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Veerkracht



Veerkracht?



Veerkracht



Veerkrachtige mensen en teams werken samen met 
alles wat zich aandient om hun doel te bereiken: zowel 
successen, kansen en mogelijkheden als tegenslagen, 
mislukkingen en problemen.
(Baeijaert & Stellemans 2009)



Veerkracht Flow Kracht Stress Chronische
stress

Mentale
overbelasting Burn-out

gezond  … vragen      problemen      afwezig   …

Stress-continuüm 
Elke Van Hoof



Werkbalans 
in onderwijs



Onderwijs,
als specifieke 
werkomgeving,
met bijzondere 
uitdagingen 



Naar je job kijken met 
een waarderende bril 

• Alle jobelementen, 
energiegevers-
en nemers

• Oplossingsgericht 
denken, niet 
probleemgericht

• Eigen leiderschap



Job Demand Control Model
Robert Karasek

‘Stress-model’



o Werkinhoud
• specifieke taken
• nut opdrachten
• werkwaarden 
• plezier waarmee je werkt

Enerzijds taakeisen



o Werkdruk
• werktempo
• middelen
• duidelijkheid opdrachten
• moeilijkheidsgraad
• emotionele belasting

Enerzijds taakeisen



o Beslissingsruimte
• mate van autonomie
• verantwoordelijkheden
• inspraak in organisatie
• medezeggenschap

Anderzijds regelruimte



o Groeikansen
• leerkansen
• mogelijkheden tot 

ontplooien en ontwikkelen
• inzetten van talenten 
• afwisseling in taken

Anderzijds regelruimte



Model van Karasek



o Sociale steun
• collega’s
• leidinggevende(n)

Aanvulling vanuit het jobcoachen
o Werkzekerheid
• jobzekerheid
• positieve vooruitzichten

Kritiek op het eenvoudig model



Mijn Werkbalans



Mijn 
Werkbalans



Mijn 
Werkbalans



Mijn 
Werkbalans



Vragenlijst
onderwijs

www.talentontwikkelleraar.be

http://www.talentontwikkelleraar.be/


Klik&print
Klasse

www.klasse.be

WERKBALANS Markeer elke uitspraak en stel zo jouw werkbalans in vraag.
GROEN = dit gaat goed --> Hoe wil je dat behouden?
ROOD = dit loopt moeilijk --> Welke stap neem je om dat te veranderen? 

Ik kan in mijn 
school groeien

waarderen me

Bron: ‘Mijn werkbalans’ (Garant, 2017) en ‘Veerkrachtig voor de klas’ (Politeia, 2018) - Annick Jehaes en Karen Van den Broeck

leveren
professioneel werk

mijn directeur...

mijn job
Ik kan in mijn 
school blijven

De toekomst van mijn 
school is duidelijk

zet in
op samenwerken

is begaan met
mijn welbevinden waardeert me

mijn collega’s ...

steunen me

Ik kan autonoom 
beslissingen nemen

Ik krijg voldoende 
verantwoordelijkheid

Ik heb voldoende 
inspraak in het beleid

Ik heb 
een afwisselend 

takenpakket

Ik kan me voldoende 
professionaliseren

Ik kan mijn talenten 
inzetten

mijn kansen

Mijn takenpakket 
is haalbaar

Ik ken mijn taken en 
opdrachten op tijd

Mijn werktempo 
is haalbaar

Ik vind mijn werk 
meestal nuttig

Ik doe mijn taken 
meestal met plezier

Ik vind mijn job 
waardevol

mijn taken

http://www.klasse.be/


Jezelf 
in beeld



ijsberg model 
van MCClelland

Zelfreflectie

Wat doe je? 

Wat geloof je? 

Wat wens je?
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Flow
Mika Csikszentmihalyi



ijsberg model 
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Waarden



Zelfbeeld
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Verschillende leerkrachten
in het onderwijs



Elkaars talenten herkennen 
en erkennen biedt 
kansen in team. 

Veerkracht vergroten 
van het schoolteam



Oplossingsgerichte
stappen



Van reflectie
naar actie



Veerkracht vergroten

beweging zelfzorg
voeding nachtrust

zelfreflectie omdenken
inzetten op energiegevers

sociale steun werkplek
waarden en drijfveren benoemen

acties kiezen die bij je passen
waarderende en oplossingsgerichte bril opzetten  



Oplossingsgericht werken









Benieuwd naar meer?

- nieuw boekproject

- september 2020

- met co-auteur
Liesbet Moortgat
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