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GEZOND LEVEN

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.
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1. Theoretische achtergrond

•Wat is mentaal welbevinden?

2. De geluksdriehoek

• Bouwblokken

•Oranje bol

3. Online platform

4. Materialen

Vorming geluksdriehoek



Theoretische achtergrond



Mentaal welbevinden

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 continuüm model van Keyes



Mentaal welbevinden



Mentaal welbevinden



Mentaal welbevinden
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Mentaal welbevinden



GELUKSDRIEHOEK



De geluksdriehoek

“Hebben we ons geluk zelf 

in handen?” 

Je ‘gelukkig voelen’ is iets wat je 

voor een stuk zelf kunt beïnvloeden.

▸ Stuk genetisch bepaald

▸ Invloed omgeving 

Uitgangspunten



De geluksdriehoek

“Perfect gelukkig zijn, is 

dat wel haalbaar?”

Je hoeft niet altijd het perfecte geluk 

na te streven.

▸ Niet haalbaar

▸ Moeilijke momenten horen er ook bij

Uitgangspunten
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INLEIDING REFLECTIEVRAGEN

3 BOUWBLOKKEN

DE ORANJE 
BOL



INLEIDING

▸ Wetenschappelijk onderzoek + 

kennis experten.

▸ De geluksdriehoek: dingen die je 

wél zelf kan beïnvloeden.

▸ In de praktijk omzetten? 

www.geluksdriehoek.be

http://www.geluksdriehoek.be/


▸ Drie grote bouwblokken.

▸ Als puzzelstukken met elkaar 

verbonden.

▸ Telkens 3 icoontjes.

3 BOUWBLOKKEN



▸ Invulling bouwblokken.

▸ Nodigen uit tot nadenken.

REFLECTIEVRAGEN



▸ De dingen die ons uit balans 

brengen.

▸ Soms groter, soms heel klein.

▸ Hoort erbij.

DE ORANJE 
BOL



DRIE BOUWBLOKKEN



“Mensen zijn sociale dieren. Onderzoek toont telkens 
weer aan dat verbondenheid met anderen erg 
belangrijk is voor ons geluksgevoel.”

GOED OMRINGD ZIJN



GOED OMRINGD ZIJN

▸ 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

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



We zijn (gelukkig!) niet alleen op deze 
wereld. Mensen zijn sociale wezens die 
nood hebben aan anderen. Steunen en 
gesteund worden versterkt onze relaties én 
ons geluk.

GOED OMRINGD ZIJN
Reflectievragen



We voelen ons goed wanneer we goed doen voor 
anderen. Iets betekenen voor anderen kan je doen 
door betrokken en attent te zijn.

GOED OMRINGD ZIJN
Reflectievragen



Door regelmatig stil te staan bij de dingen 
waar je dankbaar voor bent, leer je je 
aandacht richten op positieve dingen, 
waardoor je geluksgevoel toeneemt.

GOED OMRINGD ZIJN
Reflectievragen



Als je jezelf aanvaardt zoals je bent, kan je 
gemakkelijker een richting kiezen in het leven.

JEZELF KUNNEN ZIJN



JEZELF KUNNEN ZIJN

▸ 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?

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



Jezelf kunnen zijn
Reflectievragen

Weten wat voor jou belangrijk is en daar ook werk 
van maken draagt bij aan je geluk. Door te leven 
volgens onze persoonlijke waarden, geven we ons 
leven zin.



Reflectievragen

Jezelf kunnen zijn

Hoe je naar jezelf kijkt bepaalt hoe je je 
ontplooit en hoe goed je je in je vel voelt.
Het is dus belangrijk om aandacht te 
schenken aan je positieve kanten.



Reflectievragen

Jezelf kunnen zijn

Gelukkige mensen hebben manieren 
gevonden om hun doelen zoveel mogelijk na 
te streven. Ze weten goed waar ze voor staan, 
waar ze naartoe willen en vooral waarom.



Bij 'je goed voelen' denken we snel aan vrolijke, blije 
gevoelens. Maar het gaat even goed over tevreden zijn 
en moeilijke gevoelens een plekje geven.

JE GOED VOELEN



Gaat over je emotioneel goed in je vel voelen

JE GOED VOELEN

▸ Positieve gevoelens

• Blijdschap, enthousiasme, hoop, liefde, nieuwsgierigheid, ...

▸ Levenstevredenheid

• Innerlijke rust en evenwicht

• Tevreden over wensen en behoeften

▸ Negatieve gevoelens

• Toelaten en mee leren omgaan



Reflectievragen

JE GOED VOELEN

We hebben allerlei soorten gedachten. 
Sommige zijn plezierig, anderen pijnlijk, 
sommige zijn kalm, andere uitbundig. 
Belangrijk voor ons geluksgevoel is dat we 
niet enkel in ons hoofd leven, dat we ook in 
het hier-en-nu kunnen zijn.



Je brengt heel je leven met jezelf door. Je 
houding tegenover jezelf, hoe je tegen jezelf 
spreekt, bepaalt dan ook voor een groot deel 
hoe je je zal voelen.

Reflectievragen

JE GOED VOELEN



Reflectievragen

JE GOED VOELEN

Het gaat hier om de dingen waar je hart 
sneller van gaat kloppen, activiteiten die je 
een fijn gevoel geven, dingen waar je blij van 
wordt.



ORANJE BOL



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.

ORANJE BOL



ORANJE BOL
Hoe omgaan met de dingen
die je uit balans brengen?

OMGAAN MET EMOTIES

▸ Verschillende strategieën

▸ 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!



ORANJE BOL
Hoe omgaan met de dingen
die je uit balans brengen?

JE FLEXIBEL AANPASSEN

▸ Hoe je reageert, bepaalt effect 

gebeurtenis

▸ Kalm blijven

▸ Out-of-the-box

▸ Creatieve oplossing



ORANJE BOL
Hoe omgaan met de dingen
die je uit balans brengen?

OMGAAN MET FRUSTRATIE, FALEN EN FOUTEN MAKEN

▸ Fouten maken hoort bij iets leren

▸ Fouten = groeikansen

▸ Herkennen, toegeven, eruit leren

▸ Compassie

▸ Frustratie kunnen verdragen



ONLINE PLATFORM



Geluksdriehoek.be
Online platform



• Vertel me meer over:

• Veerkracht

• Geluk

• Verbondenheid

• Positiviteit

• Zelfvertrouwen

• Zingeving

• Ik heb last van:

• Piekeren

• Stress

• Eenzaamheid

• Angst

• Burn-out

• Levensmomenten:

• Ouderschap

• Werk verliezen

• Verlies

Geluksdriehoek.be
Opgebouwd volgens thema’s en levensmomenten



Geluksdriehoek.be

Per thema: uitleg experten



Geluksdriehoek.be

Per thema: achtergrondinformatie



Geluksdriehoek.be

Per thema: tools



Geluksdriehoek.be

Per thema: verhalen



Geluksdriehoek.be

Per thema: hulp en steun



Geluksdriehoek.be

Per thema: iemand anders ondersteunen



Oefeningen en 
tools

Geluksdriehoek.be

Aan de slag

Oefeningen 
en tools

Filters



Geluksdriehoek.be

Oefeningen



Geluksdriehoek.be

Geluksmaat



Geluksdriehoek.be

Dashboard: persoonlijke pagina

Resultaten 
geluksmaat



Geluksdriehoek.be

Dashboard: persoonlijke pagina

Statusupdate
• Hoe gaat het?
• Wat loopt er 

goed /minder 
goed?

• Foto uploaden
• Stemming 

bijhouden

Persoonlijke kalender:
• Oefeningen inplannen
• Statusupdates bekijken
• Zien wanneer 

oefeningen gemaakt



Geluksdriehoek.be

Dashboard: persoonlijke pagina

Gemaakte en favoriete 
oefeningen



Geluksdriehoek.be

Hulp nodig?



Geluksdriehoek.be

Professionals en hulpverleners



NokNok.be

Jonger dan 16 jaar



Materialen



Materialen bij geluksdriehoek

Drukwerk - affiches



Materialen bij geluksdriehoek

Drukwerk - folder



Materialen bij geluksdriehoek

Drukwerk – steekkaart voor professionals



Materialen bij geluksdriehoek

Drukwerk – postkaartje



Materialen bij geluksdriehoek

Digitaal - achtergronddocumenten

Onderbouwingstekst

De geluksdriehoek: hoe en waarom?



Materialen bij geluksdriehoek

Digitaal – e-learning

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.



Materialen bij geluksdriehoek

Digitaal - animatiefilmpje



gezondleven.be
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