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Goed voornemen: 
doelen stellen

De positieve psychologie (Seligman, 
2002) focust zich op de kracht van 
mensen en positieve ervaringen. Dit in 
tegenstelling tot de klassieke psycholo-
gie die zich richt op problemen en 
gebreken. Eén van de manieren om 
voldoening uit het werk te halen, is het 
bereiken van realistische doelen. Uit 
onderzoek blijkt dat het stellen van 
persoonlijke doelen een positief effect 
heeft op het welbevinden (MacLeod 
e.a., 2008). Een duidelijk doel maakt dat 
we ons van onze beste kant kunnen 
laten zien. Belangrijk is dat de doelen 
passen bij onze persoonlijke waarden en behoeften. De kans om doelen te 
behalen is immers groter, wanneer men hier intrinsiek (vanuit zichzelf) voor 
gemotiveerd is. 

Oefening

1. Wat wilt u bereikt hebben aan het einde van dit jaar?
2. Waarom is dit voor u belangrijk? Wat levert het u op? 
3. Formuleer uw doel:

•  Concreet maken: Specifiek, Meetbaar, Acceptabel, Realistisch en Tijdgebon-
den (SMART). Bijvoorbeeld: ik wil aan het einde van het jaar een BMI van 20 
hebben bereikt. 

•  Welke stappen moet u gezet hebben om uw uiteindelijke doel te bereiken? 
Bijvoorbeeld: door niet te snoepen en dagelijks een half uur te sporten.

4. Bouw evaluatiemomenten in en stel zo nodig bij.
Tel. 033 - 472 80 87
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Goed voornemen: doelen stellen
Een mentale voorstelling maken van een  
specifiek meetbare prestatie die met een  
haalbare inspanning te leveren is.
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Positief dagboek

Positief denken is niet alleen belangrijk 
om uzelf goed te voelen en simpelweg 
gelukkig te zijn. Het is van cruciaal 
belang als u vaardigheden wilt ontwik-
kelen die waardevol zijn voor de rest 
van uw leven. Barbara Fredrickson 
(2009) heeft dit wetenschappelijk 
aangetoond. Het menselijk brein is zo 
ontwikkeld dat nare, negatieve ervarin-
gen langer en beter onthouden worden 
dan blije, positieve ervaringen. Fredrick-
son geeft aan dat, om dit te corrigeren, 
er eigenlijk drie positieve ervaringen 
tegenover één negatieve ervaring 
moeten komen te staan. Onderzoekers 
(o.a. Emmons, 2003) vonden een positief effect op geluk tot zes maanden 
nadat men stil gestaan heeft bij succeservaringen. Positieve ervaringen vormen 
een emotionele buffer, een reservetank waaruit iemand kan putten bij 
tegenslagen. 

Oefening 

Schrijf gedurende twee weken elke dag drie (succes)ervaringen op, waar u zich 
dankbaar of trots over voelde. Probeer hier bewust een moment de tijd voor te 
nemen. Denk aan: fijn gesprek, project succesvol vervuld, iemand geholpen, 
presentatie gegeven.

Tel. 033 - 472 80 87
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Positief dagboek
Dagboek voor het dagelijks bijhouden van uw 
successen en bijzondere ervaringen die u een 
goed gevoel gegeven hebben. 
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Complimenten geven

Elk mens heeft een diepe behoefte aan 
aandacht en waardering (James, 1900). 
Uit onderzoek is gebleken dat compli-
menten het beloningscentrum van ons 
brein activeren. Door een toename van 
de hoeveelheid dopamine krijgt men 
een goed gevoel. Volgens Rietdijk (2009) 
is een compliment zelfs het beste 
middel om gedrag te veranderen en 
werkt het beter dan een bonus. Oók het 
géven van een compliment veroorzaakt 
een geluksgevoel. Een compliment is 
gratis en heeft vaak een onbetaalbaar 
effect.

Oefening

Geef deze maand één compliment per dag. Hoe doet u dit? 
1. Spreek in de ik-vorm. Daarmee laat u blijken dat het uw compliment is, 

uw persoonlijke waardering.
2. Wees concreet. Maak duidelijk wat de ander precies goed heeft gedaan. 
3. Onderbouw met voorbeelden. Geef bijvoorbeeld specifieke details om uw 

compliment te ondersteunen. 
4. Wees positief. Focus u op wat de ander goed heeft gedaan, niet op wat hij heeft 

nagelaten. 

En krijgt u ook een compliment terug? Dan is er maar één juiste reactie: 
“Bedankt!” 

Tel. 033 - 472 80 87
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Complimenten geven
Een compliment is een welgemeende 
waarderende opmerking over bepaald  
gedrag met een positief effect op de  
gemoedstoestand van de ontvanger. 

Week 
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Autonomie

Het Job Demands-Resources (JD-R) 
model maakt onderscheid tussen 
stressoren en energiebronnen. Hoge 
werkeisen (zoals werkdruk) verhogen de 
kans op stressreacties en ongezond-
heid (Bakker & Demerouti, 2007). Wie 
beschikt over veel energiebronnen 
(zoals competentie en verbinding) is 
gemotiveerder en productiever. Een 
ander voorbeeld van een energiebron 
is autonomie, waarbij het gaat om de 
mate van zelfstandigheid en regel-
mogelijkheden in het werk (Schaufeli & 
Bakker, 2001). Een autonoom persoon 
handelt in overeenstemming met zijn 
eigen waarden, behoeften en intenties. 

Oefening

Ga voor uzelf na in hoeverre u autonomie ervaart in het werk? Hoe zou u uw 
autonomie kunnen vergroten? Waarin en hoe zou u meer autonoom willen 
zijn? Wat houdt u tegen om dat voor elkaar te krijgen? Welke kwaliteiten van 
uzelf kunt u inzetten? Formuleer een concreet voornemen om meer autonoom 
te zijn.

Tel. 033 - 472 80 87
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Autonomie
Autonomie is een belangrijke energiebron 
voor werknemers en staat voor de mate van 
zelfstandigheid in het werk. 
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Persoonlijke talenten

De positieve psychologie benadrukt  
dat mensen over veel kernkwaliteiten 
beschikken (Evelein, 2005). Hij maakt 
een onderscheid tussen kwaliteiten van 
het denken (bijvoorbeeld analytisch), 
van het voelen (bijvoorbeeld liefdevol) 
en van het willen (bijvoorbeeld initiatief-
rijk). Daarnaast zijn er ook allerlei 
mengvormen. Bewust zijn van deze 
kernkwaliteiten helpt om die kwaliteiten 
te laten groeien. Volgens Seligman 
(2009) moeten we ons niet al te druk 
maken om onze zwakke kanten, maar 
liever werken aan onze sterke kanten.

Oefening

Ga in gesprek met iemand in uw omgeving. Kies een situatie uit uw werk die u 
als een succes hebt ervaren. Denk bijvoorbeeld aan iets waarop u trots bent. 

Vertel: 
• Hoe was de situatie? 
• Welke rol vervulde u? 
• Wat heeft u gedaan? 
• Tot welk resultaat heeft het geleid? 

De ander luistert en vraagt door. Reflecteer samen: welke talenten van uzelf 
heeft u in deze werksituatie ingezet en welke talenten zou u nog vaker in willen 
zetten? 

Tel. 033 - 472 80 87
www.derksenderks.nl
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Persoonlijke talenten
Talent is het natuurlijke vermogen om iets 
goed te doen. Werken vanuit uw talent geeft 
energie en werkplezier. 

Week 
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Flow

Flow is een ervaring van absorptie in 
een activiteit, waarbij het bewustzijn 
verdwijnt, het tijdsbewustzijn verandert 
en het handelen een waarde in zichzelf 
heeft (Csikszentmihalyi, 1997). Het gaat 
om een toestand waarin we geconcen-
treerd bezig zijn en daar helemaal in 
opgaan, terwijl we een helder doel voor 
ogen hebben en meteen resultaat zien 
van wat we doen. Een gevoel van flow 
wordt gekenmerkt door onder andere: 
• evenwicht tussen de mate van 

uitdaging en persoonlijke vaardig-
heden

• samensmelten van actie en bewustzijn  
• intense concentratie en focus
• verlies van bewust denken, voelen en willen
• verandering van tijdsbeleving
• gevoel van beheersing
• de activiteit op zich als intrinsiek doel ervaren

Oefening

Ga in uw herinnering terug naar een flow-ervaring; een moment dat u 
helemaal opging in uw werk, waarin alles lukte en als vanzelf leek te gaan. 
Waarom was dit een flow-ervaring? Welke kwaliteiten zette u in deze situatie 
in? Welke kwaliteiten kunt u meer in zetten in een concrete situatie om de 
komende tijd (meer) flow te ervaren? Bedenk hoe u dit de volgende keer kunt 
aanpakken.

Tel. 033 - 472 80 87
www.derksenderks.nl
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Flow
Toestand waarin we geluk ervaren, omdat 
we positief en intensief met iets bezig zijn, 
zodanig dat we er helemaal in opgaan.

Week 
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Mini-vakantie

Volgens Bloom (2012) is vakantie een 
krachtig middel om te herstellen van 
het werk. Hoewel de effecten van korte 
duur zijn, kunnen er positieve verande-
ringen optreden in stemming en welzijn 
en wordt er een buffer gevormd tegen 
toekomstige stressoren. The Journal of 
Happiness Studies volgde een groep 
mensen die langer dan twee weken op 
vakantie gingen. Factoren die het 
sterkste positieve effect hadden op hun 
gezondheid en welzijn: plezier maken, 
afgeleid zijn, controle en slaap. Tijdens 
‘mini-vakanties’ kunnen we ook genieten 
van het leven en onze reservetank weer 
bijvullen als we niet op vakantie zijn. 

Oefening

Gun uzelf deze maand elke dag 20 minuten tijd voor uzelf. Maak een lijst van 
10 - 20 activiteiten of ‘bestemmingen’ die u leuk vindt, die u energie geven of 
waar u blij van wordt. Denk bijvoorbeeld aan: favoriete tijdschrift lezen, buiten 
ontbijten of een voetmassage. Elke morgen kiest u uw ‘bestemming’. U zet uw 
zorgen even opzij en geniet van een korte ‘mini-vakantie’ tijdens de dag. Neem 
een moment om te reflecteren op de positieve emoties die u ervaart. 

Tel. 033 - 472 80 87
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Mini-vakantie
Vakantie is afgeleid van vacatio (Latijns 
werkwoord vacare) dat staat voor het vrij  
zijn van verplichtingen. Ook korte vakantie-
momenten in het dagelijkse leven hebben 
een positief effect op welbevinden en 
energieniveau.

Week 
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100 jaar-plan

Wat wilt u precies met uw leven? Met 
deze vraag wordt u uitgedaagd na te 
denken op het hoogste niveau van 
doelen stellen. Waar draait het 
uiteindelijk om? Door het ‘grotere’ doel 
helder voor de geest te hebben, blijven 
mensen intrinsiek gemotiveerd en 
gedreven. Mensen kunnen echter niet 
altijd bepalen hoe het leven verloopt; 
sommige omstandigheden hebben we 
immers niet helemaal in de hand. Wel 
kunt u de manier beïnvloeden waarop u 
in het leven staat. U kunt ervoor kiezen 
om het leven positief of negatief te 
benaderen. Belangrijk daarin is om ook 
verder in de toekomst te kijken. Volgens Covey (1989) werken effectieve 
mensen ‘van achter naar voren’. Wanneer wij ons een helder beeld vormen van 
de toekomst, kunnen we ons leven hier naar inrichten. 

Oefening

Beschrijf uw ideale situatie als u de leeftijd van 100 jaar heeft bereikt.  
Beantwoord hiervoor de volgende vragen:
1. Waar kijkt u met plezier op terug?
2. Wat heeft u bereikt?
3. Wat is de grootste prestatie die u bereikt heeft?
4. Hoe herinneren mensen u?
5. Wat wilt u vanuit de toekomst tegen uw jongere zelf zeggen?
6. Wat kunt u doen om uw toekomstbeeld, als u 100 jaar bent, dichter 

bij de werkelijkheid te brengen?
Tel. 033 - 472 80 87
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100 jaar-plan
Positief denken en met een plan naar de 
toekomst kijken helpt om uw gezondheid te 
optimaliseren, uw vaardigheden te ontwikke-
len en waarde te creëren in uw leven.

Week 
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Gedachten ombuigen

De grondlegger van de Rational Emotive 
(Behavioral) Therapy (RE(B)T), Albert 
Ellis, stelde al in 1955 dat problemen 
(negatieve gedachten) vooral ontstaan 
door de manier waarop we aankijken 
tegen de gebeurtenissen die ons 
overkomen. RE(B)T  is een methode 
om ongewenst gedrag of emoties van 
uzelf om te buigen naar meer effectief 
gedrag of effectievere emoties: u wordt 
effectiever door uw gedachten (‘ratio’) 
te veranderen. De basis hiervan is  
het ABC-model. A: Activating Event 
(situatie);  B: Beliefs (Gedachten);   
C: Consequences (Gedrag en/of 
emoties).

Oefening

Beschrijf een situatie (Activating Event) die u een ongewenst gevoel gaf of waar 
ongewenst gedrag op volgde. Beschrijf de gevolgen (Consequences) van de 
situatie: wat voelde u en wat deed u? Beschrijf de gedachten (Beliefs) die 
hierbij opkwamen: wat dacht u en wat vond u van de situatie? Beschrijf de 
gewenste gevolgen: wat is uw gewenste gevoel en/of gedrag de volgende keer? 

Probeer de onredelijke ‘Beliefs’ te vinden en vervang deze door gedachten  
die u wel zouden helpen. Wat zou u de volgende keer kunnen denken in een 
soortgelijke situatie? Bedenk hoe het zou zijn om de volgende keer anders  
te denken, hoe dit voelt en welk gedrag daarop  zal volgen? Blijf oefenen met 
deze nieuwe effectieve gedachten. U zult ervaren dat dit steeds makkelijker  
zal gaan. Tel. 033 - 472 80 87

www.derksenderks.nl
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Een gevoel wordt getriggerd door bepaalde 
situaties, maar ook door de manier waarop 
we naar de situatie kijken en de gedachten 
die hierbij ontstaan. 
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Dankbaarheid

Men kan dankbaar zijn voor de eigen 
capaciteiten en dankbaar zijn voor de 
hulp van anderen. Onderzoek van 
Seligman e.a. (2005) leert ons dat in 
dankbaarheid een grote kracht schuilt. 
Zo correleert dankbaarheid met 
gunstige persoonlijkheidstrekken als 
zelfvertrouwen, ondernemend en open 
voor gevoelens. Niet alleen stimuleert 
het optimistische gedachten en is het 
gerelateerd aan het ontwikkelen van 
positieve relaties, het kan ook helpen  
bij het verwerken van ingrijpende 
gebeurtenissen. Wanneer we ergens 
dankbaar voor zijn, blijven we er veel 
langer van genieten (Emmons, 2005). 

Oefening

Kies iemand die een positieve invloed op uw leven heeft gehad en die u 
daarvoor nooit echt hebt bedankt. Schrijf een brief met daarin alles waar u 
hem of haar dankbaar voor bent. Maak een afspraak met diegene en lees de 
brief hardop voor. Als u dit lastig vindt, kunt u de brief ook  opsturen of 
gewoon zeggen wat u in de ander waardeert. Denk na over: wat voelde u  
bij deze oefening, hoe voelde u zich nadat u uw dankbaarheid had geuit? 

Tel. 033 - 472 80 87
www.derksenderks.nl



Dankbaarheid
Dankbaar zijn is het vermogen om situaties, 
gebeurtenissen, handelingen en ‘gebaren’ 
van anderen - groot en klein - niet als 
vanzelfsprekend te zien. 
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Mindfulness

Door Koster e.a. (1999) wordt mind-
fulness omschreven als de open 
aandacht met betrekking tot het 
lichaam, gevoelens, gedachten, 
zintuiglijke prikkelingen en de emotio-
nele gesteldheid in het hier-en-nu.  
Het is een vorm van observeren die 
open is, zonder oordelen, objectief, met 
onverdeelde  aandacht. Mindfulness 
heeft positieve effecten op de gezond-
heid van mensen. Zoals blijkt uit 
onderzoek van Davidson e.a. (2003) 
ervaren mensen na 8 weken Mindful-
ness training meetbaar minder onrust 
en stress.

Oefening

Een eenvoudige Mindfulness oefening die u altijd en overal kunt doen is 
het concentreren op uw ademhaling. 
1. Richt uw aandacht naar binnen en concentreer u op uw ademhaling.  

Sluit eventueel uw ogen.
2. Adem in door uw neus en adem uit door uw mond. Daarna pauzeert u even, 

totdat u de behoefte voelt om weer te ademen.
3. Merk op hoe dit aanvoelt. Is uw ademhaling langzaam, snel, gejaagd,  

oppervlakkig, diep, kalm? 
4. Wanneer er gedachten opkomen, neemt u deze waar en verlegt u uw  

aandacht weer naar de oefening waar u mee bezig bent. 
Voelt deze oefening ontspannen aan? Dan is het de moeite waard om deze 
gedurende een maand elke dag tien minuten te doen.

Tel. 033 - 472 80 87
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Mindfulness
Met open aandacht aanwezig zijn in het huidige 
moment helpt om stress te verminderen en 
draagt bij aan energie en positiviteit. 

Week 
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Reflectie

Reflecteren wordt door Groen (2011) 
omschreven als een mentale vaardig-
heid. Bij reflecteren gaat men in 
gesprek met zichzelf over het eigen 
handelen. Reflectie stelt mensen in 
staat om te leren van wat ze meemaken 
en om ervaringen om te vormen tot 
kennis en nieuw gedrag in nieuwe 
situaties. In de reflectiecyclus van 
Korthagen (1982) worden vijf fasen 
geschetst  die houvast bieden bij het 
onderzoeken van opgedane ervaringen 
(zie onderstaande oefening).

Oefening

Hieronder staan de vijf fasen van de reflectiecyclus kort omschreven. Pas de 
cyclus voor uzelf toe op een betekenisvolle situatie uit uw dagelijks leven en/of 
werk. 
1. Handelen: een concrete betekenisvolle situatie: wat wilde u bereiken?
2. Terugblikken: wat is er concreet gebeurd? Wat dacht, deed en voelde u?
3. Bewustwording: wat vond u daarin belangrijk? Wat betekent dat voor u?
4. Alternatieven ontwikkelen: tot welke voornemens of leerwensen leidt dat? 
5. Uitproberen: de alternatieven in de praktijk toepassen.

Tel. 033 - 472 80 87
www.derksenderks.nl
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Reflectie
Het menselijke vermogen om terug te blikken 
op het eigen gedrag en handelen en daarna 
te gebruiken als een middel om van te leren.  

Week 

       1 2 
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Jaarkalender 2019

Januari 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

1 1 2 3 4 5 6

2 7 8 9 10 11 12 13

3 14 15 16 17 18 19 20

4 21 22 23 24 25 26 27

5 28 29 30 31

Februari 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

5 1 2 3

6 4 5 6 7 8 9 10

7 11 12 13 14 15 16 17

8 18 19 20 21 22 23 24

9 25 26 27 28

Maart 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

9 1 2 3

10 4 5 6 7 8 9 10

11 11 12 13 14 15 16 17

12 18 19 20 21 22 23 24

13 25 26 27 28 29 30 31

April 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

14 1 2 3 4 5 6 7

15 8 9 10 11 12 13 14

16 15 16 17 18 19 20 21

17 22 23 24 25 26 27 28

18 29 30

Mei 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

18 1 2 3 4 5

19 6 7 8 9 10 11 12

20 13 14 15 16 17 18 19

21 20 21 22 23 24 25 26

22 27 28 29 30 31

Juni 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

22 1 2

23 3 4 5 6 7 8 9

24 10 11 12 13 14 15 16

25 17 18 19 20 21 22 23

26 24 25 26 27 28 29 30

Juli 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

27 1 2 3 4 5 6 7

28 8 9 10 11 12 13 14

29 15 16 17 18 19 20 21

30 22 23 24 25 26 27 28

31 29 30 31

Augustus 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

31 1 2 3 4

32 5 6 7 8 9 10 11

33 12 13 14 15 16 17 18

34 19 20 21 22 23 24 25

35 26 27 28 29 30 31

September 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

35 1

36 2 3 4 5 6 7 8

37 9 10 11 12 13 14 15

38 16 17 18 19 20 21 22

39 23 24 25 26 27 28 29

40 30

Oktober 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

40 1 2 3 4 5 6

41 7 8 9 10 11 12 13

42 14 15 16 17 18 19 20

43 21 22 23 24 25 26 27

44 28 29 30 31

November 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

44 1 2 3

45 4 5 6 7 8 9 10

46 11 12 13 14 15 16 17

47 18 19 20 21 22 23 24

48 25 26 27 28 29 30

December 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

48 1

49 2 3 4 5 6 7 8

50 9 10 11 12 13 14 15

51 16 17 18 19 20 21 22

52 23 24 25 26 27 28 29

1 30 31

Januari 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

1 1 2 3 4 5 6

2 7 8 9 10 11 12 13

3 14 15 16 17 18 19 20

4 21 22 23 24 25 26 27

5 28 29 30 31

Februari 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

5 1 2 3

6 4 5 6 7 8 9 10

7 11 12 13 14 15 16 17

8 18 19 20 21 22 23 24

9 25 26 27 28

Maart 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

9 1 2 3

10 4 5 6 7 8 9 10

11 11 12 13 14 15 16 17

12 18 19 20 21 22 23 24

13 25 26 27 28 29 30 31

April 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

14 1 2 3 4 5 6 7

15 8 9 10 11 12 13 14

16 15 16 17 18 19 20 21

17 22 23 24 25 26 27 28

18 29 30

Mei 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

18 1 2 3 4 5

19 6 7 8 9 10 11 12

20 13 14 15 16 17 18 19

21 20 21 22 23 24 25 26

22 27 28 29 30 31

Juni 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

22 1 2

23 3 4 5 6 7 8 9

24 10 11 12 13 14 15 16

25 17 18 19 20 21 22 23

26 24 25 26 27 28 29 30

Juli 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

27 1 2 3 4 5 6 7

28 8 9 10 11 12 13 14

29 15 16 17 18 19 20 21

30 22 23 24 25 26 27 28

31 29 30 31

Augustus 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

31 1 2 3 4

32 5 6 7 8 9 10 11

33 12 13 14 15 16 17 18

34 19 20 21 22 23 24 25

35 26 27 28 29 30 31

September 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

35 1

36 2 3 4 5 6 7 8

37 9 10 11 12 13 14 15

38 16 17 18 19 20 21 22

39 23 24 25 26 27 28 29

40 30

Oktober 2019

Nr. Ma Di Wo Do Vr Za Zo

40 1 2 3 4 5 6

41 7 8 9 10 11 12 13

42 14 15 16 17 18 19 20

43 21 22 23 24 25 26 27

44 28 29 30 31
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48 25 26 27 28 29 30
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1 30 31
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