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INLEIDING REFLECTIEVRAGEN

3 BOUWBLOKKEN

DE ORANJE 
BOL

INLEIDING

Wetenschappelijk onderzoek + 
kennis experten.

De geluksdriehoek: dingen die je 
zelf

In de praktijk omzetten? 
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

GOED OMRINGD ZIJN



GOED OMRINGD ZIJN GOED OMRINGD ZIJN

TIPS voor meer steun

Durf je kwetsbaar opstellen

Tijd maken voor elkaar

GOED OMRINGD ZIJN GOED OMRINGD ZIJN



GOED OMRINGD ZIJN GOED OMRINGD ZIJN

GOED OMRINGD ZIJN GOED OMRINGD ZIJN



JEZELF KUNNEN ZIJN JEZELF KUNNEN ZIJN

Jezelf kunnen zijn Jezelf kunnen zijn



Jezelf kunnen zijn
Waar ben je trots op?
Jezelf kunnen zijn

TIP: geef jezelf regelmatig een schouderklopje

Benoem waar je fier op bent

Kleine en grote successen

Kwaliteiten die daarachter schuilen

Ga voor een groeimindset

Jezelf kunnen zijn Jezelf kunnen zijn

Weten waar je naartoe wilt en daar ook voor gaan.

Welke doelen vind JIJ belangrijk?

Haalbaar en uitdagend

WAAROM- en HOE-vraag

Richt je omgeving in



JE GOED VOELEN JE GOED VOELEN

JE GOED VOELEN
Wat helpt je om je gedachten los te laten?
JE GOED VOELEN

Hoe kan je mindfulness trainen?

Observerend naar gedachten kijken

Maak tijd en ruimte om te oefenen

Gedachten als wolkjes: komen en gaan

Focus op fysieke indrukken



JE GOED VOELEN JE GOED VOELEN

Praat vriendelijk tegen jezelf

Compassie tonen

Fouten vergeven

Praat tegen jezelf zoals je dat tegen een 
vriend(in) zou doen

JE GOED VOELEN JE GOED VOELEN



Waar krijg je energie van?
JE GOED VOELEN

Fijn om te ervaren (logisch)
Beschermen tegen negatieve gevolgen 
stress
Positieve invloed denken en functioneren

Waar krijg je energie van?
JE GOED VOELEN

ORANJE BOL



ORANJE BOL
Hoe kunnen we omgaan met die oranje bol?
Prof. Dr. Elke Van Hoof tipt de Pipi Langkous-houding

ORANJE BOL

Verschillende strategie n

Afhankelijk van situatie
focus op actie

focus op 
omgaan met emotie

ORANJE BOL ORANJE BOL

Hoe je reageert, bepaalt effect gebeurtenis

Kalm blijven
Out-of-the-box
Creatieve oplossing

Pauze nemen
Verschillende opties overwegen



ORANJE BOL

Fouten maken hoort bij iets leren
Niet boos worden op jezelf
Je niet schamen
Niet denken dat je het daarom niet kunt

Frustratie kunnen verdragen
Erkennen 
Focussen op hoe je verder kunt

ORANJE BOL

www.geluksdriehoek.be

Bouwen aan je geluk

Experten aan het woord
Verhalen en tips
Oefeningen en tools
Account: 
statusupdate, oefeningen 
bewaren en inplannen, 
geluksmaat

Blijven bouwen aan je geluk?




