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VLAAMS INSTITUUT
GEZOND LEVEN

Helpt om gezond te leven.

Met onderbouwd advies, concrete tips & kant-en-klare projecten.

Gezond Leven is het expertisecentrum inzake preventie, bevordering van een gezonde

leefstijl en gezonde omgeving.
Hierbij hebben we bijzondere aandacht voor gezondheidsongelijkheid en mensen in

maatschappelijk kwetsbare situaties.
We verbinden én versterken iedereen om samen de complexe gezondheidsuitdagingen

van vandaag en morgen aan te pakken. GEZOND
LEVEN
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Theoretische achtergrond

De geluksdriehoek

Online platform
Materialen
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Theoretische achtergrond



Verwarring

Verschillende definities & omschrijvingen
Well being?
Verhouding met andere concepten?

Mentale/geestelijke gezondheid

Meer dan de afwezigheid van psychische klachten
Wisselwerking tussen twee continua
Tweevoudig continulim model van Keyes
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Mentaal welbevinden

TWEEVOUDIG CONTINUUM MODEL

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN, 2020
(OVERGENOMEN UIT SOTTICA ET AL., 2017; AANGEPAST VAN KEYES, 2005)

OPTIMALE POSITIEVE GEESTELIJKE GEZONDHEID
EN OPTIMAAL MENTAAL WELBEVINDEN

MINIMALE POSITIEVE GEESTELIJKE GEZONDHEID
EN MINIMAAL MENTAAL WELBEVINDEN
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TWEEVOUDIG CONTINUUM MODEL
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TWEEVOUDIG CONTINUUM MODEL

Bvb. Hoog mentaal welbevinden
maar er zijn ook psychische klachten
of problemen

Bvb. Ervaart één of meerdere psychische
klachten én ook het mentale
welbevinden is laag

Bvb. Hoog mentaal welbevinden
én geen psychische klachten
of problemen

Bvb. Er zijn geen psychische klachten
of problemen, maar het mentale
welbevinden is laag
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OPTIMALE GEESTELIJKE GEZONDHEID

SALUTOGENETISCH ELEMENT

= MENTAAL WELBEVINDEN PATHOGENETISCH ELEMENT
= AAN-/AFWEZIGHEID SYMPTOMEN
GEVOEL . REFLECTIE = VERBONDENHEID EN PSYCHOPATHOLOGIE

OPTIMALE GEESTELIJKE GEZONDHEID
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INTERVENTIESPECTRUM GEESTELIJKE GEZONDHEID

BEHA Nog
3 Ln,
V\‘\ Geindi d Identificeren ¢
\‘Q, elnaiceer
Qg, (assessment
Q & diagnostiek)  Standaard-
behandeling
Selectief voor gekende
klachten en
stoornissen
. Verderzetten van %
Universeel langdurige behandeling o
(incl. therapietrouw) oc
o
Nazorg
(incl. revalidatie
en herstel)
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Gezondheidsbevordering/
Positieve ontwikkeling
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Uitgangspunten

Je ‘gelukkig voelen’ is iets wat je

voor een stuk zelf kunt beinvloeden.

Stuk genetisch bepaald
Invioed omgeving
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De geluksdriehoek
Uitgangspunten

‘Perfect gelukkig zijn, is
dat wel haalbaar?”

—

> Niet haalbaar
~ Moeilijke momenten horen er ook bij
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VLAAMS INSTITUUT
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GELUKSDRIEHOEK

WAT MAAKT JOU GELUKKIG?

Wetenschappelijk onderzoek leert ons steeds meer over
geluk. Zo weten we dat de omstandigheden waarin je
opgroeit en de omgeving waarin je leeft, jouw geluk
mee bepalen. Daar kan je zelf dus weinig aan doen.

In deze geluksdriehoek vind je de dingen terug die je
weél zelf kan beinvloeden.

Wil je zelf aan de slag met jouw geluk, of wil je

werken aan je veerkracht? Op geluksdriehoel.be
vind je praktische tips en oefeningen.

GOED
OMRINGD ZUN

3K

ZELF AAN DE SLAG?
DEZE YRAGEN HELPEN JE OP WEG.

Wat vind je belangrijk inje leven?

Waar ben je trots op?

Wat wil je (nog) bereiken? Wat motiveert je?

Bij wie vind je steun?

Hoe beteken jij iets voor anderen?

Waar ben je dankbaar voor?

Wat helptje om je gedachten los te laten?

Ben je soms niet te streng voor jezelf?

Waar krijgje energie van?

C0Q09®OWOO

PERFECT GELUK BESTAAT NIET.
SOMS BEN JE UIT BALANS EN DAT IS OK.

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2020 gezondleven.be



INLEIDING REFLECTIEVRAGEN

GELUKSDRIEHOEK JLARMSINTITUUT | ZELE AAN DESLAGE

E z D DEZE YRAGEN HELPEN JE OP WEG.
WAT MAAKT JOU GELUKKIG? G o N

Wetenschappelijk onderzoek leert ons steeds meer over 3 BO UWB LO K K E N L E v E N

geluk. Zo weten we dat de omstandigheden waarin je
opgroeit en de omgeving waarin je leeft, jouw geluk
mee bepalen. Daar kan je zelf dus weinig aan doen.
In deze geluksdriehoek vind je de dingen terug die je
weél zelf kan beinvloeden.

Wil je zelf aan de slag met jouw geluk, of wil je
werken aan je veerkracht? Op geluksdriehoel.be
vind je praktische tips en oefeningen.

@ Ben je soms niet te streng voor jezelf?
o Waar krijgje energie van?

PERFECT GELUK BESTAAT NIET.
D E O RA NJ E . SOMS BEN JE UIT BALANS EN DAT IS OK.
© VLAAMS INSTITUUT GI 20 B O L gezo ndleven.be




INLEIDING

GELUKSDRIEHOEK

WAT MAAKT JOU GELUKKIG?

Wetenschappelijk onderzoek leert ons steeds meer over
geluk. Zo weten we dat de omstandigheden waarin je
opgroeit en de omgeving waarin je leeft, jouw geluk
mee bepalen. Daar kan je zelf dus weinig aan doen.

In deze geluksdriehoek vind je de dingen terug die je
wél zelf kan beinvloeden.

Wil je zelfaan de slag met jouw geluk, of wil je
werken aan je veerkracht? Op geluksdriehoel.be
vind je praktische tips en oefeningen.

onderzoek +
kennis

De geluksdriehoek: dingen die je
wél kan beinvloeden.

In de praktijk omzetten?

www.geluksdriehoek.be



http://www.geluksdriehoek.be/

> - grote bouwblokken.

- Als _ met elkaar

verbonden.

- Telkens 3 -

3 BOUWBLOKKEN
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REFLECTIEVRAGEN
ZELF AAN DE G

DEZE YRAGEN HELPEN JE OP WEG.

Watvind je belangrijk in je leven?

- Invulling bouwblokken.
- Nodigen uit tot -

Waar ben je trots op?

Watwil je (nog) bereiken? Wat motiveertje?

Bij wie vind je steun?

Hoe beteken jij iets voor anderen?

Waar ben je dankbaar voor?

Wat helpt je om je gedachten los te laten?

Ben je soms niet te streng voor jezelf?

Waar krijgje energie van?

00Q09O®OO



- De dingen die ons -

brengen.

- Soms -, soms heel -
 Hoort erbij.

PERFECT GELUK BESTAAT NIET.
SOMS BEN JE UIT BALANS EN DAT IS OK.

DE ORANJE .
BOL
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Verwijst naar het gevoel dat je warme en vertrouwelijke
relaties hebt met de mensen om je heen.

Niet het aantal, maar de kwaliteit van je relaties
Oprecht betrokken zijn
Vragen hoe het écht gaat
Dingen kunnen delen

Tijd maken voor elkaar

In goede en slechte tijden
Er zijn voor elkaar

Steun vinden bij elkaar
GEZOND

LEVEN



GOED OMRINGD ZIJN
Reflectievragen

Bij wie vind je steun?
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GOED OMRINGD ZIJN
Reflectievragen

Hoe beteken jij iets voor anderen?
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GOED OMRINGD ZIJN
Reflectievragen

Waar ben je dankbaar voor?
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JEZELF KUNNEN

GEZOND
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Gaat over jezelf aanvaarden en positief naar jezelf,
je toekomst kunnen kijken.

Begint bij zelfkennis
Wie ben ik?

Waar ben ik trots op?

Waarin kan ik nog groeien?

Van daaruit een richting kiezen in het leven:
Wat wil ik?
Wat is mijn doel?
Wat maakt mijn leven waardevol?

GEZOND
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Jezelf kunnen zijn
Reflectievragen

Watvind je belangrijkin je leven? o

GEZOND
LEVEN



Jezelf kunnen zijn
Reflectievragen

Waar ben je trots op?
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Jezelf kunnen zijn
Reflectievragen

Wat wil je (nog) bereiken? Wat motiveert je? o
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JE GOED VOELEN
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Gaat over je emotioneel goed in je vel voelen

Blifdschap, enthousiasme, hoop, liefde, nieuwsgierigheid, ...

Innerlijke rust en evenwicht
Tevreden over wensen en behoeften

Toelaten en mee leren omgaan

GEZOND
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Reflectievragen

Wat helptje omje gedachten los te laten? o
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JE GOED VOELEN
Reflectievragen

Ben je soms niet te streng voor jezelf?
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JE GOED VOELEN
Reflectievragen

Waar krijg je energie van?

GEZOND
LEVEN
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Je moet en kan je niet altijd gelukkig voelen. Er
zullen altijd dingen zijn die je uit balans
brengen. En dat is oké. Soms is de bol groter,

soms is hij heel klein. Weet dat de bol er kan
zijn en stoor je er niet aan.

GEZOND
LEVEN



ORANIJE BOL

Hoe omgaan met de dingen

die je uit balans brengen?

Verschillende strategieén
Probleem proberen oplossen, nadenken
over zorgen, iets anders proberen,
weglopen uit situatie, jezelf afleiden,
praten met iemand, hulp zoeken, ...

Afhankelijk van situatie
Focus op de positieve aspecten
Moeilijke emoties hebben ook voordelen!

GEZOND
LEVEN



ORANIJE BOL

Hoe omgaan met de dingen
die je uit balans brengen?

Hoe je reageert, bepaalt effect
gebeurtenis

Kalm blijven
Out-of-the-box
Creatieve oplossing

GEZOND
LEVEN




ORANIJE BOL

Hoe omgaan met de dingen
die je uit balans brengen?

Fouten maken hoort bij iets leren
Fouten = groeikansen
Herkennen, toegeven, eruit leren
Compassie

Frustratie kunnen verdragen

GEZOND
LEVEN



ONLINE PLATFORM



Geluksdriehoek.be

Je gelukkig voelen, wat is dat precies?
Je ontdekt hetin de geluksdriehoek. Op deze website

2 aouD vind je inspiratie over hoeje hier zelf mee aan de slag
MR?::: 2 VOELEN kunt. Met tips, oefeningen, filmpjes en verhalen van
o] @ .
® pa (bekende) Vlamingen.
.« p | 3 » (')
mr e "
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Geluksdriehoek.be

:

Vertel me meer over lk heb last van

(VERKRACHT) ( POSI'I'IVITEIT) ( VERBONDENHEID) CSTRESS) ( EENZAAMHEID) (ANGST) C BURN-OUT)
(ZELFVERTROUWEN ) (ZINGE‘VING >

Levensmomenten

< WERKLOOSHEID ) < OUDERSCHAP > < YERLIES >

GEZOND
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Geluksdriehoek.be

:

OP zoel( naar veerl(racl'lt

Gaat veerkracht over sterk zijn?
Is hetiets datje hebt of bent?
Wanneer veerde jij in het verleden recht na een tegenslag?

(e Wat is veerkracht? Experte Elke Van Hoof le...

Het leven zit vol uitdagingen, kleine en grote. En in deze coronaperiode komt er nog meer op ons af.
Datvraagt soms veel van ons.

Ondanks alle uitdagingen en de stress die erbij hoort, blijven de meeste mensen relatief goed
functioneren. Ze tonen hun ‘veerkracht’ Veerkracht zegt iets over hoe sterk je je voelt bij
moeilijkheden en tegenslagen en hoe je je vervolgens probeert aan te passen aan die veranderde
situatie.

Veerkrachtig zijn betekent dat je op zoek kunt gaan naar manieren die ook nu, in tijden van corona,

. . . N Lees het interview met experte Elke Van Hoof
voor jouwerken omje goed in je vel te blijven voelen.

) Zelf aan de slag
> Verhalen
> Steun of hulp nodig?

7 Meer weten?



Geluksdriehoek.be

:

Op zoek naar veerkracht

Meer weten?

+ Wat is veerkracht?

+ Hoe vergroot je jouw veerkracht?

<+ Hoe ga je om met moei'ijl(l\eden?

+ Oefening geel:t vertrouwen G E zo N D
LEVEN




Per thema: tools

YLaRMS INsTITUUT gezondlevenbe  Voorprofessionals Q Zoeken € Aanmelden
GEZOND
LE EN THEMA'S LEVENSMOMENTEN AAN DE SLAG HULP NODIG

OP ZOEI( naar veerl(racl'lt

Ze“ aan cle s|ag

Je bent sterker dan je denkt
We staan stil bij al die keren waarop je moeilijkheden overwon. Wat neem je hieruit mee?

Bal(ijl( deze oafening S

Optimisme kan je leren
Always look on the bright side of life ... Leer de knepen van het vak en word een rasechte optimist!

Bekijk deze cefening &

GEZOND
LEVEN




Per thema: verhalen

AN T gezondlevenbe  Voorprofessionals Q_ Zoeken € Aanmelden
GEZOND
LE EN THEMA'S LEVENSMOMENTEN AAN DE SLAG HULP NODIG

OP ZOEI( naar veerl(racl'lt

Verha|en

Handdoek in de ring gooien? Plots moest Kristina (48)
Da's écht niks voor Junior rosse centjes bijeenzoeken om GEZOND
Bauwens een brood te kopen

LEVEN

De meest Gentse bokser van ons land kende Kristina Ruell moest na de aanslagen in



Geluksdriehoek.be

v

Op zoek naar veerkracht

Steun of hu'p noclig?

Misschien wil je liever niet alleen aan de slag? Of lukt het niet (meer)? Er zijn heel wat helpende handen:

een goede vriend(in), iemand in de buurt, je huisarts of een psycholoog. Maar ook in een buurthuis,

praatcafé, zelfhulpgroep ... ben je altijd welkom.

Tele-onthaal
Mood om te praten? Bel of chat met Tele-Onthaal.

CAW (Centrum Algemeen Welzijnswerk)
Corona stelt je veerkracht op de proef. Het CAW is

ervoor ieders welzijnsvraag.

Zoek een psycholoog Trefpunt Zelfhulp
Op zoek naar persoonlijke begeleiding? De Op zoek naar lotgenoten of een zelfhulpgroep?
Psychologencommissie helpt je op weg.

Veerkracht coaches

Denk je dat je veerkracht ernstig onder druk staat
of verminderd is? Hier vind je coaches die
opgeleid zijn om een betrouwbare inschatting te
maken van jouw kwetsbaarheid en veerkracht, en

je ook gepast kunnen ondersteunen hierbij.




Geluksdriehoek.be

. D

Op zoek naar veerkracht




Aan de slag

WLAAME INSTITULT

GEZOND
LE EN

FI Ite rs Vertel me meer over
Veerkracht
_\' Positiviteit
Verbondenheid

Zelfvertrouwen

Zingeving

Ik heb lastvan
Stress
Eenzaamheid
Angst
Burn-out

Piekeren

Levensmomenten
Werkloosheid
Ouderschap

Verlies

Hoe wil jeaandeslag?

Denken

gezondleven.be

THEMA'S

Een netwerk van steun

d

jezelfwel?

Bij wie vind jij steun? Wie is er belangrijk in jouw leven? Sta daar eens expliciet bij stil. Wie weet verras je

Bekijk deze oefening

Je bent sterker dan je denkt
We staan stil bij al die keren waarop je moeilijkheden overwon. Wat neem je hieruit mee?

Bekijk deze cefening

Sla een babbeltje

Random een praatje slaan metiemand die je niet kent. Hoe doe je dat? Hoe begin je eraan? Leer hier enkele
trucjes om vlotter te kunnen babbelen

Bekijk deze oefening

Voorprofessionals @ Zoeken @ Aanmelden

LEVENSMOMENTEN  AAN DE SLAG HULP NODIG

" Oefeningen
en tools

GEZOND
LEVEN



Geluksdriehoek.be

Dankbaarheid uiten

Alsjeje dankbaarheid toont aan iemand, dan zetje de sterke kanten van jullie relatie in de verf en laat
je het positieve gevoel toe. Dat laadtje batterijen op! 2 Favoriet

Dankbaarheid tonen aan je vrienden en familie zorgt ervoor dat jullie relatie zich positief ontwikkelt. & deze oefening maak je best meerdere keren

[oNoNo;

Je zult je meer verbonden voelen.

Soms nemen we de relatie(s) die we met anderen hebben als vanzelfsprekend en staan we erniet
helemaal bij stil. Daarom kan het zijn dat je deze oefening moeilijk vindt of dat ze wat onnatuurlijk

Bij wie vind je steun?

aanvoelt Datis oké. Stilstaan bij je dankbare gevoelens en die ook uiten is een vaardigheid die je kan

leren.

v Je I'IBLt deze oel:ening reer.lx gemaal(t

Fijn datje deze oefening opnieuw invult Goed bezig!

Je kan ook leren om meer dankbaar te zijn voor de kleine positieve dingen in het leven. Kijk
eens naar de oefening De kracht van dankbaarheid. w1

fin & $¢ [ GEZOND
LEVEN




Geluksdriehoek.be

Mijn profielinstellingen

DASHBOARD
De geluksmaat
De:. brengt ji it lijke heid in kaart.
e R, o e
] muﬁnlrgmlthhnmdm

lu NoNoj

1510/2020 | INPLANNEN [}

GEZOND
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Geluksdriehoek.be

DASHBOARD —

Resultaten
geluksmaat

7 Geluk " )egoedvoelen == Jezelf kunnen zijn ~ Goed omringd zijn

GEZOND
LEVEN



Geluksdriehoek.be

DASHBOARD
Statusupdate
* Hoe gaat het?
« Wat |oopt er > Hoe ga je hiermee om? Hoe toon je veerkracht? B - :T’:zmup:::.
goed /minder © 0w B wiosdrioe X SRR
goed?
+ Foto uploaden _ ._
. Stemming e M T e Mo T T Kalender Persoonlijke kalender:
bijhouden 'e | ‘'@ ‘e "o ‘e |Te | omemm— - Oefeningen inplannen
—— owlening gemaskt | ovlering gemasht | oefring gomaskt | orfeng gemasks | oefeming gemaakt | oefening grmaaks xm’::"t'n . Statusupdates bekijken
8 ® 9 @ 10 n P 12 13 P 14 ©® Sapide s 48 oslneo « Zien wanneer
orggen | comeggerae| [einaNp— — oefeningen gemaakt
L . 16 7 18 9 20 n
< L3
p—— pr— ®
22 23 24 25 26 27 28
GEZOND
= = = LEVEN




Geluksdriehoek.be

DASHBOARD

Gemaakte oefeningen

Gemaakte en favoriete

< 66 .
Plan voor een moeilijk moment i oefeningen
i o a g ot Fa e, WA e e el

moment aan de hand van deze opdracht

GEZOND
LEVEN



Geluksdriehoek.be

Ondersteuning in je buurt

OCMW (Dpenbaar Centrum voor
Maatschappelijk welzijn)

e DOMVAC medewerioer zet 2ich inwoor jewel:me
e bl pt je bij het werkrijges van sodale bijstasd

L r rr =
Hil krijg e enaantal 2o
waaronder deze wan je lokale DOMAA

Gespecialiseerde (zelf)hulp

Zeoek een psychaloog

Hulp nodig

Lokaal Dienstencentrum
Lokale diesstencentsa bieden hulp aas by
artvitieninhetdagelese :

fewersterien jon leuke dingen ted T
Wind Bier een Lokaal Diesstenoentrus i jous
Buurt.

CAW [Centrum Algemesn Welzijn)

Heil gy dzij  [CAN]
helpt mensen met al hunwragen e problemen
dietemakes hebben met welzin, gaande van
wragen ower geznndheid, geliden amilietot
migratie, partnergeweld ex schokkends
pebeurtmizcen,

GEZOND
LEVEN




Geluksdriehoek.be

Opzeten cloelste"ingen van deze website

Deze website is een herwerking van Fitin je Hoofd. het platform dat Vlamingen al sinds 2006 helpt om hun veerkracht te
versterken

Erwerd al lange tijd 2an deze ite g kt. Maar het irus zorgde ervoor datwe de inhoud, het taalgebruik, de

oefeningen __ expliciet gingen afstemmen op de huidige stand van zaken.

Het coronavirus en de maalregelen om het virus te bestrijden, stellen de veerkracht van elke burger enorm op de proef. Als
dh v websites met adviezen, tips, goede raad online .. waardoor de

gebruikers :lnor de bnrneﬂ het bos niet meer konden zien. Met deze website willen we duidelijkheid scheppen.

De doelstelling blijft echter dezelfde: ling ibi over ‘mentaal
handvatten bieden om hier actief in te investeren.

enhen

De website is ontwikkeld voor vlamingen van 16 jaar en ouder Jongeren kunnen terecht op www.noknok be.

Het Vlaams Instituut Cezond Leven kijkten werktwanu.llu... en fperspectief Wewensen
zowel het mentale welzijn te versterken g) als het mentale ijn te: ip ie). Dit
uit zich op deze website aan de hand van cefeningen en tools waarmee gebruikers zelfaan de slag kunnen.

Vanuit deze insteek kunnen we de doelgroep ing

1. Zij dmi:ngeven zich {mentaal) goed te voelen en hier voorlopig niet actief op inzetten.
We deze menseni watzezelfk doen om zich mentaal goed te (blijven) voelen en hen
stimuleren om toch over te gaan tot actie. Op die manier kunnen zij hun 'goed gevoel behouden en versterken.

2. Zij die aangeven zich (mentaal) goed te voelen en hier actiefop inzetten.
We willen deze mensen correctinf; degelijke oefenir en tools aanbied om er blijvend mee
aandeslagte gaan.

Zij die aangeven zich (mentaal) niet meer zo heel erg goed te voelen en op zoek zijn naar een oplossing.

Het subjectieve mentale welbevinden van deze mensen willen we via de oefeningen en tools op de website verbeteren,
zodat ze zich na verloop van tijd in groep 2 bevinden.

Zij die aangeven zich (mentaal) niet meer zo heel erg goed te voelen en die op dit moment niet op zoek kunnen/willen

@aan naar aen nnlncsing

w

~

HULP NODIG

GEZOND
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NokNok.be

Je bent jong en je kan heel wat aan. Hier vind je tips, opdrachten en verhalen om je goed in je vel te
voelen. Ook voor een dipje of een tegenslag kan je hier terecht. Succes!

: . GEZOND
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Materialen bij geluksdriehoek

GELUKSDRIEHOEK

ZELF AAN DE

Watanschappalijk onderzosk leert ons sLiG?
DEZE YRAGEN HELPEN JE OF WEG.

stoeds meer over geluk 7o weten we dat de
omstandighaden waarin js cpgrasit an de
omgaving waarin ji f, jouw geluk mae
bepalen. Daar kan je zelf dus weinig aan dosn.
I daze geluksdrichoek vind je de dingen
tarug dis je 2e#f wal kan beinviosden.

Watvindje belangrifk
injeleven?

o Waar ben je trotsop?
Watwil je (nog) bereiken?

Wat motiveert je?
@ Bijwie vind jesteun?
O ket
anderen?

Wil o 268 e i slag st oo galuk,
vl ki aan jo voschracht?
Op galuksdrishoak ba vind jo

@ Waar ben e dankbaar
woor?
Wat helpt je om je
gedachten loste laten?
Benje soms niette

strenguoor jezell 2

e Wasr krijg je energie vant

JE GOED
GOED VOELEN
OMRINGD ZUN

firn &

!i‘ .ﬂF é_)

JOUW KOMPAS YVOOR EEN GEZOND LEVEN.

VOEDINGSDRIEHOEK

A “E, 4

JEGOED

Onmr!@ﬂ-l" VOELEN
i

GELUKSDRIEHOEK

40 Wil je zéIf aan de slag met de bouwblokken van geluk?
((\2 Y|a_:§r\deren Of wil je weten hoe je gezond kan eten, meer kan bewegen

en minder lang stilzitten? We wijzen je de weg op gezondleven.be.
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Materialen bij geluksdriehoek

GELUKS -
DRIEHOEK

WAT MAAKT JOU
GELUKKIG?

Wil jo zelf san de slag met jou 9%
! ofwiljo werken aan jo vearkrachd
Op gelukadrishoekbe vind j¢

prakische tips Ampjes e

GEZOND
LEVEN



Materialen bij geluksdriehoek

GELUKSDRIEHOEK

T MAAKT JOU GELUKKIG?

Wetenschappelik onderzock leert ons ZELF AAN DE
steeds meer over geluk. Zo weten we dat de
omstandigheden waarin je opgroeit en de
©omgeving waarin je leeft, jouw geluk mee
bepalen. Daar kan je zelf dus weinig an doen.
In deze geluksdriehoek vind je de dingen
terug die je zelf wel kan beinvioaden.

Wt vindje belangrijk
injeleven?

Waar benje trots op?

‘Wat wilje (nog) bereiken?
Wat motiveert|

Wil jo 26lf aan do slag met jouw geluk. .o
of wil jo werken aan jo veerhracht?
Op geluksdrishosk be vind jo

0

0

U
R 0
praktische . npiesan csfaringen Q) e

o

6

o

o

8ij wie vind je steun?

GOED
OMRINGD ZUN

fin & S

renFECT

DE GELUKSDRIEHOEK: BOUWEN AAN GELUK

De geluksdriehoek bestaat uit 3 bouwblokken. Ze zin slle drie belangrijk en onlosmakelijk met
elkasr verbonden. Dat zie je duideljk: de blokken passen als puzzelstukjes in elkaar.

‘GOED OMRINGD ZLIN

De bouwblok e goed amringd
veslen’ verwijs: naar het geveel
dat je warme, bevredigende en
vertrouwelijhe relaties hebt met
de mensen om je heen. Je voalt
j& oprecht betrokken bij die men-
san en weat dat je op hen kan
rekenen wanneer nodig en dat jij
han ook steunt als i jou nodi
hakhben.

Aan ehe bouwblok 5 3 vragen
gekoppeld die
na te denken. Er is geen fuist
of fout’ antwoord op de vragen
Maar wanmeer e er dieper over
nadenkt, stel je mizschien wel
vast dat je aan een iets wil
werken. En dat kan

Op geluksdrichoek.be vind jo
tools an cefeningen die je op
weg helpen. Zo kan je bouwen
aan je gehksgevoel

uitnadigan om

De bouwblok e gaed vecler’
gast over je 'smotioneel’ goed

in je vel voelen. Dat betekent in
de corste plaats dat je positieve
gevoelens kunt ervaren: plezier
beleven. interesse hebben in het
lewen, energie hebben om dingen
aan te pakken. Maar het gaat ook
over san veal ruimar gevoel van
levenstevredenheid: je ervaart
innerljke rust. jo hebt het gevoel
dat jo wensen en behoefan gra-
tendeels vervuld worden. Maar
ok minder pasitieve gevaslens
kunnen er een plek krijgen: ze

kunnen én mogen er zijn

Ondar de drichock sie je sen
oranje bl. Die bal kan je uit
balans brengen. Dat is niet erg: jo
mact en kan je niet altiid geluk-
kig voelen. Soms is de bal groter,

aan. Er is altijd wel iets dat je uit
balans brengt. En dat is oké.

De derde bouwblok is Jezslf
kunnen 2ijn'. Hier gaat het erom
dat je jezelf kunt aanvaarden

en een pasitieve houding kunt
aannemen over jezelf - ook in
relaties met anderen. Je kent
jezelf (Wie ben ik? Woar ben ik
trots op?) Vanuit
kean je gemakdalijker sen richting
kiezen in het leven (Wat wil ik?
Wat is mijn doel? Wat maakt mijn
leven woardevol?).

Je kunt min of meer je eigen

weg wolgen, zonder dat je je laat
leiden door soriale druk. le hebt
controle over je gedachten en
gedrag. Dat laak je toe om open
te staan voor nieuwe ervaringen.

anvaarding

MEER WETEN?

Surf woor meer informatie
en materialen naar
gezondleven.be on
geluksdrichoek be.
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Digitaal - achtergronddocumenten

Onderbouwingstekst

De geluksdriehoek: hoe en waarom?

|
GEZOND
LEVEN

Onderbouwingstekst:
Theoretische grondslagen voor de
geluksdriehoek en bijhorende
online toolbox (samenvatting)
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LETEN

GEZOND
LEVEN



Digitaal - e-learning

GELUK zit in een klein /
driehoekje

In deze e-learning leer je de geluksdriehoek van dichtbij kennen. Ontdek
de bouwblokken van geluk en kom meer te weten over de oranje bol die

ons soms uit balans kan brengen. Met reflectievragen en korte
opdrachtjes helpt de geluksdriehoek je op weg om je geluksgevoel vast te
houden of te versterken. GEZOND

LEVEN



Digitaal - animatiefilmpje
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Anne Verlinden

gezondleven.be

gezondleven.be/geluksdriehoek
geluksdriehoek.be
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