid is zeer belangrijk om je te kunnen openstellen en kwetsbaar op te stellen. 
Als ik me vergelijk met de ander, maar als ik merk dat de ander ook niet perfect is, dat die ook zijn 
kwetsbaarheden heeft is het makkelijker om mezelf ook kwetsbaar op te stellen en te tonen wie ik ben 
en waar ik tegenaan loop. 

Als je mensen op een directe eerlijke manier laat weten dat ongemakkelijke gevoelens normaal zijn, dat 
ze onvermijdelijk zijn, waarom ze zich voordoen, en waarom ze belangrijk zijn, dan neemt dat spanning, 
angst en schaamte weg. 
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MINDSET, DE KRACHT VAN HET POSITIEVE DENKEN.

“Aan veertig procent van ons gelukspotentieel  

kunnen we zelf iets doen.” (Leo Bormans) 

Studies bij tweelingen heeft uitgewezen dat elk persoon ter wereld komt met een aangeboren ‘vast 
waarde van geluk’. Het vast punt voor geluk is vergelijkbaar met het vast punt voor gewicht. Sommige 
mensen zijn gezegend met een ‘mager’ gestel. Ze behouden moeiteloos hun gewicht. Anderen moeten 
juist hemel en aarde bewegen om op hun gewicht te blijven: want zodra ze een beetje lakser worden, 
vliegen de kilo’s er aan.  Zo heeft de ene mens ook een groter potentieel voor welbevinden dan de 
andere. Hij hoeft niets speciaals te doen, hij is gewoon gelukkig. Dit betekent echter niet dat we dan 
gedoemd zijn om slaaf te zijn van onze genen.
 
Vijftig procent van ons gelukspotentieel wordt bepaald door onze genen. Daar moeten we ons bij 
neerleggen. Slechts tien procent is toe te schrijven aan onze levensomstandigheden. Met andere 
woorden of we arm of rijk zijn, gezond of ziek, gehuwd of gescheiden, waar je woont. Veertig procent 
van ons gelukspotentieel heeft te maken met onze mindset, de manier waarop we naar dingen kijken. 
En dat is goed nieuws. Want onze mindset kunnen we veranderen. Net als een slanke lijn vereist dit 
enkele permanente veranderingen in onze levensstijl, die elke dag inspanning en engagement vergen 
(Bormans, 2010)

Verschillende methodieken die we aanreiken in deze handleiding zijn een opstap naar het werken aan 
je mindset. 

Het is belangrijk te weten dat 93% van onze gedachten onbewust gebeuren. Slechts 7% van onze 
gedachten zijn bewust. Er zitten heel wat paradigma’s in ons onderbewustzijn. Een paradigma is elke 
overtuiging, gewoonte, patroon, gedragingen die zich in ons onderbewustzijn gevormd hebben door 
opvoeding, ervaringen die we in het verleden meemaakten, trauma’s, … Deze zorgen ervoor dat we 
steeds op eenzelfde manier reageren, in cirkeltjes blijven draaien, en we vaak niet weten hoe dit komt. 
Ons bewust worden van die paradigma’s is een belangrijke stap naar verandering. 

Heel wat van de oefeningen  in deze handleiding vormen een kans tot bewustwording van wie we zijn 
en wat we willen. Het boek ‘je wordt wat je denkt’ van Inge Rock (2013), waar ook een mastermindcursus 
van bestaat is een diepgaandere manier om aan de slag te gaan met je paradigma’s. 

Bewust worden van je gedachten, je woordkeuze en uitspraken kan voor een echt kantelmoment in 
je leven zorgen. We testten onderstaande methodiek uit in verschillende welzijnsschakelgroepen. De 
deelnemers merkten na een week een verbluffend verschil. Ze werden zich bewust van hun uitspraken 
en gingen letten op wat ze zeiden. Zelfs hun gedachten gingen ze positiever formuleren. Het is dan ook 
aan te raden om deze oefening bij één van de eerste sessies aan te reiken zodat je elkaar in groep kan 
motiveren om het weken vol te houden. 
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Methodiek a complaint free world

Mopperen, klagen, zeuren, roddelen: iedereen doet het, al is niemand er trots op. Hoeveel mooier zou 
de wereld zijn zonder dat gemopper? De meeste mensen zijn zich er zelf niet bewust van hoeveel ze 
zeuren, klagen en roddelen. ‘De armbandjes methode’ kan echter je leven veranderen (Bowen, 2009). 

Als je het mopperen achterwege kan laten, zullen er immers meer goede dingen op je pad komen. Door 
de uitdaging aan te gaan wordt je bewust van je gedachten en uitspraken en ga je deze ombuigen naar 
positievere gedachten en uitspraken wat een groot en positief effect zal hebben op je leven. 
Je kan deze uitdaging alleen aangaan, maar het is nog leuker om het samen met anderen te doen. 
Dit zijn de regels:

■	 Kies of maak een armbandje dat je makkelijk aan en uit kan doen. (Rekbaar, of plastiek zoals de ‘life 
strong’-bandjes)

■	 Iedere keer dat je jezelf betrapt op klagen, zeuren, mopperen of roddelen, moet je het bandje van 
pols veranderen. 

Het gaat alleen over klachten, kritiek en roddels die uitgesproken worden. Zodra je hardop 
klaagt, telt het en moet je opnieuw beginnen. Wanneer je het alleen maar denkt telt het niet, 
want gedachten zijn vrij. Maar je zult merken dat ook je negatieve gedachten gaandeweg zullen 
verdwijnen.

■	 Hoor je iemand anders met een polsbandje om klagen, dan mag je die persoon erop wijzen dat hij/
zij zijn bandje om zijn andere pols moet doen; MAAR dan moet je zelf je bandje ook verwisselen! Je 
hebt namelijk geklaagd over hun klagen. 

■	 Wanneer je erin slaagt om het bandje drie weken om dezelfde pols te houden, zul je merken da je 
een ander mens bent geworden. Geef niet op! Het kan maanden duren voordat je erin slaagt de 
21dagen vol te maken. Gemiddeld duurt het 4 tot 8 maanden. 

■	 Allergisch aan armbandjes? Steek dan een steentje in je broekzak en wissel dat van kant wanneer 
je jezelf betrapt.

Klagen dient zelden voor te komen, kritiek en roddel nooit. Soms heeft het zin om te klagen. Als we 
eerlijk tegen onszelf zijn, moeten we toegeven dat de gebeurtenissen in ons leven die echt reden tot 
klagen zouden geven (het uiten van verdriet, pijn of ontevredenheid) zeer zeldzaam zijn. Het grootste 
deel van ons klagen bestaat uit gehoorvervuiling en is schadelijk voor ons geluk en welzijn. Is er steeds 
wanneer je klaagt (uiting geeft aan verdriet, pijn of ontevredenheid) een noodzaak? De volgende keer 
dat je op het punt staat om over iets te klagen moet je je afvragen of die situatie de vergelijking kan 
doorstaan met iets wat je een paar jaar geleden is overkomen? 

Als je iets niet rechtstreeks tegen iemand durft te zeggen en als wat je zegt over de ander niet als een 
compliment zal worden ervaren, dan is het roddelen en klagen.

MEER WETEN? 
Lees het boek: Een betere wereld, Ophouden met klagen, mopperen en zeuren van Will Bowen (2009)
www.acomplaintfreeworld.com

In deze video legt en uit hoe je een armbandje kan maken. Gebruik elastisch touw (verkrijgbaar bij de 
banier of action) zodat het armbandje makkelijk van pols kan gewisseld worden. 
https://youtu.be/rVsJmmRkWlg
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DE KRACHT VAN VERBINDING

“Verbondenheid is onze reden van ons bestaan. 

Wij zijn gemaakt voor verbondenheid met anderen. 

Dat is wat ons leven richting en zin geeft, en als het 

daaraan ontbreekt, lijden wij daaronder.” (Brené Brown)

Mensen die zich in armoedesituaties bevinden, krijgen vaak te maken met sociaal isolement, hun 
netwerk verkleint. Ze voelen zich vaak eenzaam.

Tijdens de corona pandemie gaven vrijwilligers van Welzijnsschakels aan dat eenzaamheid bij mensen 
in armoedesituaties enorm toenam. Voor vele mensen was het gebrek aan sociaal contact een nieuw 
gegeven tijdens de lockdowns. Ze konden hun hobby’s niet meer uitoefenen, niet meer met vrienden 
of familie op restaurant of café.  Voor veel mensen in armoedesituaties was dit geen nieuwe situatie. 
Ze hadden ervoor ook al weinig kansen om dergelijke activiteiten uit te oefenen. Toch voelden ook zij 
enorm de gevolgen van deze pandemie. Enerzijds materieel, door schaarste in winkels, hogere prijzen, 
alles gaat plots digitaal maar ook sociaal. Gezinnen zaten vaak met veel mensen binnen in een te kleine 
ruimte (vaak zonder tuin) wat voor spanningen zorgde in huis. Veel mensen verloren ook hun enige 
vorm van contact met anderen. Ook de welzijnsschakelgroepen moesten hun ontmoetingsactiviteiten 
staken. Voor mensen in een armoedesituatie was dit vaak de enige plek waar ze gelijkgestemden 
ontmoeten, waar ze vrienden ontmoeten, waar ze een luisterend oor vinden en zichzelf kunnen zijn. 

Uit de bevraging die we december 2021 deden bij onze welzijnsschakelgroepen, kwam eenzaamheid 
als grootste signaal naar voren als gevolg van deze pandemie. Maar liefst 2/3 van de groepen die de 
bevraging invulden gaven aan dat eenzaamheid was toegenomen bij hun deelnemers. 1/3 gaf ook aan 
dat het sociale isolement te zwaar was om dragen voor hun deelnemers. 

Geluk gaat vooral over anderen. Wij bestaan maar door de anderen. Je kan maar bestaan, groeien, 
gelukkig zijn in relatie met de anderen.  Als je geluk wil samenvatten in twee woorden, dan is geluk 
“andere mensen”. Het gaat niet over mij, het gaat over anderen. Het gaat niet over dingen, het gaat 
over mensen. We zijn sociale dieren en het geluk zit in het sociale. Er is een gezegde “ l’ enfer c’est les 
autres “ (de hel is ander mensen); maar eigenlijk is het “l’ enfer c’est le manque des autres” (de hel is 
het ontbreken aan anderen. En dat hebben we ook tijdens de coronaperiode ondervonden.  Wat misten 
we? Wat ben je met 12 paar schoenen, of al die mooie kleren in je kast, als je niet naar buiten kan of 
mag. Wat ben je met al die spullen in je huis? We missen de anderen. Het sociaal contact, aanrakingen, 
samen dingen mogen doen. We misten de ander. Menselijk contact is de kern van geluk. Daarin zit 
hoop, geluk, liefde. 

Verbondenheid met anderen is één van de belangrijkste factoren om je gelukkig te voelen. Tegenwoordig 
is het een trend, dat men zegt dat je je geluk zelf moet en kunt maken. Met de juiste mindset, technieken, 
cursussen en dergelijke die je overal kan vinden (vaak voor hoge prijzen) kan je leren gelukkig zijn en 
worden wie je wilt. Dat deze cursussen en technieken hun effect hebben trekken we niet in twijfel. 
Tenslotte is 40% van ons geluk maakbaar met onze mindset. Toch is er een andere zeer belangrijke 
factor in “je goed voelen” en dat is verbinding.  

Zoveel van de problemen waar we als samenleving mee te maken hebben -van verslaving, geweld 
en de afnemende maatschappelijke betrokkenheid tot politieke polarisatie- worden verergerd door 
eenzaamheid. Het bouwen van een wereld met meer verbinding vormt de sleutel tot het oplossen 
van deze en nog veel meer persoonlijke en sociale problemen waar we tegenwoordig mee worden 
geconfronteerd. Menselijke verbinding is hét tegengif tegen eenzaamheid (Vivek, 2020).
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Eenzaamheid is het gevoel dat je de sociale verbindingen mist waar je behoefte aan hebt. Er ontbreekt 
een gevoel van intimiteit en vertrouwen, de genegenheid van echte vrienden, geliefden, een 
gemeenschap.

Onderzoek wees uit dat mensen met sterke sociale relaties 50% minder kans hebben voortijdig te 
sterven dan mensen met zwakke sociale relaties. De impact van een gebrek aan sociale verbinding op 
de levensduur staat gelijk aan die van het roken van 15 sigaretten per dag. De impact van eenzaamheid 
is groter dan die van obesitas, bovenmatig alcoholgebruik en gebrek aan lichaamsbeweging. 
Eenzaamheid kunnen lichamelijk en emotioneel verwoestend zijn (Vivek, 2020). 

In het grote geheel draait het allemaal om sociale verbinding. We hebben allemaal een intense, blijvende 
behoefte om gezien te worden zoals we zijn: als driedimensionale, complexe en kwetsbare mensen. 
We hebben er allemaal behoefte aan te weten dat we er toe doen en dat er van ons wordt gehouden. 
Dit zijn diepgewortelde behoeften doe worden bevredigd door bestendige relaties, en als ze worden 
vervuld, leiden we vaak een gezonder, productiever en dankbaarder leven. Wanneer ze niet worden 
vervuld, lijden we daaronder (Vivek, 2020).

De kracht van verbinding; laat ons daar als Welzijnsschakels, als verenigingen die mensen samenbrengen, 
juist sterk in zijn. Wij brengen mensen samen, laten ontmoeten. Zorgen voor een plek waar mensen 
kunnen zich zelf zijn, zichzelf ontplooien, leren van anderen, hun talenten kunnen inzetten en iets 
kunnen betekenen voor anderen. 

Laat ons die kracht dan ook versterken en nog meer mensen tot verbinding brengen met zichzelf en 
met anderen en met hun omgeving. 

ALS ER MEER NODIG IS DAN DEZE OEFENINGEN ….

Ben je bezorgd om iemand in je omgeving die het moeilijk heeft? Denk je dat die persoon hulp nodig 
heeft, maar weet je niet hoe je dit kunt aanpakken? Mooi dat je begaan bent met de mensen rondom 
je. Iets betekenen voor een ander versterkt jullie band en is ook goed voor jouw welbevinden. Verlies 
jezelf dus ook niet uit het oog.

Wat kan je doen?
Je bent bezorgd om iemand, dat wil zeggen dat je er wilt zijn voor 
een ander. Wel, dat is onmiddellijk het mooiste en sterkste dat jij kan 
doen: er zijn.
Veel meer hoef je als partner, vriend, familielid, collega, vrijwilliger… 
niet te doen. Samen (leuke) dingen doen, babbelen (ook over koetjes 
en kalfjes), af en toe een berichtje sturen of bellen… doen de ander 
al erg goed. Hierdoor ben je aanwezig, laat je regelmatig wat van je 
horen, blijf je betrokken en probeer je vooral echt te luisteren: wat 
heeft de ander nodig? Dit versterkt jullie verbondenheid en dat doet 
jullie beiden deugd. 

In ieders leven gebeurt wel eens iets wat je uit balans brengt. Het 
coronavirus is hier een droef, maar duidelijk voorbeeld van. Moeilijke 
periodes horen er (jammer genoeg) bij en het is normaal dat die iets 
met ons doen. Meestal is dit van tijdelijke aard en komen we deze te 
boven. Meer nog: vaak komen we er zelfs sterker uit! De steun van 
anderen (zoals jij, dus) is hierbij erg belangrijk en waardevol.

Het is natuurlijk goed om alert te zijn: heb je de indruk dat er meer 
aan de hand is? Duurt de moeilijke periode niet te lang? Heeft het 
impact op verschillende delen van de persoon zijn/haar leven? Mist 
hij/zij wat vaardigheden om er wat aan te doen en is jouw steun niet 
voldoende? Dan kan het goed zijn om dit te bespreken.
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4 VOOR 12: 

HERKEN DE 4 SIGNALEN

Eén op vier mensen krijgt in zijn of haar leven te maken met een psychisch probleem. Dit kan verschillende 
vormen aannemen: slapeloosheid, depressie, zelfmoordgedachten, psychose. Daarnaast geeft één op 
vier mensen aan dat ze zich niet goed in hun vel voelen.

Toch is praten over psychische kwetsbaarheid nog steeds een taboe in Vlaanderen. Bijna 60% van wie 
psychische problemen heeft, praat er niet over en zoekt geen hulp. Het is dan ook belangrijk dat we 
alert zijn voor signalen die aantonen dat het mogelijks niet goed gaat met iemand.
De volgende signalen kunnen erop wijzen dat iemand het moeilijk heeft. Zeker wanneer je meerdere 
signalen opmerkt en deze zich gedurende langere tijd voordoen, kan dit erop wijzen dat deze persoon 
hulp nodig heeft (Te Gek!, s.d.).

1. Verandering in gedrag
Psychische problemen brengen vaak veranderingen in gedrag mee: concentratieproblemen, alcohol- 
of druggebruik, roekeloos gedrag, gejaagdheid, onrust, opvliegendheid, overmatige bezorgdheid, 
eetproblemen … Wees zeker alert als dit gedrag nieuw is, duidelijk toeneemt, of samenhangt met een 
verlies, pijnlijke gebeurtenis of andere grote verandering. Vaak gaan deze gedragsveranderingen 
gepaard met slaapproblemen, wat de situatie nog kan verergeren. Heb aandacht voor iemand die 
aangeeft dat de nachten moeilijk zijn of dat hij of zij zich steeds meer uitgeput voelt.

2. Verandering in emoties
Als het niet goed gaat met iemand dan merk je dat meestal aan zijn of haar emoties. Vaker geïrriteerd of 
boos, veel minder fut, sneller huilen … Ook snelle schommelingen in de stemming kunnen een teken zijn.  
Bij mensen die psychisch in de knoop zitten, overheerst vaak hopeloosheid. Men heeft het gevoel dat 
de situatie uitzichtloos is en nooit meer beter wordt.

3. Zich terugtrekken
Mensen die het psychisch zwaar hebben, hebben de neiging zich van de buitenwereld te isoleren. 
Ze trekken zich terug, spreken minder af met vrienden en familie, zijn stiller dan gewoonlijk, meer in 
zichzelf gekeerd en komen minder buiten.

4. Zeggen dat het niet goed gaat
Ook uit wat mensen zeggen kan je afleiden dat ze het lastig hebben. Sommige mensen geven vrij 
duidelijk aan dat het moeilijk gaat, door bijvoorbeeld te zeggen: “Ik zie het niet meer zitten” of “Ik ben 
op, ik kan niet meer”. Soms ontwijken mensen vragen over hun welbevinden of antwoorden ze er heel 
vaag op, bijvoorbeeld: “Het gaat wel” of “Ik wil je niet lastigvallen met mijn problemen”. Ook dit kan erop 
wijzen dat het niet goed gaat met deze persoon, dus neem zulke uitingen altijd ernstig.
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HOE GA JE HET GESPREK AAN?

- DO’s -

Wees alert voor signalen en neem ze serieus
Wanneer je merkt dat het gedrag of uiterlijk van een persoon sterk veranderd is, hij of zij zich afsluit van 
zijn of haar omgeving, opvallende gemoedsschommelingen of sterke emoties vertoont of aangeeft dat 
echt niet goed gaat met hem of haar, neem je dit best altijd serieus. Deze signalen kunnen er immers 
op wijzen dat deze persoon psychische problemen heeft. Vooral wanneer je meerdere signalen tegelijk 
opmerkt, wanneer ze zich gedurende langere tijd voordoen of wanneer ze samenhangen met een 
verlieservaring of negatieve levensgebeurtenis is het belangrijk om extra alert te zijn.

Praat erover
Door in te gaan op de signalen die je opgemerkt hebt en te tonen dat je erover wil praten, zorg je ervoor 
dat de persoon om wie je bezorgd bent niet alleen blijft zitten met zijn of haar verhaal.
Durf open te praten over de negatieve gevoelens of gedachten die de persoon ervaart. Zo kan je samen 
de ernst van het probleem inschatten en op zoek gaan naar gepaste hulp. Door erover te praten help 
je de persoon ook om inzicht krijgen in zijn of haar situatie en zal hij of zij zich beter begrepen voelen.

Houd contact
Sociaal contact en het gevoel hebben bij iemand terecht te kunnen zijn factoren die beschermend 
kunnen werken tegen het verder ontwikkelen van psychische problemen. Hoe zeer iemand zich ook 
afsluit van de buitenwereld, de behoefte aan contact blijft steeds aanwezig. Vraag dus regelmatig hoe 
het gaat met de persoon en toon dat je er wil zijn voor hem of haar.

Betrek de omgeving
Ook jij staat er niet alleen voor. Vaak zijn er nog andere mensen in het netwerk van de persoon waarover 
je bezorgd bent die ook hulp kunnen bieden. Bespreek met de persoon in hoeverre hij of zij anderen wil 
betrekken en sensibiliseer hen om te helpen. Op die manier kan je een steunend netwerk opbouwen 
rondom de persoon die het moeilijk heeft.

Zoek professionele hulp
Schakel hulp in indien nodig. Soms is een gesprek alleen met jou onvoldoende om de problemen die 
de persoon waarover je bezorgd bent aan te pakken. Bespreek met hem of haar welke hulp het meest 
geschikt zou zijn en help hem of haar om die stap te zetten.

Zorg voor jezelf
Doe niet meer dan wat je zelf aankan en zorg ervoor dat je zelf bij iemand terecht kan met je vragen, 
gevoelens van onmacht en twijfels.

- DON’ts -

De problemen minimaliseren
“Zo erg is het toch allemaal niet.” “Het leven heeft toch nog genoeg te bieden.”
Het is niet aan jou om te oordelen over de ernst van iemands problemen of om iemands gedachten of 
gevoelens in twijfel te trekken. Iedereen ervaart bepaalde gebeurtenissen of gevoelens op een andere 
manier en de impact ervan verschilt van persoon tot persoon. Luister dus zonder te oordelen, toon 
begrip en neem elk signaal ernstig.

Onmiddellijk oplossingen aanreiken
‘Ga er eens tussenuit, dan voel je je vast al een stuk beter’.
Iemand die het moeilijk heeft, wil eerst en vooral dat zijn of haar problemen serieus genomen worden 
en dat ernaar geluisterd wordt. Maak dus tijd voor het verhaal van de persoon, toon begrip voor de 
negatieve gedachten en gevoelens waar die mee kampt en toon dat je er wil zijn voor hem of haar. 
Wanneer je een goed zicht hebt gekregen op de situatie en een goed contact hebt opgebouwd met de 
persoon, kan je samen op zoek gaan naar de meest gepaste hulp maar dring die niet op.
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Beloven dat je er met niemand anders over zal praten
Deze belofte zal je niet altijd kunnen nakomen. In sommige situaties zal het soms noodzakelijk zijn om 
externe hulp in te schakelen of iemand anders over de problemen in te lichten. Wees dus voorzichtig 
met de beloftes die je maakt.

Beloven dat je alle problemen kan oplossen
Soms is er meer nodig dan enkel een gesprek of hulp van iemand uit je omgeving. Hoewel het heel 
wat zal betekenen voor de persoon in kwestie dat die het gevoel heeft bij jou terecht te kunnen met 
zijn of haar problemen, zal je hiermee niet alle problemen kunnen oplossen. Wees dus realistisch in de 
beloftes die je maakt (Te Gek!, s.d, Hoe kan jij helpen).

DOORVERWIJZEN NAAR PROFESSIONELE HULP IN DE GEESTELIJKE 
GEZONDHEIDSZORG

De geluksdriehoek is een model dat gaat over positieve geestelijke gezondheid en mentaal welbevinden. 
Bij mensen die heel erg diep zitten, hebben we het niet meer over geestelijke gezondheid maar over 
psychische klachten. Werken aan je mentaal welbevinden kan deze klachten verminderen. Maar voor 
mensen die echt diep zitten en psychische problemen hebben, zijn deze oefeningen niet voldoende. 
Dan is er professionele coaching of hulpverlening nodig. Als vrijwilligers zijn we hier niet voor opgeleid. 
We kunnen deze problemen niet zelf aanpakken. We kunnen wel luisteren, er zijn voor elkaar en 
doorverwijzen naar diensten en hulpverleners die hierin gespecialiseerd zijn

Er zijn heel veel organisaties, diensten en hulpverleners waarnaar je kan doorverwijzen zoals:

■	 Een ambulante ondersteuning bij psychische kwetsbaarheid (Reeling, Noolim, …), 
■	 Centra voor Geestelijke Gezongheidszorg (CGG), 
■	 Centra voor Algemeen Welzijn (CAW), 
■	 Sociaal huis/Openbare Centra voor Maatschappelijk Welzijn (OCMW), 
■	 Crisishulp, 
■	 Huisartsen, 
■	 Psychologen, 
■	 Psychiaters, 
■	 Coaches, 
■	 Mutualiteiten, …
■	 Chathulpverlening: teleonthaal, zelfmoordlijn, awel.be, 
■	 Voor jongeren: overkophuizen, tejo-huizen (vrijwillige psychologen) tejo.be, Huis van het kind
 
Om te weten te komen welke mogelijke diensten en hulpverlening in jouw buurt beschikbaar zijn 
en waarvoor je bij deze diensten terecht kan, vind je op onderstaande website vinden voor heel 
Vlaanderen. https://www.tegek.be/psychische-problemen/hulp-nodig/waar-kan-je-terecht

Folders en doorverwijzingskaartjes

Tijdig de juiste hulp vinden en krijgen is belangrijk. Ook als het even moeilijk gaat in je hoofd. Vaak durft 
men niet naar buiten komen met zijn/haar problemen, maar is men wel op zoek naar hulp. Je weet ook 
vaak niet waar je moet beginnen zoeken, waar je terecht kan met je vragen. 
Daarom is het fijn om in jullie lokaal een hoekje of muur te hebben waar folders liggen van diensten en 
organisaties in jullie buurt. 
Je kan ook doorverwijzingskaartjes bestellen bij Logo. Op de postkaart staan de gegevens van 
de belangrijkste hulporganisaties voor geestelijke gezondheid. Geef de postkaartjes mee aan je 
deelnemers als je rond mentaal welzijn werkt. 

Bestellen kan via deze link: 
https://www.logolimburg.be/materialen?setting=All&theme=31&term_node_tid_depth=73
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TRAIN DE TRAINER/CURSUS MENTAAL WELZIJN METHODIEKEN

Wil je graag meer achtergrond? Wil je de methodieken en oefening beter in de vingers krijgen alvorens 
ermee aan de slag te gaan in jouw groep? Of wil jij je specialiseren in dit thema, om daarna in meerdere 
welzijnsschakelgroepen in jouw regio, deze workshops te begeleiden? 

Doe dan mee aan onze ‘train-de-trainer’ cursus. 

Blijf op de hoogte via de website en nieuwsbrieven van Welzijnsschakels, voor de data van de cursus. 

MATERIALEN EN METHODIEKEN UITLENEN

Er bestaan al heel wat spellen en methodieken die je kan kopen in een winkel,
of nog beter (gratis) uitlenen. 

WAAR?

Welzijnsschakels
Je kan gratis materialen uitlenen bij Welzijnsschakels. 
Neem hiervoor contact op met de helpdesk of neem een kijkje op onze website.

Documentatiedienst IJD
Infotheek Antwerpen
Groenenborgerlaan 149 Blok, 2020 Antwerpen, ijdantwerpen@ijd.be, 03 454 11 44

Infotheek Brugge
Potterierei 72, 8000 Brugge, ijdbrugge@ijd.be, 050 44 49 56

Catechetisch documentatiecentrum Gent
Biezekapelstraat 2, 9000 Gent, documentatie.gent@ijd.be, 09 235 78 45

Documentatiecentrum IJD Hasselt
maakt deel uit van de bibliotheek van het Pastoraal Centrum Seminarie (PCS)
Tulpinstraat 75, 3500 Hasselt, documentatie.hasselt@ijd.be, 011/24 90 50

Documentatiecentrum IJD Vlaams-Brabant (Mechelen)
Varkensstraat 6, 2800 Mechelen, documentatie.vbm@ijd.be, 015 29 84 56

	 Bij IJD Brussel  is het mogelijk om werken van dit documentatiecentrum af te halen. 
	 Contacteer vooraf IJD Brussel Vlasfabriekstraat 14, 1060 Brussel 
		  ijdbrussel@ijd.be, 02 533 29 20

Educatief centrum provincie Limburg
Het Educatief centrum provincie Limburg bevindt zich in het Provinciehuis te Hasselt:  
https://www.limburg.be/educatiefcentrum

De aanstokerij
je kan ook inspiratie vinden en spellen downloaden of aankopen via https://aanstokerij.be/
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WAT?

Kennismakingsspel
Het ‘Kennismakingsspel’ bestaat uit 56 kaarten. Op elke kaart staat een 
vraag en wordt een bijhorende kleurenfoto afgebeeld. Door een foto 
aan een vraag te koppelen, raken de deelnemers sterker betrokken 
bij de vraag en wordt hun creativiteit gestimuleerd. Hierdoor vinden ze 
veel gemakkelijker een passend antwoord op de vraag. De vragen zijn 
onderverdeeld in 6 categorieën: jeugd & verleden, karakter & interesse, 
motivatie & inspiratie, doen & laten, werk & loopbaan, wensen & toekomst. 
Door de verschillende vragen te beantwoorden, krijgen de deelnemers 
een beter beeld van zichzelf en van de anderen.
	 Sleutelwoorden		  kaartspel, kennismaking
	 Leeftijd			   14+
	 Aantal spelers		  3-20
	 Duur (min)		  10-60

Kernkwadrantenspel						    
Een van de boeiendste, noodzakelijkste, maar ook moeilijkste bezigheden in je 
leven, is inzicht krijgen in jezelf. Dit spel helpt je daarbij op een zinvolle en speelse 
manier. Vooropgesteld dat je respect hebt voor jezelf en anderen, kun je op 
wonderbaarlijke wijze een stapje dichter komen naar zelfkennis en betere relaties.
	 Sleutelwoorden		  kaartspel, kernkwadrant, persoonlijkheid
	 Leeftijd			   18+
	 Aantal spelers		  2-6
	 Duur (min)		  30-180

Kwaliteitenspel							     
Het kwaliteitenspel bestaat uit 140 kaarten met karaktereigenschappen. 
Op 70 kaarten staan woorden die kwaliteiten aanduiden. Op de andere 70 
kaarten staan minder goede kanten. De combinatie van deze kaarten zet 
mensen ertoe aan zichzelf en anderen beter te leren kennen. Om diepgaand 
met het spel te kunnen werken, is een specifieke handleiding samengesteld. 
Deze handleiding beschrijft een 20-tal hanteerbare spelvormen. Enkele 
toepassingsmogelijkheden zijn: samenwerking in teams, het geven van 
feedback en bewustwording van eigen sterke en/of minder sterke kanten.
	 Sleutelwoorden		  kaartspel, persoonlijkheid, talenten, kennismaking
	 Leeftijd			   12+
	 Aantal spelers		  2-12
	 Duur (min)		  30-120

Wil je een volledig overzicht van de toepassingsmogelijkheden van het kwaliteitenspel? Dan neem je 
best een kijkje in de extra uitgebreide handleiding. Je vindt er 20 spelvormen die met het kwaliteitenspel 
gespeeld kunnen worden.

Omdenken- Het kaartspel
Een leuk kaartspel met provocerende vragen, waarmee je elk probleem  tot een 
mogelijkheid “omdenkt”.
Het doel van het spel is een probleem “om te denken” in een mogelijkheid. De 
spelers doen dit door het stellen van de vragen die op de kaarten staan. Het 
probleem wordt dus niet opgelost, maar het wordt gebruikt om er een nieuwe 
mogelijkheid van te maken.
	 Sleutelwoorden		  Problemen, vragen, kaartspel
	 Leeftijd			   9+
	 Aantal spelers		  2-9
	 Duur (min)		  60
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Spiegel jezelf spel
Spiegel jezelf! Kijk met een positieve blik en zie je kwaliteiten. Met het ‘Spiegel jezelf’-spel ontdek je 
spelenderwijs op een spannende manier je sterke eigenschappen. Raak zo snel mogelijk al je kaarten 
kwijt en hoor wat anderen zo leuk aan je vinden. Je zult zien dat het je verrast! Dit spel kan gespeeld 
worden in verschillende werkvormen.
	 Sleutelwoorden		  kaartspel, persoonlijkheid, vaardigheden
	 Leeftijd			   8+
	 Aantal spelers		  1-30
	 Duur (min)		  15
	
Een schatkist vol geluk
Deze ‘schatkist vol geluk’ bevat 52 kaarten, voor elke week één. Met telkens twee tips die je dichter 
bij een positiever en gelukkiger leven brengen. De tweede tip is moeilijker te realiseren dan de eerste. 
Geluk komt immers niet uit de lucht vallen. Alle adviezen zijn gebaseerd op 
wetenschappelijk onderzoek van 100 geluksexperten uit meer dan 50 landen. 
Een bondige handleiding geeft wat meer achtergrond. 
	 Sleutelwoorden		  geluk, psychologie, spel
	 Leeftijd			   14+
	 Aantal spelers		  /
	 Duur (min)		  /

Kernwaardenspel 
Het is een leuke manier om jezelf en elkaar te leren kennen. Verlaag je 
stress, verbeter je keuzes en ontdek een  nieuwe kant van jezelf en van de 
andere deelnemers. Ken je eigen kernwaarden en je leven wordt een pak 
leuker. Je weet welk (vrijwilligers-)werk bij je past, waarom sommige relaties 
goed werken (en sommige niet) en waarom je je soms zo anders voelt dan de 
anderen. Je kan het spel spelen als een echt spel, maar het zorgt vooral voor 
goede gesprekken. 

	 Tijd: +/- 5-30min
		  Moeilijkheid: gemiddeld. De kernwaarden op de kaartjes vereisen soms iets meer verklaring. 	
		  Sommige zijn moeilijke woorden

	 Taal: vrij moeilijk. Mensen moeten kunnen lezen voor deze opdracht en over een vrij ruime 	
		  Nederlandse woordenschat beschikken

	 Vertrouwen: laag 
	 	 Kostprijs: je kan dit spel lenen bij Welzijnsschakels of aankopen voor 20 à 25

Geluksvogels
Een ervaringsspel voor jong en oud met opdrachten waarvan iedereen 
gelukkiger kan worden, zowel de spelers als de mensen in hun omgeving.
Het doel van het spel is om, aan de hand van de geluksopdrachten op de 
kaartjes, samen een zo groot mogelijk warm nest te bouwen en op weg te 
gaan naar meer geluk.
Er zijn 100 opdrachten, verdeeld over 10 pijlers van geluk:
doelen, relaties, openheid en zingeving, opmerken en waarderen, mezelf zijn, 
geven, emoties, lichaam, uitproberen, kracht.

	 Tijd: je kan kiezen om 1 opdracht per keer/dag te spelen of meerdere opdrachten te doen.  
		  Ideaal voor een kamp of wekelijkse werking
		  Moeilijkheid: gemakkelijk

	 Taal: gemiddeld. Mensen moeten kunnen lezen voor deze opdracht
	 Vertrouwen: gemiddeld 

	 	 Kostprijs: je kan die spel lenen bij Welzijnsschakels of aankopen voor +/- 20€
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Wel in je vel spel
Dit kaartspel is gericht naar jongeren van de eerste graad van het 
secundair onderwijs, maar kan zeker ook met volwassenen gespeeld 
worden. Dit spel gaat over mentaal welbevinden, of kortweg: geluk. De 
spelers ontdekken hoe je kunt inspelen op lastige situaties. Ze leren zo 
bewust na te denken hoe je geluk in eigen handen kunt nemen. 

	 Tijd: 30min
		  Moeilijkheid: gemakkelijk

	 Taal: vrij moeilijk. Mensen moeten Nederlands kunnen lezen voor deze opdracht
	 Vertrouwen: weinig tot gemiddeld

	 	 Kostprijs: je kan dit spel lenen bij Welzijnsschakels of aankopen voor € 10  via deze link  
		  https://www.gezondleven.be/materialen/wel-in-je-vel-spel

Happy snacks
De spelers leren reflecteren over zichzelf en ontdekken hoe ze geluk 
actief in handen kunnen nemen. Je kan actief aan competenties werken 
door kleine gelukjes te snacken uit de Happy Snacks-doos! 
Er is een versie van Happy snacks voor lagere school kinderen en een 
voor jongeren van het secundair onderwijs, wat ook door volwassenen 
kan gespeeld worden. 

	 Tijd: afhankelijk van hoeveel kaartjes je speelt
		  Moeilijkheid: gemakkelijk
		  Taal: gemiddeld. Mensen moeten Nederlands kunnen lezen voor  deze opdracht 

	 Vertrouwen: weinig tot gemiddeld
	 	 Kostprijs: je kan dit spel lenen bij Welzijnsschakels of aankopen voor €19  via deze link:  
		  https://www.gezondleven.be/materialen/happy-snacks-voor-het-secundair-onderwijs

Vertellis vragenkaartjes
Interessante, prikkelende vragen laten je stilstaan bij unieke momenten 
van het afgelopen jaar en nadenken over plannen en dromen voor het 
komende jaar. Het gaat niet om wie er wint, maar om goede gesprekken.

	 Tijd: 15min tot 2u afhankelijk van hoeveel kaarten je speelt 
		  Moeilijkheid: gemakkelijk

	 Taal: vrij moeilijk voor mensen die de Nederlandse taal niet machtig zijn
	 Vertrouwen: gemiddeld

	 	 Kostprijs: je kan een setje kaartjes lenen bij Welzijnsschakels of 	
		  kopen voor €20 op https://vertellis.nl/

Warme William
Met deze gesprekskaartjes kom je tot mooie, soms diepgaande 
gesprekken. Er is een versie voor nog niet zo goede vrienden en voor 
mensen die reeds vrienden zijn. Deze kaartjes bevatten persoonlijkere 
diepgaandere vragen waarvoor men zich kwetsbaar moet kunnen 
opstellen. Het zijn vragen die je als vrienden ook aan elkaar kan/zou 
stellen. Er is veel veiligheid nodig voor deze oefening.

	 Tijd: 15min tot 2u afhankelijk van hoeveel kaartjes je speelt
		  Moeilijkheid: gemiddeld 

	 Taal: vrij moeilijk voor mensen die de Nederlandse taal niet machtig zijn
	 Vertrouwen: veel

	 	 Kostprijs: je kan kaartjes afdrukken via de website: https://www.warmewilliam.be/vragenspel 
		  of een setje lenen bij Welzijnsschakels
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WORKSHOPS INHUREN

GELUKSCAFÉ AVANSA
Tijdens het Gelukscafé stelt Avansa hun workshops rond het thema “geluk” op een leuke laagdrempelige 
manier voor aan jouw groep. Nadien kunnen jullie samen met de deelnemers kiezen welke workshops 
je wil inhuren.

Limburg			   https://avansa-limburg.be/activiteiten
Midden ZW Vlaanderen		 https://avansa-mzw.be/activiteiten
Mechelen 		  	 https://avansa-regiomechelen.be/activiteiten
Halle Vilvoorde 	 	 https://avansa-hallevilvoorde.be/activiteiten?themes=41111&page=1
Brugge 		  	 https://avansa-brugge.be/activiteiten?search=&themes=41103
Oostende Westhoek 	 	 https://avansa-ow.be/activiteiten?themes=41101&page=1

Je kan contact opnemen met Avansa in jouw regio via: https://avansa.be/contact.html

LIGO
Ligo heeft lessen in taal, rekenen, computer en algemene vorming op maat voor laaggeschoolde 
mensen. In elke regio is er binnen de lessen algemene vorming een aanbod in het thema “mentaal 
welbevinen”.
Als welzijnsschakel kan je een samenwerkingsverband aangaan met Ligo, voor een lessenreeks in jullie 
groep. Contactgegevens en het aanbod voor jouw regio kan je hier vinden: www.ligo.be

MANTRA ZINGEN
Voor een workshop mantrazingen bij jou in de buurt, stuur een mailtje naar mantramala11@gmail.com
Via deze weg kan je ook mantra’s met gitaarakkoorden en een korte uitleg bekomen om zelf een 
mantra sessie te begeleiden.

MASTERMIND “JE WORDT WAT JE DENKT” 
In een mastermind, lees je samen een boek. Ieder leest thuis 1 of 2 hoofdstukken 
tegen de volgende sessie. Je maakt thuis ook de oefeningen uit het boek 
per hoofdstuk. In de sessies bespreek je samen het gelezen hoofdstuk en de 
oefeningen en wat je hieruit leerde.

De weg naar een positiever leven in 9 stappen. Maar al te vaak ervaren we een 
kloof tussen wat we willen en wat we echt bereiken. Nochtans kunnen we daar 
in veel gevallen zelf heel wat aan doen. Want als je je leven echt wilt veranderen, 
ligt de sleutel tot succes in je geest. Personal coach Inge Rock geeft inzicht in hoe 
je geest werkt, hoe positief denken je attitude kan veranderen en hoe je mentaal 
sterker kunt staan.

Voor een mastermind in jouw buurt, stuur je een mailtje naar 
marjan.deprins@welzijnsschakels.be
Welzijnsschakels heeft 8 exemplaren van dit boek om uit te lenen.

DE GOED GEVOEL STOEL
De Goed-Gevoel-Stoel is een methodiek om samen met maatschappelijk kwetsbare mensen te werken 
aan geestelijke gezondheid.

De methodiek bestaat uit drie praatsessies waarin de deelnemers in groep zoeken 
naar manieren om langer een goed gevoel te kunnen vasthouden. Daarnaast 
krijgen de deelnemers een pak tips om nadien zelf of met de groep Goed-
Gevoel-acties te doen. Elke praatsessie duurt drie uur en er is plek voor maximum  
12 deelnemers. De begeleider van zo’n groep heeft eerst een training bij Gezond 
Leven gevolgd.
In het verleden zijn verschillende welzijnsschakelgroepen hiermee aan de slag 
gegaan. Via onderstaande link vind je meer informatie, downloads en kan je op zoek gaan naar een 
begeleider bij jou in de buurt. https://www.gezondleven.be/projecten/goed-gevoel-stoel
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WEBSITES

www.gezondleven.be
www.geluksdriehoek.be
www.zorgenvoormorgen.be
www.logolimburg.be
www.avansa.be
www.ligo.be
www.soulchicken.be
www.podvolgeluk.be
www.mantranita.nl
www.warmewilliam.be
www.welzijnsschakels.be
www.tegek.be
www.overkop.be
www.noknok.be
www.awel.be
www.4voor12.be
www.cm.be/mentale-fitheid
www.solidaris-vlaanderen.be/gezonde-geest

PODCASTS
Wat is er mis met mij? – Maaike Goossens

 	 Thema’s:  
	 Burn-out, depressie, borderline, angststoornis, derealisatie, piekeren, slaapproblemen, angst, 	
	 onzekerheid, loslaten, je innerlijke criticus, gelukkig zijn

Steeds leuker – so chicken – Jelle Hermus en Sara Wijnmalen
	 Thema’s: Mentale gezondheid verbeteren, zelfvertrouwen vergroten

Tussenstop – Hanne Daems en Jolien Lammens
	 Twee psychologen en yogateachers die jou graag inspireren met minipraatjes over het leven. 	

	 Waar bij ze trachten te vertragen, meer bewust te zijn en vooral te leven vanuit het gevoel.

Podvol Geluk – Sofie Vervloet en Luck Verbeeck
	 Een inspiratiepodcast over de betekenis van geluk en hoe we het kunnen vinden.

	 Verschillende aspecten van geluk worden besproken en men zoekt naar concrete 		
	 toepassingen. 

WOORD VAN DANK

Deze handleiding kwam tot stand met projectsteun van “zorgen voor morgen”,  
een project van de Vlaamse overheid. 

Onze dank gaat ook uit naar Eva Helmer en Ushi Nys van Logo Limburg,  
Veerle Timmermans en Ina Arts van Avansa Limburg,
Francine Van Houdt, Tanguy Corbillon, Farida Zaouad ervaringsdeskundigen 
en vrijwilligers bij Welzijnsschakels vzw voor hun deelname aan de stuurgroep en steun en samenwerkingen 
gedurende het project.

En tevens grote dank aan Welzijnsschakels Lichtpunt Balen, 
Het open poortje Lummen en Hilal Zan Hasselt die enthousiast 
de methodieken uittestten en feedback gaven.
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