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GELUKSMAKERS IN HET KORT

VOOR WIE IS GELUKSMAKERS BEDOELD?

VOOR DEELNEMERS VOOR BEGELEIDERS

Geluksmakers is ontwikkeld samen met 
mensen in maatschappelijk kwetsbare si-
tuaties (MMKS). Niet iedereen heeft de 
ruimte, rust of mogelijkheid om op eigen 
houtje te investeren in hun mentaal welbe-
vinden. De sessies zijn laagdrempelig, po-
sitief en ervaringsgericht. Ze sluiten aan bij 
het dagelijks leven en vertrekken vanuit wat 
wél werkt. Door de speelse en toegankelijke 
aanpak is het project ook veel breder inzet-
baar voor iedereen die in groep wil uitwisse-

len en uitproberen wat werkt 
voor hun geluk. 

Deze methodiek is er voor professionals 
die met groepen werken in contexten van 
armoede, psychische of maatschappelij-
ke kwetsbaarheid of beperkte toegang tot 
welzijn. Denk aan begeleiders in buurtwer-
kingen, OCMW’s, wijkgezondheidscentra, 
verenigingen waar mensen in armoede het 
woord nemen of eerstelijnsgezondheids-
zorg. Je hoeft geen expert te zijn in ge-
luk of mentaal welbevinden. Geluksmakers 
biedt je duidelijke en praktische materialen 
en een heldere structuur. Wat wel belang-
rijk is, is dat je ervaring hebt met werken 
in groepen en dat je een veilige, open sfeer 
kan creëren waar iedereen zich thuis voelt. 

Zo breng je samen geluk echt tot leven.

Geluksmakers is een groepsgericht traject waarbij deelnemers op een 
speelse manier ontdekken wat hen gelukkig maakt. Met eenvoudige en 
luchtige oefeningen proberen ze verschillende strategieën uit die vol-
gens de wetenschap bijdragen aan geluk. Zo bouwen ze stap voor stap 
aan hun eigen ‘geluksrecept’, gebaseerd op wat voor hén werkt. Deel-
nemers krijgen een setje gelukskaarten mee om de sessies ook thuis 
levendig te houden. De kaarten sluiten aan bij de thema’s, zijn 
visueel mooi en geven korte, concrete reminders over geluk.

De sessies vinden plaats in een vertrouwde omgeving en worden gegeven door 
een begeleider die de deelnemers kennen. Geluksmakers draait om DOEN: niet 
alleen praten over geluk, maar het ook echt ervaren en toepassen. Zo wordt werken aan 
geluk concreet, toegankelijk en leuk, ook voor mensen die het in hun leven moeilijker 
hebben.

Er zijn 28 mogelijke sessies:

•	 4 Geluksbabbels: in vier interactieve gesprekken hebben de deelnemers het over 
de verschillende onderdelen van geluk. De focus ligt op wat geluk inhoudt en hoe je 
het kunt versterken.

•	 24 Geluksmakers: deelnemers kunnen kiezen rond welke thema’s ze willen werken 
aan de hand van deze 24 praktische sessies. De geluksmakers brengen de geluks-
theorie tot leven doordat ze deelnemers op een leuke en luchtige manier laten 
uitproberen welke tips en tricks het beste voor hen werken.

Deze combinatie maakt het mogelijk om geluk op maat te maken, met aandacht voor 
ieders persoonlijke situatie en wensen.

https://www.gezondleven.be/projecten/geluksmakers
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DE GELUKSDRIEHOEK ALS HOUVAST
De geluksdriehoek brengt alle wetenschappelijke kennis over geluk samen in één 
duidelijk en positief kader. Dit onderbouwde model legt toegankelijk uit wat geluk 
precies is en wat je zelf kunt doen om het te versterken. Hierbij ligt de focus niet op 
problemen, maar op hoe je je beter in je vel kunt voelen en meer in je kracht kunt staan.

De geluksdriehoek houdt ook rekening met het feit dat het leven soms pittig kan zijn. 
Het model erkent dat mensen uitdagingen (of oranje bollen) tegenkomen, maar laat 
vooral zien hoe je, stap voor stap, zelf ook kleine geluksgewoonten kunt creëren en 
versterken, precies wat deelnemers met Geluksmakers doen.

De geluksmakers en -babbels zijn gebaseerd op de geluksdriehoek en zetten de theorie 
om in praktische oefeningen. Die oefeningen zijn ingedeeld volgens de bouwblokken 
van geluk: jezelf kunnen zijn, goed omringd zijn, je goed voelen en de oranje bol. 
Zo proeven deelnemers actief van strategieën en tips die door de wetenschap 
ondersteund worden en ontdekken ze wat voor hen werkt.

https://www.gezondleven.be/themas/mentaal-welbevinden/geluksdriehoek
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WAAROM WERKT GELUKSMAKERS ZO GOED?

visueel, duidelijk 
en toegankelijk

Geen lange teksten of moeilijke 
woorden, wél beelden, kaarten 
en opdrachten die aanspre-
ken. De aanpak is eenvoudig 
én krachtig, waardoor iedereen 

kan meedoen.

“Wat Geluksmakers uniek maakt, 
is dat het korte en krachtige werk-
vormen zijn die je kan inzetten om 
vanuit een positieve insteek aan 

de slag te gaan.” 

- begeleider pilootproject

“Ik heb enkele jaren terug ook 
oefensessies zoals deze gedaan. 
Maar Geluksmakers was leuker. 
Die andere sessies waren saaier en 
dan blijft het niet hangen. Dit kan 
echt deugd doen. Mensen leren er 

iets van.” 

– deelnemer pilootproject

“Het was heel leuk om van elkaar 
te leren. Zo krijg je nieuwe ideeën. 
Door te horen waar anderen ener-
gie van krijgen, leer je ook veel. Je 
ziet meer mogelijkheden door er 

samen over te praten.”

– deelnemer pilootproject

“De sessies gaven me ruimte 
om over gevoelens en wat er 
binnen in mezelf omgaat te 
praten en te denken. Soms 
heb je dat nodig om over je 

gevoelens te praten.” 

– deelnemer pilootproject

de kracht van samen

Deelnemers leren minstens zo-
veel van elkaar als van de werk-
vormen. Door ervaringen en 
ideeën met elkaar te delen, ont-
staan er verrassende inzichten 

en herkenning.

flexibel en op maat

Er is geen vast stappenplan. Be-
geleiders en deelnemers bepa-
len samen waar ze op inzetten. 
Zo sluit Geluksmakers altijd aan 
bij wat er écht leeft in de groep.

een positieve en 
lichte aanpak

Geluksmakers blijft weg van ste-
vige theorieën en zwaarbeladen 
gesprekken. Het is een luchti-
ge, speelse aanpak die energie 
geeft en mensen in hun kracht 
zet. Zo voelt werken aan men-
taal welbevinden niet als een 
opdracht, maar als een zinvolle 

en leuke ontdekkingstocht.
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persoonlijke aanpak

Er is geen one-size-fits-all voor ge-
luk. Wat werkt voor de één, werkt 
niet per se voor de ander. Daarom 
maken deelnemers kennis met een 
brede waaier aan geluksstrategieën. 
Ze kiezen zelf wat past bij hun leven 

en situatie.

geluk wordt een werkwoord 
én een gewoonte

Geluk vraagt herhaling én aandacht. 
Het is geen checklist die je één keer 
invult, maar iets wat je oefent, on-
derhoudt en inbouwt in je dagelijkse 
leven. Geluksmakers helpt om geluk 
bespreekbaar te maken binnen de wer-
king én tastbaar te maken thuis. Elke 
werkvorm eindigt met een gelukskaart 
die deelnemers mee naar huis nemen 

en een persoonlijke invulling geven.

“Geluksmakers omvat veel 
mooi werkmateriaal. 

Er is een grote variatie aan 
werkvormen die 

deelnemers ook echt 
aanspreken.” 

- begeleider pilootproject

“Een mama bedankte ex-
pliciet. Ze vond het in het 
begin heel moeilijk, maar 
nu gaat ze echt aan de slag 

met de inhoud.” 

- begeleider pilootproject
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DE ROL VAN DE 
BEGELEIDER

2
Jij maakt het verschil als begeleider. 

Niet door de perfecte expert te zijn, maar door ruimte te creëren 
waar mensen zich op hun gemak voelen en zin krijgen om mee te 

doen. Als begeleider breng je de methodiek tot leven, zorg je voor 
veiligheid in de groep en help je deelnemers het maximale uit de 

sessies te halen. Jij maakt mee het geluk(t) van Geluksmakers!

8© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025



JE HOEFT GEEN EXPERT TE ZIJN

VEILIGHEID EN VERTROUWEN 
ZIJN CRUCIAAL

Je hoeft geen psycholoog, ervaringsdeskundige of geluks-
goeroe te zijn om hiermee aan de slag te gaan. Wat wél helpt: 
een open houding, goesting om te werken met mensen en 
ervaring met het begeleiden van groepen. 

Als je een achtergrond hebt in mentaal welbevinden of maat-
schappelijk werk is dat mooi meegenomen, maar geen must. 
Wat we wel verwachten: dat je je verdiept in de theorie ach-
ter de methodiek en vertrouwd raakt met de werkvormen. 
Zo kan je gericht begeleiden en deelnemers beter motiveren.

De oefeningen zijn positief en laagdrempelig. Maar zelfs luchtige opdrachten kunnen 
persoonlijke of zware verhalen losmaken. We werken met mensen die vaak al veel 
hebben meegemaakt. Vertrouwen en veiligheid zijn dus cruciaal. 

In de co-creatiegroepen kwam het herhaaldelijk naar voren: één negatieve ervaring met 
doorvertelde verhalen kan mensen helemaal afremmen om zich nog open te stellen.

Maak daarom bij de start duidelijke afspraken met de groep en herhaal die 
regelmatig. Je kan hiervoor de poster op de volgende pagina gebruiken.

Laat de groep deze afspraken zelf meebepalen, dan worden ze van iedereen.

© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025 9

even belangrijk: 
volg de afspraken op. 

Als begeleider ben jij het aanspreek-
punt als er iets misloopt. Maak op 
voorhand duidelijk wat er gebeurt als 
iemand de afspraken niet naleeft (bv. 
niet meer deelnemen na herhaald 

schenden van vertrouwen).
“De tijd ging snel voorbij om-
dat het niet saai of zwaar was,

ik heb me niet verveeld of was 
niet afgeleid door zorgen.”

- deelnemer co-creatie



ONZE AFSPRAKEN

niemand is verplicht 
om persoonlijke dingen 

te delen

Je deelt alleen waar je je
 goed bij voelt.

we oordelen niet

over de mening of antwoorden 
van anderen in de groep. 

We blijven altijd respectvol 
naar elkaar toe.

ruimte om te delen

We maken ruimte voor
 iedereen die iets wil delen.

Zware persoonlijke verhalen 
kunnen moeilijk te dragen zijn 

voor anderen. 

Zit je met iets heftigs? 
Spreek de begeleider buiten 

de sessie aan om samen 
naar hulp te zoeken.

wat gezegd 
wordt blijft binnen

 de groep

Persoonlijke dingen over andere 
deelnemers worden niet gedeeld 

buiten de sessie of besproken 
met mensen buiten de 

groep.

geen foute 
antwoorden 
of meningen

We wisselen tips en ervaringen 
met elkaar uit. Wat voor de ene 

persoon werkt, kan minder
 werken voor iemand anders, 

maar is daarom niet 
verkeerd.

we houden 
het luchtig

elke groep is anders. denk jij nog aan belangrijke afspraken? 
noteer ze hieronder.
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BEWAAK DE LUCHTIGHEID
Geluksmakers is geen vervanging voor therapie. De oefeningen zijn 
krachtgericht, speels en positief. Dat is belangrijk, want voor veel 
mensen is het leven al zwaar genoeg. Het is een bewuste keuze om 
het hier net lichter te houden.

Toch kunnen er soms verhalen of zorgen boven komen. Dat is oké, 
het betekent dat mensen zich veilig voelen. Maar de andere deelne-
mers worden hier best in beschermd. Zware verhalen horen, kan ook 
zwaar wegen.

“De tijd ging snel voorbij 
omdat het niet saai of zwaar 
was, ik heb me niet verveeld of 
was niet afgeleid door zorgen.”

- deelnemer co-creatie

Bewaak de luchtigheid in de sessies:

•	 Stuur het gesprek voorzichtig richting tips, inzichten of dingen die geholpen hebben.
•	 Merk je dat iemand vooral nood heeft aan ventileren? Bied dan buiten de sessie ruimte 

voor een individueel gesprek.
•	 Vindt iemand de oefeningen te luchtig voor wat die nu doormaakt? Erken dat de oefe-

ningen kunnen helpen, maar niet alles kunnen oplossen. In moeilijke periodes is er meer 
ondersteuning nodig.

•	 Maak bij de start duidelijk dat zware persoonlijke zorgen vaak om meer ondersteuning 
vragen dan deze sessies kunnen bieden. Stel voor om samen na te denken over 	
professionele hulp.
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GEEF ERKENNING AAN ORANJE BOLLEN

moeilijke dingen horen bij het leven

Perfect geluk bestaat niet, en dat hoeft ook niet. 
De geluksdriehoek maakt dit meteen duidelijk: de 
oranje bol die de driehoek uit balans brengt, staat 
voor alle moeilijke dingen die we tegenkomen in het 
leven. En die zijn er, zeker bij mensen in maatschap-
pelijk kwetsbare situaties (MMKS). Financiële stress, 
huisvestingsproblemen, gezondheidsklachten, een 
beperkt netwerk of het ontbreken van rust... die uit-
dagingen staan zelden op zichzelf. Ze stapelen zich 
op, versterken elkaar en kunnen iemands veerkracht 

zwaar op de proef stellen.

kwetsbaarheid als kracht

Dat vraagt van begeleiders een 
open, empathische houding. Geen 
oplossingen opdringen of snel wil-
len ‘fixen’, maar valideren wat ie-
mand meemaakt, zonder oordeel. 
Kwetsbaarheid is geen zwakte, het 
is een kracht: het vraagt moed om te 
blijven proberen, ondanks alles wat 

je meedraagt. 

ruimte in de geluksbabbels

De geluksbabbels maken expliciet 
ruimte om stil te staan bij die rea-
liteit. Het is niet altijd vanzelfspre-
kend om te werken aan jezelf kun-
nen zijn of je goed voelen. Zeker 
niet in moeilijke tijden. De babbels 
helpen om die moeilijke realiteit te 
benoemen én te onderzoeken wat 

ondanks alles wél mogelijk is.

erkenning is essentieel

Daarom is het belangrijk om in de sessies ruimte 
te geven aan erkenning. Niet om te blijven han-
gen in wat moeilijk is, maar om duidelijk te ma-
ken: het is niet jouw schuld dat het leven soms zo 
zwaar voelt. Wie veel moet dragen, heeft geen 
zwakke schouders, maar net sterke. Het benoe-
men van die realiteit verlaagt drempels, vergroot 
betrokkenheid en voorkomt dat mensen zich 
onterecht verantwoordelijk voelen voor wat hen 
overkomt. Die erkenning is essentieel om ervoor 
te zorgen dat mensen zich gezien, begrepen en 

serieus genomen voelen. “Als je gezondheidsproblemen 
hebt, heb je al een serieuze 
last te dragen. Het minste dat 
er dan bijkomt, is soms net dat 

beetje te veel.” 

- deelnemer co-creatie

“Je leert met bepaalde dingen 
omgaan. Omdat je moet. Je 
hebt geen keuze. Anders ben 

je een vogel voor de kat.”-

- deelnemer co-creatie
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EEN PERSOONLIJKE TOETS
Er is niet één ‘juiste’ manier om een groep te begeleiden. Misschien hou jij als begelei-
der van veel structuur, misschien eerder van spontane interactie. Misschien ben je een 
verhalenverteller of net iemand die goed kan luisteren. Dat is allemaal oké. De handlei-
ding en werkvormen geven jou het kader en de tools. Het zijn kant-en-klare materialen 
die je zelf kan invullen op jouw manier, zolang je vertrekt vanuit verbinding, respect en 
vertrouwen.

Met jouw warmte en betrokkenheid als begeleider maak je Geluksmakers tot een erva-
ring die blijft hangen.
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HET TRAJECT 
VAN 

GELUKSMAKERS

3
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HOE BEGIN JE ERAAN? 
Geluksmakers is meer dan een paar losse sessies: het is een traject 
dat je verankert binnen je werking. Je organiseert het op je eigen 
tempo, op maat van je organisatie en deelnemers. Het opstarten 
vraagt dus wat voorbereiding, maar je werkt hierdoor wel op een 
impactvolle manier aan mentaal welbevinden.

verdiep je in de methodiek. 
Lees de handleiding, bekijk de geluksdriehoek 
en de materialen zodat je zicht krijgt op hoe 
alles in elkaar zit.

zoek een geschikte begeleider. 
Idealiter iemand met ervaring in groepswerking, 
voeling met mentaal welbevinden en vertrouwd 
voor de deelnemers.

plan een vrijblijvende infosessie. 
Vertel waarover het gaat, wat deelnemers mogen 
verwachten en hoe ze kunnen meedoen. In de 
opstartkit (p31) vind je hiervoor een handige PowerPoint.

communiceer duidelijk. 
Deel wanneer de sessies doorgaan, waar mensen 
terechtkunnen met vragen en stuur hen 
eventueel een herinnering via sms of mail.
Tip: je vindt gratis promotiemateriaal in de 
opstartkit (p31).

materialen tijdig voorbereiden
Plan genoeg tijd om de materialen te printen of 
te bestellen. De visuele kwaliteit maakt een groot 
verschil. Omdat er veel materialen zijn, kost het 
ook tijd om alles te ordenen. Zo verloopt je sessie 
straks soepel en kwaliteitsvol. 

blijf het verankeren. 
Voorzie meerdere momenten, herhaal 
thema’s en bouw stelselmatig gewoontes op.

kies een eerste geluksbabbel of thema. 
Start met een geluksbabbel en bouw 
verder op wat leeft in de groep.

Stap voor stap opstarten:

1

2

3

4

6

7

5
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HOE ZIET EEN TRAJECT ERUIT?
Geluksmakers bestaat uit vier grote thema’s (de bouwblokken van geluk), 
die telkens starten met een ‘geluksbabbel’: een luchtig gesprek dat het 
thema op gang trekt. Daarna volgen één of meerdere sessies met 
oefeningen (‘geluksmakers’) rond datzelfde thema.

Een mogelijke opbouw:

week 1

week 7 week 9 week 10week 8

week 2

week 5

week 3

week 4week 6

Infosessie

Dankbaarheidskaartjes 
of Klaar voor RAKtie

Uit je hoofd-trucjes of 
Missie mindfulness

Veerkrachttekening 
of Plan voor een 
moeilijk moment 

+ afronding

Geluksbabbel 1

Geluksbabbel 2

Geluksbabbel 3

Gelukscollage

Krachtige kaartenRond het kampvuur

Uitleg Geluksmakers 
& kennismaking

Relaties versterken Je gedachten loslaten

Veerkracht 
+ copingstrategieën

Jezelf kunnen zijn

Goed omringd zijn

Je goed voelen

Zelfkennis

TalentenVertrouwen en steun

Intro over het traject 
+ kennismakingsop-

dracht zoals Positieve 
bingo (optioneel als 

luchtige start)

Werken aan verbon-
denheid via kleine, 
hartverwarmende 

acties

Trucjes uitproberen 
voor meer rust, 
ontspanning, 

bewustwording Plan maken om om 
te gaan met moeilijke 

momenten, inzicht 
krijgen in veerkracht

+ gezamenlijk 
terugkijken op 

het traject

Gesprek over 
zelfkennis, waarden 

en jezelf tonen 
zoals je bent

Gesprek over 
verbondenheid, 
steun, relaties

Gesprek over mild 
zijn voor jezelf, 

energie, je gedach-
ten loslaten

Deelnemers brengen 
hun geluksmomenten 
en waarden in beeld

Stilstaan bij eigen 
sterktes en die van 

anderen 

Deelnemers 
ontdekken hun 

netwerk van steun

Dit is slechts een suggestie. 
Je kiest zélf de volgorde, het 

aantal sessies en of je met een 
vaste groep werkt of een open 

aanbod voorziet. Elke geluksma-
ker staat op zichzelf, maar pas 
samen vormen ze een krachtig 

traject.
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HOEVEEL SESSIES ZIJN NODIG?
Geluk is geen eenmalige activiteit, maar een gewoonte die groeit 
met herhaling. Daarom raden we aan om een sessie niet als een los-
staand project te gebruiken, maar Geluksmakers in te zetten als een 
vaste waarde binnen jullie werking.

minimale opstap 
vier sessies 

Vier sessies bieden een 
eerste kennismaking en zetten 
de deur open naar het thema 
mentaal welbevinden. Goed 

als laagdrempelig begin.

Idealiter wordt Geluksmakers een terug-
kerend onderdeel van jullie groepsmo-
menten. Je hoeft niet telkens een volle-
dig traject te doorlopen. Af en toe een 
geluksmoment herhalen, houdt het the-
ma levend, zorgt voor ankerpunten en 
normaliseert het praten over mentaal 

welbevinden.

aanbevolen
een traject van zes tot acht 
sessies, verspreid in de tijd

duurzaam effect
blijvend opnemen 

in de werking

Dat geeft voldoende tijd om:
•	 verschillende thema’s aan bod te laten komen;
•	 deelnemers meerdere werkvormen te laten 

ontdekken;
•	 en vooral: een gewoonte op te bouwen (want 

herhaling is cruciaal om gedrag te verankeren).

Onderzoek toont aan dat het gemiddeld twee maanden 
duurt om een nieuwe gewoonte te vormen. Door op 

regelmatige basis aan de slag te gaan (bv. wekelijks of 
tweewekelijks), versterk je de kans dat inzichten blijven 

hangen en deel worden van het dagelijks leven.
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WAT MOET JE PRAKTISCH WETEN?
•	 Sessies duren gemiddeld één tot anderhalf uur, afhankelijk van 

de groep en het thema.
	
•	 Plan op vaste momenten, bv. wekelijks, maandelijks of in een 

reeks.
	
•	 Flexibel deelnemerssysteem: het hoeft geen vaste groep te zijn. 

Mensen kunnen aansluiten voor de sessies die hen aanspreken.
	
•	 Verschillende werkvormen = meer kans op succes. Wat voor de 

ene deelnemer werkt, doet niets voor de andere. Door hen van 
verschillende oefeningen te laten proeven, vinden deelnemers 
hun eigen ‘geluksrecept’.

•	 Herhaling is belangrijk. Geluk versterken vraagt oefening. De 
meerwaarde zit in het blijven terugkomen, dingen inoefenen en 
met elkaar uitwisselen.

•	 Maak van geluk een gewoonte. Voorzie regelmatig een moment 
waarop er tijd is voor een geluksbabbel of oefening. Zo geef je 
het thema echt een plek binnen je werking.
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AAN DE SLAG 
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WELKE MATERIALEN ZIJN ER ALLEMAAL?
Geluksmakers is opgebouwd rond de geluksdriehoek en bestaat uit drie soorten materialen:

Korte, visuele stukjes theorie per bouwblok van de 
geluksdriehoek (jezelf kunnen zijn – goed omringd 
zijn – je goed voelen – de oranje bol). Ze worden 
gekoppeld aan gespreksvragen en een eenvoudige 
opdracht, en vormen een laagdrempelig startpunt 
om samen in gesprek te gaan.

Begeleidersfiche 
+ webpagina
Fiche/webpagina met 
achtergrond over de 
theorie, vragen om 
het gesprek over het 
bouwblok op gang 
te brengen en een 
luchtige opdracht om 
de geluksbabbel af te 
sluiten. Deze gebruik 
je als achtergrond om 
je voor te bereiden op 
een geluksbabbel.

+
+

+
+

Begeleidersfiche 
+ webpagina
Fiche/webpagina met 
duiding en spreektekst 
om de sessie te
begeleiden. 
Hierin vind je voor-
beeldjes, ideeën om 
het aan te pakken, een 
lijstje met de 
nodige materialen, 
tijdsinschatting, ...  

Bijlagen
Vertelplaten om de 
theorie visueel te 
maken, opdrachtplaat 
om samen af te sluiten. 
Deze kan je als 
begeleider gebruiken 
in de sessies.

Bijlagen
Visuele ondersteuning 
bij de sessies, zoals 
spelborden, kaartjes, 
posters, bingobladen, … 
Zie op de begeleiders-
fiche welke bijlagen af-
geprint moeten worden 
(+ hoe vaak + in welke 
grootte: A4/A3)

De gelukskaarten sluiten aan bij de thema’s van de 
sessies. Ze geven deelnemers iets concreet om de 
inhoud ook thuis vast te houden. De kaartjes zijn 
duidelijk, mooi en krachtig. Kleine reminders aan 
wat goed doet. Ze helpen om de inhouden van de 
sessies ook buiten de groepsmomenten levendig 
te houden. Deelnemers kunnen ze thuis neerzet-
ten of ophangen als warme nudge in het dagelijks 
leven.

24 actieve werkvormen waarbij deelnemers 
strategieën voor geluk uitproberen. Ze zijn speels, 
gevarieerd in duur en aanpak en sluiten telkens aan 
bij een bouwblok van de geluksdriehoek.

1 2

Bekijk de 
digitale

bestanden

Bestel 
gelukskaarten 

voor je 
deelnemers! 

4 geluksbabbels 24 geluksmakers

3 gelukskaarten alle materialen zijn kant-en-klaar 
en gratis digitaal te downloaden.
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POSITIEVE BINGO

graag helpen
Veel liefde voor 

je huisdier 
Ordelijk 

zijn 
Graag 

wandelen
Wc-papier mooi 

opvouwen 

creatief zijn trots op je gezin zijn
Iets grappig kunnen 

vertellen 
In hetzelfde seizoen 

geboren zijn 
Een originele hobby 

hebben 

eerlijk zijn

 

 

Een doorzetter zijn

 

 

Muzikaal zijn
Onlangs een goede daad 

gedaan hebben 
Vrienden belangrijk 

vinden 

Graag nieuwe 
dingen leren

Goed kunnen 
luisteren

Graag zorgen 
voor anderen 

Sokken met een 
printje dragen

te voet of met de fiets 
tot hier gekomen

Een ochtendmens 
zijn

Rust nemen als het 
nodig is

Hetzelfde 
lievelingseten hebben 

Graag en veel 
lachen  

Veel geduld 
hebben 
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oranje bol
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start

finish!

glanzenbord

zet een andere
speler 1 stap 

achteruit

zet een
andere
speler 1

stap 
vooruit

Waarin ben je als
persoon gegroeid?

Wat is je beste
eigenschap?

Noem 2 manieren
waarop je liever
voor jezelf zou

kunnen zijn.Vertel iets waar
je trots op bent.

Noem 3 dingen 
die je leuk vindt 

aan jezelf. Schouderklopje
aan jezelf!

Wat maakt
jou gelukkig?

Wat vinden je
vrienden/familie
het leukst aan je?

Wat heb je deze
week geleerd?

terug 
naar
start

Wat wou je
dat anderen over

je wisten?

Geef een 
compliment aan

de andere spelers.

Wat is een
mooi compliment
dat je eens kreeg?

Als je een superheld was, 
wat zou je kracht

dan zijn?

Wat geeft 
jou de kracht om
door te zetten?

Noem je favoriete
hobby en kleur

geluKsmaKeRs - JezelF Kunnen ziJn © vlaams instituut gezond leven vzw, 2025

2 stappen
vooruit

3 stappen
achteruit
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GELUKSBABBEL ORANJE BOL
spreektekst voor begeleiders

TIPS VOOR BEGELEIDERS 

Geluksdriehoek als kader

Ondersteunend materiaal

Focus op dialoog

Durf zelf ook iets te delen

In de geluksbabbels gaan deelnemers in 
gesprek over de verschillende onderdelen 
van geluk. De geluksbabbels zijn opgedeeld 
volgens de onderdelen van de geluksdriehoek 
(deze babbel gaat over de ‘oranje bol’).  

In de geluksbabbels mag je de focus leggen op dialoog en inter-
actie. Je kan de vragen gebruiken als ingangspoort naar 
de theorie. De babbel start dus vanuit de ervaringen van de 
deelnemers die aangevuld/samengevat worden met de theorie 
van de geluksdriehoek. Door de focus te leggen op de inbreng 
van de deelnemers wordt de boodschap versterkt en beter ont-
houden. De vragen en spreektekst hieronder zijn niet één-op-één 
opgesteld. Je mag er als begeleider fl exibel mee omspringen.

Praten over geluk kan voor sommige mensen onwennig voelen. Als begeleider kan je de drempel 
verlagen door zelf ook persoonlijke voorbeelden te delen. Denk op voorhand even na over de 
richtvragen en vertel op stillere momenten ook iets over wat bijdraagt aan jouw geluk, wat je zelf 
soms een uitdaging vindt en welke hulpmiddeltjes jij gebruikt.

Als begeleider kan je de 
spreektekst (in de gekleurde 
tekstballonnen/kaders)
hieronder fl exibel gebruiken 
om de nodige achtergrond 
mee te geven aan de 
deelnemers. Naast de spreek-
tekst staan ook een aantal 
richtvragen waarmee je het 
gesprek op gang kan bren-
gen. De vertelplaten 
(‘geluksdriehoek’ en ‘jezelf 
kunnen zijn’) maken het
visueel en geven je 
inspiratie over de invulling 
van het bouwblok.

Vertelplaat ‘Geluksdriehoek’ 

Vertelplaat ‘Oranje bol’ 

oranje bol
geluKsmaKeRs © vlaams instituut gezond leven vzw, 2025
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plantenmetafoor
Geluksmaker - Jezelf kunnen zijn 

OPZET De geluksmaker ‘plantenmetafoor’ laat deelnemers nadenken over hun persoon-
lijke doelen en wat nodig is om te groeien en te �loreren. Ze staan stil bij wat helpt 
om vastberaden en enthousiast voor hun doelen te kunnen gaan. 

DOEL Deelnemers: 
• formuleren haalbare en uitdagende doelen; 
• zoeken manieren om door te zetten en hun doelen te realiseren; 
• houden rekening met hindernissen bij het werken aan hun doelen. 

THEMA Gaan voor je doelen 

DUUR 15 – 30 min 

AARD Re�lecteren  |  leren en ontdekken 
VOORBEREIDING Materialen voor deelnemers afprinten:

• Invulblad (1x/deelnemer printen A4) 
 
Materiaal voorzien:
• Zaadjes om te planten (+ aarde en potten) 

WAAROM DEZE GELUKSMAKER? 

Doe deze geluksmaker bij voorkeur in een sessie na de geluksbabbel over ‘jezelf kun-
nen zijn’. Om helemaal onszelf te kunnen zijn, helpt het om regelmatig stil te staan 
bij onze doelen en dromen en daar ook naartoe te werken. Belangrijk hierbij is dat 
het gaat om haalbare doelen, waar we ook echt stappen naartoe zetten. Dat gee�t 
voldoening, doet ons groeien of ontwikkelen als persoon en draagt bij aan ons geluk.  

Het hoe�t zeker niet altijd over grootse dingen te gaan (‘ik wil een marathon lopen’). 
Voor ons geluk is het belangrijk dat we het haalbaar houden. Dat wil zeggen: star-
ten met kleine stapjes die we ook echt kunnen en willen zetten (‘ik wil 2 keer per 
week een wandeling maken’). Daarnaast gaat het hier over dromen of wensen die 
we belangrijk vinden. Omdat ze ons gelukkig maken, energie geven of gewoon heel 
fi jn lijken om te bereiken (‘ik wil fi tter worden zodat ik energie heb om met mijn 
kinderen te spelen’). 

Doe deze geluksmaker bij voorkeur in een sessie 
na de geluksbabbel over ‘jezelf kunnen zijn’.  

1geluKsmaKeRs © vlaams instituut gezond leven vzw, 2025

GELUKSBABBEL JEZELF KUNNEN ZIJN
spreektekst voor begeleiders

TIPS VOOR BEGELEIDERS 

Geluksdriehoek als kader

Ondersteunend materiaal

Focus op dialoog

Durf zelf ook iets te delen

In de geluksbabbels gaan deelnemers in 
gesprek over de verschillende onderdelen van 
geluk. De geluksbabbels zijn opgedeeld vol-
gens de bouwblokken van de geluksdriehoek 
(deze babbel gaat over ‘jezelf kunnen zijn’). 

In de geluksbabbels mag je de focus leggen op dialoog en 
interactie. Je kan de vragen gebruiken als ingangspoort naar de 
theorie. De babbel start dus vanuit de ervaringen van de deelne-
mers die aangevuld/samengevat worden met de theorie van de 
geluksdriehoek. Door de focus te leggen op de inbreng van de 
deelnemers wordt de boodschap versterkt en beter onthouden. 
De vragen en spreektekst hieronder zijn niet één-op-één opge-
steld. Je mag er als begeleider fl exibel mee omspringen.

Praten over geluk kan voor sommige mensen onwennig voelen. Als begeleider kan je de drempel 
verlagen door zelf ook persoonlijke voorbeelden te delen. Denk op voorhand even na over de 
richtvragen en vertel op stillere momenten ook iets over wat bijdraagt aan jouw geluk, wat je zelf 
soms een uitdaging vindt en welke hulpmiddeltjes jij gebruikt.

Als begeleider kan je de 
spreektekst (in de gekleurde 
tekstballonnen/kaders)
hieronder fl exibel gebruiken 
om de nodige achtergrond 
mee te geven aan de 
deelnemers. Naast de spreek-
tekst staan ook een aantal 
richtvragen waarmee je het 
gesprek op gang kan bren-
gen. De vertelplaten 
(‘geluksdriehoek’ en ‘jezelf 
kunnen zijn’) maken het
visueel en geven je 
inspiratie over de invulling 
van het bouwblok.

Vertelplaat ‘Geluksdriehoek 

Vertelplaat ‘Jezelf kunnen zijn’ 

© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025
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‘uit je hoofd’ - trucjes 
Geluksmaker - je goed voelen

OPZET Met de geluksmaker ‘uit je hoofd-trucjes’ zoeken deelnemers naar manieren die 
hen helpen om tot rust te komen als ze last hebben van vervelende of piekerende 
gedachten. Het zijn trucjes om even te stoppen met malen en meer in het hier en 
nu te zijn. 

DOEL Deelnemers: 
• denken na over wat hen helpt om hun hoofd tot rust te brengen; 
• leren van elkaar wat voor anderen werkt; 
• oefenen met een paar eenvoudige trucjes om uit hun hoofd te komen. 

THEMA Gedachten loslaten 

DUUR >30 min. - hele oefening 
<15 min. - één onderdeel oefening 

AARD Uitwisselen – creatief – doen en ervaren – rustgevend  
VOORBEREIDING Materialen voor deelnemers afprinten:

• Brainstorm (1x/deelnemer of per groepje van 3 deelnemers printen A4) 
• Soepademhaling (1x/deelnemer printen A4) 
• Ademen met je vingers (1x/deelnemer printen A4) 
• Krabbelkringen (1x/deelnemer printen A4)

Rustige ruimte voorzien.

WAAROM DEZE GELUKSMAKER? 

Om je goed te voelen, helpt het als je negatieve gedachten even kan loslaten. 
We hebben allemaal wel eens gedachten die blijven rondspoken, zoals: 
“Ik heb iets fout gedaan” of “Hoe ga ik deze maand rondkomen?” 

Even stilstaan bij zulke gedachten mag, maar als ze blijven hangen, kunnen ze 
je veel energie kosten. Daarom is het belangrijk dat we leren om er af en toe wat 
afstand van te nemen, jezelf een pauze te geven van dat piekercirkeltje. 

Een manier om dat te doen, is door met je aandacht in het moment zelf te zijn. 
Dan voel je je rustiger, je hoofd wordt helderder en vaak krijg je meer overzicht. 
In deze oefening zoeken we samen uit: wat helpt mij om even uit mijn hoofd te 
komen? 

Doe deze geluksmaker bij voorkeur in een sessie 
na de geluksbabbel ‘je goed voelen’. 

de gelukskaarten zijn daarnaast ook verkrijgbaar 
in een fysieke versie via onze webshop.

GELUKSMAKER

Het doel van je gevoel

Elk gevoel heeft een doel. 

Wat wil jouw gevoel je vertellen vandaag? 

Kan je iets doen dat daarbij helpt?

geluksmakers - oranje bol ©vlaams instituut gezond leven vzw

...
GELUKSMAKER

https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals?search=&project%5B%5D=2367265
https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals?search=&project%5B%5D=2367265
https://www.gezondleven.be/materialen/gelukskaarten
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ALLE GELUKSMAKERS OP EEN RIJ

Gelukscollage

Ta-dalijst

Krachtige kaarten

Dankbaarheidskaartjes

Waardenkompas

Hulp gezocht

Glanzenbord

Klaar voor RAKtie

Positieve bingo

Rond het kampvuur

Plantenmetafoor

Over de streep

Kies vlot een werkvorm die past bij jouw groep en het bouwblok waarmee je aan de slag wil.

Breng geluksmomenten en waar-
den visueel in beeld en leer jezelf 
én elkaar beter kennen.

Vier waar jullie trots op mogen 
zijn als groep en laat het luid 
klinken: ta daaa!

Sta stil bij jouw sterktes en die 
van anderen en voel hoe krachtig 
dat is.

Zeg dankjewel met een kaartje 
en voel wat dankbaarheid doet 
met jou én de ander.

Ontdek wat jij belangrijk vindt 
in het leven en stel je eigen 
waardenkompas op.

Zoek samen uit waar je terecht-
kan voor hulp en maak een war-
me hulpwegwijzer voor in jullie 
organisatie.

Doe jezelf glanzen en bouw al 
spelend aan je zelfvertrouwen.

Doe iets kleins voor een ander 
en ervaar hoeveel deugd dat kan 
doen.

Speelse kennismaking met jezelf 
en anderen via positieve eigen-
schappen en weetjes.

Ontdek je netwerk van steun en 
geef elk soort steun een plek 
rond jouw kampvuur.

Denk na over je doelen: wat heb 
jij nodig om te groeien en te 
bloeien?

Leer elkaar beter kennen en 
voel: ik ben niet alleen met mijn 
gevoelens.

glanzenbord

RAKTIE ja nee

JEZELF KUNNEN ZIJN

GOED OMRINGD ZIJN

https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals?search=&project%5B%5D=2367265
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Uit je hoofd-trucjes

Berg en dal

Missie mindfulness

Kleur van 
emoties

Batterij

Grenzen stellen

Energietwister

Plan voor een moeilijk 
moment

Lief zijn voor jezelf

Veerkrachttekening

Fonkelsteen

Het doel van je 
gevoel

Probeer trucjes uit om rust te 
vinden en even te stoppen met 
piekeren.

Oefen om situaties vanuit een 
negatief én positief perspectief 
te bekijken.

Ga op geheime missie en oefen 
om in het ‘nu’ te zijn onderweg. 

Geef je emoties kleur en vorm 
en ontdek wat je kunt doen als je 
potje vol raakt.

Sta stil bij wat je energie geeft of 
kost en hoe je de balans houdt.

Denk na over je grenzen en 
oefen in ‘nee’ zeggen: een 
krachtige vaardigheid.

Praat over wat jou oplaadt en 
doe meteen een paar korte 
energieboosters.

Ontwikkel je eigen strategie om 
om te gaan met moeilijke situa-
ties.

Ontdek hoe je mild bent voor 
jezelf en leer vriendelijker te 
praten tegen jezelf.

Maak van iets lelijks iets moois, 
letterlijk. Creatief werken aan 
veerkracht.

Tover een negatieve gedachte 
om tot iets milds en geef het een 
fonkelende twist.

Ga op zoek naar wat je 
gevoelens je willen vertellen en 
wat jij nodig hebt.

JE GOED VOELEN

 ORANJE BOL (OMGAAN MET MOEILIJKE MOMENTEN)
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HOE GEBRUIK JE DE MATERIALEN?

Start met een geluksbabbel

Elke babbel is een korte sessie waarin je een bouw-
blok van de geluksdriehoek verkent. Je begeleidt 
een gesprek aan de hand van visuele vertelplaten, 
een concrete opdracht en een reeks open vragen. 
Ook omgaan met moeilijke momenten krijgt 
expliciet ruimte, mét erkenning voor de realiteit van 
mensen die extra zorgen hebben (Jezelf kunnen 
zijn, is dat wel zo evident als je veel zorgen aan je 
hoofd hebt?).

Laat deelnemers met de geluksmakers zelf geluk ervaren

Koppel aan de babbel enkele geluksmakers van hetzelfde bouwblok: actieve werk-
vormen om de theorie in de praktijk te brengen. Ze verschillen in duur, stijl en intensi-
teit: van een korte, luchtige kennismaking met het thema tot diepere reflectie. Zo blijft 
het afwisselend en motiverend.

Gelukskaarten: een reminder voor thuis 

Elke deelnemer kan een set gelukskaarten krijgen. Het zijn visueel mooie, krachtige 
kaarten die helpen om thuis met de inhoud van de sessies bezig te blijven. Moedig 
deelnemers aan om de kaarten een plekje te geven waar ze er regelmatig aan herinnerd 
worden, bijvoorbeeld op het nachtkastje, aan de spiegel of in hun jaszak. Benadruk dat 
het eenmalig uitproberen van de tips interessant is, maar dat ze een echte gewoonte 
moeten worden om bij te dragen aan geluk. 

Als begeleider kun je zelf kiezen hoe je de kaarten inzet: per kaart meegeven na de 
bijhorende sessie, een reeks kaarten bespreken tijdens een sessie, of het hele doosje 
tegelijk meegeven. Druk de kaarten zelf per sessie af of bestel een gratis set kaarten 
per deelnemer.

1

2

3

Tips voor planning en aanpak

•	 Kies zelf het ritme: werk bijvoorbeeld een paar weken rond één bouwblok of wissel 
spontaner af.

•	 Integreer het in de planning: plan een vast geluksmoment in jullie weekwerking.
•	 Laat de groep mee bepalen: wat spreekt hen aan, wat is er nodig?
•	 Variatie werkt: kies werkvormen die afwisselend zijn in soort, sfeer en aanpak.
•	 Flexibele deelname: deelnemers hoeven niet aan alles mee te doen, maar kunnen aan-

sluiten waar het past.

In de babbel ga je in dialoog: 

Wat betekent dit thema voor 
de deelnemers? Waar botsen 
ze op? Wat helpt hen?

neem voldoende tijd om de 
materialen te (laten) printen. 
Het materiaal is ontwikkeld om 

visueel sterk te zijn, en de 
kwaliteit van het papier en de 

print maakt het verschil.

TIP
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INSPIRATIE
EN TIPS

5
Het project werd ontwikkeld op het kruispunt van inhoudelijke 

expertise (o.a. Gezond Leven), praktijkervaring uit het werkveld én de 
stem van de doelgroep zelf. Uit deze samenwerking kwamen enkele 
belangrijke inzichten en aandachtspunten naar voren, die we graag 

meegeven als inspiratie bij het gebruik van Geluksmakers.

24© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025
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BEWUST TIJD EN RUIMTE MAKEN 
VOOR MENTAAL WELBEVINDEN

Voor mensen in maatschappelijk kwetsbare situaties (MMKS) is het 
vaak niet vanzelfsprekend om ruimte te maken voor geluk en men-
taal welbevinden. Zorgen, stress en onvoorspelbare omstandigheden 
wegen vaak zwaar. Toch bleek uit de co-creatie: geluk is wél belangrijk 
ook als er weinig ruimte voor lijkt te zijn.

De kracht van de geluksmakers zit in hun eenvoud en haalbaarheid. 
Ze creëren in de vertrouwde setting van je werking momenten van 
rust, verbinding, reflectie en plezier. Geen lange theorie, geen zware 
sessie, maar korte werkvormen die aanzetten tot kleine maar 
betekenisvolle stappen.

Veel deelnemers geven aan dat ze tijdens een sessie wél geluk of 
inzicht ervaren, maar dat het moeilijk is om dit gevoel vast te houden 
zodra ze weer buiten staan. Daarom zijn de geluksmakers bewust op-
gebouwd met concrete voorbeelden uit het dagelijkse leven én met 
suggesties om thuis verder te oefenen.

De gelukskaarten vormen hierbij een extra geheugensteuntje. Ook 
begeleiders kunnen mee het verschil maken door regelmatig terug te 
blikken, herhaling in te bouwen en kleine succesmomenten te benoe-
men.

“Het is niet vanzelfsprekend 
om aan die tips te denken. Dus 
goed om iedereen zijn mening 

erover te horen.” 

- deelnemer co-creatie

“Tijdens de sessie kan ik geluk 
zien, maar dat vasthouden is 
heel moeilijk eenmaal buiten.” 

- deelnemer co-creatie

HELP DEELNEMERS OM HET VAST TE HOUDEN

Tips voor een warme, veilige aanpak

• Begin klein: start met laagdrempelige werkvormen, zoals positieve bingo of energietwister.
• Wees flexibel: werkvormen kunnen aangepast, ingekort of gecombineerd worden. 
  Dat is oké!
• Laat ruimte voor stilte: niet iedereen deelt graag. Dat hoeft ook niet. Tekenen, 
  bewegen of luisteren is even waardevol.
• Benadruk de kracht van herhaling: hoe vaker deelnemers oefenen met iets dat werkt, 
  hoe meer het blijft hangen.
• Vergeet het plezier niet: geluk mag luchtig zijn. Humor, herkenbaarheid en 
  kleine succeservaringen maken het verschil.
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DE UITDAGING OM DE DOELGROEP
BIJ ELKAAR TE BRENGEN

Het organiseren van geluksmakerssessies voor mensen in maat-
schappelijk kwetsbare situaties (MMKS) brengt vaak een belangrijke 
uitdaging met zich mee: het is niet altijd eenvoudig om deelnemers 
regelmatig bij elkaar te krijgen. Dit vraagt geduld, creativiteit en 
doorzettingsvermogen van begeleiders.

Deelnemers hebben nogal eens te maken met wisselende omstan-
digheden, zoals zorgverplichtingen, gezondheidsproblemen, finan-
ciële zorgen of gebrek aan vervoer. Het is niet zomaar ‘nee’ zeggen. 
Dikwijls spelen praktische en emotionele drempels mee.

Tips om deelnemers te motiveren en te helpen:

•	 Wees flexibel met planning en locatie: organiseer sessies op tijden en plekken die zo 
toegankelijk mogelijk zijn, bijvoorbeeld dicht bij huis of in een vertrouwde omgeving.

•	 Maak contact persoonlijk: neem vooraf (of tussendoor) contact op via een telefoontje, 
sms of persoonlijk gesprek om belangstelling te peilen en te bevestigen.

•	 Bouw een warm welkom: creëer een sfeer waarin iedereen zich gezien en gewaardeerd 
voelt, ook als ze maar één keer kunnen komen. Zet de koffie en gezonde snacks maar 
klaar!

	
•	 Combineer met bestaande activiteiten: koppel gelukssessies aan andere, populaire 

groepsactiviteiten om mensen warm te maken.

•	 Gebruik reminders: stuur op de dag zelf een vriendelijke herinnering, bijvoorbeeld via 
sms of een WhatsApp-bericht.

•	 Wees geduldig en start klein: niet iedereen zal meteen naar elke sessie komen. Maar 
elke keer dat iemand erbij is, is waardevol en kan groeien naar meer betrokkenheid. Be-
nadruk hoe sterk het is dat ze gekomen zijn. Want dit is een eerste stap om meer kracht 
en geluk te vinden in zichzelf.

•	 Betrek deelnemers bij de inhoud en organisatie: vraag wat zij belangrijk vinden en 
stem de sessies daar zoveel mogelijk op af. Dit vergroot de motivatie om deel te nemen. 
Vraag ook gerust aan de deelnemers wat jullie kunnen doen om de drempel te verlagen 
voor anderen.

Deze tips helpen om met respect voor ieders situatie toch samen te werken aan mentaal 
welbevinden. Onthoud: elke stap, hoe klein ook, is een vooruitgang.
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Kleine extra’s om deelnemers te herinneren 

Het kan helpen om deelnemers tijdens de infoses-
sie de data van de sessies te laten noteren in hun 
agenda of hen een eenvoudig kaartje mee te geven 
met de belangrijkste data en contactgegevens. 
Let er wel op dat dit laagdrempelig en vriendelijk 
gebeurt, zonder dat het als ‘administratie’ of een 
verplichting voelt.

Sommige deelnemers vinden het fijner om op een 
informele manier herinnerd te worden, bijvoor-
beeld via een kort sms’je of WhatsApp-bericht voor 
een sessie. Vraag tijdens de infosessie daarom ook 
wat zij zelf prettig vinden als herinnering en pro-
beer hier flexibel in mee te gaan.

Het allerbelangrijkste is dat de herinnering aan-
voelt als een uitnodiging, niet als een extra last of 
verplichting.

Waarom zelfzorg zo belangrijk is

Werken met mensen die leven met complexe uitda-
gingen vraagt nabijheid, empathie én veerkracht. 
Dat kan intens zijn, zeker wanneer je herhaaldelijk 
geconfronteerd wordt met verhalen over verlies, 
uitsluiting of trauma. 

Door actief werk te maken van zelfzorg, 
geef je jezelf ruimte:

Wanneer je werkt rond mentaal welbevinden is het 
essentieel om ook goed voor jezelf te zorgen. Jij 
bent immers zélf een belangrijk instrument in het 
begeleidingsproces. Zelfzorg is geen luxe, maar 
een basisvoorwaarde om op een duurzame en be-
trokken manier in dit werk te kunnen blijven staan.

Flyer om mee te geven (zie opstartkit op p31).

GELUK MAAK JE SAMENGELUKSMAKERS 

DOE 
GRATIS

MEE

ZORG DRAGEN VOOR JEZELF ALS BEGELEIDER
Bijdrage van The Human Link (expertise in zelfzorg bij professionals)

om te blijven 
voelen zonder 
overweldigd te 

raken

om grenzen te 
stellen zonder 
afstandelijk te 

worden

om langdurig 
betrokken te 

blijven zonder 
uitgeput te 

geraken
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GRENZEN HERKENNEN EN HANTEREN

Ook al zijn de geluksmakers laagdrempelig en licht, tijdens sessies 
kunnen er toch gevoelige of persoonlijke thema’s naar boven komen. 
Belangrijk is dan: je hoeft het niet alleen op te lossen.

Als iemand aangeeft dat het moeilijk gaat, kun je luisteren en erken-
ning geven. Maar blijf ook eerlijk tegenover jezelf:

Zodra je voelt dat een situatie te zwaar weegt, dat iemand meer nodig heeft dan jij kan bieden, of 
wanneer er signalen zijn van ernstige psychische klachten, erken dan je grens. Dat is geen tekortschieten, 
maar een professionele en zorgzame keuze. Door tijdig te schakelen naar een doorverwijzing, bescherm 
je zowel jezelf als de deelnemer.

Past deze situatie binnen je rol 
(en draagkracht) als begeleider 
van deze sessie?

Kan je dit op een veilige en
haalbare manier begeleiden?

Recuperatie hoort erbij

Naast grenzen stellen, is ook recupereren cruciaal. Sommige sessies of gesprekken raken je meer dan je 
denkt – mentaal, emotioneel of zelfs fysiek. Gun jezelf dan ruimte voor herstel:

Tot slot

Zelfzorg is geen eenmalige actie, maar een continu proces van afstemmen, bijstellen en mild zijn voor 
jezelf. Door goed voor jezelf te zorgen, vergroot je niet alleen je draagkracht, maar bied je ook een duur-
zaam model van mentaal welzijn, voor je deelnemers én voor jezelf.

Door bewust tijd te nemen om te herstellen, geef je jezelf de kans om weer opgeladen en 
aanwezig te zijn in je werk.

een rustig 
moment 
alleen

een babbel of 
debriefing met 

een collega

een wandeling 
voor je naar de 
volgende taak 

gaat

 een adempauze 
voor je naar de 
volgende taak 

gaat

...
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NOG MEER INSPIRATIE?

Ben je op zoek naar meer ideeën om in groep te werken rond veerkracht en mentaal welbevinden? 
Of wil je je verder verdiepen in de theorie van de geluksdriehoek?

Wil je werk maken van zelfzorg binnen je team of organisatie? 
The Human Link ontwikkelde trajecten op maat van zorgverleners en teams. 
In een teamversterkingstraject of via intercollegiale coaching werk je rond thema’s als mildheid, 
grenzen afbakenen en zorg dragen voor elkaar.

Zo bouw je aan een stevig fundament dat stressgerelateerde uitval voorkomt én het werkplezier vergroot.

Info en achtergrond
mentaal welbevinden 
www.gezondleven.be 
(thema: mentaal welbevinden)

Meer info: 
www.thehumanlink.be

Werkvormen om 
met groepen te werken 
www.gezondleven.be/
werkvormen-voor-
professionals 

Meer info en achtergrond 
over de geluksdriehoek 
www.gezondleven.be en 
www.geluksdriehoek.be  

https://www.gezondleven.be
http://www.thehumanlink.be
https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals
https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals
https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals
https://www.gezondleven.be
http://www.geluksdriehoek.be 
http://www.geluksdriehoek.be 
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HULPMIDDELEN
EN 

ONDERSTEUNING

6

Twijfel je over hoe je het best van start gaat met je traject? 
Weet je niet goed welke sessiematerialen het meest bij jou passen? 
Of wil je graag wat extra begeleiding? We helpen je graag op weg 

met praktische ondersteuning en handige hulpmiddelen.

30© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025
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OPSTARTKIT

Wil jij aan de slag met Geluksmakers en heb je nog wat hulp nodig om je traject vlot op 
te starten én deelnemers te bereiken? De opstartkit bundelt alles wat je nodig hebt om 
stap voor stap aan de slag te gaan. 

Bekijk de opstartkit via www.gezondleven.be/
projecten/geluksmakers/opstartkit

Ga naar de online werkvormendatabase via www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals

In de opstartkit vind je onder andere:

•	 een duidelijk stappenplan voor een vlotte start; 
•	 kant-en-klaar promotiemateriaal: posters, 

flyers en beelden voor je nieuwsbrief en sociale 
media; 

•	 voorbeelden en tips om deelnemers te werven 
en betrokken te houden; 

•	 een powerpoint om een infosessie te 	
organiseren; 

•	 overtuigingsmateriaal om collega’s en 	
teamleden mee te krijgen; 

•	 een handige checklist om de sessies goed 	
voor te bereiden.

KEUZEHULP GELUKSMAKERS
Er bestaan heel wat verschillende geluksmakers: speels, verdiepend, kort, met beweging, met of zonder 
materiaal... Wat je kiest, hangt af van het doel van je sessie, de groep waarmee je werkt en de tijd die je 
hebt. 

Gebruik de online werkvormendatabase om makkelijk de juiste werkvorm te vinden. 
Je kan filteren op: 

•	 het onderdeel van de geluksdriehoek waarrond je wilt werken; 
•	 het thema dat je aan bod wilt laten komen (bv. emotieregulatie, omgaan met moeilijke dingen, lief zijn 

voor jezelf, …); 
•	 de soort werkvorm (bv. creatief, uitwisselen, …); 
•	 de tijd die je hebt. 

Zo hoef je niet alles door te nemen, maar vind je meteen een werkvorm die bij jouw situatie past.

http://www.gezondleven.be/projecten/geluksmakers/opstartkit
http://www.gezondleven.be/projecten/geluksmakers/opstartkit
https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals?search=&project%5B%5D=2367265
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VORMINGSAANBOD
Wil je je vaardigheden en kennis als begeleider van Geluksmakers verder ontwikkelen? Bij het Vlaams 
Instituut Gezond Leven organiseren we regelmatig vormingen om je te ondersteunen. Bekijk ons actuele 
vormingsaanbod om te zien wat er gepland staat. Zit er niets tussen dat past bij jouw noden? Dan kan je 
ook een vorming op maat aanvragen die perfect aansluit bij jouw specifieke vragen of organisatie. 

Bekijk het actuele vormingsaanbod op www.gezondleven.be/academie

Vraag een vorming op maat aan 
via www.gezondleven.be/opleidingen/contactformulier-ondersteuning-op-maat
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ACHTERGROND
EN VERDIEPING

7

33© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025
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MENTAAL WELBEVINDEN: VAN THEORIE TOT ACTIE

HOE IS GELUKSMAKERS ONTSTAAN?

Een gelukkig leven… dat wensen we elkaar allemaal 
toe. In 2020 vatte Gezond Leven alle belangrijke 
wetenschappelijke kennis over geluk samen in 
de geluksdriehoek. Die informeert en wil mensen 
bewuster maken van geluk: wat is het? Hoe kan je 
je gelukkig of goed in je vel voelen?

Mentale gezondheid is immers meer dan het afwe-
zig zijn of het vermijden van mentale klachten of 
problemen. Ons geluk is iets waar we actief aan 
kunnen werken en waar we preventief op kunnen 
inzetten zodat we ons: 
•	 enerzijds goed in ons vel voelen;
•	 anderzijds sterk en veerkrachtig zijn bij 	

moeilijke momenten of tegenslagen. 

Want net zoals het belangrijk is om te bewegen 
en gezond te eten om ons fysiek goed te voelen 
(en gezondheidsproblemen of -aandoeningen te 
voorkomen), zijn er ook een hele reeks dingen die 
we kunnen doen om te investeren in onze mentale 
gezondheid of in ons geluk.

De geluksdriehoek informeert en maakt mensen 
bewust van het belang van inzetten op je geluksge-
voel. Een volgende stap is om die theorie ook om te 
zetten in actie.

We hebben allemaal recht op een goede (mentale) gezondheid om ons goed in ons 
vel te voelen. Maar dat is niet altijd vanzelfsprekend. Naast onze genen, hebben ook 
onze leefomstandigheden een grote invloed op ons geluksgevoel. Het nest waarin we 
opgroeien, de context waarin we leven, de zorgen die ons bezighouden, … ze bepalen 
mee hoe stevig ons mentaal welbevinden is. Sommige mensen worden daarin zwaarder 
uitgedaagd dan anderen. Dat is onrechtvaardig en dat weegt door, zeker op de mentale 
gezondheid.

Geluksmakers is ontwikkeld samen met mensen in maatschappelijk kwetsbare situ-
aties, zoals mensen met zorgen aan hun hoofd, met weinig ruimte of energie om zich 
door complexe theorieën te worstelen of thuis online oefeningen te maken. Mensen 
voor wie de klassieke methodieken te hoogdrempelig zijn en die tegelijk wel verlangen 
naar meer rust, verbinding en houvast in het dagelijks leven.

Al in de eerste gesprekken met deelnemers en organisaties klonk de nood luid en 
duidelijk: ja, we willen werken aan geluk. Maar dan wel op een manier die bij ons past. 
Geen complexe theorieën, geen reflectie-opdrachten voor thuis, maar iets 
laagdrempelig, tastbaar en menselijk.

https://www.gezondleven.be/themas/mentaal-welbevinden/geluksdriehoek
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Daarom is Geluksmakers ontstaan samen met het werkveld en de doelgroep,
 in verschillende stappen:

2022 2023

20242025

In 2022 gingen we in 
gesprek met professionals van 
o.a. WGC’s, OCMW’s, LIGO, 

OKAN-groepen, 
verenigingen waar armen het 
woord nemen, ... Wat werkt? 
Wat ontbreekt? Waar lopen 

mensen op vast?

In 2023 volgden er intensieve 
co-creatiesessies met mensen 
in kwetsbare situaties en bege-
leiders. Samen dachten we na 
over vorm, toon, werkvormen, 
inhoud én stijl. De nadruk lag 

op doen, uitwisselen en herken-
ning. De luchtige toon, visuele 
materialen en praktische werk-
vormen kwamen rechtstreeks 

voort uit deze sessies.

In 2024 draaiden we een 
piloottraject, met enthousiaste 
reacties van zowel deelnemers 
als begeleiders. Geluksmakers 
werd als toegankelijker, leuker 
en effectiever ervaren dan klas-

sieke sessies. Het groepsge-
voel en de uitwisseling bleken 

essentieel. We kregen ook 
waardevolle feedback: minder 

schrijfwerk en nog meer 
visuele ondersteuning. Die

 punten namen we ter harte.

In 2025 volgde een grondige 
herwerking van het materiaal, 

met als focus: minder tekst, 
meer beeld, minder ‘moeten’, 

meer ontdekken.

Geluksmakers vertrekt dus niet vanuit theorie 
op papier, maar vanuit de praktijk in het veld. 

Vanuit wat écht werkt voor mensen die niet van-
zelfsprekend bereikt worden door het klassieke 
aanbod. Vanuit gesprekken met professionals 
die zochten naar goede materialen, maar daar 

geen tijd of ruimte voor hadden. Vanuit ervarin-
gen van mensen die graag met geluk bezig zijn, 

als het maar licht, herkenbaar en haalbaar is.

Het resultaat is een project dat past bij hun leef-
wereld. Geen vaste sessies, geen einddoel, maar 
losse elementen waarmee begeleiders zelf aan 
de slag kunnen, op maat van hun groep en hun 
werking. Samen ontdekken, samen lachen, samen 
stilstaan en samen kleine stappen zetten naar 
meer geluk.
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LEGT ‘WERKEN AAN GELUK’ DE VERANTWOORD-
ELIJKHEID NIET TE VEEL BIJ INDIVIDUEN?

Werken aan geluk? Moeten de omstandigheden waarin mensen in maatschappelijk 
kwetsbare situaties leven niet eerder aangepakt worden?

Zeker wel. Gezondheidsongelijkheid is een structureel en maatschappelijk probleem 
dat ook op dat niveau moet worden aangepakt. Daarbij is het cruciaal om binnen 
verschillende beleidsdomeinen structurele maatregelen te treffen die belangrijke om-
gevingsdeterminanten voor zowel de fysieke als mentale gezondheid verbeteren voor 
mensen in kwetsbare situaties. Zaken als een slechte huisvesting of continue financiële 
stress wegen zwaar op iemands mentale gezondheid. Structurele maatregelen die 
ervoor zorgen dat gezinnen hun rekeningen kunnen blijven betalen en maatregelen die 
het recht op kwaliteitsvol wonen garanderen, zijn bijvoorbeeld een absolute noodzaak. 
Verschillende academici en (armoede)organisaties roepen hiertoe op. Ook Gezond 
Leven schaart zich daar volledig achter.

Individugerichte interventies rond mentale gezondheid lossen dit structurele on-
recht niet op. Door te stellen dat een stuk van een maatschappelijk probleem indivi-
dueel moet worden aangepakt of dat meer draagkracht een oplossing is om een veel 
te zware last te dragen, wordt de verantwoordelijkheid veel te sterk bij het individu 
gelegd.

Wel is het zo dat er naast die biologische (waarop we geen impact hebben) en omge-
vingsfactoren (waarop we vooral maatschappelijke impact moeten uitoefenen), er ook 
individuele factoren zijn waarop we wel invloed hebben én die aanzienlijk kunnen 
bijdragen aan ons geluksgevoel. Onderzoek toont aan dat er bepaalde vaardigheden, 
gewoontes en competenties zijn die we kunnen trainen zodat ze een beduidend effect 
hebben op onze mentale gezondheid. Ook hier kan gezondheidsongelijkheid optreden 
wanneer er geen extra inspanning wordt gedaan en interventies onbereikbaar of 
onhaalbaar blijken voor mensen in maatschappelijk kwetsbare situaties.

Daarom focust Geluksmakers op het aanbieden van laagdrempelige en haalbare inter-
venties gericht op het versterken van individuele vaardigheden die bijdragen aan men-
tale gezondheid. Om de werkvormen en oefeningen zo relevant en waardevol mogelijk 
te maken, werden tijdens de ontwikkeling ervan zowel mensen uit de doelgroep als 
professionals betrokken.

Meer weten over hoe Gezond Leven ook ijvert voor het aanpakken van 
gezondheidsongelijkheid op maatschappelijk niveau?

Lees ons Memorandum Verkiezingen 2024.

https://www.gezondleven.be/themas/gezondheidsongelijkheid/wat-is-gezondheidsongelijkheid
https://www.gezondleven.be/over-gezond-leven/memorandum
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MENTALE GEZONDHEIDSBEVORDERING: 
OOK ZINVOL BIJ MENTALE MOEILIJKHEDEN?

Een andere vraag die gesteld kan worden is of mentale gezondheidsbevordering ook 
zinvol is bij mensen die het mentaal misschien al moeilijk hebben.

Het project vertrekt vanuit een positieve (niet probleemgerichte) benadering: mensen 
versterken in die vaardigheden waarvan we weten dat ze bijdragen aan mentaal welbe-
vinden. De focus ligt niet op het aanpakken of bespreken van zware zorgen of mentale 
gezondheidsproblemen. 

Mensen in maatschappelijk kwetsbare situaties zijn, door de zorgen en moeilijkheden 
waarmee ze dagelijks worden geconfronteerd, extra kwetsbaar voor mentale gezond-
heidsproblemen. Is een methodiek die vanuit een positieve insteek vertrekt en een 
luchtige aanpak hanteert dan wel passend?

Het antwoord is ja. Op voorwaarde dat we het juist kaderen. Idealiter wordt er op 
de twee assen van mentale gezondheid (mentale ongezondheid én mentaal 
welbevinden) gewerkt:

1. behandeling of begeleiding voor wie geconfronteerd wordt met psychische 
   problemen;
2. én tegelijk het versterken van mentaal welbevinden via vaardigheden die 
   helpen om je goed in je vel te voelen.

Dit moet uiteraard hand in hand gaan met structurele maatregelen (zie hierboven) die 
onrecht en moeilijke leefomstandigheden aanpakken. 

Wat mentale gezondheidsbevordering interessant maakt, is dat het zinvol is op elk 
punt van het mentaal gezondheidscontinuüm: van mensen met weinig klachten tot zij 
die worstelen met ernstige moeilijkheden. De vaardigheden, competenties, gewoontes 
en denkpatronen die ingeoefend worden, zijn op elk niveau zinvol. Mensen met weinig 
mentale klachten voelen zich niet noodzakelijk gelukkig of goed in hun vel. Mensen die 
wel geconfronteerd worden met mentale problemen hebben ook baat bij het verwer-
ven van diezelfde competenties (die overigens ook in behandeltrajecten vaak worden 
ingezet).

https://www.gezondleven.be/themas/mentaal-welbevinden/geestelijke-gezondheid


© vlaams instituut gezond leven vzw, 2025 38

Maar er is een belangrijke kanttekening. Positieve interventies zijn géén antwoord 
op ernstige psychische problemen. Ze mogen ook niet als dusdanig voorgesteld wor-
den.  Ze kunnen hun steentje bijdragen aan het bevorderen van mentaal welbevinden 
en van veerkracht bij moeilijkheden. Ze kunnen meer ruimte of perspectief geven om 
met bestaande problemen om te gaan. Maar ze vervangen geen psychische begeleiding 
of behandeling van mentale gezondheidsproblemen. 

Mensen met mentale gezondheidsproblemen worden best aangemoedigd en geholpen 
om psychische begeleiding te zoeken. Ze moeten zeker niet uitgesloten worden binnen 
dit project, maar het moet duidelijk gecommuniceerd worden dat Geluksmakers geen 
vervanging biedt voor psychische ondersteuning.
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DANKWOORD
Dit project is er gekomen dankzij de kracht van samenwerking. We willen iedereen 
bedanken die zijn of haar tijd, ervaring, kennis en inzichten met ons deelde in de 
verschillende fases van dit traject.

Dank aan de organisaties, verenigingen, professionals en beleidsmedewerkers die mee-
dachten tijdens de werkveldverkenning. Jullie signalen, ideeën en praktijkkennis waren 
essentieel om scherp te krijgen wat er nodig is.

Dank aan de mensen die deelnamen aan de co-creatie. Jullie openheid en eerlijkheid 
vormden de kern van Geluksmakers. Dankzij jullie weten we beter wat werkt, wat helpt 
en wat zin heeft in het dagelijkse leven.

Bedankt aan de begeleiders en deelnemers van het pilootproject voor jullie tijd, en-
thousiasme, eerlijke feedback en waardevolle suggesties. Jullie ervaringen hebben het 
project sterker en speelser gemaakt.

MET DANK AAN 

Werkveldverkenning (2022)
Gezondheidsmakers Brussel, Gezondheidsmakers Limburg, De Fakkel vzw, LIGO 
Kempen, VIVEL, De Bruggen, Herstelacademie, Vereniging Ishane, PSC Open Huis, 
STA-AN vzw, CGG Vagga, CGG Andante, OKAN

Co-creatie (2023)
Al-Arm vzw, Projecthuis De Dreef, De Bruggen, Ons centrum, Gezondheidsmakers

Pilootproject (2024)
OCMW Turnhout, De Central, Al-Arm vzw, Gezondheidsmakers

Bijdrage ondersteuning begeleiders (2025)
The Human Link

Foto’s in deze uitgave 
De Dreef OCMW Westerlo
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