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Agenda

1. De vraag van ZonMw 

2. Meer over Mentale Vitaliteit en ACT

3. Het project bij CVO

4. Vragen?  
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•      LEREN
• Aanmelden teams & werving 

trainers
• Train de trainers
• 0-meting bij experimentele en 

controle groep
• Intake ACT training en volgen 

ACT training
• Bijeenkomst leidinggevenden: 

lezen energiekompas,  
teamdashboard en team 
verbeterplan

• Proces evaluatie met selectie 
deelnemers ACT training
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• IMPLEMENTEREN
• Teamsessie 1: 

uitkomsten 
teamdashboard en team 
energie plan

• 1-meting bij beide 
groepen

• Overleg HR over de 
eerste uitkomsten

• Bijeenkomst 
leidinggevenden: 
voortgang en 
procesmonitoring

• Teamsessie 2: bespreken 
voortgang en borgen 
verbeteringen
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•Interviews met 
teamleden en aparte 
interviews met 
leidinggevenden 

•Duiding effecten en 
uitkomsten 
procesevaluaties

•HR sessie interpretatie 
en borging 
opbrengsten

•Kennisdisseminatie 
binnen CVO

•Publicatie
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Mentale Vitaliteit en ACT



Waarom is mentale vitaliteit belangrijk?
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BEVLOGEN

BURNOUT

Energiek en 
toegewijd

Uitgeput en 
afstandelijk

Gezond werken

Succesvol werken

• Lage depressie, goede slaap
• Betere ervaren gezondheid
• Hoger herstelvermogen
• Meer (werk)geluk
• Minder ziek en minder 

verloop

• Hogere kwaliteit
• Hogere productiviteit
• Minder bedrijfsongevallen
• Betere arbeidsprestatie
• Meer innovatief gedrag



Werkdruk: Uitdagend of Stressvol? 

Werkdruk kan dus zowel positief als negatief uitwerken voor mensen. En is vooral 
stressvol als er weinig energiebronnen tegenover staan. Werkdruk is iets anders als 
werkstress. 
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Uitdagende belasting

Belemmerende belasting

Bevlogenheid

Stress/ Burnout

Energiebronnen



Het Job Demands - Resources model
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• Werkdruk
• Werk-privé conflict
• Emotionele belasting
• Mentale belasting
• Lichamelijke belasting

• Bureaucratie
• Sociale isolatie
• Rolconflict
• Persoonlijke conflicten

• Regelruimte
• Afwisseling
• Gebruik van vaardigheden
• Zinvol werk doen

• Prestatiefeedback
• Leer- en ontwikkelmogelijkheden
• Loopbaanperspectief

• Steun collega’s en leidinggevende
• Waardering
• Teamsfeer

• Rolduidelijkheid
• Communicatie
• Bevlogen leiderschap

• Veerkracht
• Zelfeffectiviteit
• Grenzen stellen
• Optimisme
• Flexibiliteit
• Leerinspanning
• Herstelvermogen

WERKDRUK

ORGANISATIESTRESS

AUTONOMIE EN 
TAKEN

GROEI EN 
ONTWIKKELING

SOCIALE 
OMGEVING

ORGANISATIE EN 
LEIDERSCHAP

HULPBRONNEN EN 
KWETSBAARHEDEN

STRESSOREN ENERGIEBRONNEN

BEVLOGEN

BURN-OUT
KLACHTEN
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6 (therapeutische) kernprocessen à ACT
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6 (therapeutische) kernprocessen
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6 (therapeutische) kernprocessen à 
ACT



Mentale Vitaliteit  



Stressvolle reacties
(Vermijden, verzetten, 

aanpassen.)
Toegewijde actie

Innerlijk ongemak
(Fysieke ervaringen, 
emoties, gedachten.)

Waarden

Buitenwereld
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(ACT)
Acceptance & 

Commitment Therapy



Het project bij CVO



Met plezier samen sterk: Mentale vitaliteit

CVO, CED-Groep, Triple-i en RUG 
Subsidie van ZonMW mentale vitaliteit voor werkenden



Op 2 niveaus in actie

16

Hoe sta ik ervoor, hoe voorkom ik zelf 
overmatige stress en stimuleer ik mijn 
vitaliteit? 

Teamdialogen: Hoe ontwikkelen we 
samen, binnen onze eigen cirkel van 
invloed, optimale energiebronnen voor 
mentale vitaliteit op de werkvloer?

INDIVIDU

TEAM



Programma training obv gedachtegoed van Mindfulness en ACT

•Gedachten en gevoelens bij 

oplopende spanning

•Bereidheid tot acceptatie

•Defusie

Dag 1
Februari 2023

•Mindfulness

•Zelfcompassie

•Waarden in werk en leven

Dag 2
Maart 2023

•Toegewijd handelen

•Overdracht en groepswerk

Dag 3
April 2022

Tussentijdse oefeningen 
in online leeromgeving

Tussentijdse oefeningen 
in online leeromgeving

Reflectieverslag

Data worden nog bekend gemaakt.

Trainingen vinden plaats op dinsdag.
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Teamdialogen
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Teamdialogen
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Onze ervaringen

ACT/Mindfulness TEAMDIALOGEN

• Zeer veel enthousiasme (”ik gun het elke 
docent en professional”)

• Opleiden (via tft->) door eigen trainers 
werkt!

• Angst voor trainen van collega’s niet 
onderschatten

• Gedachtegoed van Bevlogenheid/JD-R, 
Mindfulness, ACT sluit aan bij 
onderwijsprofessionals (“Het raakt me 
echt..!”)

• Combi van onderzoek en eigen ervaringen 
delen helpt 

• Tijd en aandacht voor gezamenlijke reflectie 
wordt als zeer belangrijk ervaren. Kijken naar 
teamvitaliteit is een eye opener (i.t.t. 
persoonlijke vitaliteit)

• Daarbij wordt onderkend dat dat in de waan van 
de dag te weinig gebeurd

• Rol leiderschap verschilt en is van belang
• Balans tussen sociaal – zakelijk – autonomie is 

soms lastig te vinden
• Uitwisselen van meningen over processen en 

hoe die energie kosten of opleveren helpt 
werkafspraken aan te scherpen

• Meerwaarde door management vanaf begin mee 
te nemen



Vragen? 



Stress

Controle houden
Piekeren 

Verstrikt raken in je gedachten

Vasthouden aan regels

Jezelf zien als statisch concept

Vermijden/Verzetten/Aanpassen

Veerkracht

Bereid zijn te accepteren dat niet alles controleerbaar is
Contact met het hier & nu

Gedachten opmerken en minder serieus nemen

Weten wat je waarden zijn

Jezelf zien als dynamisch proces

Toegewijd handelen in lijn met je waarden

à
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à

à
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Mentale Vitaliteit 



Tijdlijn
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Maart 2023 
Medewerkers vullen 

het EnergieKompas in 
en krijgen een 

Persoonlijk 
Energierapport. Sluit 

op 20 maart.

Maart 2023 
Medewerkers 
ontvangen 

teamdashboard en 
delen prioriteiten en 

verbeterideeën.

Vanaf april 2023
Sessie 1 (apr): prioriteiten en aanpak
Sessie 2 (sep): borgen resultaten

Vanaf april 2023
Teams zelfstandig aan 

de slag met TDB

Mei 2023
3 dagen ACT-training

September 2023 
Nemen deel aan 1-

meting

September 2023
Nemen deel aan 1-

meting

April 2023
Intakegesprekken ACT

Interventie
groep

Controle
groep

Mei-Juni 2023
Coaching (optioneel)

ACT

TEAM
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ACT Training

ERVENTIE


