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De mens als levenslang ontwikkelingsproject 

Iedereen wil graag weten: Waar krijg ik energie van? Welke job past bij mij?  Hoe zit het met 
mijn stressniveau? Wat motiveert mij echt? Waar liggen mijn groeikansen?  

Met de Testbox Quick Scan krijg je een eerste algemeen beeld van jouw persoonlijk 
functioneren. Deze scan meet vijf belangrijke bouwstenen van duurzaam welzijn, 
werkgeluk en persoonlijke ontwikkeling: 

• Persoonlijkheid  

• Motivatie  

• Werkgeluk  

• Stress & veerkracht  

• Ontwikkelpotentieel  

Mensen zijn voortdurend in ontwikkeling. Vanaf onze geboorte leren we omgaan met 
onszelf, met anderen en met de wereld rondom ons. We ontwikkelen overtuigingen, 
waarden, vaardigheden, gewoonten en manieren om met uitdagingen om te gaan. 
Sommige van die patronen helpen ons vooruit. Andere patronen kunnen ons beperken 
zonder dat we ons daarvan bewust zijn. 

Persoonlijke ontwikkeling is daarom geen eindpunt maar een voortdurend proces. 
Doorheen het leven veranderen onze behoeften, prioriteiten, doelen en omstandigheden. 
Wat ons op twintigjarige leeftijd motiveert, hoeft niet dezelfde betekenis te hebben 
wanneer we veertig, vijftig of zestig jaar oud zijn. Mensen blijven evolueren en worden 
voortdurend beïnvloed door ervaringen, relaties, successen, tegenslagen en belangrijke 
levensgebeurtenissen. 

Lange tijd werd binnen de psychologie vooral gekeken naar problemen en moeilijkheden. 
Onderzoekers probeerden te begrijpen waarom mensen angstig, depressief of ongelukkig 
werden. Hoewel dit onderzoek zeer waardevol was, ontstond geleidelijk ook een andere 
vraag. Wetenschappers begonnen zich af te vragen waarom sommige mensen ondanks 
moeilijke omstandigheden toch gelukkig, veerkrachtig en succesvol bleven functioneren. 

Hieruit ontstonden nieuwe onderzoek domeinen zoals de humanistische psychologie, de 
positieve psychologie, de arbeids- en organisatiepsychologie en de motivatiepsychologie. 
Deze disciplines onderzochten welke factoren bijdragen aan een gezond, betekenisvol en 
bevredigend leven. 
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Steeds opnieuw kwamen dezelfde thema's naar voren. Mensen functioneren het best 
wanneer zij zichzelf kennen, wanneer zij zich gemotiveerd voelen, wanneer zij betekenis 
ervaren in hun activiteiten, wanneer zij voldoende veerkracht ontwikkelen om met 
moeilijkheden om te gaan en wanneer zij blijven groeien als persoon. 

De Testbox Kompas 360° is gebaseerd op deze fundamentele inzichten. De test vertrekt 
vanuit het idee dat duurzaam functioneren nooit afhankelijk is van één enkele eigenschap. 
Iemand kan bijvoorbeeld zeer intelligent zijn, maar weinig motivatie ervaren. Een ander 
persoon kan erg gemotiveerd zijn, maar onvoldoende herstel nemen waardoor 
overbelasting ontstaat. Nog iemand anders kan veel talent hebben, maar niet weten hoe 
die talenten optimaal ingezet kunnen worden. 

Menselijk functioneren ontstaat uit de wisselwerking tussen verschillende psychologische 
bouwstenen. Daarom onderzoekt deze test vijf fundamentele domeinen die samen een 
breed beeld geven van iemands huidige functioneren. 

Deze vijf domeinen vormen samen als het ware een persoonlijk kompas dat richting geeft 
aan keuzes, gedrag, welzijn en persoonlijke ontwikkeling. 

Waarom zelfinzicht zo belangrijk is 

Zelfinzicht vormt één van de belangrijkste voorspellers van persoonlijke groei. Mensen die 
zichzelf goed kennen, zijn beter in staat om keuzes te maken die aansluiten bij hun 
talenten, behoeften en waarden. Ze herkennen sneller signalen van stress, weten beter 
wat hen motiveert en kunnen bewuster omgaan met veranderingen. 

Zelfinzicht betekent niet dat iemand perfect moet weten wie hij is. Het betekent vooral dat 
iemand bereid is om nieuwsgierig naar zichzelf te kijken. Het vraagt de moed om sterke 
kanten te erkennen, maar ook om ontwikkelpunten onder ogen te zien. 

Onderzoek toont aan dat mensen met een hoger zelfinzicht vaak beter functioneren op het 
werk, meer tevreden zijn in relaties en meer psychologisch welzijn ervaren. Zij maken 
doorgaans bewustere keuzes en voelen zich minder afhankelijk van de verwachtingen van 
anderen. 

De Testbox Kompas 360° wil daarom niet enkel scores geven. Het doel is om mensen te 
helpen stilstaan bij hun huidige situatie en inzicht te geven in de factoren die hun 
functioneren beïnvloeden. 

Het belang van evenwicht 
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Veel mensen streven naar succes, prestaties of geluk. Toch blijkt uit wetenschappelijk 
onderzoek dat niet één afzonderlijke factor bepalend is voor welzijn. Het gaat vooral om 
het evenwicht tussen verschillende levensdomeinen. 

Iemand die voortdurend presteert zonder voldoende herstel te nemen, loopt risico op 
uitputting. Iemand die veel rust neemt maar weinig uitdaging ervaart, kan zich op termijn 
vervelen of betekenis verliezen. Iemand die voortdurend leert maar geen verbinding ervaart 
met anderen, kan zich eenzaam voelen. 

Duurzaam welzijn ontstaat wanneer verschillende psychologische behoeften voldoende 
vervuld worden. Mensen hebben behoefte aan autonomie, verbondenheid, competentie, 
veiligheid, groei en betekenis. Wanneer één van deze behoeften langdurig tekortkomt, 
ontstaan vaak spanningen die zich uiten in stress, verminderde motivatie of lagere 
levenskwaliteit. 

De vijf domeinen van deze test zijn daarom geen losse onderdelen. Ze beïnvloeden elkaar 
voortdurend en vormen samen een geïntegreerd beeld van menselijk functioneren. 

Waarom persoonlijke groei nooit stopt 

Een interessante bevinding uit de moderne psychologie is dat mensen veel meer 
veranderbaar zijn dan vroeger werd gedacht. 

Lange tijd ging men ervan uit dat persoonlijkheid grotendeels vastlag. Vandaag weten we 
dat mensen zich gedurende hun hele leven blijven ontwikkelen. Nieuwe ervaringen, 
opleidingen, relaties, successen en tegenslagen kunnen blijvende veranderingen 
teweegbrengen. 

Ook het brein blijkt veel flexibeler dan men vroeger dacht. Dankzij neuroplasticiteit kunnen 
mensen nieuwe vaardigheden ontwikkelen, gewoonten veranderen en zelfs hun manier 
van denken aanpassen. Dit betekent dat een score op deze test geen definitief oordeel is. 
Het is een momentopname. De resultaten tonen waar iemand vandaag staat, niet waar hij 
of zij morgen zal staan. 

Net daarin schuilt de kracht van persoonlijke ontwikkeling. Mensen zijn geen afgewerkt 
product. Iedereen beschikt over groeipotentieel. 
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De vijf bouwstenen van duurzaam functioneren 

De vijf domeinen van de Testbox Kompas 360° vertegenwoordigen vijf essentiële 
bouwstenen van menselijk functioneren. 

1. Persoonlijkheid en zelfsturing helpen ons begrijpen hoe we denken, handelen en 
keuzes maken. 

2. Motivatie en zingeving verklaren waarom we bepaalde doelen nastreven en welke 
activiteiten ons energie geven. 

3. Werkgeluk en betrokkenheid tonen in welke mate we voldoening ervaren in wat we 
doen. 

4. Veerkracht en stressbalans geven inzicht in hoe we omgaan met druk, verandering 
en herstel. 

5. Groei en ontwikkelpotentieel laten zien in welke mate we openstaan voor leren, 
feedback en persoonlijke ontwikkeling. 

Samen vormen deze domeinen een krachtig kader om inzicht te krijgen in welzijn, 
functioneren en duurzame groei. 

Hieronder gaan we aan de slag met de bespreking van de deeldomeinen van de test  

1 Persoonlijkheid & Zelfsturing 

De basis van wie je bent en hoe je richting geeft aan je leven 

Waarom lijken sommige mensen van nature georganiseerd en doelgericht, terwijl anderen 
spontaner en flexibeler door het leven gaan? Waarom nemen sommige mensen 
gemakkelijk initiatief, terwijl anderen eerst observeren en nadenken voordat ze handelen? 
Waarom blijven bepaalde mensen relatief rustig onder druk, terwijl anderen sneller 
overspoeld worden door spanning of onzekerheid? 

Dergelijke verschillen fascineren mensen al eeuwenlang. Iedereen merkt immers dat geen 
twee mensen exact hetzelfde zijn. We verschillen in de manier waarop we denken, voelen, 
reageren en keuzes maken. Toch zijn deze verschillen niet willekeurig. Ze worden voor een 
belangrijk deel beïnvloed door onze persoonlijkheid. 

Persoonlijkheid vormt de unieke combinatie van eigenschappen, voorkeuren, 
overtuigingen en gedragspatronen die maken dat ieder mens anders is. Ze bepaalt niet 
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volledig wie we zijn, maar beïnvloedt wel hoe we naar onszelf kijken, hoe we omgaan met 
anderen en hoe we reageren op de uitdagingen van het leven. 

Binnen de Testbox Kompas 360° wordt persoonlijkheid niet beschouwd als een vaststaand 
etiket. Het doel van deze test is niet om mensen in hokjes onder te brengen, maar om meer 
inzicht te krijgen in natuurlijke voorkeuren, talenten en ontwikkelingsmogelijkheden. 

Naast persoonlijkheid onderzoeken we ook zelfsturing. Zelfsturing verwijst naar het 
vermogen om bewust richting te geven aan je leven. Het gaat over keuzes maken, 
verantwoordelijkheid opnemen, doelen nastreven en jezelf blijven ontwikkelen. 
Persoonlijkheid bepaalt vaak hoe je spontaan reageert. Zelfsturing bepaalt hoe bewust je 
met die reacties omgaat. 

Samen vormen deze twee elementen het fundament van persoonlijke groei en duurzaam 
functioneren. 
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De geschiedenis van persoonlijkheidsonderzoek 

De interesse in persoonlijkheid is bijna zo oud als de mensheid zelf. Al in de Oudheid 
probeerden filosofen en artsen te begrijpen waarom mensen zo verschillend reageren op 
dezelfde omstandigheden. 

Een van de eerste bekende theorieën werd ontwikkeld door Hippocrates. Hij geloofde dat 
verschillen tussen mensen veroorzaakt werden door een verschillende verhouding van 
lichaamssappen. Op basis daarvan beschreef hij vier temperamenten: het sanguinische, 
cholerische, melancholische en flegmatische temperament. 

Hoewel deze theorie vandaag wetenschappelijk achterhaald is, was ze revolutionair voor 
haar tijd. Voor het eerst probeerde men menselijke verschillen systematisch te 
beschrijven. 

Pas in de negentiende en twintigste eeuw begon de psychologie persoonlijkheid 
wetenschappelijk te onderzoeken. Onderzoekers verzamelden duizenden beschrijvingen 
van menselijk gedrag en probeerden patronen te ontdekken. Hieruit ontstonden 
verschillende persoonlijkheidsmodellen die vandaag nog steeds gebruikt worden. 

Temperament, karakter, persoonlijkheid en identiteit 

Wanneer mensen over zichzelf spreken, gebruiken ze vaak begrippen zoals temperament, 
karakter, persoonlijkheid en identiteit alsof ze hetzelfde betekenen. Toch verwijzen deze 
woorden naar verschillende lagen van menselijk functioneren. Temperament vormt de 
biologische basis waarmee iemand geboren wordt. Sommige mensen zijn van nature 
gevoelig voor prikkels, terwijl anderen rustiger reageren. Sommigen beschikken over veel 
energie, terwijl anderen meer tijd nodig hebben om indrukken te verwerken. Deze 
verschillen zijn vaak al zichtbaar bij jonge kinderen. 

Karakter ontwikkelt zich vervolgens onder invloed van opvoeding, ervaringen en sociale 
normen. Het heeft betrekking op waarden, verantwoordelijkheidsgevoel, discipline en de 
manier waarop iemand omgaat met morele keuzes. 

Persoonlijkheid ontstaat uit de wisselwerking tussen temperament, karakter en 
levenservaringen. Ze beschrijft hoe iemand doorgaans denkt, voelt en handelt. 

Identiteit vormt de diepste laag. Ze verwijst naar het verhaal dat mensen over zichzelf 
vertellen. Het antwoord op vragen zoals: Wie ben ik? Wat vind ik belangrijk? Welke plaats 
wil ik innemen in de wereld? Samen vormen deze vier lagen het fundament van menselijk 
functioneren. 
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Carl Jung en de geboorte van de moderne persoonlijkheidstypologie 

Een belangrijke doorbraak kwam er dankzij het werk van Carl Gustav Jung. Jung was ervan 
overtuigd dat mensen verschillen in de manier waarop zij informatie verwerken, 
beslissingen nemen en hun energie richten. 

Een van zijn bekendste inzichten was het onderscheid tussen introversie en extraversie. 
Volgens Jung richten extraverte mensen hun aandacht vooral op de buitenwereld. Zij halen 
energie uit sociale contacten, activiteiten en interactie met anderen. 

Introverte mensen richten hun aandacht eerder op hun innerlijke wereld. Zij halen energie 
uit reflectie, rust en diepgaande gesprekken. Jung benadrukte dat geen van beide beter is. 
Het zijn simpelweg verschillende manieren om energie te verkrijgen en met de wereld om 
te gaan. 

Daarnaast beschreef hij verschillende psychologische functies die verklaren hoe mensen 
informatie waarnemen en verwerken. Sommige mensen vertrouwen vooral op feiten en 
concrete ervaringen, terwijl anderen meer gericht zijn op mogelijkheden, patronen en 
intuïtieve inzichten. Sommige mensen nemen beslissingen voornamelijk op basis van 
logica, terwijl anderen meer rekening houden met waarden en menselijke gevolgen. 

Deze ideeën vormden later de basis voor verschillende moderne 
persoonlijkheidsmodellen. 

De Myers-Briggs Type Indicator 

De theorie van Jung werd verder uitgewerkt door Katharine Cook Briggs en Isabel Briggs 
Myers. Hun doel was om Jungs ideeën toegankelijk te maken voor een breed publiek. 
Hieruit ontstond de Myers-Briggs Type Indicator, beter bekend als MBTI. De MBTI beschrijft 
persoonlijkheid aan de hand van vier voorkeuren: hoe mensen energie verkrijgen, hoe zij 
informatie verwerken, hoe zij beslissingen nemen en hoe zij omgaan met structuur en 
planning. Door deze voorkeuren te combineren ontstaan zestien mogelijke 
persoonlijkheidstypes. Veel mensen herkennen zich sterk in de beschrijvingen van hun 
type en gebruiken het model als hulpmiddel voor zelfinzicht, communicatie en 
persoonlijke ontwikkeling. 

Tegelijkertijd kreeg de MBTI kritiek vanuit wetenschappelijk onderzoek. Persoonlijkheid 
blijkt immers minder zwart-wit te zijn dan het model soms suggereert. Mensen bevinden 
zich meestal ergens tussen twee uitersten en veranderen bovendien afhankelijk van de 
context. Toch blijft de MBTI een bijzonder waardevol instrument om verschillen tussen 
mensen begrijpelijk en bespreekbaar te maken. 
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Het Big Five-model 

Vandaag beschouwen veel psychologen het Big Five-model als één van de meest 
betrouwbare en wetenschappelijk onderbouwde manieren om persoonlijkheid te 
beschrijven. In plaats van mensen in types onder te verdelen, kijkt het Big Five-model naar 
vijf brede persoonlijkheidsdimensies. 

Deze dimensies hebben betrekking op nieuwsgierigheid en openheid voor nieuwe 
ervaringen, verantwoordelijkheid en zelfdiscipline, sociale gerichtheid, empathie en 
samenwerking, en emotionele stabiliteit. 

Het model vertrekt vanuit het idee dat persoonlijkheid bestaat uit gradaties. Mensen zijn 
niet volledig introvert of volledig extravert. Ze bevinden zich meestal ergens tussen beide 
uitersten. Daardoor biedt het Big Five-model een genuanceerder beeld van persoonlijkheid 
dan veel typologieën. 

Wat is zelfsturing? 

Persoonlijkheid beschrijft wie we zijn. Zelfsturing beschrijft wat we met die persoonlijkheid 
doen. Zelfsturing verwijst naar het vermogen om bewust richting te geven aan gedrag, 
keuzes en ontwikkeling. Het gaat over doelen stellen, verantwoordelijkheid opnemen, 
vooruit plannen en jezelf bijsturen wanneer omstandigheden veranderen. 

In de moderne samenleving wordt zelfsturing steeds belangrijker. Mensen krijgen meer 
vrijheid dan ooit tevoren, maar moeten daardoor ook meer keuzes maken. Werk, relaties, 
gezondheid en persoonlijke ontwikkeling vragen voortdurend om bewuste beslissingen. 

Wie zichzelf goed kan sturen, beschikt vaak over meer veerkracht, meer succeservaringen 
en een sterker gevoel van controle over het eigen leven. 

Locus of Control: wie heeft de regie? 

Een belangrijk concept binnen de psychologie is de zogenaamde Locus of Control, 
ontwikkeld door Julian Rotter. Deze theorie beschrijft hoe mensen verklaren waarom 
dingen gebeuren. 

Sommige mensen geloven dat hun eigen keuzes een grote invloed hebben op hun leven. Zij 
zoeken actief naar mogelijkheden om situaties te verbeteren en nemen 
verantwoordelijkheid voor hun gedrag. 
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Andere mensen ervaren gebeurtenissen vaker als iets waarop zij weinig invloed hebben. Zij 
schrijven succes of tegenslag sneller toe aan toeval, omstandigheden of andere personen. 
Onderzoek toont aan dat mensen met een gezonde interne locus of control doorgaans 
meer motivatie, zelfvertrouwen en veerkracht ontwikkelen. 

Zelfsturing heeft daarom veel te maken met het geloof dat je zelf invloed kunt uitoefenen 
op je leven. 

Zelfregulatie: jezelf kunnen bijsturen 

Zelfsturing is nauw verbonden met zelfregulatie. Zelfregulatie verwijst naar het vermogen 
om gedrag af te stemmen op langetermijndoelen. Het helpt mensen om weerstand te 
bieden aan onmiddellijke verleidingen wanneer die botsen met wat op lange termijn 
belangrijk is. 

Iedereen kent situaties waarin comfort en ontwikkeling tegenover elkaar staan. Denk aan 
sporten wanneer je liever op de bank blijft zitten, studeren wanneer sociale media 
aantrekkelijker lijken of een moeilijk gesprek voeren dat je liever uitstelt. 

Zelfregulatie helpt mensen keuzes maken die bijdragen aan hun welzijn, groei en succes. 

Waarom persoonlijkheid en zelfsturing belangrijk zijn 

Persoonlijkheid beïnvloedt vrijwel elk aspect van het leven. Ze speelt een rol in relaties, 
werkprestaties, leiderschap, gezondheid, stressbestendigheid en levensgeluk. 

Zelfsturing bepaalt vervolgens hoe effectief iemand zijn mogelijkheden benut. Twee 
mensen kunnen beschikken over vergelijkbare talenten en intelligentie, maar toch heel 
verschillende resultaten behalen doordat de ene persoon meer discipline, 
verantwoordelijkheid en doelgerichtheid ontwikkelt. 

Daarom vormen persoonlijkheid en zelfsturing samen één van de belangrijkste 
fundamenten van persoonlijke ontwikkeling. 

Persoonlijkheid vormt het vertrekpunt van wie we zijn. Zelfsturing bepaalt hoe we met die 
persoonlijkheid omgaan. Hoewel sommige kenmerken relatief stabiel blijven, beschikken 
mensen over veel meer ontwikkelingsmogelijkheden dan vroeger werd gedacht. Door 
bewust stil te staan bij onze keuzes, gewoonten en overtuigingen kunnen we onszelf blijven 
ontwikkelen. Persoonlijkheid geeft richting. Zelfsturing geeft beweging. 

Samen vormen zij de motor achter welzijn, persoonlijke groei en duurzame ontwikkeling. 
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Hoge en lage scores 

Mensen die hoog scoren op dit domein beschikken doorgaans over een sterk ontwikkeld 
zelfinzicht. Ze hebben een goed beeld van hun kwaliteiten, voorkeuren, behoeften en 
persoonlijke grenzen. Hierdoor zijn ze vaak beter in staat om bewuste keuzes te maken die 
aansluiten bij wie ze werkelijk zijn. Ze nemen verantwoordelijkheid voor hun gedrag, sturen 
zichzelf doelgericht aan en laten zich minder gemakkelijk meeslepen door externe druk of 
verwachtingen van anderen. 

Daarnaast tonen mensen met een hoge score vaak meer zelfstandigheid, zelfvertrouwen 
en persoonlijke effectiviteit. Ze weten meestal wat hen helpt om succesvol te functioneren 
en zijn in staat om hun gedrag aan te passen wanneer omstandigheden veranderen. Ze 
ervaren doorgaans meer grip op hun leven en voelen zich vaker eigenaar van hun keuzes en 
ontwikkeling. 

Een lagere score betekent niet dat iemand een zwakke persoonlijkheid heeft of niet 
zelfstandig kan functioneren. Vaak wijst dit erop dat bepaalde aspecten van zelfinzicht, 
zelfvertrouwen of zelfsturing momenteel minder sterk ontwikkeld zijn of tijdelijk onder druk 
staan. Dit kan bijvoorbeeld voorkomen tijdens periodes van onzekerheid, stress, 
belangrijke levensveranderingen of wanneer iemand zich in een zoektocht bevindt naar 
identiteit, richting of persoonlijke doelen. 

Soms weten mensen met een lagere score nog onvoldoende welke kwaliteiten hen uniek 
maken of welke keuzes werkelijk bij hen passen. Anderen laten zich gemakkelijker 
beïnvloeden door verwachtingen van hun omgeving of ervaren moeite om grenzen te 
stellen, prioriteiten te bepalen of consequent keuzes vol te houden. In veel gevallen gaat 
het niet om een gebrek aan potentieel, maar om een uitnodiging om zichzelf beter te leren 
kennen en meer vertrouwen te ontwikkelen in het eigen oordeel en de eigen 
mogelijkheden. 

Het goede nieuws is dat zelfinzicht en zelfsturing vaardigheden zijn die gedurende het hele 
leven verder ontwikkeld kunnen worden. Hoe beter iemand zichzelf leert begrijpen, hoe 
gemakkelijker het wordt om bewuste keuzes te maken die bijdragen aan welzijn, werkgeluk 
en persoonlijke groei. 
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2 Motivatie & Zingeving 

De motor achter gedrag, prestaties en levensgeluk 

Waarom staat de ene persoon 's morgens vol energie op, terwijl een andere persoon 
moeite heeft om de dag te beginnen? Waarom blijven sommige mensen jarenlang 
doorzetten om een doel te bereiken, terwijl anderen hun motivatie onderweg verliezen? En 
waarom voelen sommige mensen zich gelukkig en vervuld, terwijl anderen ondanks succes 
en erkenning toch een gevoel van leegte ervaren? 

Deze vragen behoren tot de kern van de motivatiepsychologie. Achter vrijwel elk menselijk 
gedrag schuilt immers een bepaalde drijfveer. Mensen ondernemen zelden zomaar iets. 
We maken keuzes, stellen doelen, leveren inspanningen en zoeken richting omdat er iets is 
dat ons vooruitduwt. Die kracht noemen we motivatie. 

Motivatie bepaalt niet alleen wat we doen, maar ook hoeveel energie, aandacht en 
doorzettingsvermogen we bereid zijn te investeren. Toch blijkt motivatie alleen niet 
voldoende om langdurig welzijn te ervaren. Mensen kunnen zeer gemotiveerd zijn om 
carrière te maken, geld te verdienen of succesvol te worden, maar zich tegelijk ongelukkig 
voelen. Daarom speelt ook zingeving een cruciale rol. 

Zingeving gaat over betekenis. Ze helpt ons begrijpen waarom iets belangrijk is en welke 
plaats onze inspanningen innemen binnen ons levensverhaal. Motivatie brengt ons in 
beweging. Zingeving bepaalt de richting waarin we bewegen. 

Binnen de Testbox Kompas 360° worden motivatie en zingeving daarom samen 
onderzocht. Beide processen zijn nauw met elkaar verbonden en vormen een belangrijke 
basis voor welzijn, betrokkenheid, veerkracht en persoonlijke groei. 

 
De zoektocht naar menselijke drijfveren 

De vraag waarom mensen doen wat ze doen, houdt denkers al duizenden jaren bezig. Al in 
de Oudheid probeerden filosofen menselijke motivatie te begrijpen. De Griekse filosoof 
Aristoteles stelde dat het hoogste doel van de mens niet lag in rijkdom of macht, maar in 
het ontwikkelen van zijn mogelijkheden en het leiden van een betekenisvol leven. 

Eeuwen later begonnen psychologen deze vragen wetenschappelijk te onderzoeken. 
Eerder dacht men dat mensen vooral gestuurd werden door biologische behoeften. 
Honger, veiligheid en voortplanting werden beschouwd als de belangrijkste drijfveren van 
menselijk gedrag. Later ontdekte men echter dat mensen veel complexer zijn. We worden 
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niet alleen gedreven door lichamelijke behoeften, maar ook door nieuwsgierigheid, 
verbondenheid, erkenning, persoonlijke groei en betekenis. Deze inzichten vormden de 
basis van de moderne motivatiepsychologie. 

 

 

De behoeftehiërarchie van Maslow 

Een van de bekendste onderzoekers binnen dit domein was Abraham Maslow. Hij stelde 
dat menselijke behoeften zich op verschillende niveaus bevinden. Volgens zijn theorie 
richten mensen zich eerst op hun basisbehoeften. Wanneer die voldoende vervuld zijn, 
ontstaat ruimte voor hogere behoeften. Maslow beschreef hoe mensen uiteindelijk streven 
naar zelfontplooiing. Ze willen niet alleen overleven of zekerheid ervaren, maar ook 
groeien, leren en hun mogelijkheden ontwikkelen. Volgens hem heeft ieder mens een 
natuurlijke drang om zichzelf verder te ontplooien. 
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Deze visie betekende een belangrijke verschuiving binnen de psychologie. Voor het eerst 
werd niet alleen gekeken naar problemen en tekorten, maar ook naar menselijke groei, 
potentieel en ontwikkeling. 

Intrinsieke en extrinsieke motivatie 

Een van de belangrijkste inzichten uit het motivatieonderzoek is het onderscheid tussen 
intrinsieke en extrinsieke motivatie. Extrinsieke motivatie ontstaat wanneer mensen iets 
doen omwille van een externe beloning of om een negatieve consequentie te vermijden. 
Een werknemer kan bijvoorbeeld hard werken om promotie te maken, een student kan 
studeren om goede punten te behalen en een sporter kan trainen om een wedstrijd te 
winnen. 

Hoewel deze vorm van motivatie krachtig kan zijn, blijkt ze vaak afhankelijk van de 
aanwezigheid van de beloning. Wanneer de beloning verdwijnt, neemt de motivatie 
meestal af. 

Intrinsieke motivatie werkt anders. Hierbij ondernemen mensen activiteiten omdat ze die 
zelf interessant, leuk of waardevol vinden. Een persoon leest omdat hij nieuwsgierig is, 
leert een nieuwe taal uit interesse of sport omdat hij er plezier aan beleeft. Onderzoek 
toont aan dat deze vorm van motivatie vaak duurzamer is. Mensen houden langer vol 
wanneer hun activiteiten aansluiten bij hun persoonlijke interesses en waarden. 

De meeste mensen worden in werkelijkheid door beide vormen van motivatie beïnvloed. 
Toch blijkt intrinsieke motivatie doorgaans de sterkste voorspeller van langdurige 
betrokkenheid en tevredenheid. 

De Zelfdeterminatietheorie 

Een van de meest invloedrijke moderne theorieën werd ontwikkeld door Edward Deci en 
Richard Ryan. Hun onderzoek toont aan dat duurzame motivatie ontstaat wanneer drie 
fundamentele psychologische behoeften vervuld worden. 

De eerste behoefte is autonomie. Mensen willen het gevoel hebben dat ze invloed hebben 
op hun eigen keuzes. Wanneer iemand voortdurend gecontroleerd wordt, daalt de 
motivatie vaak. Mensen functioneren beter wanneer zij ervaren dat zij zelf richting kunnen 
geven aan hun leven. 

De tweede behoefte is competentie. Iedereen wil zich bekwaam voelen. Mensen willen 
ervaren dat zij groeien, vooruitgang boeken en iets kunnen bijdragen. Wanneer 
succeservaringen uitblijven, vermindert vaak ook de motivatie. 



Testbox Quick Scan 360°                       
 
 

Testbox ©  14 
 

De derde behoefte is verbondenheid. Mensen zijn sociale wezens en hebben nood aan 
betekenisvolle relaties. We willen erbij horen, gewaardeerd worden en deel uitmaken van 
een groter geheel. 

Wanneer deze drie behoeften voldoende aanwezig zijn, ontstaat vaak een krachtige vorm 
van intrinsieke motivatie die zowel prestaties als welzijn ondersteunt. 

De zoektocht naar betekenis 

Naast motivatie speelt ook zingeving een centrale rol in het menselijk functioneren. 
Zingeving verwijst naar de ervaring dat ons leven betekenis heeft. Het gaat over de vraag 
waarom we bepaalde dingen doen en welke waarde onze inspanningen hebben. Mensen 
willen ervaren dat hun leven ergens toe dient en dat hun activiteiten bijdragen aan iets wat 
zij belangrijk vinden. 

Voor sommige mensen ligt die betekenis in hun gezin. Voor anderen in hun werk, hun 
geloof, hun creativiteit, hun engagement voor anderen of hun persoonlijke ontwikkeling. 

Wat betekenisvol is, verschilt van persoon tot persoon. Toch blijkt uit onderzoek dat 
mensen die een sterk gevoel van betekenis ervaren doorgaans gelukkiger, veerkrachtiger 
en meer gemotiveerd zijn. 

Viktor Frankl en de kracht van betekenis 

Een van de bekendste onderzoekers rond zingeving was Viktor Frankl. Tijdens de Tweede 
Wereldoorlog overleefde hij verschillende concentratiekampen. Zijn ervaringen brachten 
hem tot een diep inzicht. Frankl stelde vast dat mensen opmerkelijk veel moeilijkheden 
kunnen verdragen wanneer zij een reden hebben om verder te gaan. Volgens hem is de 
zoektocht naar betekenis één van de fundamentele menselijke drijfveren. 

Zijn beroemde uitspraak luidt: "Wie een waarom heeft om voor te leven, kan bijna elk hoe 
verdragen." Tot op vandaag vormt zijn werk een belangrijke inspiratiebron binnen coaching, 
psychologie en persoonlijke ontwikkeling. 

Waarom motivatie en zingeving belangrijk zijn 

Mensen die weten wat hen motiveert en die betekenis ervaren in hun activiteiten, 
beschikken vaak over meer energie en doorzettingsvermogen. Zij blijven gemakkelijker 
volhouden wanneer het moeilijk wordt en ervaren meer voldoening in hun dagelijks leven. 
Motivatie werkt als brandstof. Zingeving werkt als een kompas. Wanneer beide aanwezig 
zijn, ontstaat een krachtige combinatie die mensen helpt richting te geven aan hun leven. 
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Onderzoek toont bovendien aan dat motivatie en zingeving samenhangen met meer 
werkgeluk, betere prestaties, meer betrokkenheid, sterkere veerkracht en een hogere 
levenskwaliteit. 

Praktische voorbeelden uit het dagelijks leven 

Motivatie en zingeving worden zichtbaar in kleine dagelijkse keuzes. We zien ze bij de 
medewerker die na een lange werkdag toch een opleiding volgt omdat hij wil groeien. We 
zien ze bij de vrijwilliger die zich inzet zonder financiële vergoeding. We zien ze bij de 
mantelzorger die ondanks vermoeidheid voor een naaste blijft zorgen. 

In al deze situaties gaat het niet alleen over energie of discipline. Het gaat vooral over 
betekenis. Mensen zijn vaak bereid grote inspanningen te leveren wanneer zij ervaren 
waarom iets belangrijk is. 

Motivatie vormt één van de krachtigste krachten in het menselijk functioneren. Ze zet 
mensen in beweging, helpt hen doelen bereiken en ondersteunt persoonlijke ontwikkeling. 
Zingeving geeft deze motivatie richting en betekenis. Mensen hebben niet alleen behoefte 
aan succes of comfort. Ze willen ervaren dat hun leven waarde heeft, dat hun 
inspanningen ertoe doen en dat zij groeien als mens. 

Wanneer motivatie en zingeving samenkomen, ontstaat een stevige basis voor welzijn, 
betrokkenheid, veerkracht en duurzame persoonlijke ontwikkeling. 

Hoge en lage scores 

Mensen die hoog scoren op dit domein hebben vaak een duidelijk beeld van wat hen drijft. 
Ze beschikken over doelen die hen inspireren en ervaren betekenis in wat ze doen. Zij 
voelen zich doorgaans meer betrokken bij hun activiteiten en tonen meer initiatief wanneer 
zich nieuwe kansen voordoen. 

Een lagere score betekent niet noodzakelijk dat iemand ongemotiveerd is. Vaak bevinden 
mensen zich dan in een overgangsperiode waarin zij hun richting opnieuw aan het zoeken 
zijn. Soms spelen stress, verlieservaringen, loopbaantwijfel of veranderingen in 
levensomstandigheden hierbij een rol. Het kan ook betekenen dat de huidige activiteiten 
onvoldoende aansluiten bij de persoonlijke waarden en behoeften van de persoon. 
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3 Werkgeluk & Betrokkenheid 

Waarom sommige mensen floreren in hun werk en anderen langzaam leeglopen 

Werk neemt een bijzondere plaats in binnen het leven van de meeste mensen. Gemiddeld 
besteden we een aanzienlijk deel van onze tijd aan werk, studie, vrijwilligerswerk, 
ondernemerschap of andere zinvolle activiteiten. Werk bepaalt niet alleen hoe we onze 
dagen invullen, maar beïnvloedt ook ons inkomen, onze sociale contacten, ons zelfbeeld 
en ons algemeen welzijn. 

Toch ervaren niet alle mensen werk op dezelfde manier. Sommige mensen kijken uit naar 
hun werkdag, halen energie uit hun taken en voelen zich betrokken bij wat ze doen. 
Anderen ervaren hun werk eerder als een verplichting, voelen zich uitgeput of hebben het 
gevoel dat hun inspanningen weinig betekenis hebben. Deze verschillen hebben veel te 
maken met werkgeluk en betrokkenheid. 

Werkgeluk verwijst naar de mate waarin iemand positieve gevoelens, voldoening en 
betekenis ervaart in zijn werk of dagelijkse activiteiten. Betrokkenheid verwijst naar de 
psychologische verbinding die iemand voelt met wat hij doet. Het gaat over de mate waarin 
iemand zich emotioneel, mentaal en soms zelfs fysiek engageert voor zijn werk. 

Werkgeluk betekent niet dat elke werkdag leuk moet zijn. Ook mensen die hun werk graag 
doen, ervaren moeilijke momenten, stressvolle periodes of frustraties. Werkgeluk gaat veel 
meer over het algemene gevoel dat wat je doet zinvol, waardevol en bevredigend is. 

Binnen de Testbox Kompas 360° vormt dit domein daarom een belangrijke indicator van 
duurzaam welzijn. Mensen brengen immers een groot deel van hun leven door in 
activiteiten die we onder de noemer "werk" kunnen plaatsen. Wanneer die activiteiten 
energie geven, heeft dat vaak een positieve invloed op vrijwel alle andere levensdomeinen. 
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De evolutie van werk doorheen de geschiedenis 

Om werkgeluk goed te begrijpen, is het interessant om even stil te staan bij de 
geschiedenis van arbeid. 

Gedurende het grootste deel van de menselijke geschiedenis werkte men vooral om te 
overleven. Werk stond in het teken van voedsel verzamelen, jagen, landbouw bedrijven en 
zorgen voor basisbehoeften. De vraag of werk gelukkig maakte, werd nauwelijks gesteld. 
Werk was eenvoudigweg noodzakelijk om in leven te blijven. 

Met de industriële revolutie veranderde dit fundamenteel. Werk werd steeds meer 
georganiseerd binnen fabrieken en bedrijven. Productiviteit, efficiëntie en discipline 
kwamen centraal te staan. Werknemers werden vaak beschouwd als een productiefactor 
binnen een groter systeem. In die periode lag de nadruk vooral op output. Men ging ervan 
uit dat mensen voornamelijk werkten voor hun loon. Als werknemers correct betaald 
werden, zou de motivatie vanzelf volgen. 
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Pas in de twintigste eeuw begon men te beseffen dat mensen veel complexer zijn. 
Onderzoekers merkten dat loon slechts een deel van het verhaal verklaarde. Sommige 
werknemers presteerden uitzonderlijk goed ondanks moeilijke omstandigheden, terwijl 
anderen ondanks goede arbeidsvoorwaarden weinig betrokkenheid toonden. Deze 
vaststelling vormde het begin van de moderne arbeids- en organisatiepsychologie. 

De Hawthorne-studies: de menselijke factor ontdekt 

Een belangrijke doorbraak kwam er in de jaren twintig en dertig van de vorige eeuw met de 
beroemde Hawthorne-studies. Onderzoekers wilden oorspronkelijk nagaan hoe 
veranderingen in de werkomgeving de productiviteit beïnvloedden. Ze experimenteerden 
onder andere met verlichting, werktijden en arbeidsomstandigheden. 

Tot hun verrassing ontdekten ze dat werknemers vaak beter presteerden wanneer zij 
aandacht kregen van onderzoekers, ongeacht welke concrete verandering werd 
doorgevoerd. Dit fenomeen werd later bekend als het Hawthorne-effect. 

De studies maakten duidelijk dat mensen niet louter reageren op materiële 
omstandigheden. Het gevoel gezien, gehoord en gewaardeerd te worden bleek minstens 
even belangrijk. Deze ontdekking betekende een keerpunt in het denken over werk. Voor 
het eerst werd duidelijk dat psychologische factoren een grote invloed hebben op 
prestaties en welzijn 

Wat is werkgeluk eigenlijk? 

Werkgeluk wordt soms verkeerd begrepen. Veel mensen denken spontaan aan plezier, 
gezelligheid of een goede sfeer. Hoewel deze elementen zeker kunnen bijdragen, gaat 
werkgeluk veel dieper. Werkgeluk ontstaat wanneer mensen ervaren dat hun werk aansluit 
bij hun behoeften, talenten, waarden en verwachtingen. Het gaat over voldoening, 
betekenis, betrokkenheid en persoonlijke groei. 

Iemand kan bijvoorbeeld een veeleisende job hebben met veel verantwoordelijkheid en 
toch veel werkgeluk ervaren. Niet omdat het werk altijd gemakkelijk is, maar omdat het 
aansluit bij wat voor die persoon belangrijk is. 

Omgekeerd kan iemand een comfortabele job hebben met weinig stress en toch 
ongelukkig zijn omdat hij geen uitdaging, erkenning of betekenis ervaart. Werkgeluk heeft 
daarom niet alleen te maken met de inhoud van het werk, maar ook met de manier waarop 
mensen hun werk beleven. 
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Herzberg en de tweefactorentheorie 

Een van de meest invloedrijke onderzoekers op dit vlak was Frederick Herzberg. Herzberg 
ontdekte dat tevredenheid en ontevredenheid niet simpelweg elkaars tegenovergestelde 
zijn. Volgens zijn onderzoek bestaan er factoren die ontevredenheid voorkomen, zoals een 
correct loon, veilige arbeidsomstandigheden en duidelijke afspraken. Wanneer deze 
factoren ontbreken, worden mensen ontevreden. Maar hun aanwezigheid maakt mensen 
nog niet noodzakelijk gelukkig. 

Werkgeluk ontstaat volgens Herzberg vooral door factoren zoals erkenning, 
verantwoordelijkheid, groeimogelijkheden, autonomie en het gevoel iets betekenisvols te 
realiseren. Deze inzichten worden vandaag nog steeds gebruikt binnen modern HR-beleid. 

De opkomst van bevlogenheid 

Vanaf de jaren negentig ontstond binnen de arbeidspsychologie een nieuwe focus: 
bevlogenheid. Onderzoekers merkten dat sommige mensen niet alleen tevreden waren, 
maar werkelijk energie haalden uit hun werk. De Nederlandse onderzoeker Wilmar 
Schaufeli speelde hierbij een belangrijke rol. Volgens Schaufeli bestaat bevlogenheid uit 
drie belangrijke elementen. 

1. Het eerste element is vitaliteit. Dit verwijst naar energie, veerkracht en de 
bereidheid om inspanningen te leveren. 

2. Het tweede element is toewijding. Mensen voelen zich betrokken, enthousiast en 
trots op wat ze doen. 

3. Het derde element is absorptie. Hierbij gaat iemand zo op in een activiteit dat hij 
soms de tijd vergeet. 

Bevlogenheid wordt vandaag beschouwd als één van de sterkste voorspellers van 
duurzame prestaties en werkgeluk. 

Het Job Demands-Resources Model 

Een van de meest invloedrijke modellen binnen het moderne welzijnsonderzoek is het Job 
Demands-Resources Model, vaak afgekort als het JD-R-model. Dit model vertrekt vanuit 
een eenvoudige gedachte. Elke job bevat energievragers en energiegevers. 

Energievragers zijn aspecten van het werk die inspanning vragen. Denk bijvoorbeeld aan 
werkdruk, deadlines, conflicten, verantwoordelijkheden of emotionele belasting. 



Testbox Quick Scan 360°                       
 
 

Testbox ©  20 
 

Energiegevers zijn factoren die energie teruggeven. Voorbeelden zijn autonomie, steun van 
collega's, waardering, ontwikkelingsmogelijkheden en zinvol werk. 

Wanneer energievragers langdurig groter zijn dan energiegevers, stijgt het risico op stress 
en burn-out. Wanneer energiegevers voldoende aanwezig zijn, ontstaat een positieve 
spiraal van motivatie, betrokkenheid en werkgeluk. 

Dit model vormt vandaag een van de belangrijkste wetenschappelijke fundamenten van 
welzijn op het werk. 

Werkgeluk en talenten 

Werkgeluk hangt sterk samen met de mogelijkheid om talenten te benutten. Mensen 
ervaren vaak meer energie wanneer zij activiteiten uitvoeren die aansluiten bij hun 
natuurlijke sterktes. Wanneer iemand dagelijks werk verricht dat aansluit bij zijn talenten, 
ontstaat vaak een gevoel van flow. Taken kosten minder energie en leveren meer 
voldoening op. 

Wanneer talenten langdurig ongebruikt blijven, zien we vaak het tegenovergestelde. 
Mensen voelen zich onderbenut, gefrustreerd of verveeld. 

Werkgeluk heeft daarom niet alleen te maken met de werkomgeving, maar ook met de 
mate waarin iemand op de juiste plaats zit. 

Waarom werkgeluk belangrijk is 

Werkgeluk beïnvloedt veel meer dan alleen het werk zelf. Mensen die veel werkgeluk 
ervaren, rapporteren doorgaans meer energie, meer levensvoldoening en een betere 
mentale gezondheid. Zij beschikken vaak over meer motivatie, meer betrokkenheid en 
meer veerkracht. 

Ook organisaties profiteren hiervan. Werkgelukkige medewerkers zijn doorgaans 
productiever, creatiever en loyaler. Bovendien is er vaak minder ziekteverzuim en verloop. 
Werkgeluk is daardoor niet alleen een individueel thema, maar ook een belangrijk 
maatschappelijk en economisch vraagstuk. 
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Praktische voorbeelden uit het dagelijks leven 

Werkgeluk wordt zichtbaar in de kleine momenten van een werkdag. 

• De leerkracht die voldoening voelt wanneer een leerling iets begrijpt. 
• De verpleegkundige die merkt dat een patiënt zich beter voelt. 
• De ondernemer die ziet hoe een idee werkelijkheid wordt. 
• De coach die een cliënt ziet groeien. 
• De medewerker die trots is op een project dat succesvol werd afgerond. 

Werkgeluk ontstaat vaak niet door één grote gebeurtenis, maar door een opeenstapeling 
van betekenisvolle ervaringen. Werk is voor de meeste mensen veel meer dan een manier 
om geld te verdienen. Het biedt kansen om talenten te benutten, relaties op te bouwen, 
betekenis te ervaren en persoonlijke groei te realiseren. Wanneer mensen zich betrokken 
voelen bij wat zij doen en voldoening halen uit hun inspanningen, ontstaat een krachtige 
bron van energie en welzijn. 

Werkgeluk geeft energie. Betrokkenheid geeft verbinding. Samen vormen zij een van de 
belangrijkste bouwstenen van duurzaam functioneren, professionele ontwikkeling en 
levenskwaliteit. 

Hoge en lage scores 

Mensen die hoog scoren op Werkgeluk & Betrokkenheid ervaren doorgaans een sterke 
verbinding met hun werk, activiteiten of dagelijkse bezigheden. Ze halen energie uit wat ze 
doen, voelen zich betrokken bij hun taken en ervaren vaak een gevoel van voldoening 
wanneer ze bijdragen aan iets wat voor hen belangrijk is. Hun werk of activiteiten sluiten 
meestal goed aan bij hun talenten, interesses, waarden en behoeften. 

Deze mensen ervaren vaker enthousiasme, motivatie en engagement. Ze voelen zich 
verbonden met hun organisatie, collega's, klanten of doelstellingen en zijn vaak bereid om 
een extra inspanning te leveren wanneer dat nodig is. Werk wordt voor hen niet uitsluitend 
gezien als een verplichting, maar ook als een bron van betekenis, groei, sociale verbinding 
of persoonlijke voldoening. 

Daarnaast beschikken mensen met een hoge score vaak over een grotere emotionele 
betrokkenheid bij hun werk. Ze ervaren meer plezier in hun dagelijkse activiteiten en voelen 
zich vaker trots op wat ze doen. Dit betekent niet dat ze nooit moeilijke dagen kennen, 
maar wel dat de positieve aspecten van hun werk doorgaans zwaarder doorwegen dan de 
negatieve. 
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Een lagere score betekent niet noodzakelijk dat iemand zijn werk niet graag doet. Vaak 
wijst dit erop dat er momenteel minder aansluiting bestaat tussen de persoon en de 
omgeving waarin hij of zij functioneert. Soms ervaren mensen minder werkgeluk doordat 
hun talenten onvoldoende benut worden, omdat ze weinig autonomie ervaren, omdat de 
werkinhoud niet langer voldoende uitdaging biedt of omdat de organisatiecultuur niet goed 
aansluit bij hun behoeften. 

Ook periodes van stress, overbelasting, veranderingen, conflicten of teleurstellingen 
kunnen een tijdelijke invloed hebben op werkgeluk en betrokkenheid. Sommige mensen 
bevinden zich bovendien op een kruispunt in hun loopbaan en voelen intuïtief dat ze toe 
zijn aan een nieuwe uitdaging, een andere rol of een andere werkomgeving. 

Een lagere score hoeft daarom niet te betekenen dat er fundamentele problemen zijn. 
Vaak vormt ze een waardevol signaal dat bepaalde aspecten van het werkleven opnieuw 
bekeken mogen worden. Door stil te staan bij vragen zoals "Waar krijg ik energie van?", 
"Wat geeft mij voldoening?" en "Welke omstandigheden helpen mij om het beste van 
mezelf te geven?" ontstaat vaak meer inzicht in mogelijke groeikansen. 

Werkgeluk is geen vast gegeven, maar een dynamisch proces. Het ontstaat wanneer 
mensen voldoende aansluiting ervaren tussen wie ze zijn, wat ze doen en de omgeving 
waarin ze functioneren. Daarom kan dit domein gedurende het leven sterk veranderen en 
verder ontwikkeld worden. 

Hoofdstuk 4 – Veerkracht & Stressbalans 

Hoe mensen omgaan met druk, tegenslag en verandering 

Iedereen krijgt in het leven te maken met uitdagingen. Soms gaat het om kleine dagelijkse 
spanningen, zoals deadlines, conflicten of onverwachte veranderingen. Op andere 
momenten worden mensen geconfronteerd met ingrijpende gebeurtenissen zoals ziekte, 
verlies, ontslag, financiële problemen of relationele moeilijkheden. 

Hoewel stress een universeel menselijk fenomeen is, reageren mensen er niet allemaal op 
dezelfde manier op. Sommige personen lijken relatief snel te herstellen van moeilijke 
situaties, terwijl anderen langdurig worstelen met de gevolgen ervan. 

Wat verklaart dit verschil? Waarom slagen sommige mensen erin om ondanks tegenslagen 
overeind te blijven, terwijl anderen vastlopen? Het antwoord ligt grotendeels in veerkracht 
en stressbalans. 

Veerkracht verwijst naar het vermogen om met uitdagingen om te gaan, zich aan te passen 
aan veranderende omstandigheden en na moeilijke ervaringen opnieuw evenwicht te 



Testbox Quick Scan 360°                       
 
 

Testbox ©  23 
 

vinden. Stressbalans verwijst naar het evenwicht tussen de eisen die het leven aan ons 
stelt en de middelen waarover we beschikken om daarmee om te gaan. 

Binnen de Testbox Kompas 360° vormt dit domein een essentiële bouwsteen van duurzaam 
functioneren. Zonder voldoende veerkracht raken mensen uitgeput. Zonder voldoende 
herstel ontstaat op termijn overbelasting. Zonder evenwicht tussen inspanning en 
recuperatie komt welzijn onder druk te staan. 

 

De geschiedenis van stressonderzoek 

Hoewel stress vandaag een veelgebruikte term is, is het wetenschappelijke onderzoek naar 
stress relatief jong. Een van de eerste onderzoekers die stress systematisch bestudeerde 
was de endocrinoloog Hans Selye. 

In de jaren dertig merkte Selye op dat het lichaam op zeer verschillende bedreigingen vaak 
op een gelijkaardige manier reageert. Of het nu ging om ziekte, extreme inspanning, angst 
of emotionele belasting, telkens zag hij dezelfde fysiologische reacties optreden. 

Hij beschreef stress als de algemene reactie van het lichaam op elke vorm van belasting. 
Zijn werk vormde de basis van de moderne stresspsychologie. 
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Het General Adaptation Syndrome 

Selye ontwikkelde het zogenaamde General Adaptation Syndrome, een model dat 
beschrijft hoe mensen reageren op langdurige belasting. Volgens dit model doorloopt het 
lichaam drie fasen. 

In de eerste fase ontstaat een alarmreactie. Het lichaam detecteert een bedreiging en 
activeert onmiddellijk verschillende stressmechanismen. Hartslag, bloeddruk en alertheid 
nemen toe. 

Wanneer de belasting aanhoudt, volgt een weerstandsfase. Het lichaam probeert zich aan 
te passen aan de situatie en blijft functioneren ondanks de verhoogde druk. 

Wanneer de belasting te lang duurt en onvoldoende herstel mogelijk is, ontstaat de 
uitputtingsfase. De beschikbare energiebronnen raken uitgeput en het risico op 
gezondheidsproblemen neemt toe. 

Hoewel het model inmiddels verder verfijnd werd, blijft het een belangrijke basis om 
langdurige stress te begrijpen. 

Wat is stress eigenlijk? 

Stress wordt vaak gezien als iets negatiefs. Dat is echter een misverstand. Stress op zich is 
niet schadelijk. Sterker nog: zonder stress zouden mensen nauwelijks functioneren. Stress 
helpt ons immers alert te blijven, uitdagingen aan te gaan en prestaties te leveren. 

Wanneer je een presentatie geeft, een examen aflegt of een belangrijke beslissing moet 
nemen, zorgt stress ervoor dat je aandachtiger en energieker wordt. 

Problemen ontstaan pas wanneer stress langdurig aanwezig blijft zonder voldoende 
herstel. Het is dus niet de aanwezigheid van stress die bepalend is, maar de balans tussen 
inspanning en recuperatie. 

Eustress en distress 

Psychologen maken vaak onderscheid tussen twee vormen van stress. 

Eustress verwijst naar positieve stress. Dit is de spanning die ontstaat wanneer mensen 
zich uitgedaagd voelen zonder overspoeld te raken. Een sportwedstrijd, een nieuwe job of 
een spannend project kunnen bijvoorbeeld eustress veroorzaken. Deze vorm van stress 
verhoogt vaak motivatie, concentratie en prestaties. 

Distress verwijst naar negatieve stress. Hierbij ervaart iemand onvoldoende controle, 
onvoldoende hulpbronnen of een te langdurige belasting. Distress gaat vaak gepaard met 
spanning, piekeren, vermoeidheid en gevoelens van machteloosheid. 

De grens tussen beide vormen is voor iedereen anders. 
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De neurobiologie van stress 

Wanneer mensen stress ervaren, activeert het lichaam een indrukwekkend biologisch 
systeem. De hersenen registreren een mogelijke bedreiging en geven signalen door aan het 
zenuwstelsel. Hierdoor komen verschillende stresshormonen vrij, waaronder adrenaline en 
cortisol. Adrenaline zorgt voor een onmiddellijke activering van het lichaam. De hartslag 
stijgt, spieren spannen zich aan en de aandacht verscherpt. 

Cortisol helpt het lichaam om gedurende langere tijd energie beschikbaar te houden.Op 
korte termijn zijn deze reacties nuttig. Wanneer cortisol echter langdurig verhoogd blijft, 
kunnen problemen ontstaan. 

Chronische stress wordt in verband gebracht met verminderde concentratie, 
slaapproblemen, vermoeidheid, stemmingsklachten en een verhoogde kans op 
lichamelijke aandoeningen. 

Veerkracht: meer dan sterk zijn 

Veel mensen denken dat veerkracht betekent dat je nooit geraakt wordt door moeilijke 
gebeurtenissen. Dat klopt niet. Veerkrachtige mensen ervaren evenzeer verdriet, angst, 
onzekerheid en teleurstelling. Het verschil zit niet in het vermijden van moeilijke emoties. 
Het verschil zit in het vermogen om met die emoties om te gaan. 

Veerkracht gaat niet over onkwetsbaarheid. Het gaat over herstelvermogen. Veerkrachtige 
mensen slagen erin om zich aan te passen, steun te zoeken, betekenis te vinden en 
opnieuw vooruit te kijken. 

De positieve psychologie en veerkracht 

Vanaf de jaren negentig ontstond een nieuwe onderzoek stroming binnen de psychologie. 
Onderzoekers zoals Martin Seligman begonnen niet langer uitsluitend te kijken naar 
psychische problemen. Zij wilden begrijpen waarom sommige mensen ondanks moeilijke 
omstandigheden toch goed functioneren. Hieruit groeide de positieve psychologie. 

Binnen deze stroming werd veerkracht één van de belangrijkste onderzoeksthema's. 
Onderzoekers ontdekten dat veerkracht geen aangeboren eigenschap is die sommige 
mensen wel en anderen niet bezitten. 

Veerkracht blijkt grotendeels ontwikkelbaar. Mensen kunnen leren omgaan met stress, 
emoties reguleren, steun zoeken en constructiever omgaan met tegenslagen. Dat is een 
bijzonder hoopgevende vaststelling. 
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Coping: hoe ga je om met problemen? 

Een belangrijk begrip binnen het stressonderzoek is coping. Coping verwijst naar de manier 
waarop mensen omgaan met moeilijke situaties. Sommige mensen kiezen voor een actieve 
aanpak. Zij zoeken oplossingen, verzamelen informatie en ondernemen actie. Andere 
mensen zoeken steun bij vrienden, familie of collega's. 

Nog anderen proberen problemen tijdelijk te vermijden of af te leiden. Geen enkele coping 
strategie is op zichzelf goed of slecht. De effectiviteit hangt af van de situatie. 

Veerkrachtige mensen beschikken doorgaans over een breed repertoire aan coping 
vaardigheden en kunnen flexibel schakelen tussen verschillende strategieën. 

Draagkracht en draaglast 

Binnen coaching en welzijnswerk wordt vaak gewerkt met het model van draagkracht en 
draaglast. Draaglast verwijst naar alles wat energie vraagt. Dat kunnen werkdruk, zorgen, 
conflicten, financiële problemen, ziekte of verantwoordelijkheden zijn. Draagkracht 
verwijst naar alles wat mensen helpt om met die belasting om te gaan. 

Voorbeelden zijn sociale steun, gezondheid, zelfvertrouwen, vaardigheden, 
herstelmomenten en positieve ervaringen. 

Wanneer de draaglast langdurig groter wordt dan de draagkracht, ontstaan 
spanningsklachten. Wanneer de draagkracht voldoende sterk blijft, kunnen mensen veel 
uitdagingen aan. 

Dit model maakt duidelijk dat stress niet alleen verminderd kan worden door minder 
belasting, maar ook door de draagkracht te versterken. 

Burn-out en langdurige overbelasting 

Een van de bekendste gevolgen van een verstoorde stressbalans is burn-out.Burn-out 
ontstaat meestal niet van de ene dag op de andere. Het is vaak het resultaat van een 
langdurige periode waarin inspanning onvoldoende wordt gecompenseerd door herstel. 

Typische kenmerken zijn emotionele uitputting, mentale vermoeidheid, afstand nemen van 
werk en een verminderd gevoel van effectiviteit. 

Burn-out wordt tegenwoordig beschouwd als een belangrijke maatschappelijke uitdaging. 
Steeds meer organisaties besteden daarom aandacht aan preventie, herstel en duurzame 
inzetbaarheid. 
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Het belang van herstel 

Een cruciaal inzicht uit modern onderzoek is dat niet stress zelf het grootste probleem 
vormt. Het gebrek aan herstel vormt vaak de echte uitdaging. Mensen kunnen verrassend 
veel aan wanneer er voldoende momenten van recuperatie aanwezig zijn. 

1. Onderzoekers onderscheiden verschillende herstelervaringen. 
2. Ontspanning helpt het lichaam en de geest tot rust te komen. Psychologische 

afstand zorgt ervoor dat mensen tijdelijk loskomen van werk of zorgen. 
3. Meesterschap ontstaat wanneer mensen activiteiten uitvoeren die hen energie 

geven en een gevoel van groei creëren. 
4. Autonomie verwijst naar de vrijheid om zelf keuzes te maken over vrije tijd en 

herstel. 

Deze herstelervaringen vormen een belangrijke bescherming tegen langdurige 
overbelasting. 

 

Praktische voorbeelden uit het dagelijks leven 

Veerkracht toont zich vaak in kleine dagelijkse situaties. De werknemer die na een moeilijke 
vergadering toch opnieuw focus vindt. 

• De ouder die ondanks een zware periode steun durft vragen. 
• De ondernemer die na een tegenslag lessen trekt uit de ervaring en opnieuw vooruit 

kijkt. 
• De student die een mislukt examen gebruikt als motivatie om een nieuwe aanpak te 

ontwikkelen. 

Veerkracht zit niet in het vermijden van moeilijkheden. Ze toont zich in de manier waarop 
mensen ermee omgaan. 

Stress is een onvermijdelijk onderdeel van het leven. Zonder uitdagingen zouden mensen 
niet groeien, leren of presteren. De sleutel ligt daarom niet in het vermijden van stress, 
maar in het ontwikkelen van voldoende veerkracht en herstelvermogen. Veerkrachtige 
mensen zijn niet sterker omdat zij minder problemen ervaren. Ze zijn sterker omdat zij 
geleerd hebben hoe ze met die problemen kunnen omgaan. Wanneer draagkracht en 
draaglast in evenwicht blijven, ontstaat ruimte voor groei, welzijn en duurzame prestaties. 
Veerkracht geeft stabiliteit. Herstel geeft energie. 

Samen vormen zij het fundament van een gezonde en duurzame levensbalans. 
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Hoge en lage scores 

Mensen die hoog scoren op Veerkracht & Stressbalans beschikken doorgaans over een 
gezonde combinatie van flexibiliteit, emotionele stabiliteit en herstelvermogen. Zij zijn 
meestal in staat om moeilijke situaties, tegenslagen of periodes van drukte op te vangen 
zonder hun evenwicht volledig te verliezen. Wanneer er problemen ontstaan, blijven ze 
doorgaans voldoende vertrouwen behouden in hun vermogen om hiermee om te gaan. 

Dat betekent niet dat zij geen stress ervaren. Integendeel, ook mensen met een hoge score 
kennen moeilijke periodes, onzekerheid, spanning of emotionele uitdagingen. Het verschil 
zit vaak in de manier waarop zij hiermee omgaan. Ze beschikken meestal over effectieve 
strategieën om spanning te reguleren, hulp te zoeken wanneer nodig en na een moeilijke 
periode opnieuw energie op te bouwen. Daardoor herstellen zij vaak sneller en slagen ze 
erin om het evenwicht tussen inspanning en herstel beter te bewaren. 

Daarnaast tonen mensen met een hoge score vaak meer psychologische flexibiliteit. Ze 
kunnen zich aanpassen aan veranderende omstandigheden zonder volledig vast te lopen 
in weerstand, angst of piekergedachten. Ze zijn doorgaans beter in staat om problemen in 
perspectief te plaatsen en blijven ook tijdens uitdagende periodes aandacht hebben voor 
hun eigen welzijn. 

Een lagere score betekent niet automatisch dat iemand onvoldoende veerkrachtig is. Vaak 
wijst dit erop dat de draagkracht momenteel onder druk staat of dat de draaglast 
gedurende langere tijd groter is geweest dan wat iemand kon verwerken. In zulke situaties 
raken energievoorraden geleidelijk uitgeput en wordt het moeilijker om voldoende te 
herstellen tussen inspanningen door. 

Mensen met een lagere score ervaren vaak signalen zoals vermoeidheid, piekeren, 
emotionele uitputting, concentratieproblemen, prikkelbaarheid of het gevoel voortdurend 
"aan" te staan. Sommigen merken dat ze sneller overprikkeld raken, minder geduld hebben 
of meer moeite ervaren om afstand te nemen van werk, zorgen of verantwoordelijkheden. 
Ook slaapproblemen of een afgenomen motivatie kunnen voorkomen wanneer herstel 
langdurig tekortschiet. 

Belangrijk is dat een lagere score niet noodzakelijk betekent dat iemand een burn-out, 
depressie of andere psychische aandoening heeft. Het kan wel een waardevol signaal zijn 
dat extra aandacht voor herstel, ontspanning en energiemanagement wenselijk is. Vaak 
vormt deze score een uitnodiging om stil te staan bij de balans tussen wat energie kost en 
wat energie geeft. 
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Veerkracht is bovendien geen vaste eigenschap die je wel of niet bezit. Ze wordt 
voortdurend beïnvloed door levensomstandigheden, gezondheid, sociale steun, werkdruk 
en persoonlijke ervaringen. Daarom kan veerkracht gedurende het leven groeien, afnemen 
en opnieuw versterkt worden. Door bewust te investeren in herstel, zelfzorg, steunbronnen 
en gezonde coping strategieën kan het evenwicht vaak stap voor stap opnieuw worden 
opgebouwd. 

 

5 Groei & Ontwikkelpotentieel 

Het vermogen om te leren, ontwikkelen en blijven groeien 

Waarom lijken sommige mensen voortdurend te blijven groeien, terwijl anderen jarenlang 
vast blijven zitten in dezelfde patronen? Waarom grijpen sommige mensen veranderingen 
aan als een kans om te leren, terwijl anderen vooral risico's en onzekerheden zien? 

Deze vragen raken aan een fundamenteel menselijk vermogen: het vermogen om te 
groeien. 

Groei behoort tot de meest bijzondere eigenschappen van de mens. Vanaf onze geboorte 
leren we voortdurend bij. We ontwikkelen vaardigheden, bouwen kennis op, verfijnen onze 
overtuigingen en passen ons aan nieuwe situaties aan. Toch verloopt die ontwikkeling niet 
bij iedereen op dezelfde manier. 

Sommige mensen staan open voor nieuwe ervaringen, zoeken actief feedback op en zien 
fouten als leerkansen. Anderen hebben meer moeite met verandering, vermijden 
uitdagingen of twijfelen aan hun eigen mogelijkheden. 

Groei & Ontwikkelpotentieel verwijst naar de mate waarin iemand bereid en in staat is om 
zichzelf verder te ontwikkelen. Het gaat niet alleen over leren in de klassieke zin van het 
woord. Het gaat ook over zelfreflectie, flexibiliteit, nieuwsgierigheid en het geloof dat 
verandering mogelijk is. 

Binnen de Testbox Kompas 360° vormt dit domein een belangrijke voorspeller van 
toekomstige ontwikkeling. Het beschrijft niet zozeer wat iemand vandaag kan, maar vooral 
hoe open iemand staat voor wat morgen mogelijk wordt. 
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De mens als lerend wezen 

Mensen behoren tot de meest lerende wezens op aarde. In vergelijking met veel andere 
diersoorten worden wij relatief hulpeloos geboren. We beschikken niet onmiddellijk over 
alle vaardigheden die nodig zijn om zelfstandig te functioneren. Dat nadeel blijkt tegelijk 
een enorme kracht. 

Doordat mensen gedurende lange tijd afhankelijk blijven van leren en ontwikkelen, 
beschikken ze over een uitzonderlijk aanpassingsvermogen. 

Gedurende ons hele leven blijven we nieuwe kennis verwerven, vaardigheden ontwikkelen 
en ervaringen integreren. Deze mogelijkheid tot voortdurende groei heeft ervoor gezorgd 
dat de mens zich kon aanpassen aan zeer uiteenlopende omstandigheden. Onze 
geschiedenis is daarom niet alleen een verhaal van overleven, maar vooral een verhaal van 
leren. 
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De opkomst van levenslang leren 

Gedurende lange tijd werd leren vooral geassocieerd met school en opleiding. Men ging 
ervan uit dat mensen tijdens hun jeugd leerden en daarna vooral hun kennis toepasten. 
Vandaag weten we dat deze visie achterhaald is. De moderne samenleving verandert 
sneller dan ooit. Technologie, arbeidsmarkt, organisaties en maatschappelijke 
verwachtingen evolueren voortdurend. Daardoor wordt levenslang leren steeds 
belangrijker. 

Mensen die bereid zijn om nieuwe vaardigheden te ontwikkelen en zich aan te passen aan 
veranderingen beschikken vaak over meer kansen en meer flexibiliteit. 

Persoonlijke groei is daardoor niet langer een luxe geworden, maar een belangrijke 
vaardigheid voor duurzaam functioneren. 

 

Carol Dweck en de groeimindset 

Een van de meest invloedrijke onderzoekers binnen dit domein is Carol Dweck. Dweck 
ontdekte dat mensen sterk verschillen in hun overtuigingen over talent en ontwikkeling. 

Sommige mensen geloven dat eigenschappen zoals intelligentie, creativiteit of leiderschap 
grotendeels vastliggen. 

Zij denken bijvoorbeeld: 

• "Ik ben nu eenmaal niet goed in presenteren." 
• "Ik ben geen leider." 
• "Ik ben niet creatief." 

Dweck noemt dit een vaste mindset. Mensen met een vaste mindset vermijden vaak 
uitdagingen omdat fouten voor hen voelen als bewijs van onvermogen. Andere mensen 
geloven dat vaardigheden ontwikkeld kunnen worden. Zij zien fouten als een natuurlijk 
onderdeel van het leerproces. Deze overtuiging noemt Dweck een groeimindset. 

Onderzoek toont aan dat mensen met een groeimindset doorgaans meer doorzetten, 
sneller herstellen van tegenslagen en meer openstaan voor feedback. 
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Neuroplasticiteit: het brein blijft leren 

Een van de meest hoopgevende ontdekkingen van de moderne neurowetenschappen is het 
concept van neuroplasticiteit. Lange tijd geloofden wetenschappers dat het brein na de 
jeugd grotendeels vastlag. Vandaag weten we dat dit niet klopt. Onze hersenen blijven 
gedurende het hele leven nieuwe verbindingen aanmaken. 

Wanneer we nieuwe dingen leren, oefenen of ervaringen opdoen, veranderen onze 
hersenen letterlijk van structuur. Dit betekent dat mensen veel ontwikkelbaarder zijn dan 
vroeger werd gedacht. Nieuwe vaardigheden kunnen worden aangeleerd. Gewoonten 
kunnen worden veranderd. Zelfvertrouwen kan groeien. Zelfs diepgewortelde denkpatronen 
kunnen evolueren. 

Deze wetenschap vormt een belangrijke basis voor coaching, opleiding en persoonlijke 
ontwikkeling. 

 

Reflectie als motor van groei 

Groei ontstaat niet alleen door ervaring. Mensen leren vooral wanneer ze bewust nadenken 
over hun ervaringen. Dit proces noemen we reflectie. 

Reflectie helpt mensen om stil te staan bij vragen zoals: 

• Waarom liep iets goed? 
• Waarom liep iets minder goed? 
• Wat kan ik hieruit leren? 
• Wat zou ik volgende keer anders doen? 

Onderzoek toont aan dat mensen die regelmatig reflecteren doorgaans sneller leren en 
bewuster keuzes maken. Reflectie vormt daarom één van de belangrijkste bouwstenen van 
persoonlijke ontwikkeling. 

Feedback als groeiversneller 

Veel mensen vinden feedback spannend. Toch blijkt feedback één van de krachtigste 
bronnen van ontwikkeling. Wanneer feedback op een constructieve manier wordt gegeven 
en ontvangen, helpt ze mensen blinde vlekken ontdekken. Niemand ziet zichzelf volledig 
objectief. We hebben allemaal gewoonten, overtuigingen en gedragingen die voor anderen 
zichtbaar zijn maar voor onszelf minder duidelijk. Feedback maakt deze onzichtbare 
aspecten zichtbaar. 

Mensen die openstaan voor feedback beschikken vaak over meer groeipotentieel omdat zij 
voortdurend nieuwe informatie integreren. 
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De leercirkel van Kolb 

Een belangrijke theorie binnen het leren werd ontwikkeld door David Kolb. Volgens Kolb 
verloopt leren in een voortdurende cyclus. Mensen doen eerst een ervaring op. Vervolgens 
denken ze na over die ervaring. Daarna trekken ze conclusies en inzichten. Ten slotte 
passen ze die inzichten opnieuw toe in de praktijk. Hierdoor ontstaat een voortdurende 
leerspiraal. 

Deze theorie laat zien dat groei niet ontstaat door kennis alleen. Groei ontstaat wanneer 
ervaring, reflectie en toepassing elkaar versterken. 

 

Waarom groei belangrijk is voor welzijn 

Persoonlijke groei wordt vaak gezien als iets dat vooral nuttig is voor prestaties of 
loopbanen. Onderzoek toont echter aan dat groei ook een belangrijke bron van welzijn 
vormt. Mensen ervaren vaak meer energie wanneer zij vooruitgang voelen. Ze halen 
voldoening uit leren, ontwikkelen en nieuwe mogelijkheden ontdekken. Persoonlijke groei 
geeft mensen bovendien een gevoel van controle over hun toekomst. Ze ervaren dat 
verandering mogelijk is en dat zij invloed hebben op hun ontwikkeling. Dit versterkt vaak 
motivatie, zelfvertrouwen en veerkracht. 

 

Praktische voorbeelden uit het dagelijks leven 

Groei wordt zichtbaar in kleine dagelijkse keuzes. 

• De werknemer die een opleiding volgt om nieuwe vaardigheden te ontwikkelen. 
• De leidinggevende die actief feedback vraagt aan zijn team. 
• De ondernemer die een mislukking gebruikt als leermoment. 
• De student die na een tegenvallend resultaat zijn aanpak bijstuurt. 
• De coach die zichzelf blijft bijscholen ondanks jaren ervaring. 

Persoonlijke ontwikkeling ontstaat zelden door één grote doorbraak. Ze ontstaat meestal 
door een opeenstapeling van kleine leerervaringen. 

 

Groei en de toekomst van werk 

In een wereld waarin technologie, artificiële intelligentie en automatisering steeds sneller 
evolueren, wordt leervermogen één van de belangrijkste vaardigheden van de toekomst. 
Werkgevers zoeken steeds minder naar mensen die alles al weten. Ze zoeken steeds vaker 
naar mensen die bereid en in staat zijn om te blijven leren. 
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Groei & Ontwikkelpotentieel wordt daardoor een belangrijke voorspeller van duurzame 
inzetbaarheid. Niet wat je vandaag weet, maar hoe snel je morgen kunt leren, zal steeds 
belangrijker worden. 

Persoonlijke groei vormt één van de meest hoopgevende aspecten van menselijk 
functioneren. Ze herinnert ons eraan dat mensen geen afgewerkt product zijn. Iedereen 
beschikt over ontwikkelingsmogelijkheden. Iedereen kan nieuwe vaardigheden leren. 
Iedereen kan groeien in zelfinzicht, competenties en veerkracht. Groei vraagt 
nieuwsgierigheid. Groei vraagt moed. Groei vraagt de bereidheid om fouten te maken en 
opnieuw te proberen. Maar precies daarin ligt haar kracht. 

Waar persoonlijkheid beschrijft wie je bent, motivatie waarom je beweegt, werkgeluk hoe je 
je voelt en veerkracht hoe je omgaat met uitdagingen, beschrijft groei wat er nog mogelijk 
is. En dat potentieel is vaak veel groter dan mensen zelf vermoeden. 

 

Hoge en lage scores 

Mensen die hoog scoren op Groei & Ontwikkelpotentieel beschikken doorgaans over een 
sterke bereidheid om te leren, zichzelf te verbeteren en nieuwe mogelijkheden te 
verkennen. Zij staan meestal open voor nieuwe ervaringen, durven bestaande 
overtuigingen in vraag te stellen en zien persoonlijke ontwikkeling als een natuurlijk 
onderdeel van het leven. Nieuwsgierigheid vormt vaak een belangrijke drijfveer. Ze willen 
begrijpen hoe dingen werken, ontdekken graag nieuwe perspectieven en zijn bereid om 
zichzelf voortdurend verder te ontwikkelen. 

Daarnaast reflecteren mensen met een hoge score regelmatig over hun eigen functioneren. 
Ze staan stil bij hun ervaringen, trekken lessen uit successen en fouten en zoeken actief 
naar manieren om sterker, competenter of effectiever te worden. Feedback wordt 
doorgaans niet gezien als kritiek, maar als een waardevolle bron van informatie die kan 
bijdragen aan verdere groei. 

Ook verandering wordt door deze mensen vaak anders beleefd. Waar sommigen vooral 
risico's zien, zien zij vaker kansen om bij te leren, nieuwe vaardigheden te ontwikkelen of 
zichzelf opnieuw uit te vinden. Dat betekent niet dat verandering altijd gemakkelijk is, maar 
wel dat zij doorgaans bereid zijn om nieuwe situaties te verkennen en zich aan te passen 
wanneer omstandigheden daarom vragen. 

Een lagere score betekent niet dat iemand geen groeipotentieel heeft of niet in staat is om 
zich verder te ontwikkelen. Vaak weerspiegelt een lagere score eerder de omstandigheden 
waarin iemand zich momenteel bevindt. Wanneer mensen langdurig onder druk staan, veel 
stress ervaren of geconfronteerd worden met moeilijke levensomstandigheden, verschuift 
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de aandacht vaak automatisch naar overleven in plaats van ontwikkelen. Groei vraagt 
immers energie, veiligheid en mentale ruimte. 

Daarnaast kunnen onzekerheid, perfectionisme of negatieve ervaringen uit het verleden 
ervoor zorgen dat mensen voorzichtiger worden ten opzichte van verandering en 
ontwikkeling. Wie herhaaldelijk teleurstellingen heeft meegemaakt, kan onbewust 
terughoudender worden om nieuwe uitdagingen aan te gaan of risico's te nemen. Ook een 
gebrek aan zelfvertrouwen kan ervoor zorgen dat ontwikkelingskansen minder snel worden 
benut. 

Soms weten mensen met een lagere score eenvoudigweg nog niet goed welke talenten, 
interesses of mogelijkheden ze bezitten. Hun groeipotentieel is aanwezig, maar heeft nog 
niet de juiste omstandigheden gevonden om volledig tot bloei te komen. In zulke gevallen 
gaat het vaak niet om een gebrek aan mogelijkheden, maar om een gebrek aan richting, 
vertrouwen of ondersteuning. 

Belangrijk om te onthouden is dat groei geen eindbestemming is, maar een voortdurend 
proces. Het vermogen om te leren, ontwikkelen en veranderen blijft gedurende het hele 
leven aanwezig. Door stap voor stap opnieuw ruimte te creëren voor nieuwsgierigheid, 
zelfreflectie en nieuwe ervaringen, kan het groeipotentieel zich verder ontwikkelen. Juist 
daarom zegt deze score niet alleen iets over waar je vandaag staat, maar ook over de 
mogelijkheden die nog voor je liggen. 
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Score & interpretatie van de test 

Domeinen  

Persoonlijkheid & Zelfsturing  

Motivatie & Zingeving  

Werkgeluk & Betrokkenheid  

Veerkracht & Stressbalans  

Groei & Ontwikkelpotentieel  

 

Domeinscores 

Per domein: 

• Minimum: 12  

• Maximum: 60  

12 – 23 punten Ontwikkelzone 

Dit domein verdient momenteel extra aandacht. Er liggen duidelijke groeikansen. 

24 – 35 punten Basisniveau 

Je beschikt over een redelijke basis, maar verdere ontwikkeling kan extra rendement 
opleveren. 

36 – 47 punten Sterke basis 

Dit domein ondersteunt jouw functioneren op een positieve manier. 

48 – 60 punten Uitgesproken sterkte 

Dit domein behoort momenteel tot jouw belangrijkste persoonlijke troeven. 
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Totaalscore  

60 – 119 punten | Heroriëntatiefase 

Je resultaten wijzen erop dat verschillende aspecten van je persoonlijk functioneren 
momenteel onder druk staan. Mogelijk ervaar je minder energie dan vroeger, twijfel je over 
de richting die je uit wilt of merk je dat activiteiten die vroeger vanzelfsprekend voldoening 
gaven minder inspirerend aanvoelen. Ook verhoogde stress, verminderde motivatie of een 
gevoel van vastlopen kunnen deel uitmaken van deze fase. 

Belangrijk om te benadrukken is dat deze score niet betekent dat er iets mis is met jou. 
Integendeel. Veel mensen komen op bepaalde momenten in hun leven in een 
heroriëntatiefase terecht. Dit gebeurt vaak tijdens periodes van verandering, verlies, 
herstel, overbelasting, onzekerheid of belangrijke levenskeuzes. Soms geeft deze score 
aan dat je lichaam en geest signaleren dat bepaalde aspecten van je leven opnieuw 
aandacht verdienen. Deze fase kan aanvoelen als een periode van zoeken, maar bevat 
tegelijk ook het begin van groei. Vaak ontstaat juist tijdens moeilijke periodes een beter 
inzicht in wat werkelijk belangrijk is, welke keuzes nog bij je passen en welke niet langer 
bijdragen aan je welzijn. 

Mogelijk heb je momenteel behoefte aan meer rust en herstel, meer duidelijkheid over je 
doelen of een beter evenwicht tussen wat je aankunt en wat er van je gevraagd wordt. Ook 
het herontdekken van je talenten, kwaliteiten en mogelijkheden kan helpen om opnieuw 
richting en vertrouwen op te bouwen. 

Zie deze score daarom niet als een eindpunt, maar als een uitnodiging om bewust stil te 
staan bij jezelf. Soms begint duurzame groei precies op het moment waarop je beseft dat 
er iets mag veranderen. 

120 – 179 punten | Zoekende Ontwikkelaar 

Je beschikt over verschillende sterke kwaliteiten en mogelijkheden, maar je potentieel 
komt momenteel nog niet volledig tot zijn recht. Je functioneert doorgaans behoorlijk en 
bent in staat om je verantwoordelijkheden op te nemen, maar tegelijk ervaar je mogelijk 
dat er meer in je zit dan er vandaag zichtbaar wordt. 

Misschien herken je momenten waarop je motivatie schommelt, waarin je twijfelt over 
bepaalde keuzes of waarin je voelt dat je op zoek bent naar meer richting, betekenis of 
voldoening.  
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Ook periodes van stress, onzekerheid of gebrek aan focus kunnen voorkomen. Vaak weten 
mensen in deze fase dat ze willen groeien, maar is nog niet volledig duidelijk welke 
volgende stap daarbij hoort. 

Deze score wijst vaak op een overgangsperiode. Je beschikt over de nodige kwaliteiten om 
verder te ontwikkelen, maar bepaalde talenten, ambities of mogelijkheden krijgen nog 
onvoldoende ruimte. Hierdoor ontstaat soms het gevoel dat je mogelijkheden groter zijn 
dan wat je momenteel realiseert. 

Tegelijk biedt deze fase veel kansen. Het is een uitnodiging om bewuster stil te staan bij 
wat jou motiveert, welke talenten je sterker wilt inzetten en welke richting je verder wilt 
uitgaan. Door meer focus aan te brengen en bewuster keuzes te maken die aansluiten bij je 
waarden en interesses, kan je ontwikkeling versnellen. 

Vaak ligt de groeikans niet in harder werken, maar in gerichter werken. Door aandacht te 
besteden aan energie, motivatie en persoonlijke doelstellingen ontstaat meer helderheid 
over wat je nodig hebt om verder te groeien. 

180 – 239 punten | Veerkrachtige Groeier 

Je beschikt over een gezonde basis van motivatie, betrokkenheid, zelfinzicht en veerkracht. 
Je hebt doorgaans een goed beeld van wat voor jou belangrijk is en weet meestal welke 
activiteiten energie geven en welke energie kosten. Daardoor ben je in staat om met 
uitdagingen en veranderingen om te gaan zonder snel uit evenwicht te raken. 

Dat betekent niet dat alles altijd probleemloos verloopt. Ook jij ervaart stress, 
moeilijkheden en onzekerheden. Het verschil is dat je beschikt over voldoende 
psychologische hulpmiddelen om hiermee constructief om te gaan. Je bent meestal in 
staat om te leren uit ervaringen, jezelf aan te passen wanneer nodig en opnieuw vooruit te 
kijken na een tegenslag. 

Mensen met deze score tonen vaak een gezonde combinatie van zelfvertrouwen en 
leerbereidheid. Ze geloven in hun mogelijkheden, maar blijven tegelijk openstaan voor 
groei en ontwikkeling. Ze zijn betrokken bij hun werk, hun projecten of hun omgeving en 
beschikken meestal over voldoende motivatie om doelen na te streven. 

Daarnaast zien we vaak een ontwikkelingsgerichte mindset. Je staat open voor nieuwe 
inzichten, bent bereid om bij te leren en ziet uitdagingen eerder als kansen dan als 
bedreigingen. Hierdoor blijf je groeien zonder voortdurend te moeten bewijzen dat je alles 
al weet of kunt. 
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De belangrijkste vraag binnen deze fase is niet hoe je problemen kunt oplossen, maar hoe 
je jouw bestaande kwaliteiten nog sterker kunt inzetten. Welke persoonlijke eigenschap 
helpt jou vandaag het meest vooruit? En hoe kun je die kracht nog bewuster gebruiken in je 
werk, relaties en persoonlijke ontwikkeling? 

240 – 270 punten | Authentieke Ontplooier 

Je resultaten wijzen op een sterk ontwikkeld persoonlijk fundament. Je combineert 
verschillende kwaliteiten die samenhangen met duurzaam functioneren en persoonlijke 
groei. Motivatie, werkgeluk, zelfsturing, veerkracht en ontwikkelingsgerichtheid zijn 
duidelijk aanwezig binnen jouw profiel. 

Je beschikt doorgaans over een helder beeld van wie je bent, wat belangrijk voor je is en 
welke richting je wilt volgen. Hierdoor maak je vaak bewustere keuzes dan gemiddeld en 
ben je minder afhankelijk van externe omstandigheden om gemotiveerd te blijven. 

Mensen met deze score handelen meestal vanuit duidelijke waarden en overtuigingen. Ze 
nemen verantwoordelijkheid voor hun keuzes, durven initiatief nemen en blijven investeren 
in hun eigen ontwikkeling. Tegelijk beschikken ze vaak over voldoende flexibiliteit om zich 
aan te passen wanneer omstandigheden veranderen. 

Daarnaast zien we bij deze score vaak een sterke betrokkenheid. Je engageert je voor 
zaken die belangrijk voor je zijn en bent bereid om inspanningen te leveren wanneer je 
ergens in gelooft. Ook leervermogen, autonomie en emotionele balans zijn vaak goed 
ontwikkeld. 

Authentieke Ontplooiers zien mogelijkheden waar anderen obstakels zien. Ze wachten 
minder af en nemen vaker zelf initiatief om kansen te creëren of uitdagingen aan te pakken. 
Hierdoor bouwen ze stap voor stap aan een leven en loopbaan die steeds beter aansluiten 
bij hun talenten en waarden. 

De uitdaging binnen deze fase ligt vaak niet meer in persoonlijke groei op zich, maar in het 
bewust inzetten van je sterktes voor een groter doel. Hoe kun je jouw kwaliteiten niet alleen 
gebruiken voor jezelf, maar ook inzetten om anderen te ondersteunen, inspireren of 
versterken? 

 

 

271 – 300 punten | Inspirerende Regisseur 
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Je behoort tot de hoogste scorende groep binnen deze scan. Je combineert uitzonderlijk 
veel kenmerken die samenhangen met psychologisch welzijn, duurzame prestaties, 
persoonlijke effectiviteit en levenslange ontwikkeling. Je beschikt doorgaans over een 
sterke mate van zelfinzicht en hebt een goed zicht op je sterktes, valkuilen, drijfveren en 
doelen. 

Mensen met deze score weten meestal wat hen energie geeft, welke keuzes bij hen passen 
en hoe ze zichzelf kunnen blijven ontwikkelen. Ze gaan vaak op een constructieve manier 
om met uitdagingen en beschikken over een sterke veerkracht wanneer het leven moeilijk 
wordt. 

Daarnaast zijn ze meestal sterk gemotiveerd en nemen ze actief verantwoordelijkheid voor 
hun eigen ontwikkeling. Ze wachten niet af tot omstandigheden veranderen, maar zoeken 
zelf naar mogelijkheden om te groeien, bij te leren en vooruitgang te boeken. Hierdoor 
worden ze vaak ook een inspiratiebron voor anderen. 

Toch is het belangrijk om deze score niet te verwarren met perfectie. Ook mensen met zeer 
hoge scores ervaren stress, maken fouten, kennen moeilijke periodes en botsen soms op 
grenzen. Het verschil zit meestal niet in het vermijden van problemen, maar in de manier 
waarop ermee wordt omgegaan. 

Een mogelijke valkuil voor deze groep is dat de lat soms erg hoog wordt gelegd. Omdat ze 
gewend zijn om goed te functioneren en veel verantwoordelijkheid op te nemen, kunnen ze 
zichzelf onbewust onder druk zetten om steeds beter te presteren. Hierdoor dreigt 
perfectionisme of het gevoel dat er altijd nog ruimte is voor verbetering. 

De grootste uitdaging voor de Inspirerende Regisseur bestaat er daarom in om groei te 
combineren met mildheid. Niet voortdurend streven naar meer, maar ook stilstaan bij wat 
reeds bereikt werd. Niet alleen ontwikkelen, maar ook waarderen. Niet alleen richting 
geven aan anderen, maar ook voldoende zorg dragen voor zichzelf. 

Wanneer die balans aanwezig blijft, vormt deze score een bijzonder sterke basis voor een 
duurzaam, betekenisvol en inspirerend leven. 

 

 

 

De Profielen van het Persoonlijk Kompas 
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Een spiegel van jouw huidige functioneren 

Na het invullen van de Testbox Kompas 360° ontving je niet alleen scores op de vijf 
domeinen van de test. Je krijgt hier ook een persoonlijk profiel dat deze resultaten 
samenbrengt in een herkenbaar geheel. Dat profiel helpt om verder te kijken dan 
afzonderlijke cijfers en maakt zichtbaar hoe persoonlijkheid, motivatie, werkgeluk, 
veerkracht en groeipotentieel elkaar beïnvloeden. 

Mensen zijn immers veel meer dan een verzameling scores. Achter elk resultaat schuilt 
een uniek verhaal. Sommige mensen bevinden zich op een punt in hun leven waarop ze 
nieuwe mogelijkheden verkennen en zoeken naar richting. Anderen hebben door eerdere 
ervaringen een sterke veerkracht ontwikkeld. Sommigen voelen zich sterk verbonden met 
hun waarden en talenten, terwijl anderen vooral gedreven worden door ambitie, 
betrokkenheid of een verlangen om zichzelf verder te ontwikkelen. De profielen helpen om 
deze patronen zichtbaar te maken en geven woorden aan processen die vaak moeilijk te 
benoemen zijn. 

Het is daarbij belangrijk om te begrijpen dat de profielen geen vaste persoonlijkheidstypes 
zijn. Ze beschrijven niet wie je bent voor de rest van je leven en vormen evenmin een 
oordeel over jouw kwaliteiten of mogelijkheden. Je profiel is eerder te vergelijken met een 
foto die op een bepaald moment wordt genomen. Het laat zien hoe de verschillende 
domeinen vandaag met elkaar samenhangen en welke dynamieken momenteel het sterkst 
aanwezig zijn. 

Omdat mensen voortdurend leren, groeien en veranderen, kunnen ook profielen 
evolueren. Iemand die zich vandaag herkent in de Zoekende Ontdekker kan enkele jaren 
later uitgroeien tot een Authentieke Ontplooier of een Inspirerende Regisseur. Een 
Veerkrachtige Doorzetter kan na een periode van herstel nieuwe ambities ontwikkelen en 
kenmerken gaan vertonen van een Ambitieuze Verwezenlijker. Profielen zijn daarom geen 
eindbestemming. Ze vormen een vertrekpunt voor verdere ontwikkeling. 

Veel mensen herkennen zich bovendien niet uitsluitend in één profiel. Dat is volkomen 
normaal. Menselijk functioneren is immers complex en veelzijdig. Hoewel één profiel 
doorgaans het meest aansluit bij jouw huidige situatie, zullen veel mensen ook elementen 
herkennen uit andere profielen. Misschien herken je jezelf sterk in de Veerkrachtige 
Doorzetter, maar zie je ook eigenschappen van de Betrokken Verbinder. Misschien sluit de 
Ambitieuze Verwezenlijker goed aan bij jouw professionele leven, terwijl je privé meer 
kenmerken vertoont van de Bewuste Groeier. De profielen moeten daarom niet gezien 
worden als strikte categorieën, maar eerder als herkenbare archetypen die bepaalde 
patronen zichtbaar maken. 
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Elk profiel bevat zijn eigen sterktes, uitdagingen en ontwikkelingsmogelijkheden. Wat 
vandaag een kwaliteit is, kan in bepaalde omstandigheden ook een valkuil worden. 
Doorzettingsvermogen kan bijvoorbeeld omslaan in overbelasting wanneer iemand te lang 
blijft doorgaan zonder herstel. Betrokkenheid kan ervoor zorgen dat iemand moeite heeft 
om grenzen te stellen. Ambitie kan leiden tot indrukwekkende prestaties, maar ook tot 
perfectionisme en zelfkritiek. Zelfreflectie kan mensen helpen groeien, maar kan eveneens 
uitmonden in piekeren wanneer er onvoldoende actie volgt. Daarom beschrijven de 
profielen niet alleen sterke kanten, maar ook groeikansen en aandachtspunten. 

Bij het lezen van de volgende hoofdstukken is het belangrijk om te onthouden dat geen 
enkel profiel beter of slechter is dan een ander. Er bestaat geen ideaal profiel en er zijn 
geen winnaars of verliezers. Elk profiel vertegenwoordigt een waardevolle manier van 
functioneren en weerspiegelt een bepaalde fase, dynamiek of ontwikkelingsrichting. De 
Inspirerende Regisseur is niet beter dan de Zoekende Ontdekker. De Authentieke 
Ontplooier is niet waardevoller dan de Heroriënterende Vernieuwer. Elk profiel vertelt een 
ander verhaal en brengt andere kwaliteiten met zich mee. Het doel van deze profielen is 
niet om je in een hokje te plaatsen, maar om je meer inzicht te geven in jezelf. Ze bieden 
taal voor gevoelens, ervaringen en patronen die soms moeilijk te benoemen zijn. Ze 
kunnen bevestigen wat je diep vanbinnen al wist, maar ze kunnen ook nieuwe inzichten 
aanreiken die je helpen om bewuster keuzes te maken. 

Persoonlijke ontwikkeling is geen wedstrijd en kent geen eindpunt. Het is een levenslange 
reis waarin mensen voortdurend leren, groeien en zichzelf beter leren kennen. De profielen 
van het Persoonlijk Kompas willen daarbij een hulpmiddel zijn. Ze wijzen niet de weg die je 
moet volgen, maar helpen je begrijpen waar je vandaag staat en welke richtingen zich 
mogelijk voor jou openen. 

Misschien herken je jezelf onmiddellijk in jouw profiel. Misschien roept het profiel nieuwe 
vragen op. Beide reacties zijn waardevol. Want vaak begint persoonlijke groei met één 
eenvoudige vraag: wat vertelt dit profiel mij over mezelf? 

In de volgende hoofdstukken maak je kennis met de acht profielen van het Persoonlijk 
Kompas. Elk profiel beschrijft een unieke combinatie van kwaliteiten, uitdagingen, 
motivaties en ontwikkelingsmogelijkheden. Samen vormen zij een rijke en genuanceerde 
kijk op menselijk functioneren en persoonlijke groei. 

 

Profiel 1 – De Zoekende Ontdekker 
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Kern van het profiel 

De Zoekende Ontdekker bevindt zich op een belangrijk kruispunt in zijn persoonlijke 
ontwikkeling. Er is duidelijk potentieel aanwezig, maar de richting is nog niet volledig 
uitgeklaard. Deze persoon voelt vaak dat er meer mogelijk is dan wat vandaag zichtbaar 
wordt. Er leven vragen over werk, motivatie, persoonlijke doelen of levensrichting. Hoewel 
er soms onzekerheid aanwezig is, schuilt achter deze zoektocht vaak een sterke wens om 
dichter bij zichzelf te komen en bewuste keuzes te maken. 

Dit profiel komt vaak voor tijdens overgangsperiodes in het leven. Dat kan gaan om een 
studiekeuze, een loopbaanvraagstuk, een periode van re-integratie, een carrièreswitch of 
een moment waarop iemand merkt dat het huidige leven niet langer volledig aansluit bij 
wie hij geworden is. 

Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel bevinden zich vaak in een fase van verkenning. Ze voelen dat 
bepaalde aspecten van hun leven niet langer volledig passen, maar beschikken nog niet 
over een helder beeld van wat dan wel de juiste richting zou kunnen zijn. Daardoor ontstaat 
regelmatig een gevoel van twijfel of onzekerheid. Toch is die onzekerheid vaak geen teken 
van zwakte, maar eerder een teken van bewustwording. 

De Zoekende Ontdekker begint vragen te stellen die vroeger misschien niet gesteld 
werden. Wat geeft mij energie? Welke richting wil ik uit? Welke talenten gebruik ik vandaag 
onvoldoende? Wat wil ik werkelijk bereiken? Het zijn vragen die soms ongemakkelijk 
kunnen zijn, maar die tegelijk het begin vormen van belangrijke persoonlijke groei. 

Vaak voelt deze persoon dat verandering nodig is zonder exact te weten welke vorm die 
verandering moet aannemen. Dat kan frustrerend zijn. Toch bevindt zich precies daar de 
kracht van dit profiel. De zoektocht zelf zorgt immers voor nieuwe inzichten. Door te 
experimenteren, ervaringen op te doen en nieuwsgierig te blijven ontstaat geleidelijk meer 
duidelijkheid. Veel mensen met dit profiel onderschatten hoeveel ontwikkeling reeds heeft 
plaatsgevonden. Het feit dat iemand kritisch durft kijken naar zichzelf en zijn leven wijst 
vaak op een hoger niveau van zelfbewustzijn dan men zelf beseft.  

Waar anderen automatisch blijven verder doen zoals altijd, staat de Zoekende Ontdekker 
stil bij wat werkelijk belangrijk is. 

Onder dit profiel zien we vaak een spanning tussen veiligheid en groei. Enerzijds bestaat er 
een verlangen naar verandering, ontwikkeling en nieuwe mogelijkheden. Anderzijds is er 
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behoefte aan zekerheid. Veel Zoekende Ontdekkers willen eerst weten of een keuze de 
juiste keuze is voordat ze een stap zetten. 

Het leven werkt echter meestal anders. Duidelijkheid ontstaat vaak niet vóór de ervaring, 
maar dankzij de ervaring. Daardoor zien we soms dat mensen met dit profiel langer blijven 
zoeken dan nodig is. Ze verzamelen informatie, volgen opleidingen, lezen boeken en vragen 
advies aan anderen, maar stellen belangrijke keuzes uit omdat ze nog niet honderd 
procent zeker zijn. 

De grootste kracht van dit profiel ligt in nieuwsgierigheid, openheid en leerbereidheid. 
Mensen met dit profiel staan vaak open voor nieuwe inzichten, zijn bereid zichzelf in vraag 
te stellen en beschikken over een groot aanpassingsvermogen. Juist doordat zij nog niet 
volledig vastzitten in één richting blijven er veel mogelijkheden open. Tegelijk schuilt hierin 
ook een valkuil. Sommige Zoekende Ontdekkers blijven zo lang nadenken over mogelijke 
richtingen dat ze uiteindelijk weinig beweging maken. Ze zoeken naar de perfecte keuze 
terwijl persoonlijke groei meestal ontstaat door kleine stappen te zetten, ervaring op te 
doen en onderweg bij te sturen. 

De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van dit profiel bestaat dan ook uit het leren 
vertrouwen op het proces. Niet alle antwoorden hoeven vandaag bekend te zijn. Vaak 
ontstaat richting pas wanneer mensen bereid zijn om te bewegen. Veel Zoekende 
Ontdekkers ontdekken uiteindelijk dat zij onderweg veel meer over zichzelf leren dan zij 
ooit hadden kunnen ontdekken door stil te blijven staan. 

Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Nieuwsgierig en onderzoekend  
• Zoekt naar richting en betekenis  
• Open voor nieuwe ervaringen  
• Veel zelfreflectie  
• Leergierig en ontwikkelingsgericht  
• Flexibel en aanpasbaar  
• Voelt dat er meer mogelijk is  

 

 

Onderliggende dynamieken 
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• Spanning tussen veiligheid en groei  
• Zoekt duidelijkheid over de toekomst  
• Sterke behoefte aan zelfinzicht  
• Op zoek naar een betere aansluiting tussen talenten, waarden en leven  
• Staat vaak aan het begin van een nieuwe ontwikkelingsfase  

Typische sterktes 

• Nieuwsgierigheid  
• Openheid  
• Zelfreflectie  
• Creativiteit  
• Leervermogen  
• Flexibiliteit & Aanpassingsvermogen  

Mogelijke valkuilen 

• Besluiteloosheid  
• Uitstelgedrag  
• Overmatig analyseren  
• Zelftwijfel  
• Afhankelijk worden van bevestiging van anderen  
• Blijven zoeken zonder te kiezen  

Belangrijkste groeikans 

• Meer vertrouwen ontwikkelen in kleine stappen  
• Ervaring verkiezen boven eindeloos nadenken  
• Durven experimenteren  

Ontwikkeltips 

• Focus minder op de perfecte keuze en meer op de volgende stap.  
• Maak ruimte voor experimenten en nieuwe ervaringen.  
• Houd een energiedagboek bij waarin je noteert wat energie geeft en wat energie 

kost.  
• Spreek regelmatig met mensen die inspirerende keuzes hebben gemaakt.  
• Sta jezelf toe om fouten te maken en daarvan te leren.  
• Herinner jezelf eraan dat groei vaak ontstaat tijdens het proces.  

Reflectievragen 
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• Welke activiteiten geven mij spontaan energie?  
• Welke dromen keren telkens opnieuw terug?  
• Welke keuze stel ik al maanden of jaren uit?  
• Wat houdt mij vandaag tegen om een volgende stap te zetten?  
• Wanneer voelde ik mij voor het laatst echt enthousiast?  
• Welke talenten gebruik ik vandaag onvoldoende?  
• Wat zou ik proberen als ik zeker wist dat ik niet kon falen?  

Motto: "Je hoeft de volledige weg niet te zien om de volgende stap te zetten." 

Hoge en lage scores 

Mensen die hoog scoren op Groei & Ontwikkelpotentieel beschikken doorgaans over een 
sterke bereidheid om te leren, zichzelf te verbeteren en nieuwe mogelijkheden te 
verkennen. Zij staan meestal open voor nieuwe ervaringen, durven bestaande 
overtuigingen in vraag te stellen en zien persoonlijke ontwikkeling als een natuurlijk 
onderdeel van het leven. Nieuwsgierigheid vormt vaak een belangrijke drijfveer. Ze willen 
begrijpen hoe dingen werken, ontdekken graag nieuwe perspectieven en zijn bereid om 
zichzelf voortdurend verder te ontwikkelen. 

Daarnaast reflecteren mensen met een hoge score regelmatig over hun eigen 
functioneren. Ze staan stil bij hun ervaringen, trekken lessen uit successen en fouten en 
zoeken actief naar manieren om sterker, competenter of effectiever te worden. Feedback 
wordt doorgaans niet gezien als kritiek, maar als een waardevolle bron van informatie die 
kan bijdragen aan verdere groei. 

Ook verandering wordt door deze mensen vaak anders beleefd. Waar sommigen vooral 
risico's zien, zien zij vaker kansen om bij te leren, nieuwe vaardigheden te ontwikkelen of 
zichzelf opnieuw uit te vinden. Dat betekent niet dat verandering altijd gemakkelijk is, maar 
wel dat zij doorgaans bereid zijn om nieuwe situaties te verkennen en zich aan te passen 
wanneer omstandigheden daarom vragen. 

Een lagere score betekent niet dat iemand geen groeipotentieel heeft of niet in staat is om 
zich verder te ontwikkelen. Vaak weerspiegelt een lagere score eerder de omstandigheden 
waarin iemand zich momenteel bevindt. Wanneer mensen langdurig onder druk staan, veel 
stress ervaren of geconfronteerd worden met moeilijke levensomstandigheden, verschuift 
de aandacht vaak automatisch naar overleven in plaats van ontwikkelen. Groei vraagt 
immers energie, veiligheid en mentale ruimte. 
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Daarnaast kunnen onzekerheid, perfectionisme of negatieve ervaringen uit het verleden 
ervoor zorgen dat mensen voorzichtiger worden ten opzichte van verandering en 
ontwikkeling. Wie herhaaldelijk teleurstellingen heeft meegemaakt, kan onbewust 
terughoudender worden om nieuwe uitdagingen aan te gaan of risico's te nemen. Ook een 
gebrek aan zelfvertrouwen kan ervoor zorgen dat ontwikkelingskansen minder snel worden 
benut. 

Soms weten mensen met een lagere score eenvoudigweg nog niet goed welke talenten, 
interesses of mogelijkheden ze bezitten. Hun groeipotentieel is aanwezig, maar heeft nog 
niet de juiste omstandigheden gevonden om volledig tot bloei te komen. In zulke gevallen 
gaat het vaak niet om een gebrek aan mogelijkheden, maar om een gebrek aan richting, 
vertrouwen of ondersteuning. 

Belangrijk om te onthouden is dat groei geen eindbestemming is, maar een voortdurend 
proces. Het vermogen om te leren, ontwikkelen en veranderen blijft gedurende het hele 
leven aanwezig. Door stap voor stap opnieuw ruimte te creëren voor nieuwsgierigheid, 
zelfreflectie en nieuwe ervaringen, kan het groeipotentieel zich verder ontwikkelen. Juist 
daarom zegt deze score niet alleen iets over waar je vandaag staat, maar ook over de 
mogelijkheden die nog voor je liggen. 

Profiel 2 – De Veerkrachtige Doorzetter 

Kern van het profiel 

De Veerkrachtige Doorzetter is iemand die in zijn leven al verschillende uitdagingen heeft 
meegemaakt en daardoor een sterk herstelvermogen heeft ontwikkeld. Dit profiel wordt 
vaak gezien bij mensen die moeilijke periodes hebben doorstaan, zoals een burn-out, 
ziekte, verlieservaring, relatiebreuk, professionele tegenslag of andere ingrijpende 
levensgebeurtenissen. 

Wat dit profiel bijzonder maakt, is dat de persoon niet gedefinieerd wordt door wat hij heeft 
meegemaakt, maar door de manier waarop hij ermee is omgegaan. Ondanks moeilijke 
omstandigheden blijft deze persoon zoeken naar oplossingen, mogelijkheden en manieren 
om vooruit te gaan. 

De Veerkrachtige Doorzetter weet uit ervaring dat het leven niet altijd verloopt zoals 
gepland. Tegelijk heeft hij geleerd dat moeilijke periodes niet het einde van het verhaal 
hoeven te zijn. Juist daardoor beschikt hij vaak over een opmerkelijke innerlijke kracht. 
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Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel hebben meestal al verschillende uitdagingen overwonnen. 
Daardoor beschikken zij over een realistische kijk op het leven. Ze weten dat succes, 
welzijn en geluk niet vanzelfsprekend zijn en dat moeilijke periodes deel uitmaken van het 
menselijk bestaan. 

Vaak hebben zij geleerd om zich aan te passen aan veranderende omstandigheden. 
Wanneer situaties anders lopen dan verwacht, zoeken zij meestal naar manieren om 
verder te kunnen in plaats van volledig vast te lopen. 

Dat betekent niet dat deze mensen nooit twijfelen of zich nooit kwetsbaar voelen. 
Integendeel. Veerkrachtige Doorzetters ervaren vaak evenveel emoties als anderen. Ze 
kennen verdriet, onzekerheid, frustratie en angst. Het verschil zit vooral in hun vermogen 
om na een moeilijke periode opnieuw op te staan. 

Veel mensen met dit profiel hebben geleerd dat controle niet altijd mogelijk is. Wat wel 
mogelijk is, is kiezen hoe men reageert op omstandigheden. Daardoor ontwikkelen zij vaak 
een sterk gevoel van persoonlijke verantwoordelijkheid. 

Wanneer zich problemen voordoen, richten zij hun aandacht meestal op wat nog wél 
mogelijk is. Ze zoeken naar oplossingen, alternatieven of nieuwe perspectieven. Dit maakt 
hen vaak bijzonder waardevol binnen teams, gezinnen en organisaties. 

Een andere opvallende eigenschap is hun doorzettingsvermogen. Wanneer een doel 
belangrijk genoeg is, blijven zij vaak verder gaan waar anderen al zouden afhaken. Ze 
beschikken over een grote mentale weerbaarheid en zijn meestal bereid om inspanningen 
te leveren wanneer dat nodig is. 

Toch kent dit profiel ook een schaduwzijde. 

Juist omdat deze mensen gewend zijn om door te zetten, merken ze soms te laat dat hun 
eigen grenzen bereikt zijn. Ze zijn vaak zo gefocust op volhouden dat ze onvoldoende 
aandacht besteden aan herstel. Daardoor bestaat het risico dat zij te lang blijven doorgaan 
wanneer hun energiebronnen uitgeput raken. 

Sommige Veerkrachtige Doorzetters hebben bovendien geleerd om sterk te zijn voor 
anderen. Hierdoor kunnen zij het moeilijk vinden om hulp te vragen. Ze willen niemand tot 
last zijn en lossen problemen het liefst zelfstandig op. Hoewel dit op korte termijn krachtig 
kan lijken, kan het op lange termijn leiden tot een gevoel van eenzaamheid of 
overbelasting. 
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De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van dit profiel bestaat daarom niet uit sterker 
worden. Integendeel. Vaak ligt de groei juist in het leren ontvangen, hulp toelaten en 
erkennen dat kwetsbaarheid geen teken van zwakte is. 

Veel Veerkrachtige Doorzetters ontdekken later dat echte veerkracht niet alleen bestaat uit 
overeind blijven, maar ook uit weten wanneer rust, ondersteuning en zelfzorg nodig zijn. 
Hun grootste kracht ligt niet in het vermijden van moeilijke situaties. Hun grootste kracht 
ligt in het vermogen om na moeilijke situaties opnieuw verder te gaan. 

Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Sterk herstelvermogen  
• Grote mentale weerbaarheid  
• Doorzettingsvermogen  
• Realistische kijk op het leven  
• Probleemoplossend ingesteld & Verantwoordelijkheidsgevoel  
• Kan omgaan met veranderingen  
• Blijft zoeken naar mogelijkheden  

Onderliggende dynamieken 

• Heeft vaak moeilijke ervaringen doorgemaakt  
• Leert uit tegenslagen  
• Gelooft dat groei mogelijk blijft  
• Richt zich op oplossingen in plaats van problemen  
• Haalt kracht uit eerdere ervaringen  
• Beschikt vaak over een sterke interne motivatie  

Typische sterktes 

• Veerkracht  
• Doorzettingsvermogen  
• Loyaliteit  
• Betrouwbaarheid  
• Probleemoplossend vermogen  
• Emotionele volwassenheid  
• Aanpassingsvermogen  
• Doorzettingskracht  
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Mogelijke valkuilen 

• Te lang blijven doorgaan  
• Moeite hebben met hulp vragen  
• Eigen behoeften op de achtergrond plaatsen  
• Grenzen overschrijden  
• Over verantwoordelijkheid opnemen  
• Signalen van vermoeidheid negeren  
• Denken dat alles alleen opgelost moet worden  

Belangrijkste groeikans 

• Leren dat herstel even belangrijk is als doorzetten  
• Kwetsbaarheid durven tonen  
• Hulp toelaten zonder schuldgevoel  
• Meer aandacht geven aan eigen behoeften  
• Balans vinden tussen draagkracht en draaglast  

Ontwikkeltips 

• Plan herstelmomenten even bewust als werkmomenten.  
• Zie hulp vragen als een vorm van kracht in plaats van zwakte.  
• Leer lichamelijke en mentale signalen van vermoeidheid sneller herkennen.  
• Oefen in het aangeven van grenzen voordat je over je limiet gaat.  
• Maak ruimte voor activiteiten die energie geven zonder doel of prestatie.  
• Vraag jezelf regelmatig af wat jij nodig hebt, niet alleen wat anderen nodig hebben.  
• Omring jezelf met mensen bij wie je niet altijd sterk hoeft te zijn.  
• Sta jezelf toe om af en toe te vertragen.  

Reflectievragen 

• Welke moeilijke ervaringen hebben mij gevormd tot wie ik vandaag ben?  
• Wat heb ik geleerd uit eerdere tegenslagen?  
• Wanneer merk ik dat ik te lang blijf doorgaan?  
• Hoe gemakkelijk vraag ik hulp wanneer ik het moeilijk heb?  
• Welke signalen geven aan dat mijn energiereserves beginnen af te nemen?  
• Wat betekent veerkracht voor mij persoonlijk?  
• Welke vormen van herstel werken voor mij het best?  
• Waar mag ik milder worden voor mezelf?  

Motto"Je wordt niet sterker door nooit te vallen, maar door telkens opnieuw op te staan." 
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Profiel 3 – De Bewuste Groeier 

Kern van het profiel 

De Bewuste Groeier is iemand die persoonlijke ontwikkeling niet ziet als een tijdelijke fase, 
maar als een levenslange reis. Deze persoon heeft een sterke behoefte om zichzelf beter te 
leren kennen, nieuwe inzichten op te doen en voortdurend te blijven leren. Hij kijkt 
regelmatig naar zichzelf, stelt vragen over zijn eigen functioneren en staat open voor 
verandering wanneer die bijdraagt aan verdere groei. 

Dit profiel wordt vaak gezien bij mensen die actief bezig zijn met opleiding, coaching, 
zelfreflectie of persoonlijke ontwikkeling. Ze geloven dat mensen zich kunnen ontwikkelen 
en dat fouten, uitdagingen en ervaringen waardevolle leermomenten kunnen zijn. 

De Bewuste Groeier is niet zozeer gericht op perfectie, maar op vooruitgang. 

Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel beschikken meestal over een sterke nieuwsgierigheid naar zichzelf 
en naar de wereld rondom hen. Ze willen begrijpen waarom ze denken zoals ze denken, 
waarom ze reageren zoals ze reageren en hoe ze zichzelf verder kunnen ontwikkelen. 

Waar sommige mensen vooral focussen op resultaten, focust de Bewuste Groeier vaak op 
het leerproces zelf. Hij haalt voldoening uit nieuwe inzichten, persoonlijke doorbraken en 
het ontdekken van mogelijkheden die voordien verborgen bleven. 

Deze mensen lezen vaak boeken, volgen opleidingen, luisteren naar podcasts of zoeken 
actief naar nieuwe ervaringen die hun perspectief kunnen verruimen. Niet omdat ze 
zichzelf onvoldoende vinden, maar omdat ze geloven dat groei altijd mogelijk blijft. 

Een opvallend kenmerk van dit profiel is het vermogen tot zelfreflectie. De Bewuste Groeier 
staat regelmatig stil bij ervaringen en probeert eruit te halen wat geleerd kan worden. 
Zowel successen als mislukkingen worden bekeken als informatie die kan bijdragen aan 
verdere ontwikkeling. 

Hierdoor beschikken deze mensen vaak over een groot zelfbewustzijn. Ze kennen hun 
sterktes meestal goed en hebben ook zicht op hun ontwikkelpunten. Ze zijn bereid om 
zichzelf kritisch te bekijken zonder zichzelf onmiddellijk te veroordelen. 

De Bewuste Groeier gelooft doorgaans sterk in het idee dat mensen kunnen veranderen. 
Hij ziet talenten niet als iets vaststaand, maar als iets dat verder ontwikkeld kan worden. 
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Nieuwe vaardigheden kunnen worden aangeleerd, oude patronen kunnen worden 
aangepast en persoonlijke groei blijft mogelijk, ongeacht leeftijd of achtergrond. 

Toch schuilt er ook een valkuil in deze voortdurende gerichtheid op ontwikkeling. 

Sommige Bewuste Groeiers zijn zo gefocust op verbetering dat ze vergeten stil te staan bij 
wat al bereikt werd. Ze kijken voortdurend naar de volgende stap, het volgende doel of het 
volgende inzicht. Hierdoor ontstaat soms het gevoel dat ze nooit "klaar" zijn. 

Ook perfectionisme ligt soms op de loer. De wens om te groeien kan ongemerkt 
veranderen in de overtuiging dat er altijd iets verbeterd moet worden. In plaats van 
tevreden te zijn met vooruitgang, focust men dan vooral op wat nog ontbreekt. 

Daarnaast bestaat het risico dat mensen te veel tijd besteden aan reflecteren en te weinig 
aan handelen. Inzichten zijn waardevol, maar groei ontstaat uiteindelijk pas wanneer 
nieuwe inzichten ook worden toegepast in het dagelijkse leven. 

De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van de Bewuste Groeier bestaat daarom uit het 
vinden van een evenwicht tussen leren en leven. Tussen ontwikkelen en genieten. Tussen 
vooruitkijken en waarderen wat vandaag al aanwezig is. 

Wanneer dat evenwicht gevonden wordt, ontstaat een bijzonder krachtige combinatie van 
zelfinzicht, leergierigheid en duurzame persoonlijke groei. 

Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Sterke leergierigheid  
• Grote nieuwsgierigheid  
• Open voor feedback  
• Veel zelfreflectie  
• Interesse in persoonlijke ontwikkeling  
• Groei- en leergericht  
• Zoekt actief naar nieuwe inzichten  
• Staat open voor verandering  
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Onderliggende dynamieken 

• Gelooft dat ontwikkeling altijd mogelijk blijft  
• Beschouwt fouten als leermomenten  
• Zoekt voortdurend naar verbetering  
• Haalt energie uit nieuwe inzichten  
• Wil zichzelf en anderen beter begrijpen  
• Heeft vaak een groeimindset  

Typische sterktes 

• Zelfbewustzijn  
• Leervermogen  
• Aanpassingsvermogen  
• Reflectievermogen  
• Openheid  
• Nieuwsgierigheid  
• Flexibiliteit  
• Ontwikkelingsgerichtheid  

Mogelijke valkuilen 

• Te kritisch worden voor zichzelf  
• Nooit tevreden zijn met behaalde resultaten  
• Perfectionisme  
• Overmatig analyseren  
• Altijd bezig zijn met de volgende stap  
• Moeite hebben om stil te staan bij successen  
• Meer reflecteren dan handelen  

Belangrijkste groeikans 

• Meer waardering ontwikkelen voor wat reeds bereikt is  
• Balans vinden tussen groei en tevredenheid  
• Inzichten sneller omzetten in concrete acties  
• Leren genieten van het proces zonder voortdurend te optimaliseren  
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Ontwikkeltips 

• Vier regelmatig behaalde successen, hoe klein ze ook lijken.  
• Maak een onderscheid tussen gezonde groei en perfectionisme.  
• Vraag jezelf niet alleen af wat beter kan, maar ook wat vandaag al goed gaat.  
• Zet nieuwe inzichten bewust om in concrete acties.  
• Plan momenten waarop je niet hoeft te ontwikkelen, maar gewoon mag genieten.  
• Leer tevreden zijn met vooruitgang in plaats van perfectie.  
• Schrijf regelmatig op welke groei je de afgelopen jaren reeds hebt doorgemaakt.  
• Geef jezelf toestemming om soms even stil te staan.  

Reflectievragen 

• Welke belangrijke lessen heb ik de afgelopen jaren geleerd?  
• Wanneer voel ik mij het meest nieuwsgierig en leergierig?  
• Ben ik vooral bezig met vooruitgang of met perfectie?  
• Welke persoonlijke groei zie ik soms over het hoofd?  
• Hoe vaak sta ik stil bij wat ik reeds bereikt heb?  
• Welke inzichten heb ik nog niet omgezet in concrete acties?  
• Wat betekent persoonlijke groei voor mij?  
• Hoe zou mijn leven eruitzien als ik meer tevredenheid combineer met ontwikkeling?  

Motto: "Groei ontstaat niet omdat je tekortschiet, maar omdat je bereid bent te blijven 
leren." 

Profiel 4 – De Authentieke Ontplooier 

Kern van het profiel 

De Authentieke Ontplooier is iemand die in grote mate leeft vanuit zijn eigen waarden, 
overtuigingen en talenten. Deze persoon heeft doorheen de jaren een duidelijker beeld 
ontwikkeld van wie hij is, wat hij belangrijk vindt en welke richting bij hem past. Daardoor 
ervaart hij vaak meer rust, meer samenhang en meer voldoening in zijn leven. 

Dit profiel wordt vaak gezien bij mensen die een periode van zoeken en groeien reeds 
gedeeltelijk hebben doorlopen. Ze hebben geleerd luisteren naar hun eigen behoeften en 
maken keuzes die beter aansluiten bij hun persoonlijkheid, waarden en levensdoelen. 

De Authentieke Ontplooier probeert niet te voldoen aan de verwachtingen van iedereen 
rondom zich. Hij probeert vooral trouw te blijven aan zichzelf. 
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Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel hebben meestal een relatief sterk zelfinzicht ontwikkeld. Ze kennen 
hun kwaliteiten, maar ook hun beperkingen. Ze hebben geleerd dat persoonlijke groei niet 
betekent dat je iemand anders moet worden, maar dat je steeds meer jezelf mag worden. 
Doorheen hun leven hebben zij vaak bewust stilgestaan bij belangrijke vragen. Wat vind ik 
echt belangrijk? Welke waarden wil ik volgen? Welke keuzes passen bij wie ik ben? Welke 
activiteiten geven mij energie? Wat wil ik bijdragen aan anderen? 

Deze zoektocht heeft meestal geleid tot een grotere innerlijke helderheid. Daardoor 
ervaren Authentieke Ontplooiers vaak minder interne conflicten dan vroeger. Hun keuzes 
sluiten beter aan bij hun overtuigingen en hun dagelijks leven voelt meer in 
overeenstemming met hun identiteit. Mensen met dit profiel laten zich doorgaans minder 
leiden door sociale druk of verwachtingen van anderen. Dat betekent niet dat zij ongevoelig 
zijn voor de mening van hun omgeving, maar wel dat zij die mening niet automatisch boven 
hun eigen behoeften plaatsen. 

Een belangrijk kenmerk van dit profiel is congruentie. Wat iemand denkt, voelt, zegt en 
doet ligt vaak dicht bij elkaar. Daardoor komen Authentieke Ontplooiers meestal 
geloofwaardig, betrouwbaar en oprecht over. Vaak voelen mensen zich aangetrokken tot 
hen omdat zij een zekere rust uitstralen. Die rust ontstaat niet doordat hun leven 
probleemloos verloopt, maar doordat zij geleerd hebben om dichter bij zichzelf te blijven, 
ook wanneer omstandigheden veranderen. 

Daarnaast beschikken zij vaak over een sterke intrinsieke motivatie. Ze doen dingen niet 
uitsluitend voor status, erkenning of externe beloningen. Ze halen vooral energie uit 
activiteiten die betekenisvol aanvoelen en aansluiten bij hun persoonlijke waarden.Toch 
kent ook dit profiel uitdagingen. 

Sommige Authentieke Ontplooiers kunnen zo sterk vasthouden aan hun eigen visie dat ze 
minder open worden voor alternatieve perspectieven. Ze weten goed wat bij hen past, 
maar kunnen daardoor soms minder flexibel reageren wanneer omstandigheden 
veranderen. 

Daarnaast bestaat het risico dat ze zichzelf te veel verantwoordelijk voelen voor het trouw 
blijven aan hun idealen. Wanneer de werkelijkheid niet overeenkomt met hun waarden, 
kunnen gevoelens van frustratie, teleurstelling of machteloosheid ontstaan. Sommigen 
ervaren ook spanning tussen authenticiteit en aanpassing. Niet elke omgeving biedt 
immers voldoende ruimte om volledig zichzelf te zijn. Hierdoor kunnen moeilijke keuzes 
ontstaan rond werk, relaties of levensstijl. 
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De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van dit profiel bestaat daarom uit het vinden van 
een evenwicht tussen trouw blijven aan zichzelf en voldoende flexibiliteit behouden om 
zich aan te passen aan veranderende omstandigheden. Authenticiteit betekent immers 
niet starheid. Echte authenticiteit laat ruimte voor groei, nuance en evolutie. Wanneer dit 
evenwicht aanwezig is, ontstaat een bijzonder krachtige combinatie van zelfinzicht, 
innerlijke rust en persoonlijke effectiviteit. 

Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Sterk zelfinzicht  
• Leeft vanuit persoonlijke waarden  
• Authentiek en oprecht  
• Hoge mate van congruentie  
• Intrinsiek gemotiveerd  
• Bewuste keuzes  
• Grote zelfkennis  
• Zoekt betekenis in wat hij doet  

Onderliggende dynamieken 

• Heeft een sterke verbinding met eigen waarden  
• Maakt keuzes vanuit overtuiging  
• Zoekt samenhang tussen denken, voelen en handelen  
• Heeft vaak een belangrijke persoonlijke groeireis doorgemaakt  
• Laat zich minder leiden door externe verwachtingen  
• Streeft naar een betekenisvol leven  

Typische sterktes 

• Authenticiteit  
• Zelfkennis  
• Integriteit  
• Innerlijke rust  
• Oprechtheid  
• Zelfvertrouwen  
• Waarden gedreven handelen  
• Geloofwaardigheid  

 



Testbox Quick Scan 360°                       
 
 

Testbox ©  57 
 

Mogelijke valkuilen 

• Te sterk vasthouden aan eigen overtuigingen  
• Moeite hebben met compromissen  
• Teleurgesteld raken wanneer waarden botsen met de realiteit  
• Te veel verantwoordelijkheid opnemen voor eigen idealen  
• Soms minder flexibel reageren op veranderingen  
• Hoge verwachtingen hebben van zichzelf of anderen  

Belangrijkste groeikans 

• Balans vinden tussen authenticiteit en flexibiliteit  
• Open blijven staan voor nieuwe perspectieven  
• Aanvaarden dat groei en verandering ook bij authenticiteit horen  
• Meer mildheid ontwikkelen voor imperfecties bij zichzelf en anderen  

Ontwikkeltips 

• Blijf regelmatig stilstaan bij de vraag of je huidige keuzes nog aansluiten bij je 
waarden.  

• Geef jezelf toestemming om van mening te veranderen wanneer nieuwe inzichten 
ontstaan.  

• Oefen in het bekijken van situaties vanuit meerdere perspectieven.  
• Aanvaard dat authenticiteit niet betekent dat alles perfect moet aansluiten.  
• Maak ruimte voor nuance wanneer waarden met elkaar botsen.  
• Bewaak je waarden, maar wees niet bang om je aanpak aan te passen.  
• Herinner jezelf eraan dat persoonlijke groei ook na zelfinzicht blijft doorgaan.  

Reflectievragen 

• Welke waarden sturen vandaag mijn belangrijkste keuzes?  
• Wanneer voel ik mij het meest mezelf?  
• In welke situaties pas ik mij nog aan ten koste van mezelf?  
• Welke overtuigingen helpen mij vooruit en welke beperken mij soms?  
• Hoe flexibel ben ik wanneer omstandigheden veranderen?  
• Welke keuzes uit mijn leven maken mij het meest trots?  
• Waar mag ik meer mildheid ontwikkelen voor mezelf of anderen?  
• Wat betekent authenticiteit voor mij vandaag?  

Motto: "Je grootste kracht ontstaat wanneer je leven steeds meer overeenkomt met wie je 
werkelijk bent." 
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Profiel 5 – De Inspirerende Regisseur 

Kern van het profiel 

De Inspirerende Regisseur behoort tot de profielen die een sterke balans vertonen tussen 
zelfinzicht, motivatie, werkgeluk, veerkracht en groei. Deze persoon beschikt vaak over een 
duidelijk gevoel van richting en weet wat hij belangrijk vindt. Tegelijk slaagt hij erin om 
mensen, ideeën en mogelijkheden met elkaar te verbinden. 

De Inspirerende Regisseur neemt niet noodzakelijk formeel leiding. Het profiel verwijst 
vooral naar iemand die bewust richting geeft aan zijn eigen leven en vaak ook een positieve 
invloed heeft op de mensen rondom zich. 

Dit profiel wordt regelmatig gezien bij ondernemers, leidinggevenden, coaches, 
projecttrekkers, vrijwilligers, mentoren en mensen die vanuit overtuiging 
verantwoordelijkheid opnemen. 

Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel beschikken meestal over een sterke combinatie van zelfbewustzijn 
en daadkracht. Ze hebben doorheen hun leven geleerd wie ze zijn, wat hen motiveert en 
welke richting zij willen volgen. Daardoor besteden ze minder energie aan twijfelen en meer 
energie aan realiseren. De Inspirerende Regisseur weet doorgaans goed waar hij naartoe 
wil. Hij beschikt over duidelijke doelen, maar verliest daarbij het grotere geheel niet uit het 
oog. Terwijl sommige mensen vooral focussen op dagelijkse taken, denkt hij vaak in 
mogelijkheden, verbindingen en toekomstige ontwikkelingen. 

Wat dit profiel bijzonder maakt, is de combinatie van visie en actie. Veel mensen hebben 
ideeën. Veel mensen hebben dromen. De Inspirerende Regisseur slaagt er echter vaak in 
om ideeën daadwerkelijk om te zetten in beweging. Hij neemt initiatief wanneer anderen 
nog twijfelen. Hij ziet kansen waar anderen vooral obstakels zien. Hij durft 
verantwoordelijkheid opnemen en voelt zich vaak comfortabel in situaties waarin richting 
moet worden bepaald. 

Daarnaast beschikt dit profiel vaak over een natuurlijke invloed op anderen. Niet omdat hij 
noodzakelijk de luidste persoon in de ruimte is, maar omdat mensen vertrouwen krijgen in 
zijn overtuiging, enthousiasme en geloofwaardigheid. 

Vaak inspireert hij anderen door zijn voorbeeldgedrag. Hij laat zien dat persoonlijke groei, 
verantwoordelijkheid en engagement daadwerkelijk verschil kunnen maken. 
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Een ander kenmerk van dit profiel is het vermogen om verschillende domeinen met elkaar 
te verbinden. De Inspirerende Regisseur begrijpt dat werk, welzijn, relaties, persoonlijke 
ontwikkeling en betekenis elkaar beïnvloeden. Daardoor denkt hij vaak integraal en ziet hij 
verbanden die anderen minder snel opmerken. Toch kent ook dit profiel zijn uitdagingen. 

Omdat deze mensen vaak veel verantwoordelijkheden opnemen, bestaat het risico dat zij 
zichzelf overbelasten. Hun enthousiasme kan ervoor zorgen dat ze te veel projecten 
tegelijk willen realiseren. Hun betrokkenheid kan maken dat ze moeilijk loslaten. 

Daarnaast kunnen zij soms ongeduldig worden wanneer anderen minder snel bewegen of 
minder initiatief tonen. Wat voor hen vanzelfsprekend lijkt, is voor anderen niet altijd 
evident. 

Sommige Inspirerende Regisseurs vinden het bovendien moeilijk om controle uit handen te 
geven. Ze zijn gewend om richting te geven en oplossingen te zoeken, waardoor delegeren 
soms een uitdaging wordt. 

De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van dit profiel ligt daarom niet in méér doen, maar 
in bewust kiezen waar energie naartoe gaat. Leiderschap begint immers niet met alles zelf 
doen, maar met het creëren van omstandigheden waarin ook anderen kunnen groeien. 

Wanneer dit evenwicht gevonden wordt, ontstaat een profiel dat niet alleen succesvol 
functioneert, maar ook anderen helpt om hun eigen potentieel te ontwikkelen. 

Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Duidelijke richting en visie  
• Sterk zelfbewustzijn  
• Veel initiatief  
• Natuurlijk leiderschap  
• Verantwoordelijkheidsgevoel  
• Verbindt mensen en ideeën  
• Doelgericht en toekomstgericht  
• Positieve invloed op anderen  
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Onderliggende dynamieken 

• Wil impact creëren  
• Combineert visie met actie  
• Zoekt betekenis én resultaat  
• Neemt graag verantwoordelijkheid  
• Gelooft in ontwikkeling en mogelijkheden  
• Denkt vaak in grotere gehelen  

Typische sterktes 

• Leiderschap  
• Initiatief  
• Strategisch denken  
• Inspirerend vermogen  
• Doorzettingskracht  
• Organisatietalent  
• Visieontwikkeling  
• Besluitvaardigheid  

Mogelijke valkuilen 

• Overbelasting  
• Te veel verantwoordelijkheid opnemen  
• Moeite hebben met loslaten  
• Ongeduld  
• Perfectionisme  
• Te veel projecten tegelijk willen realiseren  
• Denken dat alles van jezelf afhangt  

Belangrijkste groeikans 

• Meer vertrouwen geven aan anderen  
• Leren delegeren  
• Bewust prioriteiten stellen  
• Ruimte maken voor herstel en ontspanning  
• Impact combineren met duurzaamheid  
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Ontwikkeltips 

• Vraag jezelf regelmatig af welke verantwoordelijkheden echt van jou zijn.  
• Oefen bewust in delegeren en vertrouwen geven.  
• Maak onderscheid tussen urgent en belangrijk.  
• Plan herstelmomenten even bewust als werkmomenten.  
• Investeer niet alleen in resultaten, maar ook in relaties.  
• Geef anderen ruimte om hun eigen oplossingen te vinden.  
• Focus op kwaliteit van impact in plaats van hoeveelheid activiteiten.  
• Bewaak je energiebalans wanneer enthousiasme hoog is.  

Reflectievragen 

• Welke impact wil ik werkelijk hebben?  
• Waar neem ik vandaag te veel verantwoordelijkheid op?  
• Welke taken kan ik meer loslaten of delegeren?  
• Wanneer voel ik mij het meest inspirerend voor anderen?  
• Wat kost mij momenteel onnodig veel energie?  
• Hoe duurzaam is mijn huidige tempo?  
• Welke mensen help ik groeien?  
• Hoe combineer ik ambitie met welzijn?  

Motto: "Ware invloed ontstaat niet door alles zelf te doen, maar door richting te geven 
waarin mensen samen kunnen groeien." 

Profiel 6 – De Betrokken Verbinder 

Kern van het profiel 

De Betrokken Verbinder haalt veel energie uit menselijke relaties, samenwerking en het 
ondersteunen van anderen. Voor deze persoon zijn verbondenheid, vertrouwen en 
betekenisvolle contacten geen bijkomstigheden, maar fundamentele bouwstenen van 
welzijn en levenskwaliteit. 

Dit profiel wordt vaak gezien bij mensen die van nature sterk mensgericht zijn. Ze voelen 
zich betrokken bij het welzijn van anderen, luisteren oprecht naar wat mensen bezighoudt 
en ervaren vaak veel voldoening wanneer zij een positieve bijdrage kunnen leveren aan het 
leven van iemand anders. 

De Betrokken Verbinder gelooft dat mensen samen vaak sterker staan dan alleen. 
Verbinding vormt voor hem geen strategie, maar een natuurlijke manier van leven. 
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Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel beschikken meestal over een sterk empathisch vermogen. Ze 
voelen vaak snel aan hoe anderen zich voelen en hebben een natuurlijke interesse in wat 
mensen beweegt. Hierdoor slagen ze er vaak in om vertrouwen op te bouwen en 
betekenisvolle relaties te ontwikkelen. Voor de Betrokken Verbinder draait succes niet 
uitsluitend om prestaties, resultaten of status. Relaties spelen minstens een even 
belangrijke rol. Werk wordt vaak als zinvol ervaren wanneer het een positieve impact heeft 
op anderen. Activiteiten krijgen betekenis wanneer ze bijdragen aan verbinding, 
ondersteuning of samenwerking. 

Veel mensen met dit profiel worden omschreven als warme, toegankelijke en betrouwbare 
personen. Ze nemen tijd om te luisteren, tonen oprechte belangstelling en creëren vaak 
een omgeving waarin anderen zich veilig voelen om zichzelf te zijn. 

Binnen teams fungeren zij regelmatig als bruggenbouwers. Ze hebben oog voor de sfeer 
binnen een groep en merken vaak sneller dan anderen wanneer spanningen ontstaan. 
Daardoor spelen ze dikwijls een belangrijke rol in het behouden van harmonie en 
samenwerking. 

De Betrokken Verbinder beschikt doorgaans over een sterk verantwoordelijkheidsgevoel 
tegenover mensen.  Wanneer iemand hulp nodig heeft, zal hij vaak spontaan proberen 
ondersteuning te bieden. Hij haalt voldoening uit begeleiden, ondersteunen, coachen, 
adviseren of zorgen voor anderen. Deze betrokkenheid vormt één van de grootste krachten 
van het profiel. Mensen voelen zich vaak gezien, gehoord en gewaardeerd in zijn 
aanwezigheid. Toch brengt deze kwaliteit ook risico's met zich mee. 

Omdat de Betrokken Verbinder sterk gericht is op anderen, bestaat het gevaar dat hij zijn 
eigen behoeften naar de achtergrond verschuift. Hij kan zo gefocust raken op het welzijn 
van anderen dat hij onvoldoende aandacht besteedt aan zijn eigen grenzen, energie of 
noden. 

Sommige mensen met dit profiel vinden het bovendien moeilijk om anderen teleur te 
stellen. Ze zeggen sneller ja wanneer ze eigenlijk nee bedoelen. Ze nemen extra 
verantwoordelijkheden op zich en blijven helpen, zelfs wanneer hun eigen energiereserves 
beginnen af te nemen. 

Daarnaast kan hun gevoeligheid voor relaties ervoor zorgen dat conflicten zwaar 
binnenkomen. Wanneer er spanningen ontstaan, kunnen zij daar langer mee bezig blijven 
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dan anderen. Ze willen harmonie herstellen en ervaren ongemak wanneer relaties onder 
druk staan. 

Een andere uitdaging is het onderscheid leren maken tussen helpen en dragen. De 
Betrokken Verbinder wil vaak oplossingen zoeken voor problemen van anderen. Soms 
neemt hij daardoor verantwoordelijkheden over die eigenlijk niet van hem zijn. 

De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van dit profiel bestaat daarom uit het vinden van 
een gezond evenwicht tussen zorg voor anderen en zorg voor zichzelf. Wanneer de 
Betrokken Verbinder leert dat grenzen stellen niet hetzelfde is als egoïsme, ontstaat een 
bijzonder krachtige combinatie van empathie, verbondenheid en duurzaamheid. Dan 
wordt zorg voor anderen geen uitputtingsbron, maar een blijvende kracht. 

Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Sterk empathisch vermogen  
• Mensgericht  
• Warm en betrokken  
• Goede luisteraar  
• Loyaal en betrouwbaar  
• Teamgericht  
• Verbindend  
• Zoekt harmonie en samenwerking  

Onderliggende dynamieken 

• Haalt energie uit betekenisvolle relaties  
• Wil bijdragen aan het welzijn van anderen  
• Zoekt verbondenheid en vertrouwen  
• Voelt zich verantwoordelijk voor mensen rondom zich  
• Is gevoelig voor sfeer en groepsdynamiek  
• Zoekt vaak naar evenwicht en harmonie  

Typische sterktes 

• Empathie  
• Luistervaardigheid  
• Samenwerkingsvermogen  
• Loyaliteit  
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• Vertrouwen opbouwen  
• Ondersteunen van anderen  
• Verbinding creëren  
• Sociale intelligentie  

Mogelijke valkuilen 

• Moeite met grenzen stellen  
• Te veel verantwoordelijkheid opnemen  
• Eigen behoeften vergeten  
• Conflictvermijding  
• Emotionele overbelasting  
• Mensen willen redden  

Belangrijkste groeikans 

• Leren zorgen voor zichzelf zonder schuldgevoel  
• Grenzen stellen vanuit respect  
• Onderscheid maken tussen helpen en overnemen  
• Emotionele betrokkenheid combineren met gezonde afstand  
• Eigen behoeften even belangrijk maken als die van anderen  

Ontwikkeltips 

• Vraag jezelf regelmatig af hoe het met jou gaat, niet alleen hoe het met anderen 
gaat.  

• Oefen bewust met het geven van een vriendelijke maar duidelijke nee.  
• Herinner jezelf eraan dat je niet verantwoordelijk bent voor alle problemen van 

anderen.  
• Maak tijd vrij voor activiteiten die jou energie geven.  
• Leer signalen van overbelasting sneller herkennen.  
• Zie zelfzorg niet als egoïsme, maar als een noodzakelijke voorwaarde om anderen te 

kunnen blijven ondersteunen.  
• Oefen in het loslaten van problemen die niet van jou zijn.  
• Zoek een evenwicht tussen betrokkenheid en afstand.  
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Reflectievragen 

• Wanneer vergeet ik mijn eigen behoeften omdat ik bezig ben met anderen?  
• Hoe gemakkelijk stel ik grenzen?  
• Wat gebeurt er met mij wanneer iemand teleurgesteld is?  
• Welke vormen van zorg geven mij energie?  
• Welke vormen van zorg kosten mij energie?  
• Wanneer voel ik mij echt verbonden met anderen?  
• Welke verantwoordelijkheden draag ik die misschien niet van mij zijn?  
• Hoe zou ik beter voor mezelf kunnen zorgen zonder minder betrokken te zijn?  

Motto: "Je hoeft jezelf niet leeg te geven om van betekenis te zijn voor anderen." 

Profiel 7 – De Ambitieuze Verwezenlijker 

Kern van het profiel 

De Ambitieuze Verwezenlijker is iemand die energie haalt uit vooruitgang, resultaten en het 
realiseren van doelen. Deze persoon beschikt vaak over een sterke innerlijke drive om 
zaken in beweging te zetten en iets op te bouwen dat waardevol, betekenisvol of succesvol 
is. 

Waar sommige mensen vooral gericht zijn op ontdekken, verbinden of ondersteunen, 
wordt de Ambitieuze Verwezenlijker vaak gedreven door groei, prestaties en het realiseren 
van mogelijkheden. Hij voelt zich goed wanneer hij merkt dat inspanningen concrete 
resultaten opleveren en wanneer hij zichtbaar vooruitgang boekt. 

Dit profiel komt vaak voor bij ondernemers, leidinggevenden, projectverantwoordelijken, 
professionals en mensen die zichzelf graag uitdagen om het beste uit hun mogelijkheden 
te halen. 

Uitgebreide beschrijving 

Mensen met dit profiel beschikken doorgaans over een sterke doelgerichtheid. Wanneer zij 
een doel voor ogen hebben, zijn ze vaak bereid om daar langdurig energie, tijd en inzet in te 
investeren. Ze ervaren voldoening wanneer plannen werkelijkheid worden en wanneer 
inspanningen leiden tot tastbare resultaten. 

De Ambitieuze Verwezenlijker heeft meestal een duidelijke behoefte aan vooruitgang. 
Stilstand voelt voor hem vaak ongemakkelijk aan. Hij houdt ervan om nieuwe uitdagingen 
aan te gaan, kansen te benutten en zichzelf verder te ontwikkelen. Hierdoor beschikt hij 
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vaak over een sterke werkethiek en een groot verantwoordelijkheidsgevoel. Veel mensen 
met dit profiel leggen de lat hoog voor zichzelf. Ze willen kwaliteit leveren en streven ernaar 
hun mogelijkheden maximaal te benutten. Daarbij zijn ze vaak bereid om offers te brengen 
en hard te werken wanneer dat nodig is. 

Een opvallende eigenschap van dit profiel is het vermogen om kansen te zien. Waar 
anderen obstakels zien, ziet de Ambitieuze Verwezenlijker vaak mogelijkheden. Hij denkt 
vooruit, zoekt oplossingen en focust zich op wat bereikt kan worden. 

Daarnaast beschikken deze mensen vaak over een sterke mate van zelfdiscipline. Ze 
kunnen zich doorgaans goed concentreren op lange termijn doelen en laten zich minder 
snel afleiden door tijdelijke moeilijkheden. Deze kwaliteiten maken hen vaak succesvol in 
professionele contexten. Ze nemen initiatief, zijn resultaatgericht en voelen zich 
comfortabel wanneer verantwoordelijkheid wordt toevertrouwd. Toch heeft deze sterke 
gedrevenheid ook een keerzijde. 

Omdat de Ambitieuze Verwezenlijker veel waarde hecht aan prestaties, bestaat het risico 
dat succes een belangrijke bron van eigenwaarde wordt. Wanneer resultaten tegenvallen 
of doelen niet bereikt worden, kunnen gevoelens van frustratie, teleurstelling of zelfkritiek 
ontstaan. 

Sommige mensen met dit profiel hebben bovendien moeite om tevreden te zijn met wat al 
bereikt werd. Zodra een doel gerealiseerd is, verschuift de aandacht onmiddellijk naar het 
volgende doel. Hierdoor ontstaat soms een gevoel van voortdurende druk. 

Ook werk-privébalans kan een uitdaging vormen. De wens om te realiseren en vooruit te 
gaan kan ervoor zorgen dat ontspanning, herstel en persoonlijke relaties minder aandacht 
krijgen dan nodig is. 

Daarnaast bestaat het risico dat men zichzelf vooral waardeert om wat men doet in plaats 
van om wie men is. Wanneer prestaties een te centrale plaats innemen, kan het moeilijk 
worden om rust te vinden zonder productief bezig te zijn. 

De belangrijkste ontwikkelingsopdracht van dit profiel bestaat daarom uit het combineren 
van ambitie met duurzaamheid. Groei en succes zijn waardevol, maar worden pas echt 
betekenisvol wanneer ze samengaan met welzijn, verbondenheid en levenskwaliteit. 

Wanneer de Ambitieuze Verwezenlijker leert genieten van zowel de reis als de 
bestemming, ontstaat een krachtige combinatie van prestatie, voldoening en evenwicht. 
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Overzicht van het profiel 

Typische kenmerken 

• Sterk doelgericht  
• Resultaatgericht  
• Ambitieus  
• Hoge werkethiek  
• Zelfdiscipline  
• Verantwoordelijkheidsgevoel  
• Initiatiefrijk  
• Gericht op vooruitgang  

Onderliggende dynamieken 

• Haalt energie uit groei en prestaties  
• Wil zijn potentieel benutten  
• Zoekt uitdaging en ontwikkeling  
• Meet succes vaak aan gerealiseerde doelen  
• Heeft behoefte aan vooruitgang  
• Is sterk toekomstgericht  

Typische sterktes 

• Doorzettingsvermogen  
• Zelfdiscipline  
• Besluitvaardigheid  
• Initiatief nemen  
• Verantwoordelijkheid opnemen  
• Resultaten behalen  
• Probleemoplossend vermogen  
• Prestatiegerichtheid  

Mogelijke valkuilen 

• Perfectionisme  
• Overbelasting & Moeite met vertragen  
• Eigenwaarde koppelen aan prestaties  
• Te weinig genieten van behaalde successen  
• Werk-privébalans onder druk zetten  
• Te kritisch zijn voor zichzelf  
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Belangrijkste groeikans 

• Ambitie combineren met welzijn  
• Leren genieten van behaalde resultaten  
• Waarde hechten aan wie je bent, niet alleen aan wat je bereikt  
• Herstel en ontspanning even belangrijk maken als prestaties  
• Succes breder definiëren dan enkel resultaten  

Ontwikkeltips 

• Vier behaalde doelen voordat je aan het volgende begint.  
• Maak bewust tijd vrij voor ontspanning en herstel.  
• Vraag jezelf regelmatig af wat voldoende is.  
• Investeer evenveel in relaties als in resultaten.  
• Oefen in tevredenheid zonder stilstand te creëren.  
• Herinner jezelf eraan dat jouw waarde niet afhankelijk is van prestaties.  
• Sta stil bij wat je reeds bereikt hebt in plaats van enkel te kijken naar wat nog 

ontbreekt.  
• Maak ruimte voor activiteiten die geen doel hoeven te hebben.  

Reflectievragen 

• Wat betekent succes voor mij?  
• Hoeveel van mijn eigenwaarde hangt samen met mijn prestaties?  
• Wanneer ben ik voor het laatst echt tevreden geweest met wat ik bereikt had?  
• Welke prijs betaal ik soms voor mijn ambitie?  
• Hoe goed zorg ik voor mijn herstel en welzijn?  
• Welke doelen zijn echt van mij en welke komen voort uit verwachtingen van 

anderen?  
• Wat zou veranderen als ik succes breder zou definiëren?  
• Hoe kan ik meer genieten van de weg naar mijn doelen?  

Motto: "Echt succes ontstaat wanneer prestaties en welzijn samen kunnen groeien." 
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Heal (2017) Stress, herstel en de wisselwerking tussen lichaam en geest. 

 

 

 

 

https://psychologievansucces.nl/?utm_source=chatgpt.com
https://www.happinesslab.fm/?utm_source=chatgpt.com
https://www.hubermanlab.com/?utm_source=chatgpt.com
https://fs.blog/knowledge-project-podcast?utm_source=chatgpt.com
https://www.richroll.com/podcast?utm_source=chatgpt.com
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Films 

The Pursuit of Happyness Doorzettingsvermogen, motivatie en persoonlijke groei. 

The Secret Life of Walter Mitty Zelfontplooiing, lef en persoonlijke ontwikkeling. 

Good Will Hunting Talentontwikkeling, identiteit en zelfinzicht. 

The Intern Werkgeluk, zingeving en levenslang leren. 

A Beautiful Day in the Neighborhood Mensgerichtheid, empathie en persoonlijke groei. 

Websites 

• Positive Psychology Center (University of Pennsylvania)  

• PositivePsychology.com  

• APA Psychology Topics  

• Mind Tools  

• Greater Good Science Center  

• Vlaams Instituut Gezond Leven  

 

Bibliografie per domein  

Deze bibliografie is opgebouwd rond de vijf kerndomeinen van de Testbox Quick Scan. Zo 
kan jij je verder verdiepen in de thema's die voor jou het meest relevant zijn. 

1. Persoonlijkheid & Zelfsturing 

Boeken 

Dweck, C. S. (2017). Mindset: Changing the way you think to fulfil your potential. Robinson. 

Covey, S. R. (2020). The 7 habits of highly effective people (30th anniversary ed.). Simon & 
Schuster. 

Clear, J. (2018). Atomic habits. Avery. 

Peck, M. S. (2003). The road less traveled. Simon & Schuster. 

Podcasts 

• Huberman Lab Podcast  

• The Knowledge Project Podcast  

https://ppc.sas.upenn.edu/?utm_source=chatgpt.com
https://positivepsychology.com/?utm_source=chatgpt.com
https://www.apa.org/topics?utm_source=chatgpt.com
https://www.mindtools.com/?utm_source=chatgpt.com
https://greatergood.berkeley.edu/?utm_source=chatgpt.com
https://www.gezondleven.be/?utm_source=chatgpt.com
https://www.hubermanlab.com/?utm_source=chatgpt.com
https://fs.blog/knowledge-project-podcast?utm_source=chatgpt.com
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Films & Documentaires 

Good Will Hunting 

The Secret Life of Walter Mitty 

 

2. Motivatie & Zingeving 

Boeken 

Pink, D. H. (2009). Drive: The surprising truth about what motivates us. Riverhead Books. 

Frankl, V. E. (2006). Man's search for meaning. Beacon Press. 

Sinek, S. (2011). Start with why. Portfolio. 

Achor, S. (2010). The happiness advantage. Crown Business. 

Podcasts 

• The Happiness Lab Podcast  

• Psychologie van Succes Podcast  

 

Films & Documentaires 

Soul 

Ikiru 

Happy 

 

3. Werkgeluk & Betrokkenheid 

Boeken 

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish. Free Press. 

Achor, S. (2010). The happiness advantage. Crown Business. 

Van den Broeck, J. (2021). Werk heeft het gebouw verlaten. LannooCampus. 

Nuijten, I. (2015). Dienend leiderschap. Boom. 

 

 

https://www.happinesslab.fm/?utm_source=chatgpt.com
https://psychologievansucces.nl/?utm_source=chatgpt.com
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Podcasts 

• Werkgeluk Podcast  

• Happiness Lab Podcast  

Films 

The Intern 

Julie & Julia 

 

4. Veerkracht & Stressbalans 

Boeken 

McGonigal, K. (2015). The upside of stress. Avery. 

Sandberg, S., & Grant, A. (2017). Option B. Knopf. 

Brown, B. (2020). De kracht van kwetsbaarheid. Lev. 

Bohlmeijer, E., & Hulsbergen, M. (2018). Voluit leven. Boom. 

 

Podcasts 

• Leven zonder stress Podcast  

• Huberman Lab Podcast  

 

Films & Documentaires 

Stutz 

Heal 

The Pursuit of Happyness 

 

5. Groei & Ontwikkelpotentieel 

Boeken 

Dweck, C. S. (2017). Mindset: Changing the way you think to fulfil your potential. Robinson. 

Duckworth, A. (2016). Grit: The power of passion and perseverance. Scribner. 

https://www.happinesslab.fm/?utm_source=chatgpt.com
https://www.hubermanlab.com/?utm_source=chatgpt.com
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Ericsson, K. A., & Pool, R. (2016). Peak: Secrets from the new science of expertise. 
Houghton Mifflin Harcourt. 

Kaufman, J. (2013). The first 20 hours. Portfolio. 

Podcasts 

• The Knowledge Project Podcast  

• Huberman Lab Podcast  

 

Films & Documentaires 

Jiro Dreams of Sushi 

Free Solo 

The Last Dance 

 

Wetenschappelijke fundamenten van de volledige Quick Scan 

De Testbox Quick Scan is inhoudelijk geïnspireerd door verschillende wetenschappelijke 
stromingen binnen de psychologie: 

• Martin E. P. Seligman – Positieve psychologie en welzijn  

• Carol S. Dweck – Groei- en ontwikkelgericht denken  

• Edward L. Deci & Richard M. Ryan – Motivatie en zelfdeterminatie  

• Viktor E. Frankl – Zingeving en levensdoelen  

• Albert Bandura – Zelfvertrouwen en zelfeffectiviteit  

• Carol Ryff – Psychologisch welzijn  

• Mihaly Csikszentmihalyi – Betrokkenheid en flow  

• Angela Duckworth – Doorzettingsvermogen en ontwikkeling  

• Brené Brown – Veerkracht, moed en authenticiteit 

 

https://fs.blog/knowledge-project-podcast?utm_source=chatgpt.com
https://www.hubermanlab.com/?utm_source=chatgpt.com

