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Sociale economie en gezondheidspromotie: Steigers 

Samenvatting 

Het project ‘Sociale Economie en Gezondheidspromotie’ kadert in de tweede onderzoekslijn van het 

steunpunt Welzijn, Volksgezondheid en Gezin, namelijk: evaluatie van preventieve en zorginterventies. 

Ongelijkheid in gezondheid is een belangrijk thema binnen volksgezondheid onderzoek. Personen met 

mentale en fysieke beperkingen of psychiatrische problemen hebben vaak een minder gezonde levens-

stijl dan de algemene populatie, waardoor ze ook meer gezondheidsproblemen ervaren. Deze mensen 

hebben een groter risico op obesitas en zijn minder fysiek actief. Daarnaast hebben ze eveneens een 

groter risico op depressie en hebben ze meer kans om te roken. Via gezondheidspromotie kunnen le-

vensstijl gerelateerde gezondheidsproblemen voorkomen worden. Tot nog toe werd weinig onderzoek 

gedaan naar gezondheidspromotie bij mensen met beperkingen en psychiatrische problemen en deze 

doelgroep is moeilijk te bereiken met de normale initiatieven m.b.t. gezondheidspromotie. Daarom 

moeten gezondheidspromotie initiatieven voor mensen met beperkingen geïmplementeerd worden in 

hun natuurlijke setting. Een mogelijke setting hiervoor zijn de bedrijven binnen de sociale economie. 

Deze bedrijven hebben als doel “het belang van de gemeenschap te dienen eerder dan het maken van 

winst”. De tewerkgestelden zijn de meest kwetsbare personen binnen de maatschappij, waardoor deze 

bedrijven kunnen bijdragen aan de sociale cohesie, tewerkstelling en het verminderen van ongelijkhe-

den. 

Het project ‘Sociale economie en gezondheidspromotie’ (StEIGERs) werd opgestart om inzicht te beko-

men in de mogelijkheden om kansengroepen in het kader van gezondheidspromotie te bereiken via de 

bedrijven in de sociale economie. Er werden methodieken ontwikkeld en geëvalueerd, gericht op het 

veranderen van leefstijlaspecten, geschikt voor de implementatie in de sociale economie. Hierbij werd 

gefocust op de thema’s die ook prioritair zijn voor de gezondheidsdoelstellingen, namelijk gezonde voe-

ding, meer beweging, beperken of stoppen met tabaksgebruik en alcoholgebruik, en een betere mentale 

gezondheid. 

In de eerste fase van dit project werd een haalbaarheidsstudie uitgevoerd. Hiermee wilden we inzicht 

krijgen in de mogelijkheden en de beperkingen voor het bereiken van doelgroepwerknemers in de soci-

ale economie bedrijven. De resultaten uit deze haalbaarheidsstudie kunnen teruggevonden worden in 

het SWVG-Rapport 14 Haalbaarheidsstudie: Sociale economie en Gezondheidspromotie – StEIGERs. Op 

http://www.steunpuntwvg.be/
mailto:swvg@kuleuven.be
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basis van de haalbaarheidsstudie werd besloten om de focus te leggen op sociale en beschutte werk-

plaatsen, aangezien hier de meeste doelgroepwerknemers tewerkgesteld worden en er zo een grote 

groep kan bereikt worden. Er blijft wel informatiedoorstroom naar de andere initiatieven. Daarnaast 

werd gezien dat de thema’s waarvoor Vlaamse gezondheidsdoelstellingen werden geformuleerd (voe-

ding, beweging, alcohol, tabak en mentale gezondheid) relevante thema’s zijn voor de doelgroepwerk-

nemers. 

Op basis van de resultaten van de haalbaarheidsstudie werden drie acties opgestart namelijk: (1) de 

ontwikkeling van een screeningsinstrument, (2) de ontwikkeling van een handleiding voor gezondheids-

promotie in de sociale economie, en (3) ontwikkeling van een interventie om mentale gezondheid (veer-

kracht) te bevorderen.  

 

Screeningsinstrument 

Om de individuele prioriteiten van de doelgroepwerknemer te kunnen bepalen, was het nodig om een 

aangepast screeningsinstrument te ontwikkelen. Dit bleek uit een online bevraging bij werknemers uit 

de sociale economie. Bij de ontwikkeling moest er ook rekening mee worden gehouden dat het instru-

ment inpasbaar is binnen POP (Persoonlijk OntwikkelingsPlan). POP is een instrument dat uit de HR-

sector komt en dat gebruikt kan worden om de loopbaan van werknemers gestructureerd te sturen. 

Binnen het maatwerkdecreet wil men de doorstroom van doelgroepwerknemers naar de reguliere ar-

beidsmarkt bevorderen en in het kader van deze doorstroom zal ook gewerkt worden met het POP voor 

elke doelgroepwerknemer. Als tijdens het POP-proces een raakpunt met de gezondheidsproblematiek 

naar voor komt, kan het gebruik van een aangepast screeningsinstrument gericht vorm geven aan de 

ontwikkelingsacties die gesteld worden op basis van het POP. 

De eerste actie was dan ook de ontwikkeling van een screeningsinstrument dat peilt naar de belangrijk-

ste gezondheidsgedragingen van de doelgroepwerknemers. Zo kunnen werkgevers binnen sociale en 

beschutte werkplaatsen nagaan waar de grootste problemen zich situeren op gebied van gezondheid 

en gezondheidsgedrag bij hun werknemers. Daarnaast wil het instrument ook peilen naar de motivatie 

van de werknemers om te werken aan het ongezonde gedrag. Het in kaart brengen van het gezond-

heidsgedrag van de werknemers is een eerste stap voor een bedrijf om een gezondheidsbeleid uit te 

bouwen. Een probleem met bestaande vragenlijsten is dat deze vaak te moeilijk zijn voor kansengroe-

pen. Dit screeningsinstrument werd ontwikkeld op basis van gevalideerde vragenlijsten voor de alge-

mene populatie, maar werd op maat van de doelgroepwerknemers aangepast. Er werden vragen gese-

lecteerd die aansluiten bij volgende thema’s uit de Vlaamse gezondheidsdoelstellingen: tabaks- en alco-

holgebruik, beweging en sedentair gedrag, voeding en mentaal welbevinden. Per thema bestaan de vra-

gen van het screeningsinstrument uit twee delen. Eerst wordt nagegaan of de respondent risicovol ge-

zondheidsgedrag vertoont op vlak van roken, alcoholgebruik, voeding, beweging, zitten en mentaal wel-

bevinden. Ten tweede wordt gepeild naar de motivatie van de respondent om te werken aan het onge-

zonde gedrag. Op basis van deze motivatie kunnen gerichte acties ondernomen worden door de bege-

leider van de respondent om te werken aan een betere gezondheid. De motivatievraag is gebaseerd op 

de eerste 3 fasen van de Stages of change van Prochaska en DiClemente, namelijk de precontemplatie-

fase (geen overweging tot gedragsverandering), de contemplatiefase (wel overweging tot gedragsver-

andering, maar geen plan) en de preparatiefase (klaar voor gedragsverandering en wel een plan). 
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Het screeningsinstrument werd in een volgende fase geëvalueerd. In een eerste kwalitatief luik werd 

nagegaan hoe doelgroepwerknemers uit de sociale economie het ontwikkelde screeningsinstrument er-

varen. In een tweede kwantitatief luik werd nagegaan of het screeningsinstrument een betrouwbaar 

instrument is. Het instrument werd eerst uitgetest bij 10 doelgroepwerknemers onder de vorm van een 

gestructureerd interview (kwalitatief luik). Deze bevraging gaf concrete aanknopingspunten om de vra-

genlijst beter af te stemmen op de doelgroep. Dit ging over verduidelijkingen in de vraagstelling of ant-

woordcategorieën, eenvoudigere verwoordingen, inkorten van antwoordmogelijkheden, werken met 

tekeningen om delen te verduidelijken, abstracte vragen concreter maken, etc. Om de betrouwbaarheid 

van het instrument na te gaan werd een test-hertest studie opgesteld met 48 doelgroepwerknemers. 

De vragenlijsten werden individueel afgenomen, eventueel met hulp van een onderzoeker van de Uni-

versiteit Gent. Tussen de test-hertest afnames was een wash-out periode van twee weken. De test-

hertest betrouwbaarheid werd nagegaan m.b.v. de intraclass correlatie coëfficiënt (ICC). Uit dit onder-

zoek bleek dat het screeningsinstrument een betrouwbare vragenlijst is om het gezondheidsgedrag en 

de motivatie tot gedragsverandering in kaart te brengen bij doelgroepwerknemers uit de sociale econo-

mie. De test-hertest betrouwbaarheid varieerde namelijk tussen 0,54 (voldoende stabiliteit) en 1,00 

(perfecte stabiliteit). 

Het screeningsinstrument kan helpen bij een gerichte doorverwijzing van de doelgroepwerknemers naar 

bestaande of geplande interventies of opleidingen, binnen of buiten het bedrijf. Deze doorverwijzing 

kan eventueel ingepast worden in het persoonlijk ontwikkelingsplan (POP) van de doelgroepwerknemer. 

Handleiding voor gezondheidspromotie in de sociale economie 

Uit de haalbaarheidsstudie, meer bepaald uit de online bevraging bij werkgevers uit de sociale econo-

mie, bleek dat er nood was aan een handleiding om acties rond gezondheidspromotie te implemente-

ren. Hierdoor werd beslist om binnen het project Steigers een handleiding voor gezondheidspromotie 

in de sociale economie te ontwikkelen. De handleiding wil, door het doorlopen van een aantal stappen, 

een kader bieden aan bedrijven in de sociale economie om een gezondheidsproject op een gestructu-

reerde en geïntegreerde manier aan te pakken. De focus ligt op het aanpassen van de omgeving om op 

die manier een gezondere werkplek te creëren. De handleiding werd gebaseerd op de interventie 

‘JobFit’ en ‘JobFit KMO’ van het Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie en Ziektepreventie (VIGeZ). 

Op basis van de structuur van deze handleidingen werd een eerste versie gemaakt van een handleiding 

om aan gezondheidspromotie te doen binnen de sociale economie. Deze handleiding bestond uit 7 stap-

pen. Om deze voorlopige handleiding te evalueren, werden vier gestructureerde interviews bij bedrijfs-

leiders en mensen werkend op de sociale dienst georganiseerd waarbij deze handleiding werd overlopen 

en waarbij een concrete invulling werd gegeven bij de verschillende delen. Verder werd een interview 

afgenomen met de arbeidsgeneeskundige dienst IDEWE om de handleiding concreter te maken. Uit de 

interviews kwam naar voor dat 7 stappen te veel was. De achterliggende gedachte van de 7 stappen 

werd wel behouden, omdat dit de basis is van een goede implementatie van gezondheidspromotie in-

terventies, maar de handleiding werd ingekort en concreter gemaakt. De handleiding werd herwerkt en 

de 7 stappen werden vervat in 4 pijlers, namelijk (1) ‘Zijn de leidinggevenden en sleutelfiguren op de 

hoogte en akkoord met dit project’ (creëren van een draagvlak), (2) ‘Vertel wat er gaat gebeuren’ (orga-

niseren en communiceren naar werknemers toe), (3) ‘Wat moet en nu concreet gebeuren? Actie!’ (op-

stellen en uitvoeren van het actieplan) en (4) ‘Is het goed gegaan en wat kan beter?’ (evalueren en 

aanpassen van de interventie). De 4 pijlers staan voor de 4 poten van een steiger of stelling. Door het 

volgen van de 4 pijlers, kan een gezondheidsproject op een goede manier worden geïmplementeerd. 
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Binnen de handleiding werden 4 concrete inhoudelijke acties uitgewerkt: het verbeteren van het aan-

bod van gezonde dranken, het verbeteren van het aanbod van gezonde tussendoortjes, het stimuleren 

van actief transport en het verminderen van zitten op het werk. 

Ook de handleiding werd in een verdere fase geëvalueerd. Er werd nagegaan hoe de handleiding geëva-

lueerd werd door de personen die de handleiding in de praktijk gebruikten om gezondheidspromotende 

omgevingsinterventies op te zetten. De handleiding werd aan de geïnteresseerde bedrijven voorgesteld 

en 7 bedrijven gingen met de handleiding aan de slag. Na het uittesten van de handleiding werd een 

procesevaluatie uitgevoerd. Deze evaluatie gebeurde d.m.v. een schriftelijke vragenlijst. Van de 7 be-

drijven die met de handleiding aan de slag gingen, heeft 1 bedrijf de 4 pijlers afgewerkt, hebben 2 be-

drijven 3 pijlers doorlopen en hebben 3 bedrijven de eerste pijler doorlopen. De handleiding werd uit-

getest in de periode waarin het maatwerkdecreet in voege ging, waardoor niet alle bedrijven de tijd 

hadden om de 4 pijlers af te werken. Verder kon besloten worden dat beschutte en sociale werkplaatsen 

wel open staan voor gezondheidspromotie binnen het bedrijf, maar het is geen prioriteit. Uit de evalu-

atie bleek dat bedrijven over het algemeen positief waren over de duidelijkheid van de handleiding, de 

structuur en de begrijpbaarheid. De respondenten vonden ook dat er geen extra vorming nodig is om 

met de handleiding aan de slag te gaan. Verder vonden ze dat de handleiding weinig motiverend was 

om een gezondheidsproject te starten en waren ze van mening dat de handleiding nog concreter uitge-

werkt kon worden binnen het thema sedentair gedrag, ook voornamelijk voor mensen met een beper-

king. 

Ontwikkeling van een interventie om mentale gezondheid (veerkracht) te bevorderen: Aangepaste 

Goed-gevoel-stoel (Op weg naar een goed gevoel) 

Uit de resultaten van de haalbaarheidsstudie bleek de nood om nieuwe gezondheidspromotie interven-

ties te ontwikkelen met het accent op empowerment, vrije keuze en interactie met andere doelgroep-

werknemers. Uit interviews met doelgroepwerknemers uit sociale en beschutte werkplaatsen bleek het 

thema mentale gezondheid voor hen prioritair omdat een goede mentale gezondheid een motor is om 

te werken aan andere gezondheidsgedragingen (bv. voeding en beweging) en deze vol te houden. Op 

basis van deze informatie werd besloten de Goed-Gevoel-Stoel, een bestaande interventie om mentale 

gezondheid te bevorderen van VIGeZ (Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie en Ziektepreventie) 

en CEDES (Centrum voor educatieve en sociaalartistieke projecten), aan te passen en te evalueren in de 

setting van de beschutte en sociale werkplaatsen. Het doel van de interventie was om de doelgroep-

werknemers meer controle te laten krijgen over hun eigen geestelijke gezondheid (empowerment). Con-

creet werd gewerkt aan het ontwikkelen, versterken en behouden van een goed gevoel. De interventie 

‘Steigers – Op weg naar een goed gevoel’ werd gebaseerd op de bestaande interventie ‘De goed-gevoel-

stoel’ die uitgewerkt werd door VIGeZ, in samenwerking met CEDES. CEDES is een vzw die focust op het 

creëren van kansen voor iedereen om de armoedekloof te overbruggen. Binnen de interventie ‘Steigers 

– Op weg naar een goed gevoel’ werden de kernelementen uit ‘De goed-gevoel-stoel’ overgenomen en 

werden er aanpassingen gedaan om de interventie beter af te stemmen op de nieuwe doelgroep, de 

doelgroepwerknemers binnen sociale en beschutte werkplaatsen. Zowel binnen de nieuwe interventie, 

als bij ‘De goed-gevoel-stoel’ wordt gewerkt aan de protectieve factoren voor geestelijke gezondheid bij 

maatschappelijk kwetsbare mensen. Symbolisch wordt een stoel gebruikt waarbij de vier poten verwij-

zen naar de vier protectieve factoren voor geestelijke gezondheid, namelijk: hulp en steun zoeken, jezelf 

beschermen, jezelf goed doen en jezelf graag zien. Om aan deze protectieve factoren te werken, worden 

praatsessies in groep (2 halve dagen) georganiseerd. In een eerste sessie wordt een opdracht omtrent 

draaglast (= risicofactoren) en draagkracht (= protectieve factoren) uitgevoerd. In een tweede sessie 
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wordt een individueel actieplan opgesteld, waarbij, aan de hand van de vier protectieve factoren, goed-

gevoel-acties worden opgesteld die nadien worden uitgevoerd. Het doel van deze acties is het vergroten 

van de draagkracht. Dit actieplan kan verder opgevolgd worden via het Persoonlijk OntwikkelingsPlan 

(POP) van de werknemer met de opvolgingsdocumenten die binnen de interventie werden aangeboden. 

Binnen deze opvolgingsdocumenten wordt bevraagd welke goed-gevoel-acties de werknemer reeds uit-

gevoerd heeft. 

Ook de interventie ‘Op weg naar een goed gevoel’ werd geëvalueerd binnen een effect- en proceseva-

luatie. Om de evaluatie te kunnen uitvoeren werden werkplaatsen uit de sociale economie gecontac-

teerd, waarvan de contactgegevens te vinden waren op de website van de sociale economie (CollondSe). 

Randomisatie vond plaats op het niveau van het bedrijf en niet op niveau van het individu omdat werk-

nemers binnen een bedrijf elkaar kunnen beïnvloeden. Er werden 15 werkplaatsen gecontacteerd om 

deel te nemen aan de interventiegroep (bedrijven die de interventie aangeboden kregen) en 19 werk-

plaatsen werden gevraagd om te fungeren als controlegroep (bedrijven die de interventie niet aange-

boden kregen). Uiteindelijk stapten 17 bedrijven in de evaluatie van de interventie, waarvan 9 werk-

plaatsen in de interventiegroep en 8 werkplaatsen in de controlegroep. De sociale diensten van de werk-

plaatsen nodigden werknemers, waarvan men dacht dat ze interesse hadden in het thema mentale ge-

zondheid, uit om deel te nemen. De werknemers moesten een basiskennis Nederlands hebben en moch-

ten niet onder voogdij staan. Er namen 196 doelgroepwerknemers (86 werknemers in de interventie-

groep en 110 werknemers in de controlegroep) deel. 

Om na te gaan wat de effecten van de interventie waren op korte en lange termijn, werden op drie 

momenten (voor de interventie, een maand na de interventie en 4 maanden na de interventie) vragen-

lijsten afgenomen bij de deelnemers die peilden naar de empowerment, de determinanten (factoren 

die het gedrag bepalen, hier: attitude, eigen-effectiviteit en gepercipieerde sociale invloed) t.o.v. de vier 

protectieve factoren voor geestelijke gezondheid, het palliatief gedrag (activiteiten om stress te redu-

ceren), de veerkracht en levenstevredenheid, en de levenskwaliteit (Quality of Life).  

Voor de hoofduitkomst, empowerment, werd geen effect gevonden van de interventie. De empower-

ment van de werknemers steeg of daalde dus niet. Een reden hiervoor kan zijn dat de werknemers reeds 

bij de eerste meting (voor de interventie) hoge scores hadden voor empowerment en dit moeilijk te 

verbeteren is. Het zal dus in de toekomst belangrijk zijn om de interventie ook aan te bieden aan perso-

nen met lagere beginwaarden voor empowerment. Op korte termijn (1 maand na de interventie) werd 

wel een verbetering vastgesteld in de gepercipieerde sociale invloed t.o.v. de vier protectieve factoren 

voor mentale gezondheid. Dit effect werd echter niet behouden op langere termijn (4 maanden na de 

interventie). Het effect op korte termijn werd vermoedelijk veroorzaakt doordat de sessies in groep 

doorgingen en de werknemers elkaar zo konden steunen. Om dit effect te behouden op langere termijn 

kan het belangrijk zijn om nog een derde groepssessie te organiseren. Binnen de veerkracht werd op 

korte en langere termijn een daling gevonden voor piekeren. Op korte termijn werd ook een daling 

vastgesteld in het aantal destructieve palliatieve gedragingen en in het aantal suïcidale palliatieve ge-

dragingen. Dit effect werd niet behouden op lange termijn, wat mogelijks aantoont dat doelgroepwerk-

nemers hervallen in hun oude patroon, als er geen sessies meer plaatsvinden. Als laatste werd ook een 

stijging gevonden in de levenskwaliteit op langere termijn. 

Naast de effectevaluatie gebeurde eveneens een procesevaluatie. Door middel van deze evaluatie werd 

nagegaan hoe de deelnemers de interventie beoordelen en werd nagegaan welke punten uit de inter-
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ventie verbetering vragen. Uit de resultaten van de procesevaluatie kon besloten worden dat de inter-

ventie positief onthaald werd door de participanten. Ze vonden de opdrachten zinvol, voelden zich be-

grepen door de persoon die de praatsessies leidde en voelden zich goed in de groep. 

Uit de evaluatie kon dus besloten worden dat de interventie ‘Steigers – Op weg naar een goed gevoel’ 

zowel effecten heeft op korte als op langere termijn. De interventie kan dus een eerste aanzet zijn om 

de mentale gezondheid te bevorderen bij doelgroepwerknemers uit de sociale economie. Opvolging 

door professionals en managers uit de sociale economie is nodig om deze effecten te kunnen behouden. 

Een aanknopingspunt voor de opvolging is het aangeboden opvolgingsdocument. Bovendien werd een 

opvolgmap gemaakt voor werkgevers en begeleiders uit de sociale economie. Binnen deze map zijn ver-

schillende tips en adviezen terug te vinden om de werknemer optimaal op te volgen en te begeleiden 

na het volgen van het programma. 

Conclusie 

Binnen het project sociale economie en gezondheidspromotie (Steigers) werden dus verschillende acties 

opgesteld om kansengroepen in het kader van gezondheidspromotie te bereiken via bedrijven in de 

sociale economie. De verschillende acties werden bovendien geëvalueerd en bleken over het algemeen 

een positieve bijdrage te leveren aan deze doelstelling. 

De ontwikkelde handleiding voor gezondheidspromotie in de sociale economie (een aanpassing van de 

Jobfit Handleiding) en de interventie ‘Op weg naar een goed gevoel’ (een aanpassing van ‘De Goed-

Gevoel-Stoel’), met daaronder de aangepaste materialen, de aangepaste handleiding om de sessies te 

geven en de opvolgmap voor de begeleider, werden aangepast en worden verspreid door het VIGeZ. 
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Inleiding 

In het kader van het project Sociale EconomIe en GEzondheidspRomotie (StEIGERs) van het steunpunt 

Welzijn, Volksgezondheid en Gezin werd een interventie ontwikkeld om mentale gezondheid (veer-

kracht) te bevorderen bij doelgroepwerknemers uit de sociale economie. Er werd gekozen voor het 

thema mentale gezondheid daar uit interviews met doelgroepwerknemers uit sociale en beschutte 

werkplaatsen bleek dat zij het meest nood hebben aan een verhoging van hun veerkracht (Hublet, Maes, 

& De Bourdeaudhuij, 2013). De doelstelling was de doelgroepwerknemers meer controle te laten krijgen 

over hun eigen geestelijke gezondheid (empowerment). Concreet werd gewerkt aan het ontwikkelen, 

versterken en behouden van een goed gevoel. Als titel voor de interventie werd gekozen voor StEIGERs 

(Sociale EconomIe en GEzondheidspRomotie) met als ondertitel Op weg naar een goed gevoel. Deze on-

dertitel weerspiegelt de inhoud van de sessies en geeft zo weer wat de doelgroepwerknemers kunnen 

verwachten. 

Deze interventie is gebaseerd op een bestaande interventie, namelijk De goed-gevoel-stoel, uitgewerkt 

door VIGeZ, in samenwerking met CEDES (Vlaams Agentschap Zorg en Gezondheid, n.d.). De goed-ge-

voel-stoel werd ontwikkeld in navolging van het project Fit in je hoofd, goed in je vel. Fit in je hoofd, goed 

in je vel is een website bedoeld om de geestelijke gezondheid van de volwassen Vlaamse bevolking te 

bevorderen via het centraal stellen van tien protectieve factoren voor geestelijke gezondheid. De be-

zoekersaantallen van deze website gaven aan dat de campagne een succes was, maar een aantal doel-

groepen werden niet of onvoldoende bereikt. Uit de evaluatiestudie, gesprekken met partners en rele-

vante literatuur bleek dat één van deze doelgroepen mensen in armoede zijn. Hiertoe werd in opdracht 

van de Vlaamse overheid gestart met de ontwikkeling van een nieuwe methodiek (m.n. De goed-gevoel-

stoel) die zowel inhoudelijk als methodisch beter afgestemd is op de specifieke doelgroep (VIGeZ & CE-

DES, 2010). 

De goed-gevoel-stoel is een interventie waarbij via drie praatsessies in groep gewerkt wordt aan protec-

tieve factoren voor geestelijke gezondheid bij maatschappelijk kwetsbare mensen. Symbolisch wordt 

een stoel gebruikt waarbij de vier poten verwijzen naar de vier protectieve factoren voor geestelijke 

gezondheid (hulp en steun zoeken, jezelf beschermen, jezelf goed doen en jezelf graag zien). De goed-

gevoel-stoel werd ontwikkeld voor mensen in kansarmoede. Het zijn mensen die het moeilijk hebben in 

het leven en met verschillende problemen tegelijk worstelen (o.a. werk, geld, gezondheid, erbij horen 

en wonen). De groepssessies worden bijvoorbeeld gegeven in verenigingen waar armen het woord ne-

men (Fitinjehoofd, goedinjevel, n.d.a). Via het intervention mapping protocol (IMP) (Bartholomew, Par-

cel, Kok, Gottlieb, & Fernández, 2011) werd deze interventie aangepast aan de noden van de nieuwe 

doelgroep, namelijk doelgroepwerknemers uit sociale en beschutte werkplaatsen.  

Doelgroepwerknemers komen uit verschillende kansengroepen (bv. allochtonen, ouderen, langdurig 

werklozen, laaggeschoolde werklozen en arbeidsgehandicapten) die tewerkgesteld worden binnen ini-

tiatieven van de sociale economie (Departement Werk en Sociale Economie, 2010). Deze doelgroep-

werknemers zijn gedeeltelijk dezelfde doelgroep als degenen waarvoor De goed-gevoel-stoel initieel 

ontwikkeld werd. Het zijn ook mensen die het moeilijk hebben in het leven en dit op verschillende do-

meinen. Doelgroepwerknemers onderscheiden zich van mensen in kansarmoede door hun job en de 

begeleiding die ze krijgen op hun werkplek, wat reeds structuur geeft in hun leven. Hierdoor dienen 
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binnen de interventie andere klemtonen gelegd te worden. Ook de implementatie binnen een werkset-

ting vraagt een andere aanpak dan de implementatie binnen bijvoorbeeld verenigingen waar armen het 

woord nemen.  

Dit document geeft de ontwikkeling van de interventie weer op basis van het intervention mapping 

protocol (IMP), bestaande uit zes stappen (Bartholomew et al., 2011). IMP is een methodiek die gebruikt 

wordt bij de ontwikkeling van interventies. Dit protocol kan ook toegepast worden voor het aanpassen 

van een bestaande interventie naar een ander doelpubliek of een andere setting. In stap één werd de 

probleemanalyse uitgevoerd en werd nagegaan of de definitie van het probleem in de bestaande inter-

ventie (met name De goed-gevoel-stoel voor mensen in kansarmoede) overeenkomt met hetgeen be-

oogd werd in de aangepaste interventie (met name Steigers – Op weg naar een goed gevoel bij doel-

groepwerknemers uit de sociale economie). Stap twee bestaat uit het vergelijken van het veranderings-

model (change model) van de oorspronkelijke interventie met deze van de aangepaste interventie. Ver-

volgens werden in stap drie theoretische methoden en praktische toepassingen bepaald. In stap vier 

werd nagegaan in welke mate het bestaande programma (met name De goed-gevoel-stoel voor mensen 

in kansarmoede) aansluit bij de noden van de nieuwe doelgroep (doelgroepwerknemers uit de sociale 

economie). Een belangrijk onderdeel binnen stap vier betreft het nagaan van de haalbaarheid en bruik-

baarheid van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel door middel van een pre-test. Me-

dewerkers van de sociale dienst, begeleiders of bedrijfsleiders (uit sociale en beschutte werkplaatsen) 

werden bevraagd aangezien zij inzicht hebben in de mogelijkheden en beperkingen van doelgroepwerk-

nemers. Samen met hen werd de interventie inhoudelijk besproken en konden zij suggesties ter verbe-

tering aanreiken. Op basis van hun feedback werd de interventie aangepast. In stap vier is met andere 

woorden de definitieve versie van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel terug te vin-

den. Deze definitieve versie kwam tot stand na de pre-test en wordt verder omschreven onder punt 4.3. 

Stap één, twee en drie beschrijven daarentegen de ontwikkeling van de interventie Steigers – Op weg 

naar een goed gevoel voordat de pre-test had plaatsgevonden. Er werd gekozen voor deze opbouw zo-

dat de structuur van het intervention mapping protocol (IMP) van Bartholomew et al. (2011) behouden 

blijft. In stap vijf werd ook het implementatieplan aangepast aan de doelgroepwerknemers in de sociale 

economie. Stap vijf omvat onder meer een handleiding voor begeleiders van de groepssessies voor doel-

groepwerknemers binnen sociale en beschutte werkplaatsen. Deze handleiding is gebaseerd op de be-

staande handleiding van De goed-gevoel-stoel van VIGeZ en CEDES. Hierover werd een overleg georga-

niseerd met VIGeZ en CEDES. Stap zes ten slotte bestaat uit de evaluatie van de interventie Steigers – 

Op weg naar een goed gevoel. Stap vijf en zes werden niet verder uitgewerkt in dit rapport maar in DEEL 

II van het rapport (Mommen, Hublet, Maes, Deforche, & De Bourdeaudhuij, 2016). 
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Het logic model voor de verklaring van een beperkte veerkracht bij mensen in kansarmoede van de 

oorspronkelijke interventie, namelijk De goed-gevoel-stoel, vormt het vertrekpunt. Aangezien dit model 

niet expliciet werd opgesteld binnen het project De goed-gevoel-stoel van VIGeZ en CEDES, werd binnen 

de ontwikkeling van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel dit logic model opgesteld op 

basis van de informatie uit de handleiding van De goed-gevoel-stoel. Zo werden volgende gegevens ge-

analyseerd: een beschrijving van de beoogde participanten, uitkomstverwachtingen en gerelateerde de-

terminanten (de factoren die het (on)gezonde gedrag bepalen). De ontwikkelaars van De goed-gevoel-

stoel (VIGeZ en CEDES) werden gecontacteerd om na te gaan of het logic model opgesteld werd zoals zij 

het oorspronkelijk beoogd hadden.  

Vervolgens werd dat model vergeleken met het logic model van de aangepaste interventie, gevormd op 

basis van de haalbaarheidsstudie sociale economie en gezondheidspromotie van Hublet, Maes en De 

Bourdeaudhuij (2013). Meer bepaald werd nagegaan of de definitie van het probleem in de bestaande 

interventie overeenkomt met hetgeen beoogd wordt in de aangepaste interventie. Hierover is meer 

informatie terug te vinden onder punt 1.2. 

Het PRECEDE model van Green en Kreuter (2005) vormt de basis voor het opstellen van de logic model-

len. De adaptatie zal concreet bestaan uit een beschrijving van de discrepantie tussen het logic model 

van het probleem van de oorspronkelijke en aangepaste interventie (inclusief kenmerken van de popu-

latie). Onder punt 1.3 wordt het resultaat van deze adaptatie samengevat.  

 

De goed-gevoel-stoel werd ontwikkeld voor groepen van mensen die het moeilijk hebben in het leven 

en met verschillende problemen tegelijk worstelen (o.a. werk, geld, gezondheid, erbij horen en wonen). 

Specifiek is de methodiek gericht op kansarmen en kan de interventie georganiseerd worden binnen 

een vereniging waar armen het woord nemen.  

De goed-gevoel-stoel is een manier om in groep te werken aan geestelijke gezondheid. Concreet bestaat 

de interventie uit drie praatsessies met nadien verschillende tips om goed-gevoel-acties te doen met de 

groep. Tijdens de praatsessies maakt de groep kennis met De goed-gevoel-stoel. Symbolisch wordt een 

stoel getoond om volgende boodschap weer te geven: “Geef je goed gevoel een stevige stoel!”. Achter 

elke poot van de stoel zit een gedachte om je goed gevoel langer vast te houden, namelijk: hulp en steun 

zoeken, jezelf beschermen, jezelf goed doen en jezelf graag zien. De goed-gevoel-stoel wil twee doelen 

bereiken. Ten eerste wil men mensen die het moeilijk hebben (meer bepaald kansarmen) sterker maken 

en ten tweede wordt getracht de aandacht voor geestelijke gezondheid blijvend in de jaarwerking van 

groepen (in kansarmoede) in te bouwen. Deze laatste doelstelling kan bereikt worden door de stoel (die 

symbolisch staat voor een goed gevoel) bij de vergadertafel te plaatsen zodat men herinnerd wordt aan 

het toepassen van goed-gevoel-acties. De uitkomstverwachtingen van de interventie zijn met andere 

woorden empowerment op individueel (controle over eigen leven), organisatie (organisaties inzake 
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kansarmoede, bv. verenigingen waar armen het woord nemen, maken individueel empowerment mo-

gelijk) en gemeenschapsniveau (individuen, organisaties en verenigingen inzake kansarmoede werken 

samen aan gezondheidsbevordering).  

De doelen van de sessies, die teruggevonden werden in de handleiding van De goed-gevoel-stoel, weer-

spiegelen volgende determinanten: kennis, attitude, bewustwording, eigen-effectiviteit en gepercipi-

eerde sociale invloed (Fitinjehoofd, goedinjevel, n.d.a).  

 

Figuur 1-1 Probleem model (Logic model of the problem) van de oorspronkelijke interventie (De 
goed-gevoel-stoel) 

 

De aangepaste interventie is bedoeld voor doelgroepwerknemers uit de sociale economie. Meer be-

paald zal de interventie geïmplementeerd worden binnen sociale en beschutte werkplaatsen. De inter-

ventie bestaat uit drie praatsessies in groep waarbij het versterken van de veerkracht van de doelgroep-

werknemers centraal staat. Hierbij ligt de nadruk op (individueel) empowerment. De doelgroepwerkne-

mers worden aangemoedigd om zelf acties te ondernemen om zich beter te voelen. Er worden met 

andere woorden copingstrategieën aangeleerd. Deze copingstrategieën omvatten vier thema’s: hulp en 

steun zoeken, jezelf beschermen, jezelf goed doen en jezelf graag zien. Op die manier wordt ook ge-

tracht de kwaliteit van leven te verbeteren. Ook empowerment op organisatieniveau staat centraal. 

Door de implementatie van de interventie geeft de organisatie de mogelijkheid aan de doelgroepwerk-

nemer om zijn of haar veerkracht te versterken. Werken rond mentale gezondheid en veerkracht past 

ook binnen de bedrijfscultuur van sociale en beschutte werkplaatsen. Zo primeert bij sociale werkplaat-

sen de sociale dimensie boven de economische opdracht. Er wordt tewerkstelling op maat gecreëerd en 

dit wordt mogelijk gemaakt door een zeer intensieve begeleiding op de werkvloer. Op die manier vinden 

de doelgroepwerknemers niet alleen een job en een inkomen, maar ook zelfvertrouwen en een gevoel 

van eigenwaarde (Socialeeconomie.be, n.d.b). Ook binnen beschutte werkplaatsen staat het sociale as-

pect centraal. Er wordt werk op maat gecreëerd voor iedereen (onder andere door vorming, training-

on-the-job, ergonomische aanpassingen, opsplitsen van het werk in deeltaken) (Socialeeconomie.be, 

n.d.a). 

De haalbaarheidsstudie van Hublet, Maes en De Bourdeaudhuij (2013) bestond onder meer uit een on-

derzoek naar de determinanten voor psychisch welbevinden bij mensen met een beperking. Concreet 

werden doelgroepwerknemers geïnterviewd om zo na te gaan in welke mate de determinanten van het 

ASE-model (attitude, eigen-effectiviteit en sociale invloed) een rol spelen in een gezonde levensstijl (o.a. 
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mentale gezondheid) bij deze doelgroep. Net zoals in de oorspronkelijke interventie vormen deze de-

terminanten uit het ASE-model de basis voor de ontwikkeling van de interventie voor doelgroep-werk-

nemers uit de sociale economie. De determinant bewustwording werd toegevoegd aangezien naast ken-

nis en attitude ook zelfreflectie nodig is om het gezonde gedrag te stellen.  

 

 

Figuur 1-2 Probleem model (Logic model of the problem) van de aangepaste interventie (Steigers – 
Op weg naar een goed gevoel) 

 

Doelgroepwerknemers binnen de sociale economie zijn gedeeltelijk dezelfde doelgroep als degenen 

waarvoor De goed-gevoel-stoel initieel ontwikkeld werd. Het zijn ook mensen die het moeilijk hebben 

in het leven en met verschillende problemen tegelijk worstelen (o.a. werk, geld, gezondheid, erbij horen 

en wonen). Er werd gekozen voor het thema mentale gezondheid daar uit interviews met doelgroep-

werknemers uit sociale en beschutte werkplaatsen bleek dat zij het meest nood hebben aan een verho-

ging van hun veerkracht (Hublet, Maes, & De Bourdeaudhuij, 2013). Als titel voor de interventie werd 

gekozen voor StEIGERs (Sociale EconomIe en GEzondheidspRomotie) met als ondertitel Op weg naar een 

goed gevoel. Deze ondertitel weerspiegelt de inhoud van de sessies en geeft zo weer wat de doelgroep-

werknemers kunnen verwachten. 

Binnen sociale werkplaatsen zijn doelgroepwerknemers tewerkgesteld die omwille van een lage scho-

ling en psychosociale problemen gedurende vijf jaar inactief waren op de arbeidsmarkt (werk.be, n.d.). 

Een beschutte werkplaats is een tewerkstellingsplaats voor voornamelijk personen met een arbeidshan-

dicap die tijdelijk of definitief niet in het reguliere arbeidscircuit terecht kunnen (socialeeconomie.be, 

n.d.). De interventie zal waar nodig aangepast worden aan de specifieke noden van deze doelgroep.  

Zowel de oorspronkelijke als de aangepaste interventie beogen een verbetering van de mentale gezond-

heid waarbij empowerment centraal staat. Via de sessies worden acties aangeleerd om de draagkracht 

van de deelnemers te verhogen. Hiertoe wordt op dezelfde determinanten ingewerkt in beide interven-

ties. De omgevingsfactoren en de kwaliteit van leven verschillen enigszins tussen beide logic modellen 

daar het logic model van de aangepaste interventie specifiek ontwikkeld werd voor een werksetting 

(m.n. sociale en beschutte werkplaatsen).  
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Nadat in hoofdstuk één de overeenkomst vastgesteld werd tussen de evaluatie van de behoeften (needs 

assessment) van beide interventies werd in hoofdstuk twee de overeenkomst tussen de veranderings-

modellen (logic models of change) nagegaan. Het veranderingsmodel van de oorspronkelijke interventie 

werd gevormd op basis van het programma materiaal dat beschreven staat in de handleiding van De 

goed-gevoel-stoel. Op basis van het beschreven materiaal werd afgeleid welke gedragingen, omgevings-

factoren en determinanten het oorspronkelijke programma beoogde te veranderen. Het veranderings-

model van de aangepaste interventie weerspiegelt de gewenste verandering in gedrag en omgeving 

(gedragsdoelen – performance objectives). De determinanten die nodig zijn om deze veranderingen te 

bekomen werden bepaald zodat vervolgens veranderingsdoelen (change objectives) opgesteld konden 

worden en deze werden vergeleken met de veranderingsdoelen (change objectives)van de oorspronke-

lijke interventie.  

Dit hoofdstuk vormt de eerste fase van het adaptatie proces waarin voorstellen worden gedaan tot ver-

andering van de oorspronkelijke interventie. De gedragsdoelen (performance objectives) (P.O’s) en de 

veranderingsdoelen (change objectives) (C.O.’s) werden namelijk aangepast om de validiteit van het 

veranderingsmodel (logic model of change) van de aangepaste interventie te verbeteren. P.O.’s verwij-

zen naar gedragingen die diegenen die zullen beslissen of een interventie zal doorgevoerd worden 

(adopters) en implementeerders moeten stellen om de adoptie, de implementatie en het behoud van 

de interventie (De goed-gevoel-stoel) te kunnen realiseren (Bartholomew et al., 2011). Een C.O. verwijst 

naar hetgeen de doelgroep moeten leren of veranderen om de P.O. uit te voeren (Bartholomew et al., 

2011). Meer informatie is terug te vinden onder punt 2.2, waar het veranderingsmodel van de aange-

paste interventie besproken wordt. Onder punt 2.3 wordt het resultaat van deze adaptatie samengevat. 

 

Op basis van de doelen die per sessie beschreven staan in de handleiding van De goed-gevoel-stoel werd 

bepaald op welke determinanten de interventie inwerkt en werden vervolgens de veranderingsdoelen 

(C.O.’s) opgesteld. In de handleiding van De goed-gevoel-stoel komen niet uitdrukkelijk gedragsdoelen 

(P.O.’s) naar voren. Binnen de praatsessies staan wel de vier poten van De goed-gevoel-stoel, met an-

dere woorden de vier protectieve factoren voor geestelijke gezondheid (hulp en steun zoeken, jezelf 

beschermen, jezelf goed doen en jezelf graag zien), centraal en op basis daarvan werden P.O.’s opge-

steld. Ook werden P.O.’s opgesteld op basis van de kernelementen uit de sessies. Zo verwijst P.O.1 naar 

het werken rond draaglast en draagkracht. P.O.’s verwijzen naar gedragingen die de doelgroep moet 

stellen om de gewenste uitkomst (m.n. verhoogde veerkracht) te bekomen (Bartholomew et al., 2011). 

Vervolgens werd een matrix opgesteld waarbij de performance objectives (P.O.’s) links werden geplaatst 

en de determinanten bovenaan. Wanneer een determinant een belangrijke invloed had op het bereiken 

van een P.O. werd een change objective (C.O.) opgesteld.  

  



Hoofdstuk 2 

18 

Volgende P.O.’s werden opgesteld: 

- P.O.0: Beslissen om deel te nemen aan de sessies 

- P.O.1: Maken een balans op van hun draagkracht en draaglast 

- P.O.2: Zoeken hulp en steun voor hun problemen 

- P.O.3: Beschermen zichzelf tegen een verhoging van hun draaglast 

- P.O.4: Zien zichzelf graag 

- P.O.5: Kunnen zichzelf goed doen 

- P.O.6: Gaan op een positieve en gezonde manier om met problemen (coping) 
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Veranderings-

doelen (P.O.’s) 

Determinanten     

 Kennis Attitude Bewustwording Eigen-effectiviteit Gepercipieerde sociale 

invloed 

P.O.0: Beslissen 

om deel te ne-

men aan de ses-

sies 

C.O.1: Weten dat de interventie 

bestaat uit drie praatsessies waarin 

gewerkt wordt aan een goed ge-

voel  

 

C.O.2: Begrijpen dat we tijdens 

deze bijeenkomsten zullen werken 

aan het versterken van een goed 

gevoel  

 

C.O.3:  

Uiten zich positief over het 

volgen van de goed gevoel 

sessies 

C.O.4: Vatten dat een goed 

gevoel kan beïnvloed worden  

 

C.O.5: Voelen zich 

in staat om de ses-

sies te volgen  

 

P.O.1: Maken een 

balans op van 

hun draagkracht 

en draaglast  

C.O.6: Weten wat draaglast is  

 

C.O.7: Weten wat draagkracht is  

 

C.O.8: Begrijpen dat het moeilijk is 

om te werken aan een goed gevoel 

als je bezig bent met overleven  

 

C.O.9: Weten wat de grondrechten 

zijn  

 C.O.10: Verwoorden hun ei-

gen draaglast en draagkracht  

 

 

 C.O.11: Voelen erken-

ning voor hun draag-

last en draagkracht 

P.O.2: 

Zoeken hulp en 

steun voor hun 

problemen 

 

C.O.12: Begrijpen dat ze kunnen re-

ageren op draaglast door hulp en 

steun te zoeken (en zo een goed 

gevoel kunnen bekomen) 

C.O.13: Leggen uit dat 

hulp en steun zoeken no-

dig is om je draagkracht 

verder uit te bouwen 

 

C.O.14:  

Beseffen dat zijzelf ook draag-

kracht hebben doordat ze 

hulp en steun zoeken bij pro-

blemen 

C.O.15: Geven aan 

wanneer en hoe zij 

zelf hulp en steun 

zoeken  

C.O.16: Weten dat 

mensen uit hun omge-

ving hen niet negatief 

bekijken indien ze hulp 

en steun zoeken. 
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P.O.3: Bescher-

men zichzelf te-

gen een verho-

ging van hun 

draaglast 

 

C.O.17: Begrijpen dat ze kunnen re-

ageren op draaglast door zichzelf te 

beschermen (en zo een goed ge-

voel kunnen bekomen) 

 

C.O.18: Leggen uit dat je-

zelf beschermen nodig is 

om je draagkracht verder 

uit te bouwen  

C.O.19: Beseffen dat zijzelf 

ook draagkracht hebben 

doordat ze zichzelf bescher-

men 

C.O.20: Geven aan 

wanneer en hoe zij 

zich beschermen 

tegen een verho-

ging van hun draag-

last 

C.O.21: Weten dat 

mensen uit hun omge-

ving hen niet negatief 

bekijken indien ze zich-

zelf beschermen 

P.O.4: Zien zich-

zelf graag  

 

 

C.O.22: Begrijpen dat ze kunnen re-

ageren op draaglast door zichzelf 

graag te zien (en zo een goed ge-

voel kunnen bekomen) 

 

C.O.23: Leggen uit dat je-

zelf graag zien nodig is om 

draagkracht verder uit te 

bouwen 

 

C.O.24: Vatten dat zijzelf ook 

draagkracht hebben doordat 

ze zichzelf graag zien 

 

C.O.25: Geven aan 

wanneer en hoe ze 

zichzelf graag zien  

C.O.26: Weten dat 

mensen uit hun omge-

ving hen niet negatief 

bekijken indien ze zich-

zelf graag zien 

P.O.5: Kunnen 

zichzelf goed 

doen 

C.O.27: Begrijpen dat ze kunnen re-

ageren op draaglast door zichzelf 

goed te doen (en zo een goed ge-

voel kunnen bekomen) 

 

C.O.28: Leggen uit dat je-

zelf goed doen nodig is om 

draagkracht verder uit te 

bouwen 

 

C.O.29: Vatten dat zijzelf ook 

draagkracht hebben doordat 

ze zichzelf goed doen 

 

C.O.30: Geven aan 

wanneer en hoe ze 

zichzelf goed doen 

C.O.31: Weten dat 

mensen uit hun omge-

ving hen niet negatief 

bekijken indien ze zich-

zelf goed doen 

P.O.6: Gaan op 

een positieve en 

gezonde manier 

om met proble-

men (coping) 

C.O.32: Kennen de vier soorten re-

acties die kunnen zorgen voor een 

goed gevoel  

 

 

C.O.33: Beschrijven de 

nood aan het toepassen 

van copingstrategieën  

C.O.34: Zien in welke coping-

strategieën ze nu hanteren en 

aan welke ze nog kunnen wer-

ken 

 

C.O.35: Hebben er 

vertrouwen in dat 

ze een concrete 

planning kunnen 

maken over hoe ze 

betere copingstra-

tegieën kunnen ge-

bruiken  

C.O.36: Voelen erken-

ning voor hun mening 

en ideeën over coping-

strategieën 
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Volgende PO’s werden opgesteld: 

- P.O.0: Beslissen om deel te nemen aan de sessies  

- P.O.1: Maken een balans op van hun draagkracht en draaglast 

- P.O.2: Zoeken hulp en steun voor hun problemen 

- P.O.3: Beschermen zichzelf tegen een verhoging van hun draaglast 

- P.O.4: Zien zichzelf graag 

- P.O.5: Kunnen zichzelf goed doen 

- P.O.6: Gaan op een positieve en gezonde manier om met problemen (coping) 

 

C.O.9 ‘Weten wat de grondrechten zijn’ werd niet verder opgenomen. Een verduidelijking over deze 

aanpassing is terug te vinden onder punt 2.3. 
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Performance 
objectives 

Determinanten     

 Kennis Attitude Bewustwording Eigen-effectiviteit Gepercipieerde sociale in-
vloed 

P.O.0: Beslissen 
om deel te ne-
men aan de ses-
sies  

 

C.O.1: Weten dat de interventie bestaat 
uit drie praatsessies waarin gewerkt 
wordt aan een goed gevoel  

 

C.O.2: Begrijpen dat tijdens deze bijeen-
komsten zal gewerkt worden aan het ver-
sterken van een goed gevoel  

 

 

C.O.3:  

Uiten zich positief 
over het volgen van 
de goed gevoel ses-
sies 

C.O.4: Vatten dat een 
goed gevoel kan be-
ïnvloed worden  

 

C.O.5: Voelen zich in 
staat om de sessies te 
volgen  

 

P.O.1: Maken 
een balans op 
van hun draag-
kracht en draag-
last 

C.O.6: Weten wat draaglast is  

 

C.O.7: Weten wat draagkracht is  

 

C.O.8: Begrijpen dat het moeilijk is om te 
werken aan een goed gevoel als je bezig 
bent met overleven 

 C.O.9: Verwoorden 
hun eigen draaglast 
en draagkracht  

 

 

 C.O.10: Voelen erkenning 
voor hun draaglast en draag-
kracht 

P.O.2: 

Zoeken hulp en 
steun voor hun 
problemen 

 

 

C.O.11: Begrijpen dat ze kunnen reageren 
op draaglast door hulp en steun te zoeken 
(en zo een goed gevoel kunnen bekomen) 

C.O.12: Leggen uit 
dat hulp en steun 
zoeken nodig is om 
je draagkracht ver-
der uit te bouwen 

 

C.O.13:  

Beseffen dat zijzelf 
ook draagkracht heb-
ben doordat ze hulp 
en steun zoeken bij 
problemen 

 

C.O.14: Geven aan 
wanneer en hoe zijzelf 
hulp en steun zoeken  

C.O.15: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hen niet nega-
tief bekijken indien ze hulp en 
steun zoeken 
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P.O.3: Bescher-
men zichzelf te-
gen een verho-
ging van hun 
draaglast 

 

C.O.16: Begrijpen dat ze kunnen reageren 
op draaglast door zichzelf te beschermen 
(en zo een goed gevoel kunnen bekomen) 

 

C.O.17: Leggen uit 
dat jezelf bescher-
men nodig is om je 
draagkracht verder 
uit te bouwen  

C.O.18: Beseffen dat 
zijzelf ook draag-
kracht hebben door-
dat ze zichzelf be-
schermen 

C.O.19: Geven aan 
wanneer en hoe zij zich 
beschermen tegen een 
verhoging van hun 
draaglast 

C.O.20: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hen niet nega-
tief bekijken indien ze zichzelf 
beschermen 

P.O.4: Zien zich-
zelf graag  

 

C.O.21: Begrijpen dat ze kunnen reageren 
op draaglast door zichzelf graag te zien 
(en zo een goed gevoel kunnen bekomen) 

 

 

C.O.22: Leggen uit 
dat jezelf graag zien 
nodig is om draag-
kracht verder uit te 
bouwen 

C.O.23: Vatten dat 
zijzelf ook draag-
kracht hebben door-
dat ze zichzelf graag 
zien  

 

C.O.24: Geven aan 
wanneer en hoe ze 
zichzelf graag zien  

C.O.25: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hen niet nega-
tief bekijken indien ze zichzelf 
graag zien  

P.O.5: Kunnen 
zichzelf goed 
doen 

C.O.26: Begrijpen dat ze kunnen reageren 
op draaglast door zichzelf goed te doen 
(en zo een goed gevoel kunnen bekomen) 

 

C.O.27: Leggen uit 
dat jezelf goed 
doen nodig is om 
draagkracht verder 
uit te bouwen 

C.O.28: Vatten dat 
zijzelf ook draag-
kracht hebben door-
dat ze zichzelf goed 
doen 

C.O.29: Geven aan 
wanneer en hoe ze 
zichzelf goed doen 

C.O.30: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hen niet nega-
tief bekijken indien ze zichzelf 
goed doen 

P.O.6: Gaan op 
een positieve en 
gezonde manier 
om met proble-
men (coping) 

C.O.31: Kennen de vier soorten reacties 
die kunnen zorgen voor een goed gevoel  

 

 

C.O.32: Beschrijven 
de nood aan het 
toepassen van co-
pingstrategieën  

C.O.33: Zien in welke 
copingstrategieën ze 
nu hanteren en aan 
welke ze nog kunnen 
werken 

 

C.O.34:  Hebben er ver-
trouwen in dat ze een 
concrete planning kun-
nen maken over hoe ze 
betere copingstrate-
gieën kunnen gebrui-
ken  

 

C.O.35: Voelen erkenning 
voor hun mening en ideeën 
over copingstrategieën 
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Bij de oorspronkelijke P.O.1 ‘Maken een balans op van hun draagkracht en draaglast’ werd de C.O. ‘We-

ten wat de grondrechten zijn’ weggelaten en dit om verschillende redenen. Doelgroepwerknemers uit 

de sociale economie zijn een andere doelgroep dan mensen in kansarmoede. Het is een heterogene 

groep bestaande uit doelgroepwerknemers met verschillende intellectuele vermogens waarbij sommi-

gen moeite hebben met de vertaling van abstracte begrippen (Hublet, Maes, & De Bourdeaudhuij, 

2013). Bovendien willen we de doelgroepwerknemers niet overladen met informatie en vooral hun ei-

gen inbreng in de sessies stimuleren. Door dit onderdeel niet verder op te nemen kan ook de omvang 

van de sessies beperkt worden zodat deze beter afgestemd is op de implementatie binnen een werkset-

ting.  



 

25 

In dit hoofdstuk worden enerzijds de methoden en toepassingen van de oorspronkelijke interventie (De 

goed-gevoel-stoel) beschreven en anderzijds komen de methoden en toepassingen van de aangepaste 

interventie (Steigers – Op weg naar een goed gevoel) aan bod.  

Eerst werd in de handleiding van De goed-gevoel-stoel gezocht naar materialen (toepassingen) die nodig 

zijn om de doelen (C.O.’s) te bereiken. Nadien werd op basis van het handboek van Bartholomew et al. 

(2011) gezocht naar methoden die aansluiten bij de materialen (toepassingen).  

Op basis van de methoden en toepassingen van De goed-gevoel-stoel werden de methoden en toepas-

singen voor de aangepaste interventie (Steigers – Op weg naar een goed gevoel) opgesteld. Hierbij wer-

den de essentiële programma-elementen (met name de vier protectieve factoren) behouden. Daarnaast 

werden bepaalde materialen aangepast of werden nieuwe theoretische methoden en praktische toe-

passingen toegevoegd zodat de interventie beter afgestemd is op doelgroepwerknemers uit de sociale 

economie. Deze aanpassingen zijn gebaseerd op vooronderzoek bij doelgroepwerknemers uit de sociale 

economie (haalbaarheidsstudie en ontwikkeling van de screeningstool) en de effect- en procesevaluatie 

van De goed-gevoel-stoel, uitgevoerd door VIGEZ en CEDES. Onder punt 3.2 is een verdere toelichting 

hierover terug te vinden. Het resultaat van deze adaptatie wordt samengevat onder punt 3.3. 
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Per determinant worden de methoden en toepassingen van de oorspronkelijke interventie (De goed-gevoel-stoel) opgesomd.  

 

CO Toepassing Methode 

C.O.1: Weten dat de interven-

tie bestaat uit drie praatsessies 

waarin gewerkt wordt aan een 

goed gevoel  

 

- Via een uitnodiging wordt de doelgroep op de hoogte gebracht van de 

sessies. Op deze uitnodiging is informatie terug te vinden over de in-

houd van de gesprekken. Ook wordt praktische informatie vermeld zo-

als de datum en plaats waar de sessies doorgaan, de kostprijs, de be-

reikbaarheid van de plaats waar de sessies doorgaan en de contactper-

soon waar men terecht kan voor een inschrijving of bij verdere vragen. 

 Tijdens de eerste sessie wordt ook de inhoud en het doel van de bij-

eenkomsten verder toegelicht. 

- Persuasive communication (Persuasion-Communication 

Matrix, Elaboration Likelihood Method, Social Cognitive 

Theory, Diffusion of Innovations Theory): De deelnemers 

worden via de uitnodiging overtuigd om deel te nemen 

aan de sessies. 

 

 

C.O.2: Begrijpen dat tijdens 

deze bijeenkomsten zal ge-

werkt worden aan het verster-

ken van een goed gevoel  

- Ook wordt tijdens de eerste sessie uitgelegd dat een stoel gebruikt 

wordt als symbool voor een goed gevoel. Dit kan gedaan worden aan 

de hand van een oude stoel (bv. van een kringloopcentrum) die later 

De goed-gevoel-stoel van de groep zal worden. 

- Using imagery (Theories of Information Processing): 

Door middel van de stoel wordt het goed gevoel uitge-

legd en wat hiervoor nodig is. 

 

C.O.6: Weten wat draaglast is  

 

 

 

 

 

- De praatplaat over draaglast wordt overlopen met de groep (in de eer-

ste sessie). Deze is gebaseerd op de hulpplaat van de sociale grond-

rechten en gaat over de (onzichtbare) rugzak die mensen meedragen. 

Op deze plaat worden door middel van tekeningen en korte zinnen de 

mogelijke oorzaken van draaglast weergegeven.  

 Aan de deelnemers wordt aan de hand van de tekeningen gevraagd 

wat draaglast zoal kan zijn. 

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De praatplaat is een schematische voorstelling van 

de mogelijke oorzaken van draaglast. De praatplaat rond 

draaglast is gebaseerd op de sociale grondrechten van 

de mens. Wanneer deze grondrechten niet ingevuld zijn, 

kan immers een grote draaglast ontstaan. 
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 In het midden van de plaat staat een rugzak die verwijst naar de pro-

blemen die je meesleurt.  

 De deelnemers mogen pijlen trekken van de herkenbare problemen 

op de praatplaat naar de rugzak. Vervolgens wordt een rondje gedaan 

waarin iedereen kan vertellen over zijn draaglast. 

 

- Discussion (Theories of Information Processing): Aan de 

deelnemers wordt, aan de hand van de tekeningen, ge-

vraagd wat draaglast zoal kan zijn. Ze mogen voorbeel-

den geven en de begeleider kan aanvullen. 

 Vervolgens wordt een rondje gedaan waarin elke per-

soon toelichting geeft bij zijn praatplaat. De persoon kan 

aangeven welke aspecten voor hem of haar belastend 

zijn en anderen kunnen hierop reageren. Ook de bege-

leider kan via deze methode nagaan of de deelnemers de 

opdracht begrepen hebben en inspelen op hetgeen ze 

vertellen. 

C.O.7: Weten wat draagkracht 

is  

 

- Aan de hand van een bingospel wordt weergegeven wat draagkracht 

is (in de tweede sessie).  

 Elke deelnemer schrijft of tekent eerst een eigen voorbeeld van een 

moeilijke situatie op zijn praatplaat. Vervolgens wordt een rondje ge-

daan waarbij elke persoon volgende twee vragen tracht te beantwoor-

den: ‘wat is er gebeurd?’ en ‘welke reactie was er bij jou te zien?’.  

 Vervolgens wordt uitgelegd dat op de tekstballonnen van het bingo-

spel allerlei reacties staan van mensen die in een moeilijke situatie zijn 

terechtgekomen. Doel van het spel is op zoek te gaan naar reacties die 

bij hun eigen voorbeeld passen. De begeleider leest de verschillende 

reacties voor. Als de deelnemers deze reactie ook toonden tijdens hun 

situatie mogen ze die tekstballon op hun praatplaat kleven. 

 Er zijn vijf soorten reacties. Die zitten in verschillende doosjes. In elk 

doosje zitten de reacties van hetzelfde type bij elkaar. 

 De volgorde waarin de ballonnen voorgelezen worden, m.a.w. de volg-

orde van de kleuren, is van belang aangezien de laatste soort reactie 

de moeilijkste is. De gele tekstballonnen zijn namelijk doe-dingen die 

zich afspelen aan de binnenkant, in gedachten en gevoelens. 

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De tekstballonnen met de reacties zijn een sche-

matische voorstelling van beschermende factoren. Deze 

protectieve bronnen vormen de vier poten van De goed-

gevoel-stoel. Deze poten zijn een vertaling van de tien 

stappen van de campagne ‘Fit in je hoofd, goed in je vel’ 

waarin de beschermende factoren ook de rode draad 

vormen. Door te zorgen voor vier stevige poten worden 

de protectieve factoren voor geestelijke gezondheid uit-

gebouwd en de draagkracht van mensen dus versterkt. 

Het voorkomen van mentale stoornissen door te inves-

teren in protectieve factoren komt ook terug in theore-

tische modellen zoals het salutogenic model en de posi-

tieve psychologie. 

- Discussion (Theories of Information Processing): Er 

wordt een rondje gedaan waarbij elke persoon zijn eigen 

voorbeeld van een moeilijke situatie verteld. Anderen 

kunnen hierop reageren. Ook bij het kiezen van tekstbal-

lonnen kunnen de deelnemers reageren op elkaars voor-
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 De werkwijze is voor elke kleur identiek. Eerst worden alle reacties van 

eenzelfde kleur voorgelezen. Hiervoor kunnen de bladen gebruikt wor-

den met de niet-uitgeknipte tekstballonnen. Vervolgens worden de 

tekstballonnen nogmaals één voor één voorgelezen en mogen de deel-

nemers een teken geven wanneer die reactie van toepassing is op hun 

voorbeeld. Dan ontvangen ze een uitgeknipt tekstballonnetje en mo-

gen ze die reactie op hun plaat kleven. 

 Conclusie van het spel: op de praatplaten is zichtbaar dat iedereen 

tekstballonnen heeft, dus iedereen reageert, iedereen toont reacties 

als er zich problemen voordoen. Dit is niet vanzelfsprekend, het wijst 

op draagkracht. Bovendien zoeken we zelfs al actief naar een goed ge-

voel. 

stellen. De begeleider dient ook na te gaan of de deelne-

mers het doel van het spel begrijpen en duiding geven 

waar nodig. 

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De mogelijke reacties in moei-

lijke situaties worden op een eenvoudige manier uitge-

drukt en worden weergegeven als instructies waar men 

direct mee aan de slag kan.  

 

C.O.8: Begrijpen dat het moei-

lijk is om te werken aan een 

goed gevoel als je bezig bent 

met overleven  

 

- Aan de hand van de witte tekstballonnen wordt het thema ‘overleven’ 

uitgelegd (in de eerste sessie). Als je bezig bent met overleven is het 

moeilijk om te werken aan een goed gevoel. Het zijn basisvoorwaarden 

die bij deze specifieke doelgroep moeten voldaan zijn vooraleer te 

kunnen werken aan een goed gevoel.  

 In de witte tekstballonnen staan reacties van mensen die het heel 

moeilijk hadden te antwoorden op de vraag ‘hoe ga jij om met je pro-

blemen’. Deze ballonnen worden voorgelezen (bv. In nood bel ik de 

politie of hulpdiensten) en aan de deelnemers wordt gevraagd of ze 

zich herkennen in de uitspraken. Ook wordt gevraagd of deze uitspra-

ken zorgen voor een goed gevoel.  

 Er wordt uitgelegd dat het overlevingsreacties zijn en dat deze reacties 

niet zorgen voor een goed gevoel.  

 

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De witte tekstballonnen zijn een schematische 

voorstelling van uitspraken die verwijzen naar ‘overle-

ven’. 

- Discussion (Theories of Information Processing): Er 

wordt gevraagd of de deelnemers zich herkennen in de 

uitspraken. Ze mogen reageren op de tekstballonnen en 

overleggen met elkaar en de begeleider.  

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De uitspraken over ‘overleven’ 

worden op een eenvoudige manier uitgedrukt, zijn rele-

vant voor de doelgroep en zetten aan tot denken.  

C.O.9: Weten wat de grond-

rechten zijn 

 

- Aan de hand van de hulpplaat sociale grondrechten worden de grond-

rechten van de mens toegelicht (in de eerste sessie) en wordt aange-

geven dat niet iedereen geniet van deze rechten terwijl dat wel be-

oogd wordt. Deze benadering dient te helpen om de schuld voor de 

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De hulpplaat is een schematische voorstelling van 
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grote draaglast niet alleen bij zichzelf te leggen, maar het te duiden als 

een structureel onrecht.  

 De plaat wordt overlopen met de groep. Ieder grondrecht wordt voor-

gelezen en aan de hand van de tekeningen besproken. Deelnemers 

mogen hierop reageren en de overgang naar draaglast wordt gemaakt.  

de grondrechten van de mens. Er wordt aangehaald dat 

niet iedereen geniet van de grondrechten. 

- Discussion (Theories of Information Processing): De deel-

nemers mogen reageren op de sociale grondrechten die 

toegelicht worden.  

 

C.O.12: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast door 

hulp en steun te zoeken (en zo 

een goed gevoel kunnen beko-

men)  

- Deze C.O. wordt concreet gerealiseerd via het bingospel. Er wordt uit-

gelegd dat op de tekstballonnen van het bingospel allerlei reacties 

staan van mensen die in een moeilijke situatie zijn terechtgekomen. 

Doel van het spel is op zoek te gaan naar reacties die bij hun eigen 

voorbeeld passen. De blauwe tekstballonnen zijn reacties die verwij-

zen naar ‘hulp en steun zoeken’.  

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De tekstballonnen met de reacties zijn een sche-

matische voorstelling van de beschermende factor ‘hulp 

en steun zoeken’ die bijdraagt tot een betere draag-

kracht.  

- Discussion (Theories of Information Processing): Bij het 

kiezen van tekstballonnen kunnen de deelnemers reage-

ren op elkaars voorstellen. De begeleider dient ook na te 

gaan of de deelnemers het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.17: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast door 

zichzelf te beschermen (en zo 

een goed gevoel kunnen beko-

men) 

- Deze C.O. wordt concreet gerealiseerd via het bingospel. Er wordt uit-

gelegd dat op de tekstballonnen van het bingospel allerlei reacties 

staan van mensen die in een moeilijke situatie zijn terechtgekomen. 

Doel van het spel is op zoek te gaan naar reacties die bij hun eigen 

voorbeeld passen. De rode tekstballonnen zijn reacties die verwijzen 

naar ‘jezelf beschermen’.  

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De tekstballonnen met de reacties zijn een sche-

matische voorstelling van de beschermende factor ‘je-

zelf beschermen’ die bijdraagt tot een betere draag-

kracht. 

- Discussion (Theories of Information Processing): Bij het 

kiezen van tekstballonnen kunnen de deelnemers reage-

ren op elkaars voorstellen. De begeleider dient ook na te 

gaan of de deelnemers het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 
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C.O.22: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast door 

zichzelf graag te zien (en zo een 

goed gevoel kunnen bekomen) 

 

- Deze C.O. wordt concreet gerealiseerd via het bingospel. Er wordt uit-

gelegd dat op de tekstballonnen van het bingospel allerlei reacties 

staan van mensen die in een moeilijke situatie zijn terechtgekomen. 

Doel van het spel is op zoek te gaan naar reacties die bij hun eigen 

voorbeeld passen. De gele tekstballonnen verwijzen naar ‘jezelf graag 

zien’. 

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De tekstballonnen met de reacties zijn een sche-

matische voorstelling van de beschermende factoren ‘je-

zelf graag zien’ die bijdragen tot een betere draagkracht. 

- Discussion (Theories of Information Processing): Bij het 

kiezen van tekstballonnen kunnen de deelnemers reage-

ren op elkaars voorstellen. De begeleider dient ook na te 

gaan of de deelnemers het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.27: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast door 

zichzelf goed te doen 

- Deze C.O. wordt concreet gerealiseerd via het bingospel. Er wordt uit-

gelegd dat op de tekstballonnen van het bingospel allerlei reacties 

staan van mensen die in een moeilijke situatie zijn terechtgekomen. 

Doel van het spel is op zoek te gaan naar reacties die bij hun eigen 

voorbeeld passen. De groene tekstballonnen verwijzen naar ‘jezelf 

goed doen’. 

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De tekstballonnen met de reacties zijn een sche-

matische voorstelling van de beschermende factoren ‘je-

zelf goed doen’ die bijdragen tot een betere draagkracht. 

- Discussion (Theories of Information Processing): Bij het 

kiezen van tekstballonnen kunnen de deelnemers reage-

ren op elkaars voorstellen. De begeleider dient ook na te 

gaan of de deelnemers het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.32: Kennen de vier soorten 

reacties die kunnen zorgen 

voor een goed gevoel 

 De reacties die een goed gevoel kunnen bezorgen worden in sessie 

drie van dichterbij bekeken. Alle mogelijke reacties worden (losge-

knipt) onder de deelnemers verdeeld en er wordt gezegd dat deze ge-

kleurde tekstballonnen zullen helpen om de vier reacties, die kunnen 

zorgen voor een goed gevoel, te leren kennen. Laat de deelnemers de 

reacties kleur per kleur voorlezen. Deelnemers mogen samenwerken, 

zodat degenen die niet kunnen lezen geholpen worden. Nadat alle re-

acties werden voorgelezen, wordt gevraagd wat gemeenschappelijk is 

aan de reacties. Zodra de reactie benoemd is, wordt door de begelei-

der de toonplaat op tafel gelegd. Dit wordt per kleur, dus per reactie, 

afzonderlijk gedaan.  

- Advance organizers (Theories of Information Proces-

sing): De reacties worden schematisch voorgesteld aan 

de hand van tekstballonnen. Ook worden toonplaten ge-

bruikt om de vier titels, waaronder alle reacties vallen, te 

duiden. De vier pootlezers geven de vier reacties op-

nieuw op een andere schematische manier weer. Ook de 

goed-gevoel-acties worden schematisch voorgesteld aan 

de hand van de vier prikborden. 

- Using imagery (Theories of Information Processing): 

Door middel van de stoel wordt het goed gevoel uitge-

legd. Er wordt aangegeven dat de 4 poten verwijzen naar 

de 4 reacties in moeilijke situaties. Dit wordt visueel 
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 Dus aan de hand van de vier toonplaten worden de vier reacties dui-

delijk gemaakt die kunnen zorgen voor een goed gevoel: 

 Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 

 Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 

 Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 

 Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 

 Wanneer de vier toonplaten in de groep liggen, wordt uitgelegd dat de 

groep al veel verder is geraakt dan enkele sessies geleden toen er al-

leen maar over overleven werd gepraat.  

- Tijdens de laatste sessie wordt de stoel in detail uitgelegd. 

 Er wordt aangeven dat de vier poten verwijzen naar de vier reacties 

aan de hand van de 4 pootlezers: 

 Blauwe pootlezer ‘je verdient alle hulp en steun’ 

 Rode pootlezer ‘je hebt het recht jezelf te beschermen’ 

 Groene pootlezer ‘je mag jezelf goed doen’ 

 Gele pootlezer ‘je mag jezelf graag zien’ 

 Er wordt toegelicht dat De goed-gevoel-stoel slechts een symbool is, 

een geheugensteun om je te herinneren aan de vier aandachtspunten. 

Het helpt je zicht te krijgen op je sterke en minder sterke kanten. Bij 

de meeste mensen zijn namelijk een of meerdere poten sterken dan 

de andere. 

- Er wordt uitgelegd dat deelnemers hun poten kunnen verstevigen 

door aan de slag te gaan met goed-gevoel-acties. 

 Deze goed-gevoel-acties, die ze in groep kunnen ondernemen, worden 

uitgelegd aan de hand van de vier prikborden: 

 Goed-gevoel-acties ‘hulp en steun zoeken’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf beschermen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf goed doen’ 

voorgesteld door aan elke poot een pootlezer te beves-

tigen waar de reactie in een duidelijke zin wordt weerge-

geven. 

- Discussion (Theories of Information Processing): De deel-

nemers overleggen in groep wat de reacties gemeen-

schappelijk hebben om zo tot de vier toonplaten te ko-

men waarop de vier titels staan die alle reacties omvat-

ten. Ook wordt in groep gebrainstormd over nieuwe 

goed-gevoel-acties. 
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 Goed-gevoel-acties ‘jezelf graag zien’.  

 Deze prikborden kunnen inspiratie geven voor het brainstormen over 

acties. 

 Er is een werkplaat voorzien per poot waar de favoriete goed-gevoel-

acties van de groep worden opgeschreven. 

 

CO Toepassing Methode 

C.O.3: Uiten zich positief over 

het volgen van de goed gevoel 

sessies 

- Uitnodiging - Arguments (Persuasion-Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Model): Via de uitnodiging wordt uit-

gelegd aan de deelnemers dat ze via de sessies een beter 

gevoel bekomen en hierdoor sterker staan in het leven. 

C.O.13: Leggen uit dat hulp en 

steun zoeken nodig is om je 

draagkracht verder uit te bou-

wen 

- Bingospel: blauwe tekstballonnen zijn de reacties die verwijzen naar 

‘hulp en steun zoeken’. 

- Arguments (Persuasion-Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Model): Via het bingospel, in sessie 

twee, wordt aangegeven dat hulp en steun zoeken een 

positieve reactie is bij het oplossen van problemen. 

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De deelnemers maken kennis 

met de reacties via een spel (bingospel). De reacties over 

hulp en steun worden aangeboden in tekstballonnen en 

zijn kort en concreet geformuleerd. 

C.O.18: Leggen uit dat jezelf be-

schermen nodig is om je draag-

kracht verder uit te bouwen 

- Bingospel: rode tekstballonnen zijn de reacties die verwijzen naar ‘je-

zelf beschermen’. 

- Arguments (Persuasion-Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Model): Via het bingospel, in sessie 

twee, wordt aangegeven dat jezelf beschermen een po-

sitieve reactie is bij het oplossen van problemen. 

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De deelnemers maken kennis 

met de reacties via een spel (bingospel). De reacties over 
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zichzelf beschermen worden aangeboden in tekstballon-

nen en zijn kort en concreet geformuleerd. 

C.O.23: Leggen uit dat jezelf 

graag zien nodig is om draag-

kracht verder uit te bouwen  

 

- Bingospel: gele tekstballonnen zijn de reacties die verwijzen naar ‘je-

zelf graag zien’.  

- Arguments (Persuasion-Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Model): Via het bingospel, in sessie 

twee, wordt aangegeven dat ‘jezelf graag zien’ een posi-

tieve reactie is bij het oplossen van problemen. 

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De deelnemers maken kennis 

met de reacties via een spel (bingospel). De reacties over 

‘jezelf graag zien’ worden aangeboden in tekstballonnen 

en zijn kort en concreet geformuleerd. 

C.O.28: Leggen uit dat jezelf 

goed doen nodig is om draag-

kracht verder uit te bouwen 

- Bingospel: groene tekstballonnen zijn de reacties die verwijzen naar 

‘jezelf goed doen’. 

- Arguments (Persuasion-Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Model): Via het bingospel, in sessie 

twee, wordt aangegeven dat ‘jezelf goed doen’ een po-

sitieve reactie is bij het oplossen van problemen. 

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De deelnemers maken kennis 

met de reacties via een spel (bingospel). De reacties over 

jezelf goed doen worden aangeboden in tekstballonnen 

en zijn kort en concreet geformuleerd. 

C.O.33: Beschrijven de nood 

aan het toepassen van coping-

strategieën 

- 4 toonplaten/ 4 pootlezers/ 4 prikborden - Arguments (Persuasion-Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Model): In sessie drie legt de begelei-

der via de toonplaten de vier copingstrategieën uit (hulp 

en steun zoeken, jezelf beschermen, jezelf graag zien en 

jezelf belonen). Deze worden ook symbolisch voorge-

steld door de stoel met de vier pootlezers. Bovendien 

worden via de prikborden mogelijke goed-gevoel-acties 

aangeboden. 

- Elaboration (Theories of Information Processing, Elabo-

ration Likelihood Model): De informatie wordt op een 

ludieke manier aangeboden via de toonplaten, poot-

lezes en prikborden. De goed-gevoel-acties zijn concreet 
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geformuleerd waardoor de deelnemers hier direct mee 

aan de slag kunnen.  

- Repeated exposure (Theories of Learning): In sessie drie 

worden de verschillende reacties, die in sessie twee via 

het bingospel getoond werden, opnieuw overlopen en 

besproken in groep. Door deze herhaalde blootstelling 

wordt getracht de attitude van de deelnemers ten op-

zichte van de reacties positief te beïnvloeden. 

 

 

CO Toepassing Methode 

C.O.4: Vatten dat een goed ge-

voel kan beïnvloed worden  

- Er wordt uitgelegd dat je een goed gevoel langer kan vasthouden en 

dat het niet meteen nodig is om eerst je problemen te verminderen. 

Dit wordt voorgesteld aan de hand van de stoel. 

- Using imagery (Theories of Information Processing): Door 

middel van de stoel wordt uitgelegd dat je een goed ge-

voel langer kan vasthouden. 

C.O.10: Verwoorden hun eigen 

draaglast en draagkracht 

- Praatplaat draaglast: deelnemers trekken pijlen van de herkenbare 

problemen op de praatplaat naar de rugzak 

- Praatplaat draagkracht (bingospel): deelnemers tekenen of schrijven 

een eigen voorbeeld van een moeilijke situatie op hun plaat en kiezen 

tekstballonnen (reacties) die weergeven hoe zij reageren op zo’n si-

tuatie.  

- Scenario-based risk information (Precaution-Adoption 

Process Model): Er worden scenario’s getoond die kun-

nen zorgen voor problemen (draaglast) en de deelnemers 

gaan op zoek naar de scenario’s waarin zij zich herkennen 

en op die manier worden ze zich ervan bewust dat deze 

aspecten voor hen zorgen voor draaglast. 

 Op de praatplaat draagkracht formuleren de deelnemers 

zelf een scenario, namelijk een moeilijke situatie, en gaan 

vervolgens na hoe zij hierop reageren. Hierdoor worden 

zij zich bewust van de aspecten die voor hen belastend 

zijn en welke acties zij stellen om hun draagkracht te ver-

hogen.  
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- Self-affirmation task (Protection Motivation Theory): Er 

wordt gewerkt aan het zelfbeeld van de deelnemers aan-

gezien zij de opdracht krijgen om naar hun individuele si-

tuatie te kijken. Iedere persoon krijgt een praatplaat over 

draaglast en draagkracht waarmee ze aan de slag kunnen.  

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. Via de praat-

plaat over draaglast dienen ze zelf op zoek te gaan naar 

situaties die voor hen belastend zijn. Ook de praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf op zoek 

te gaan naar jouw reacties op problemen.  

C.O.14: Beseffen dat zijzelf ook 

draagkracht hebben doordat ze 

hulp en steun zoeken bij proble-

men 

- Bingospel: de deelnemers kiezen reacties die bij hun voorbeeld pas-

sen. Ze kiezen m.a.w. reacties die zij stellen in een moeilijke situatie. 

Vervolgens kleven ze deze reacties op hun plaat.  

 Hierdoor geloven ze erin dat ze zelf ook sterk zijn en met andere 

woorden draagkracht hebben (reageren = sterk zijn). 

 

- Scenario-based risk information (Precaution-Adoption 

Process Model): Er worden verschillende scenario’s, na-

melijk verschillende manieren om hulp en steun te zoe-

ken, aangeboden via tekstballonnen. De deelnemers le-

zen de reacties over hulp en steun zoeken en kiezen de-

genen die zij stellen wanneer ze geconfronteerd worden 

met problemen. Hierdoor beseffen ze dat ze zelf ook re-

ageren op problemen en met andere woorden draag-

kracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protection Motivation Theory): 

Doordat de deelnemers op zoek gaan naar reacties over 

hulp en steun zoeken die zij stellen bij problemen kan hun 

zelfbeeld verhoogd worden. Door dit bingospel beseffen 

de deelnemers immers dat ze zelf draagkracht hebben. 

Doordat elke persoon zijn eigen praatplaat heeft en met 

andere woorden zijn of haar eigen situatie in kaart kan 

brengen is dit een methode op individueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 
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deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf op zoek 

te gaan naar jouw reacties op problemen. 

C.O.19: Beseffen dat zijzelf ook 

draagkracht hebben doordat ze 

zichzelf beschermen 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties die bij hun voorbeeld passen. 

Ze kiezen m.a.w. reacties die zij stellen in een moeilijke situatie. Ver-

volgens kleven ze deze reacties op hun plaat. Hierdoor beseffen ze 

dat ze zelf ook reageren op problemen door zichzelf te beschermen.  

- Scenario-based risk information (Precaution-Adoption 

Process Model): Er worden verschillende scenario’s, na-

melijk verschillende manieren om jezelf te beschermen, 

aangeboden via tekstballonnen. De deelnemers lezen 

deze scenario’s en kiezen degenen die zij stellen wanneer 

ze geconfronteerd worden met problemen. Hierdoor be-

seffen ze dat ze zelf ook reageren op problemen en met 

andere woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protection Motivation Theory): 

Doordat de deelnemers op zoek gaan naar reacties, over 

jezelf beschermen, die zij stellen bij problemen kan hun 

zelfbeeld verhoogd worden. Door dit bingospel beseffen 

de deelnemers immers dat ze zelf draagkracht hebben. 

Doordat elke persoon zijn eigen praatplaat heeft en met 

andere woorden zijn of haar eigen situatie in kaart kan 

brengen is dit een methode op individueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf op zoek 

te gaan naar jouw reacties op problemen. 

C.O.24: Vatten dat zijzelf ook 

draagkracht hebben doordat ze 

zichzelf graag zien  

 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties die bij hun voorbeeld passen. 

Ze kiezen m.a.w. reacties die zij stellen in een moeilijke situatie. Ver-

volgens kleven ze deze reacties op hun plaat. Hierdoor beseffen ze 

dat ze zelf ook reageren op problemen door zichzelf graag te zien. 

- Scenario-based risk information (Precaution-Adoption 

Process Model): Er worden verschillende scenario’s, na-

melijk verschillende manieren om jezelf graag te zien, 

aangeboden via tekstballonnen. De deelnemers lezen 

deze scenario’s en kiezen degenen die zij stellen wanneer 



Theoretische methoden en praktische toepassingen 

37 

ze geconfronteerd worden met problemen. Hierdoor be-

seffen ze dat ze zelf ook reageren op problemen en met 

andere woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protection Motivation Theory): 

Doordat de deelnemers op zoek gaan naar reacties, over 

zichzelf graag zien, die zij stellen bij problemen kan hun 

zelfbeeld verhoogd worden. Door dit bingospel beseffen 

de deelnemers immers dat ze zelf draagkracht hebben. 

Doordat elke persoon zijn eigen praatplaat heeft en met 

andere woorden zijn of haar eigen situatie in kaart kan 

brengen is dit een methode op individueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf op zoek 

te gaan naar jouw reacties op problemen. 

C.O.29: Vatten dat zijzelf ook 

draagkracht hebben doordat ze 

zichzelf goed doen 

 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties die bij hun voorbeeld passen. 

Ze kiezen m.a.w. reacties die zij stellen in een moeilijke situatie. Ver-

volgens kleven ze deze reacties op hun plaat. Hierdoor beseffen ze 

dat ze zelf ook reageren op problemen door zichzelf goed te doen. 

- Scenario-based risk information (Precaution-Adoption 

Process Model): Er worden verschillende scenario’s, na-

melijk verschillende manieren om jezelf goed te doen, 

aangeboden via tekstballonnen. De deelnemers lezen 

deze scenario’s en kiezen degenen die zij stellen wanneer 

ze geconfronteerd worden met problemen. Hierdoor be-

seffen ze dat ze zelf ook reageren op problemen en met 

andere woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protection Motivation Theory): 

Doordat de deelnemers op zoek gaan naar reacties, over 

zichzelf graag zien en belonen, die zij stellen bij proble-

men kan hun zelfbeeld verhoogd worden. Door dit bingo-

spel beseffen de deelnemers immers dat ze zelf draag-

kracht hebben. Doordat elke persoon zijn eigen praat-
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plaat heeft en met andere woorden zijn of haar eigen si-

tuatie in kaart kan brengen is dit een methode op indivi-

dueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf op zoek 

te gaan naar jouw reacties op problemen. 

C.O.34: Zien in welke coping-

strategieën ze nu hanteren en 

aan welke ze nog kunnen wer-

ken 

- In sessie 3 worden de reacties (of m.a.w. tekstballonnen) die de deel-

nemers in de tweede sessie gekozen hadden besproken. Er wordt uit-

gelegd welke reacties onder welke poot vallen. Zo kan elke deelnemer 

nagaan of op zijn praatplaat van draagkracht bepaalde kleuren uit-

springen. Elke kleur weerspiegelt namelijk een bepaalde copingstra-

tegie: 

 Witte tekstballonnen = overleven 

 Blauwe tekstballonnen = hulp en steun zoeken 

 Rode tekstballonnen = jezelf beschermen 

 Groene tekstballonnen = jezelf goed doen 

 Gele tekstballonnen = jezelf graag zien 

 

- Scenario-based risk information (Precaution-Adoption 

Process Model): Aan de hand van de reacties (of scena-

rio’s) die de deelnemers gekozen hebben en vervolgens 

op hun praatplaat bevestigd hebben, wordt zichtbaar 

welke poten van hun goed-gevoel-stoel al goed of net 

niet goed uitgebouwd zijn.  

- Self-affirmation task (Protection Motivation Theory):  

 Doordat elke persoon zijn eigen praatplaat heeft en met 

andere woorden zijn of haar eigen situatie in kaart kan 

brengen is dit een methode op individueel niveau. Het 

zelfbeeld van de persoon kan verhoogd worden wanneer 

de persoon opmerkt dat hij of zij al bepaalde copingstra-

tegieën hanteert.  
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CO Toepassing Methode 

C.O.5: Voelen zich in staat om 

de sessies te volgen 

- Uitnodiging 

 

- Verbal persuasion/ exhortation (Social Cognitive Theory, 

Theories of Self-Regulation): Op de uitnodiging wordt vol-

gende zin vermeld: ‘degenen die al aan de slag gingen 

met De goed-gevoel-stoel, vertelden ons zelfs dat  het 

zorgt voor meer goed gevoel vanbinnen’. Dit argument 

kan de deelnemers overtuigen om deel te nemen aan de 

sessies. 

C.O.15: Geven aan wanneer en 

hoe zijzelf hulp en steun zoeken 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties, namelijk blauwe tekst-ballon-

nen die gaan over hulp en steun zoeken, die zij stellen bij problemen.  

 

- Verbal persuasion/ exhortation (Social Cognitive Theory, 

Theories of Self-Regulation): Aan de hand van de tekst-

ballonnen met mogelijke reacties wordt gesuggereerd 

dat de deelnemers deze copingstrategieën bezitten. Door 

deze mogelijke reacties aan te bieden gaat men er met 

andere woorden vanuit dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn om deze reacties te gaan 

stellen in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf aan te ge-

ven op welke manieren zij hulp en steun zoeken. 

C.O.20: Geven aan wanneer en 

hoe zij zich beschermen tegen 

een verhoging van hun draag-

last 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties, namelijk rode tekstballonnen 

die gaan over zichzelf beschermen, die zij stellen bij problemen. 

- Verbal persuasion/ exhortation (Social Cognitive Theory, 

Theories of Self-Regulation): Aan de hand van de tekst-

ballonnen met mogelijke reacties wordt gesuggereerd 

dat de deelnemers deze copingstrategieën bezitten. Door 

deze mogelijke reacties aan te bieden gaat men er met 

andere woorden vanuit dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn om deze reacties te gaan 

stellen in de toekomst. 
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- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf aan te ge-

ven op welke manieren zij zichzelf beschermen. 

C.O.25: Geven aan wanneer en 

hoe ze zichzelf graag zien  

 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties, namelijk gele tekstballonnen 

die gaan over jezelf graag zien, die zij stellen bij problemen. 

- Verbal persuasion/ exhortation (Social Cognitive Theory, 

Theories of Self-Regulation): Aan de hand van de tekst-

ballonnen met mogelijke reacties wordt gesuggereerd 

dat de deelnemers deze copingstrategieën bezitten. Door 

deze mogelijke reacties aan te bieden gaat men er met 

andere woorden vanuit dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn om deze reacties te gaan 

stellen in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf aan te ge-

ven op welke manieren zij zichzelf graag zien. 

C.O.30: Geven aan wanneer en 

hoe ze zichzelf goed doen 

- Bingospel: deelnemers kiezen reacties, namelijk groene tekstballon-

nen die gaan over jezelf goed doen, die zij stellen bij problemen. 

- Verbal persuasion/ exhortation (Social Cognitive Theory, 

Theories of Self-Regulation): Aan de hand van de tekst-

ballonnen met mogelijke reacties wordt gesuggereerd 

dat de deelnemers deze copingstrategieën bezitten. Door 

deze mogelijke reacties aan te bieden gaat men er met 

andere woorden vanuit dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn om deze reacties te gaan 

stellen in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-Communication Matrix, Elab-

oration Likelihood Method, Social Cognitive Theory): De 

deelnemers dienen actief deel te nemen. De praatplaat 

over draagkracht geeft de mogelijkheid om zelf aan te ge-

ven op welke manieren zij zichzelf goed doen. 
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C.O.35: Hebben er vertrouwen 

in dat ze een concrete planning 

kunnen maken over hoe ze be-

tere copingsstrategieën kunnen 

gebruiken 

- De werkplaten vormen De goed-gevoel-stoel van de groep. Op deze 

bladen wordt het resultaat van de brainstorm geschreven. De poten 

die het belangrijkste zijn voor de groep worden ingekleurd. De favo-

riete goed-gevoel-acties van de groep worden op deze bladen ge-

schreven. Het is de bedoeling dat ze na de sessies met die activiteiten 

aan de slag gaan. Tijdens een follow up sessie kan besproken worden 

of men deze acties echt heeft gedaan en hoe dat ging. Er zijn vijf werk-

bladen voor follow up sessies. 

- Public commitment (Theories of Automatic, Impulsive, 

and Habitual Behavior): Aan de hand van de werkplaten 

wordt vooropgesteld welke goed-gevoel-acties de groep 

in de toekomst wil toepassen.  

 

 

 

CO Toepassing Methode 

C.O.11: Voelen erkenning voor 

hun draaglast en draagkracht 

 

- Via een gesprekscode (de WAAW-code) wordt een veilig kader gecre-

ëerd voor de groepsleden.  

 Deze WAAW-code staat voor: 

 We luisteren naar elkaar; we praten niet door elkaar 

 Alle mensen zijn gelijkwaardig; wij roddelen niet over anderen 

 Alles wat in vertrouwen verteld wordt, blijft binnen de groep 

 We steunen mekaar door dik en dun, niets kan dat veranderen 

 Wanneer de deelnemers zich houden aan de WAAW-code hebben de 

anderen het gevoel dat ze erkenning krijgen voor hetgeen ze vertel-

len in de groep. 

- Er wordt naar hen geluisterd en ze krijgen een verslag van hun ver-

haal. 

 Aan de vaste begeleider van de groep of een buitenstaander wordt 

gevraagd om een verslag te maken van de sessies. Dit verslag is niet 

bedoeld om naar buiten te brengen, maar het is nodig om de me-

thode te doen slagen. Met dit verslag wordt beoogd iedereen inzicht 

- Stimulate communication to mobilize social support (The-

ory of Planned behavior/ Theory of Reasoned Action, Dif-

fusion of Innovations Theory, Theories of Social Net-

works and Social Support): Tijdens de sessies krijgen de 

deelnemers de mogelijkheid om naar elkaar te luisteren 

en de denkwijzen van de anderen te verkennen. Ze kun-

nen elkaar steunen. 

- Provide opportunities for social comparison (Social Com-

parison Theory): Via de sessies is het voor de deelnemers 

mogelijk om hun draaglast en draagkracht te vergelijken 

met die van de andere deelnemers. Hierdoor beseffen de 

deelnemers dat er verschillende vormen van draaglast 

zijn en zien ze mogelijk in dat er nog ergere situaties zijn 

dan degenen waarin zij momenteel leven of een omge-

keerde denkwijze is ook mogelijk.  

- Individualization (Trans-Theoretical Model): Het proces 

dat elke deelnemer doorloopt wordt neergeschreven in 

een individueel verslag. Hierdoor tracht men de deelne-

mer inzicht te geven in zijn draaglast en draagkracht. 
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te doen krijgen in zijn eigen draaglast en draagkracht. Enkel de voor-

naam of zelfs geen naam zal vermeld worden. Na de drie sessies krijgt 

iedereen zijn eigen verslag mee. 

C.O.16: Weten dat mensen uit 

hun omgeving hen niet negatief 

bekijken indien ze hulp en steun 

zoeken 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to mobilize social support (The-

ory of Planned behavior/ Theory of Reasoned Action, Dif-

fusion of Innovations Theory, Theories of Social Net-

works and Social Support): Tijdens de sessies krijgen de 

deelnemers de mogelijkheid om naar elkaar te luisteren 

en de denkwijzen van de anderen te verkennen. Ze kun-

nen elkaar steunen. 

C.O.21: Weten dat mensen uit 

hun omgeving hen niet negatief 

bekijken indien ze zichzelf be-

schermen 

 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to mobilize social support (The-

ory of Planned behavior/ Theory of Reasoned Action, Dif-

fusion of Innovations Theory, Theories of Social Net-

works and Social Support): Tijdens de sessies krijgen de 

deelnemers de mogelijkheid om naar elkaar te luisteren 

en de denkwijzen van de anderen te verkennen.  Ze kun-

nen elkaar steunen. 

C.O.26: Weten dat mensen uit 

hun omgeving hen niet negatief 

bekijken indien ze zichzelf graag 

zien 

 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to mobilize social support (The-

ory of Planned behavior/ Theory of Reasoned Action, Dif-

fusion of Innovations Theory, Theories of Social Net-

works and Social Support): Tijdens de sessies krijgen de 

deelnemers de mogelijkheid om naar elkaar te luisteren 

en de denkwijzen van de anderen te verkennen. Ze kun-

nen elkaar steunen. 

C.O.31: Weten dat mensen uit 

hun omgeving hen niet negatief 

bekijken indien ze zichzelf goed 

doen 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to mobilize social support (The-

ory of Planned behavior/ Theory of Reasoned Action, Dif-

fusion of Innovations Theory, Theories of Social Net-

works and Social Support): Tijdens de sessies krijgen de 

deelnemers de mogelijkheid om naar elkaar te luisteren 

en de denkwijzen van de anderen te verkennen. Ze kun-

nen elkaar steunen. 
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C.O.36: Voelen erkenning voor 

hun mening en ideeën over co-

pingstrategieën 

- WAAW-code 

 

 Wanneer de deelnemers zich houden aan de WAAW-code hebben de 

anderen het gevoel dat ze erkenning krijgen voor hetgeen ze vertel-

len in de groep. 

 

- Stimulate communication to mobilize social support (The-

ory of Planned behavior/ Theory of Reasoned Action, Dif-

fusion of Innovations Theory, Theories of Social Net-

works and Social Support): Tijdens de sessies krijgen de 

deelnemers de mogelijkheid om naar elkaar te luisteren 

en de denkwijzen van de anderen te verkennen. Ze kun-

nen elkaar steunen bij het ondernemen van nieuwe ac-

ties om een beter gevoel te bekomen.  

- Provide opportunities for social comparison (Social Com-

parison Theory): Via de sessies is het voor de deelnemers 

mogelijk om hun copingstrategieën te vergelijken met 

deze van de anderen. 
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Per determinant worden de methoden en toepassingen van de aangepaste interventie (Steigers – Op 

weg naar een goed gevoel) opgesomd. Deze zijn gebaseerd op de methoden en toepassingen van De 

goed-gevoel-stoel, ontwikkeld door VIGeZ en CEDES. Zo werden de essentiële programma-elementen 

uit De goed-gevoel-stoel opgenomen in de aangepaste interventie. Binnen de interventie Steigers – Op 

weg naar een goed gevoel staan namelijk ook de vier protectieve factoren voor geestelijke gezondheid 

centraal (hulp en steun zoeken, jezelf beschermen, jezelf goed doen en jezelf graag zien). Bovendien zijn 

de begrippen draaglast, draagkracht en goed-gevoel-acties ook kernelementen binnen de interventie 

Steigers – Op weg naar een goed gevoel. Daarnaast werden bepaalde materialen aangepast of werden 

nieuwe theoretische methoden en praktische toepassingen toegevoegd zodat de interventie beter af-

gestemd is op doelgroepwerknemers uit de sociale economie. Deze aanpassingen zijn gebaseerd op 

vooronderzoek bij doelgroepwerknemers uit de sociale economie (haalbaarheidsstudie en ontwikkeling 

van de screeningstool). Ook uit de effect- en procesevaluatie van De goed-gevoel-stoel, uitgevoerd door 

VIGeZ en CEDES werden tips ter verbetering van de methodiek gehaald.  

 

In wat volgt wordt dit vooronderzoek kort toegelicht met aansluitend de aanpassingen die gedaan wer-

den om tot de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel te komen. Onder punt 3.3 wordt een 

uitgebreide omschrijving gegeven van deze aanpassingen.  

 

A. Haalbaarheidsstudie  

De haalbaarheidsstudie van Hublet, Maes en De Bourdeaudhuij (2013) stond centraal bij de ontwikkeling 

van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel. Door middel van deze haalbaarheidsstudie 

werd inzicht bekomen in de mogelijkheden en de beperkingen voor het bereiken van doelgroepwerk-

nemers in de sociale economie bedrijven. Een onderdeel van deze studie was het bekomen van inzicht 

in de visie van de doelgroepwerknemers op gezondheid, gezondheidsgedrag, en gezondheidspromotie 

op het werk. Dit gebeurde door middel van interviews. Hieruit bleek onder meer dat de meeste doel-

groepwerknemers al enige kennis hadden over hoe ze gezond kunnen leven maar de volharding ont-

breekt om het gezonde gedrag vol te houden. De nadruk dient met andere woorden gelegd te worden 

op het verbeteren van de eigen-effectiviteit van de doelgroep. Hiertoe werd de interventie aangevuld 

met enkele nieuwe materialen. Ook bleek uit de interviews dat de doelgroepwerknemers bepaalde 

woorden (bv. mentaal welbevinden) moeilijk begrijpen. Bijgevolg werd het gebruik van moeilijke en ab-

stracte woorden vermeden bij de ontwikkeling van de interventie Steigers – Op weg naar een goed ge-

voel. Zo werd de praatplaat over draaglast eenvoudiger opgesteld.  
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B. Screeningstool 

In het kader van het project Steigers werd door Hublet, Mommen, Maes en De Bourdeaudhuij (2013) 

ook een screeningstool m.b.t. gezondheidsgedrag ontwikkeld op maat van de doelgroepwerknemers uit 

de sociale economie. Uit de haalbaarheidsstudie kwam immers naar voren dat de sociale economie be-

drijven hier nood aan hebben (Hublet, Maes, & De Bourdeaudhuij, 2013). De ontwikkeling van deze 

sceeningstool gaf ook concrete aanknopingspunten voor de ontwikkeling van de interventie Steigers – 

Op weg naar een goed gevoel. Zo bleek bijvoorbeeld dat symbolen kunnen helpen bij het overbrengen 

van informatie. Door een lagere scholingsgraad of gebrekkige kennis van het Nederlands is het voor 

sommige doelgroepwerknemers moeilijk om geschreven tekst te begrijpen. Ook VIGeZ (n.d.) raadt het 

gebruik van afbeeldingen aan bij kansengroepen. Bovendien dient het aangeboden materiaal beperkt in 

omvang te zijn. De onderzoekers merkten tijdens de afname van de screeningsvragenlijst dat de aan-

dachtsspanne van sommige doelgroepwerknemers beperkt was. Ook VIGeZ (n.d.) beveelt aan om de 

informatie voor kansengroepen te beperken en te focussen op de voornaamste aspecten. Hiertoe werd 

de praatplaat over de sociale grondrechten niet verder opgenomen. Bovendien is deze informatie min-

der van toepassing voor doelgroepwerknemers binnen de sociale economie. In hoofdstuk 2 (onder punt 

2.3) is hierover meer informatie terug te vinden. Ook de witte tekstballonnen uit De goed-gevoel-stoel 

van VIGeZ en CEDES werden niet uitdrukkelijk opgenomen in de interventie Steigers – Op weg naar een 

goed gevoel. Deze tekstballonnen verwijzen naar aspecten die minder van toepassing zijn voor doel-

groepwerknemers uit de sociale economie. Doordat ze werken, hebben ze een bepaalde structuur in 

hun leven en zijn de uitspraken over overleven in de witte tekstballonnen minder van toepassing.  

 

C. Effect- en procesevaluatie van De goed-gevoel-stoel 

De evaluatiestudie van De goed-gevoel-stoel, uitgevoerd door het VIGeZ, de Logo’s en locoregionale 

partners (Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012a; Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012b) gaf concrete aanknopings-

punten om het materiaal beter af te stemmen op de doelgroep. 

Er werd onderzocht of de deelnemers, na de praatsessies, beter weten hoe ze hun eigen draagkracht 

kunnen versterken (m.n. het uitvoeren van de goed-gevoel-acties). Bovendien werd nagegaan in welke 

mate de betrokken organisaties de mogelijkheid geven aan mensen om hun vaardigheden en gevoel van 

competentie te ontwikkelen. Deze veranderingen kunnen gebundeld worden onder de noemer empo-

werment. 

Concreet werden volgende onderzoeksvragen geformuleerd: 

- Hebben De goed-gevoel-stoel sessies een positief effect op het niveau van individueel em-

powerment bij de deelnemers? 

- Slaagt De goed-gevoel-stoel methodiek erin om empowerment op niveau van de organisa-

tie te bevorderen? 

Om een antwoord te formuleren op bovenstaande onderzoeksvragen werden interviews afgenomen bij 

de begeleiders van de sessies. Concreet werd de invloed van de sessies op de deelnemers bevraagd. Er 

werd met andere woorden aan deze begeleider gevraagd om zowel voor als na de sessies een inschat-

ting te maken van het niveau van individueel empowerment van de deelnemers (a.d.h.v. open vragen). 

Daarnaast werd ook bevraagd op welke manier de organisatie al werkte rond het empowerment van de 

leden binnen de eigen organisatie en ruimer binnen de gemeenschap. Het onderzoek werd uitgevoerd 

bij vijf organisaties die in het najaar van 2012 met De goed-gevoel-stoel methodiek aan de slag gingen. 
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Er werd bovendien gestreefd naar een toetsing bij minimum drie verschillende organisaties (bv. wel-

zijnsschakels, buurtwerk en verenigingen waar armen het woord nemen). Naast de interviews werd een 

contextanalyse uitgevoerd op basis van de verslagen uit de sessies en een tevredenheidsmeting bij de 

deelnemers en de begeleider. Aangezien deze evaluatie gebeurde via een kwalitatieve methode (zonder 

controlegroep) dienen de resultaten van deze studie met enige voorzichtigheid geïnterpreteerd te wor-

den.  

Daarnaast werd binnen de evaluatiestudie van VIGeZ een antwoord geformuleerd op volgende onder-

zoeksvragen: 

- Hoe werden de train-de-trainers sessies onthaald door de begeleiders? 

- Hoe werden de goed-gevoel-sessies onthaald door de deelnemers en begeleiders? 

- Hoe werd het project onthaald door de Logo’s? 

Om na te gaan hoe de train-de-trainers sessies onthaald werden door de begeleiders werd een vragen-

lijst afgenomen (open en gesloten vragen). Daarnaast werd een andere vragenlijst afgenomen bij de 

deelnemers en begeleiders om de inhoud van de vorming te evalueren (open en gesloten vragen). Ook 

de Logo’s werden gecontacteerd om een aantal vragen te beantwoorden (open vragen). De resultaten 

van de gesloten vragen werden verwerkt met behulp van het statistische programma SPSS (beschrij-

vende gegevens). Aangezien niet alle groepen de evaluatieformulieren hadden ingevuld, werd ook kwa-

litatieve informatie over het verloop van de sessies opgenomen in het rapport. Deze kwalitatieve infor-

matie bestond hoofdzakelijk uit verslagen, opgesteld door de begeleiders.  

In wat volgt worden enkel de resultaten van de evaluatiestudie van VIGeZ besproken die als basis fun-

geerde voor de ontwikkeling van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel. Uit de evalua-

tiestudie bleek bijvoorbeeld dat het noodzakelijk is om voldoende Nederlands te verstaan om de nuan-

ces binnen de methodiek te begrijpen. Hiertoe werd als voorwaarde voor deelname aan de interventie 

Steigers – Op weg naar een goed gevoel een basiskennis Nederlands vooropgesteld. Daarnaast bleek uit 

de evaluatie dat de manier van begeleiden invloed heeft op de tevredenheid van de deelnemers over 

de sessies. De begeleider dient de verhalen van de deelnemers (over draaglast) voldoende te begrenzen 

en langer stil te staan bij de draagkracht van de deelnemers. Hiermee werd rekening gehouden bij het 

opstellen van de handleiding voor de begeleiders van de interventie Steigers – Op weg naar een goed 

gevoel.  

Uit de tevredenheidsmeting bleek dat de deelnemers zeer tevreden zijn over de sessies. Via sessie één 

en twee kregen de deelnemers meer inzicht in hun draaglast en -kracht. De derde sessie slaagde er in 

om de deelnemers warm te maken om zelf aan een goed gevoel te werken. Ook de begeleiders uitten 

zich positief over de methodiek. Desondanks werden enkele verbeterpunten geformuleerd. Zo werd 

gemeld dat de praatsessies een nog actievere vorm mogen aannemen zodat de deelnemers nog meer 

aangespoord worden om zelf op zoek te gaan naar de eigen krachten (meer doe-opdrachten en indivi-

duele acties). Hiertoe werd in de laatste sessie van de interventie Steigers – Op weg naar een goed 

gevoel gewerkt met individuele doelen of acties in plaats van groepsactiviteiten.  

Daarnaast werd aangegeven dat de eerste sessie meer structuur vereist en emotioneel zwaar en moeilijk 

is voor de deelnemers en de begeleiders. Eén begeleider stelde dan ook voor om de eerste sessie meer 

algemeen (en dus veiliger) te benaderen, zonder ieders persoonlijk verhaal ter sprake te brengen. Over 

de tweede sessie meldde één begeleider dat het overlopen van alle reacties tamelijk langdradig is. De 

deelnemers verliezen op die manier voeling met hun eigen verhaal. Ook werd gemeld dat de boodschap 
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draaglast/draagkracht ook kan overgebracht worden zonder gebruik te maken van sharing. De begelei-

der vond dat de meerwaarde van het delen van verhalen niet opweegt tegen de risico’s. Eén begeleider 

stond wel positief tegenover dit aspect. Door het delen van verhalen werd namelijk veel gedrag geka-

derd. Binnen de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel werd ook beslist om een rondje te 

doen waarin elke deelnemer zijn of haar moeilijkheden mag vertellen. Wanneer de deelnemers in sessie 

twee zelf een voorbeeld van een moeilijke situatie mogen vertellen, wordt er wel op gewezen om geen 

situatie te kiezen die te privé is (bv. je bus missen is ook een moeilijke situatie maar minder moeilijk dan 

geweld binnen je relatie). De deelnemers willen zulke moeilijke situaties misschien wel vertellen maar 

om hen tegen zichzelf te beschermen wordt ervoor gekozen om dit te vermijden. De deelnemers moe-

ten na de sessies nog op een positieve manier kunnen samenwerken op het werk. Bovendien geeft de 

begeleider eerst zelf een voorbeeld van een moeilijke situatie om zo de methodiek te verduidelijken.  

Verder vond een andere begeleider het bingospel te moeilijk voor de deelnemers. Aangezien ze vaak 

geen realistisch zelfbeeld hadden, herkenden ze zich in alles. Anderen gaven aan dat de deelnemers zich 

goed konden vinden in de voorbeelden. Daarnaast was het concept van de vier poten voor sommige 

deelnemers moeilijk te vatten. De tien tips van Fit In Je Hoofd werden, ter vergelijking, als eenvoudiger 

ervaren. Binnen de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel werd ook gekozen voor het 

bingospel en het concept van de vier poten. De haalbaarheid van deze onderdelen werd bevraagd in de 

pre-test. 

De derde sessie werd soms ervaren als te langdradig en met een gebrek aan interactie. Het idee om 

samen met de deelnemers activiteiten uit te denken en deze na afloop van de sessies te organiseren 

werd sterk geapprecieerd. Ook gaf men aan dat de laatste sessie veel herhaling omvatte en mag de 

klemtoon meer op individuele acties liggen. Het nadenken in groep over mogelijke acties leidde soms 

tot onenigheid onder de deelnemers doordat deze verschillende opvattingen hadden over de aard van 

toekomstige activiteiten. Hiertoe werd binnen de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel 

gekozen voor het opstellen van individuele acties in plaats van groepsactiviteiten.  

Daarnaast werden enkele opmerkingen over de vorm van de methodiek aangehaald. Eén van de bege-

leiders gaf aan dat het best gewerkt kan worden met een bestaande groep. Vertrouwen is namelijk 

cruciaal om een goede werking te garanderen. Over de grootte van de groepen werd meermaals gemeld 

dat een maximum van 12 deelnemers vrij veel is. Er werd voorgesteld om maximaal 8 à 9 deelnemers 

per groep toe te laten, waarbij 6 à 8 deelnemers als ideaal werd beschouwd zodat iedereen zijn of haar 

zegje kon doen en iedereen gelijk aan de beurt kon komen. Binnen de interventie Steigers – Op weg 

naar een goed gevoel werd de aangewezen grootte van de groepen bevraagd bij de pre-test.  

Bovendien werd de vraag gesteld naar de meerwaarde van de persoonsgebonden verslaggeving. Deze 

verslaggeving was een te groot werk in vergelijking met het nut ervan voor de deelnemers. Binnen de 

interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel werd het opmaken van een verslag niet verder op-

genomen. In de plaats daarvan krijgt elke deelnemer zijn of haar platen mee naar huis. Op die manier 

heeft elke persoon een overzicht van zijn draaglast en draagkracht.  

Enkele opmerkingen hadden betrekking op het ontbreken van instructies voor voorzorg, nazorg en on-

dersteuning. Zo werd voorgesteld om een supervisiegroep op te richten met andere begeleiders onder 

leiding van een professionele kracht. Binnen de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel 

werd nazorg voorzien via de opvolging van de individuele doelen van de deelnemers (bv. via een Per-

soonlijk OntwikkelingsPlan of POP).  
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Vervolgens werden enkele suggesties uiteengezet in verband met de doelgroep van de praatsessies. 

Zoals eerder aangehaald zijn de sessies volgens sommige begeleiders te sterk gericht op mensen in ar-

moede en is aanpassing naar andere doelgroepen nodig. Ook is het taalgebruik moeilijk voor allochtone 

deelnemers. Hertalingen zouden aangewezen zijn. Voor analfabeten zijn pictogrammen zinvol. Ook wer-

den enkele opmerkingen over het materiaal verzameld. Het werken met beeldmateriaal werd positief 

ervaren. Het werken met kleuren was zeer geschikt voor deelnemers die niet kunnen lezen en schrijven. 

Eén begeleider gaf aan dat de sessies nog visueler mogen. Ook werd aangeven dat door het gebruik van 

de gekleurde tekstballonnen in het bingospel ook minder mondige deelnemers aan bod kwamen. Bo-

venvermelde elementen werden behouden binnen de interventie Steigers – Op weg naar een goed ge-

voel.  

Algemeen beschouwd kan gesteld worden dat het effect voornamelijk zit in de manier waarop de deel-

nemers naar zichzelf kijken voor en na het volgen van de sessies. Alle deelnemers vonden het aange-

naam dat hun verhaal gehoord werd en bij sommige deelnemers hebben de sessies de nodige stimulan-

sen gegeven om actie te ondernemen. Het proces naar empowerment is echter geen proces dat rond is 

op drie sessies. De goed-gevoel-stoel kan zeker zorgen voor een eerste stimulans die dan vervolgens 

door de begeleider verder opgevolgd en gevoed kan worden. Een verdere opvolging van de groep is met 

andere woorden een noodzakelijke voorwaarde om groei in individueel empowerment te kunnen be-

reiken. Zoals eerder aangehaald werd binnen de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel 

nazorg voorzien via de opvolging van de individuele doelen van de deelnemers (bv. via een Persoonlijk 

OntwikkelingsPlan of POP).  

Uit de evaluatiestudie van VIGeZ (meer bepaald uit de interviews met de begeleiders) bleek bovendien 

dat er bij alle organisaties een verhoogd bewustzijn merkbaar was van het belang van geestelijke ge-

zondheidsbevordering op organisatie niveau. De meeste organisaties hadden activiteiten in functie van 

de vier poten van De goed-gevoel-stoel gepland (Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012). Binnen de interventie 

Steigers – Op weg naar een goed gevoel werd in de opvolgmap (zie stap 5) voor de werkgever of bege-

leider ook het belang aangehaald van empowerment op het niveau van de organisatie.  

De Logo’s steunden ter invulling van hun bevraging op feedback van de begeleiders van de sessies. Zo 

hebben de Logo’s informatie verzameld over de aanpassingen die de groepen maakten alvorens ze met 

de methodiek aan de slag gingen. Er werden onder meer veranderingen aangebracht aan de opbouw 

(bv. sessie drie werd aangevuld met persoonlijke werkpunten), de materialen (bv. spirituele of religieuze 

aspecten werden toegevoegd aan de opdracht rond draagkracht), de duur (bv. sessies inkorten of ver-

lengen). Daarnaast werden de sessies in sommige gevallen herwerkt in functie van de doelgroep (bv. 

vertaling in het Frans) en maakten een aantal verenigingen toevoegingen qua voor- en nazorg (bv. bij-

komende kennismakingsgesprekken). Over de evaluatieformulieren werd gemeld dat deze te uitge-

breid, te ingewikkeld en te verbaal waren voor de deelnemers. Eén groep begeleidde de deelnemers 

niet bij het invullen van de vragenlijst. Ze vonden het beter om de vragenlijst vooraf toe te lichten maar 

deze toch individueel door de deelnemers te laten invullen. Binnen de interventie Steigers – Op weg 

naar een goed gevoel werd rekening gehouden met deze feedback. Zo werd het evaluatieformulier zo 

duidelijk mogelijk opgesteld. Daarnaast werd binnen de laatste sessie ook gewerkt met persoonlijke 

werkpunten.  
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In volgende tabel wordt per determinant de methoden en toepassingen van de aangepaste interventie 

(Steigers – Op weg naar een goed gevoel) opgesomd. Verschillen ten opzichte van de oorspronkelijke 

interventie (De goed-gevoel-stoel) worden steeds in het vet aangegeven.  

 

3.2.2.1 KENNIS 

CO Toepassing Methode 

C.O.1: Weten dat de inter-

ventie bestaat uit drie praat-

sessies waarin gewerkt wordt 

aan een goed gevoel  

 

- De Sessies worden uitgelegd en 

de deelnemers worden overtuigd 

om deel te nemen. Ook wordt 

een uitnodiging voor de sessies 

afgegeven met informatie over 

de inhoud van de sessies en 

praktische informatie.  

- Persuasive communication (Per-

suasion-Communication Matrix, 

Elaboration Likelihood Method, 

Social Cognitive Theory, Diffusion 

of Innovations Theory): de deel-

nemers worden via de uitnodi-

ging overtuigd om deel te nemen 

aan de sessies. 

C.O.2: Begrijpen dat we tij-

dens deze bijeenkomsten zul-

len werken aan het verster-

ken van een goed gevoel  

- Ook wordt tijdens de eerste ses-

sie uitgelegd dat een steiger ge-

bruikt wordt als symbool om de 

opbouw van de sessies weer te 

geven. 

 (er wordt voor een steiger geko-

zen in plaats van een stoel om de 

link te leggen met de werkomge-

ving en te verwijzen naar de af-

korting van het project namelijk 

Sociale EconomIe en GEzond-

heidspRomotie) 

- Using imagery (Theories of Infor-

mation Processing): door middel 

van de steiger wordt de opbouw 

van de sessies uitgelegd. 

C.O.6: Weten wat draaglast is  

 

 

 

 

 

De praatplaat over draaglast wordt 

overlopen met de groep (in de eer-

ste sessie). Deze is gebaseerd op 

de hulpplaat van de sociale grond-

rechten en gaat over de (onzicht-

bare) rugzak die mensen meedra-

gen. Op deze plaat worden door 

middel van tekeningen en korte 

zinnen de mogelijke oorzaken van 

draaglast weergegeven.  

Aan de deelnemers wordt aan de 

hand van de tekeningen gevraagd 

wat draaglast zoal kan zijn. 

In het midden van de plaat staat 

een rugzak die verwijst naar de 

problemen die je meesleurt.  

De deelnemers mogen pijlen trek-

ken van de herkenbare problemen 

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de 

praatplaat is een schematische 

voorstelling van de mogelijke 

oorzaken van draaglast. De 

praatplaat rond draaglast is ge-

baseerd op de sociale grondrech-

ten van de mens. Wanneer deze 

grondrechten niet ingevuld zijn, 

kan immers een grote draaglast 

ontstaan. 

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): Aan de deelne-

mers wordt, aan de hand van de 

tekeningen, gevraagd wat draag-

last zoal kan zijn. Ze mogen voor-

beelden geven en de begeleider 

kan aanvullen. 
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op de praatplaat naar de rugzak. 

Vervolgens wordt een rondje ge-

daan waarin iedereen kan vertel-

len over zijn draaglast. 

→ Sommige woorden (bv. leefmi-

lieu of bijstand) werden eenvoudi-

ger geformuleerd 

→ Er werd duidelijker bijgeschre-

ven dat het gaat over problemen  

(gebaseerd op haalbaarheidsstudie 

en screeningstool) 

 Vervolgens wordt een rondje ge-

daan waarin elke persoon toe-

lichting geeft bij zijn praatplaat. 

De persoon kan aangeven welke 

aspecten voor hem of haar belas-

tend zijn en anderen kunnen 

hierop reageren. Ook de begelei-

der kan via deze methode na-

gaan of de deelnemers de op-

dracht begrepen hebben en in-

spelen op hetgeen ze vertellen. 

C.O.7: Weten wat draag-

kracht is  

 

Aan de hand van een bingospel 

wordt weergegeven wat draag-

kracht is (in de tweede sessie).  

Elke deelnemer schrijft of tekent 

eerst een eigen voorbeeld van een 

moeilijke situatie op zijn praat-

plaat. Vervolgens wordt een 

rondje gedaan waarbij elke per-

soon volgende twee vragen tracht 

te beantwoorden: ‘wat is er ge-

beurd?’ en ‘welke reactie was er 

bij jou te zien?’.  

→ De begeleider dient zelf een 

voorbeeld te geven. Waarschijnlijk 

is het voor de deelnemers moeilijk 

om dit volledig zelf op te stellen. 

Dit bleek ook uit de pre-test van 

VIGeZ en CEDES (2010). Ook wordt 

aangegeven om een situatie te kie-

zen die niet te persoonlijk is. De 

deelnemers dienen na de sessies 

nog op een positieve en construc-

tieve manier te kunnen samenwer-

ken op het werk 

(gebaseerd op de aanbevelingen 

van VIGeZ en CEDES) 

Vervolgens wordt uitgelegd dat op 

de tekstballonnen van het bingo-

spel allerlei reacties staan van 

mensen die in een moeilijke situa-

tie zijn terechtgekomen. Doel van 

het spel is op zoek te gaan naar re-

acties die bij hun eigen voorbeeld 

passen. De begeleider leest de ver-

schillende reacties voor. Als de 

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de 

tekstballonnen met de reacties 

zijn een schematische voorstel-

ling van beschermende factoren. 

Deze protectieve bronnen vor-

men de vier poten van De goed-

gevoel-stoel. Deze poten zijn een 

vertaling van de tien stappen van 

de campagne ‘Fit in je hoofd, 

goed in je vel’ waarin de bescher-

mende factoren ook de rode 

draad vormen. Door te zorgen 

voor vier stevige poten worden 

de protectieve factoren voor 

geestelijke gezondheid uitge-

bouwd en de draagkracht van 

mensen dus versterkt. Het voor-

komen van mentale stoornissen 

door te investeren in protectieve 

factoren komt ook terug in theo-

retische modellen zoals het salu-

togenic model en de positieve 

psychologie (Fitinjehoofd, goed-

injevel, n.d.a). 

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): er wordt een 

rondje gedaan waarbij elke per-

soon zijn eigen voorbeeld van 

een moeilijke situatie verteld. 

Anderen kunnen hierop reage-

ren. Ook bij het kiezen van tekst-

ballonnen kunnen de deelnemers 

reageren op elkaars voorstellen. 

De begeleider dient ook na te 

gaan of de deelnemers het doel 
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deelnemers deze reactie ook toon-

den tijdens hun situatie mogen ze 

die tekstballon op hun praatplaat 

kleven. 

Er zijn vier soorten reacties die in 

verschillende kleine doosjes zitten. 

In elk doosje zitten de reacties van 

hetzelfde type bij elkaar.  

De volgorde waarin de ballonnen 

voorgelezen worden, m.a.w. de 

volgorde van de kleuren, is van be-

lang aangezien de laatste soort re-

actie de moeilijkste is. De gele 

tekstballonnen zijn namelijk doe-

dingen die zich afspelen aan de 

binnenkant, in gedachten en ge-

voelens. 

De werkwijze is voor elke kleur 

identiek. Eerst worden alle reacties 

van eenzelfde kleur voorgelezen. 

Hiervoor kunnen de bladen ge-

bruikt worden met de niet-uitge-

knipte tekstballonnen. Vervolgens 

worden de tekstballonnen nog-

maals één voor één voorgelezen 

en mogen de deelnemers een te-

ken geven wanneer die reactie van 

toepassing is op hun voorbeeld. 

Dan ontvangen ze een uitgeknipt 

tekstballonnetje en mogen ze die 

reactie op hun plaat kleven. 

Conclusie van het spel: op de 

praatplaten is zichtbaar dat ieder-

een tekstballonnen heeft, dus ie-

dereen reageert, iedereen toont 

reacties als er zich problemen 

voordoen. Dit is niet vanzelfspre-

kend, het wijst op draagkracht. Bo-

vendien zoeken we zelfs al actief 

naar een goed gevoel. 

→ Op basis van de P3 en de NEL 

werden acties toegevoegd of voor-

beelden geformuleerd bij de acties 

om deze duidelijker weer te geven. 

Ook werden de belangrijkste 

woorden in het vet geplaatst.  

(gebaseerd op de haalbaarheids-

studie en screeningstool) 

van het spel begrijpen en duiding 

geven waar nodig. 

- Elaboration (Theories of Informa-

tion Processing, Elaboration Li-

kelihood Model): de mogelijke 

reacties in moeilijke situaties 

worden op een eenvoudige ma-

nier uitgedrukt en worden weer-

gegeven als instructies waar men 

direct mee aan de slag kan.  
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C.O.8: Begrijpen dat het 

moeilijk is om te werken aan 

een goed gevoel als je bezig 

bent met overleven  

 

- Aan de hand van de witte tekst-

ballonnen wordt het thema 

‘overleven’ uitgelegd (in de eer-

ste sessie).  

→ Aangezien de witte tekstballon-

nen eerder van toepassing zijn 

voor mensen in kansarmoede 

worden deze niet uitdrukkelijk 

opgenomen in de aangepaste in-

terventie. In de plaats hiervan 

wordt aangegeven dat de basis-

voorwaarden (onderdak, werk, 

eten/drinken) al vervuld zijn bij 

de doelgroepwerknemers en dat 

dit de opstap vormt om op weg 

te gaan naar een goed gevoel.  

 (gebaseerd op de haalbaarheids-

studie) 

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de ba-

sisvoorwaarden (oorspronkelijke 

de witte tekstballonnen) worden 

schematisch voorgesteld aan de 

hand van de steiger.  

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): de deelnemers 

mogen reageren en overleggen 

met elkaar en de begeleider.  

- Elaboration (Theories of Informa-

tion Processing, Elaboration Li-

kelihood Model): de basisvoor-

waarden worden op een eenvou-

dige manier uitgedrukt, zijn rele-

vant voor de doelgroep en zetten 

aan tot denken.  

C.O.11: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast 

door hulp en steun te zoeken 

(en zo een goed gevoel kun-

nen bekomen)  

- Deze C.O. wordt concreet gerea-

liseerd via het bingospel. Er 

wordt uitgelegd dat op de tekst-

ballonnen van het bingospel al-

lerlei reacties staan van mensen 

die in een moeilijke situatie zijn 

terechtgekomen. Doel van het 

spel is op zoek te gaan naar reac-

ties die bij hun eigen voorbeeld 

passen. De blauwe tekstballon-

nen zijn reacties die verwijzen 

naar ‘hulp en steun zoeken’.  

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de 

tekstballonnen met de reacties 

zijn een schematische voorstel-

ling van de beschermende factor 

‘hulp en steun zoeken’ die bij-

draagt tot een betere draag-

kracht.  

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): Bij het kiezen 

van tekstballonnen kunnen de 

deelnemers reageren op elkaars 

voorstellen. De begeleider dient 

ook na te gaan of de deelnemers 

het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.16: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast 

door zichzelf te beschermen 

(en zo een goed gevoel kun-

nen bekomen) 

- Deze C.O. wordt concreet gerea-

liseerd via het bingospel. Er 

wordt uitgelegd dat op de tekst-

ballonnen van het bingospel al-

lerlei reacties staan van mensen 

die in een moeilijke situatie zijn 

terechtgekomen. Doel van het 

spel is op zoek te gaan naar reac-

ties die bij hun eigen voorbeeld 

passen. De rode tekstballonnen 

zijn reacties die verwijzen naar 

‘jezelf beschermen’.  

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de 

tekstballonnen met de reacties 

zijn een schematische voorstel-

ling van de beschermende factor 

‘jezelf beschermen’ die bijdraagt 

tot een betere draagkracht. 

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): Bij het kiezen 

van tekstballonnen kunnen de 

deelnemers reageren op elkaars 

voorstellen. De begeleider dient 

ook na te gaan of de deelnemers 



Theoretische methoden en praktische toepassingen 

53 

het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.21: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast 

door zichzelf graag te zien (en 

zo een goed gevoel kunnen 

bekomen) 

 

- Deze C.O. wordt concreet gerea-

liseerd via het bingospel. Er 

wordt uitgelegd dat op de tekst-

ballonnen van het bingospel al-

lerlei reacties staan van mensen 

die in een moeilijke situatie zijn 

terechtgekomen. Doel van het 

spel is op zoek te gaan naar reac-

ties die bij hun eigen voorbeeld 

passen. De gele tekstballonnen 

verwijzen naar ‘jezelf graag zien’. 

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de 

tekstballonnen met de reacties 

zijn een schematische voorstel-

ling van de beschermende facto-

ren ‘jezelf graag zien’ die bijdra-

gen tot een betere draagkracht. 

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): Bij het kiezen 

van tekstballonnen kunnen de 

deelnemers reageren op elkaars 

voorstellen. De begeleider dient 

ook na te gaan of de deelnemers 

het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.26: Begrijpen dat ze kun-

nen reageren op draaglast 

door zichzelf goed te doen 

(en zo een goed gevoel kun-

nen bekomen) 

 

- Deze C.O. wordt concreet gerea-

liseerd via het bingospel. Er 

wordt uitgelegd dat op de tekst-

ballonnen van het bingospel al-

lerlei reacties staan van mensen 

die in een moeilijke situatie zijn 

terechtgekomen. Doel van het 

spel is op zoek te gaan naar reac-

ties die bij hun eigen voorbeeld 

passen. De groene tekstballon-

nen verwijzen naar ‘jezelf goed 

doen’. 

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de 

tekstballonnen met de reacties 

zijn een schematische voorstel-

ling van de beschermende facto-

ren ‘jezelf goed doen’ die bijdra-

gen tot een betere draagkracht. 

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): Bij het kiezen 

van tekstballonnen kunnen de 

deelnemers reageren op elkaars 

voorstellen. De begeleider dient 

ook na te gaan of de deelnemers 

het doel van het spel begrijpen 

en duiding geven waar nodig. 

C.O.31: Kennen de vier soor-

ten reacties die kunnen zor-

gen voor een goed gevoel 

- De reacties die een goed gevoel 

kunnen bezorgen worden in ses-

sie drie van dichterbij bekeken. 

Alle mogelijke reacties worden 

(losgeknipt) onder de deelne-

mers verdeeld en er wordt ge-

zegd dat deze gekleurde tekst-

ballonnen zullen helpen om de 

vier reacties, die kunnen zorgen 

voor een goed gevoel, te leren 

kennen. Laat de deelnemers de 

reacties kleur per kleur voorle-

zen. Deelnemers mogen samen-

werken, zodat degenen die niet 

kunnen lezen geholpen worden. 

Nadat alle reacties werden voor-

- Advance organizers (Theories of 

Information Processing): de reac-

ties worden schematisch voorge-

steld aan de hand van tekstbal-

lonnen. Ook worden toonplaten 

gebruikt om de vier titels, waar-

onder alle reacties vallen, te dui-

den. De vier pootlezers geven de 

vier reacties opnieuw op een an-

dere schematische manier weer. 

Ook de goed-gevoel-acties wor-

den schematisch voorgesteld aan 

de hand van de vier keuzebor-

den. 

- Using imagery (Theories of Infor-

mation Processing): door middel 
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gelezen, wordt gevraagd wat ge-

meenschappelijk is aan de reac-

ties. Zodra de reactie benoemd 

is, wordt door de begeleider de 

toonplaat op tafel gelegd. Dit 

wordt per kleur, dus per reactie, 

afzonderlijk gedaan.  

 Dus aan de hand van de vier 

toonplaten worden de vier reac-

ties duidelijk gemaakt die kun-

nen zorgen voor een goed ge-

voel: 

 Blauwe toonplaat ‘hulp en 

steun zoeken’ 

 Rode toonplaat ‘jezelf bescher-

men’ 

 Groene toonplaat ‘jezelf goed 

doen’ 

 Gele toonplaat ‘jezelf graag 

zien’ 

- Tijdens de laatste sessie wordt 

de steiger in detail uitgelegd. 

 Er wordt aangeven dat de vier 

poten verwijzen naar de vier re-

acties aan de hand van de 4 

pootlezers: 

 Blauwe pootlezer ‘je verdient 

alle hulp en steun’ 

 Rode pootlezer ‘je hebt het 

recht jezelf te beschermen’ 

 Groene pootlezer ‘je mag jezelf 

goed doen’ 

 Gele pootlezer ‘je mag jezelf 

graag zien’ 

 Er wordt toegelicht dat de stei-

ger slechts een symbool is, een 

geheugensteun om je te herinne-

ren aan de vier aandachtspun-

ten. Het helpt je zicht te krijgen 

in je sterke en minder sterke 

kanten. Bij de meeste mensen 

zijn namelijk een of meerdere 

poten sterken dan de andere. 

- Er wordt uitgelegd dat deelne-

mers hun poten kunnen verstevi-

gen door aan de slag te gaan met 

goed-gevoel-acties. 

van de stoel wordt het goed ge-

voel uitgelegd. Er wordt aangege-

ven dat de 4 poten verwijzen 

naar de 4 reacties in moeilijke si-

tuaties. Dit wordt visueel voorge-

steld door aan elke poot een 

pootlezer te bevestigen waar de 

reactie in een duidelijke zin 

wordt weergegeven. 

- Discussion (Theories of Informa-

tion Processing): de deelnemers 

overleggen in groep wat de reac-

ties gemeenschappelijk hebben 

om zo tot de vier toonplaten te 

komen waarop de vier titels 

staan die alle reacties omvatten. 

Ook wordt in groep gebrain-

stormd over nieuwe goed-ge-

voel-acties. 
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 Deze goed-gevoel-acties worden 

uitgelegd aan de hand van de 

vier keuzeborden: 

 Goed-gevoel-acties ‘hulp en 

steun zoeken’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf be-

schermen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf goed 

doen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf 

graag zien’.  

 Deze keuzeborden kunnen inspi-

ratie geven voor het brainstor-

men over acties. 

→ Er worden keuzeborden ge-

maakt met individuele acties in 

plaats van acties in groep 

 (gebaseerd op de haalbaarheids-

studie en de effect- en proces-

evaluatie van De goed-gevoel-

stoel) 

 

3.2.2.2 ATTITUDE 

CO Toepassing Methode 

C.O.3: Uiten zich positief over het 

volgen van de goed gevoel sessies 

- Kort gesprek waarin het doel 

van de sessies uitgelegd wordt, 

eventueel met motivationele 

gespreksvoering, en de uitnodi-

ging voor de sessies wordt ge-

geven. 

- Arguments (Persuasion-Com-

munication Matrix, Elaboration 

Likelihood Model): via de uit-

nodiging wordt uitgelegd aan 

de deelnemers dat ze via de 

sessies een beter gevoel beko-

men en hierdoor sterker staan 

in het leven. 

C.O.12: Leggen uit dat hulp en 

steun zoeken nodig is om je 

draagkracht verder uit te bouwen 

- Bingospel: blauwe tekstballon-

nen zijn de reacties die verwij-

zen naar ‘hulp en steun zoe-

ken’. 

- Arguments (Persuasion-Com-

munication Matrix, Elaboration 

Likelihood Model): via het 

bingospel, in sessie twee, 

wordt aangegeven dat hulp en 

steun zoeken een positieve re-

actie is bij het oplossen van 

problemen. 

- Elaboration (Theories of Infor-

mation Processing, Elaboration 

Likelihood Model): de deelne-

mers maken kennis met de re-

acties via een spel (bingospel). 

De reacties over hulp en steun 
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worden aangeboden in tekst-

ballonnen en zijn kort en con-

creet geformuleerd. 

C.O.17: Leggen uit dat jezelf be-

schermen nodig is om je draag-

kracht verder uit te bouwen 

- Bingospel: rode tekstballonnen 

zijn de reacties die verwijzen 

naar ‘jezelf beschermen’. 

- Arguments (Persuasion-Com-

munication Matrix, Elaboration 

Likelihood Model): via het 

bingospel, in sessie twee, 

wordt aangegeven dat jezelf 

beschermen een positieve re-

actie is bij het oplossen van 

problemen. 

- Elaboration (Theories of Infor-

mation Processing, Elaboration 

Likelihood Model): de deelne-

mers maken kennis met de re-

acties via een spel (bingospel). 

De reacties over zichzelf be-

schermen worden aangeboden 

in tekstballonnen en zijn kort 

en concreet geformuleerd. 

C.O.22: Leggen uit dat jezelf 

graag zien nodig is om draag-

kracht verder uit te bouwen  

 

- Bingospel: gele tekstballonnen 

zijn de reacties die verwijzen 

naar ‘jezelf graag zien’. 

- Arguments (Persuasion-Com-

munication Matrix, Elaboration 

Likelihood Model): via het 

bingospel, in sessie twee, 

wordt aangegeven dat ‘jezelf 

graag zien’ een positieve reac-

tie is bij het oplossen van pro-

blemen. 

- Elaboration (Theories of Infor-

mation Processing, Elaboration 

Likelihood Model): de deel-ne-

mers maken kennis met de re-

acties via een spel (bingo-spel). 

De reacties over ‘jezelf graag 

zien’ worden aangebo-den in 

tekstballonnen en zijn kort en 

concreet geformuleerd. 

C.O.27: Leggen uit dat jezelf goed 

doen nodig is om draagkracht 

verder uit te bouwen 

- Bingospel: groene tekstballon-

nen zijn de reacties die verwij-

zen naar ‘jezelf goed doen’. 

- Arguments (Persuasion-Com-

munication Matrix, Elaboration 

Likelihood Model): via het 

bingospel, in sessie twee, 

wordt aangegeven dat ‘jezelf 

goed doen’ een positieve reac-

tie is bij het oplossen van pro-

blemen. 

- Elaboration (Theories of Infor-

mation Processing, Elaboration 

Likelihood Model): de deelne-

mers maken kennis met de re-

acties via een spel (bingospel). 
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De reacties over jezelf goed 

doen worden aangeboden in 

tekstballonnen en zijn kort en 

concreet geformuleerd. 

C.O.32: Beschrijven de nood aan 

het toepassen van copingstrate-

gieën 

- 4 toonplaten/ 4 pootlezers/ 4 

keuzeborden 

→ Er worden keuzeborden ge-

maakt met individuele acties in 

plaats van acties in groep (ge-

baseerd op de haalbaarheids-

studie en de effect- en proces-

evaluatie van De goed-gevoel-

stoel) 

- Arguments (Persuasion-Com-

munication Matrix, Elaboration 

Likelihood Model): in sessie 

drie legt de begeleider via de 

toonplaten de vier copings-

strategieën uit (hulp en steun 

zoeken, jezelf beschermen, je-

zelf graag zien en jezelf belo-

nen). Deze worden ook symbo-

lisch voorgesteld door de stei-

ger met de vier pootlezers. Bo-

vendien worden via de keuze-

borden mogelijke goed-gevoel-

acties aangeboden. 

- Elaboration (Theories of Infor-

mation Processing, Elaboration 

Likelihood Model): de informa-

tie wordt op een ludieke ma-

nier aangeboden via de toon-

platen, pootlezes en keuzebor-

den. De goed-gevoel-acties zijn 

concreet geformuleerd waar-

door de deelnemers hier direct 

mee aan de slag kunnen.  

- Repeated exposure (Theories 

of Learning): in sessie drie wor-

den de verschillende reacties, 

die in sessie twee via het 

bingospel getoond werden, op-

nieuw overlopen en besproken 

in groep. Door deze herhaalde 

blootstelling wordt getracht de 

attitude van de deelnemers ten 

opzichte van de reacties posi-

tief te beïnvloeden. 

 

3.2.2.3 BEWUSTWORDING 

CO Toepassing Methode 

C.O.4: Vatten dat een goed ge-
voel kan beïnvloed worden  

- Er wordt uitgelegd dat je een 
goed gevoel langer kan vast-
houden en dat het niet meteen 
nodig is om eerst je problemen 
te verminderen. Dit wordt 

- Using imagery (Theories of In-
formation Processing): door 
middel van de steiger wordt 
uitgelegd dat je een goed ge-
voel langer kan vasthouden. 
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voorgesteld aan de hand van 
de steiger. 

C.O.9: Verwoorden hun eigen 
draaglast en draagkracht 

- Praatplaat draaglast: deelne-
mers trekken pijlen van de her-
kenbare problemen op de 
praatplaat naar de rugzak 

- Praatplaat draagkracht (bingo-
spel): deelnemers tekenen of 
schrijven een eigen voorbeeld 
van een moeilijke situatie op 
hun plaat en kiezen tekstbal-
lonnen (reacties) die weerge-
ven hoe zij reageren op zo’n si-
tuatie.  

- Scenario-based risk information 
(Precaution-Adoption Process 
Model): er worden scenario’s 
getoond die kunnen zorgen 
voor problemen (draaglast) en 
de deelnemers gaan op zoek 
naar de scenario’s waarin zij 
zich herkennen en op die ma-
nier worden ze zich ervan be-
wust dat deze aspecten voor 
hen zorgen voor draaglast. 

 Op de praatplaat draagkracht 
formuleren de deelnemers zelf 
een scenario, namelijk een 
moeilijke situatie, en gaan ver-
volgens na hoe zij hierop reage-
ren. Hierdoor worden zij zich 
bewust van de aspecten die 
voor hen belastend zijn en 
welke acties zij stellen om hun 
draagkracht te verhogen.  

- Self-affirmation task (Protec-
tion Motivation Theory): er 
wordt gewerkt aan het zelf-
beeld van de deelnemers aan-
gezien zij de opdracht krijgen 
om naar hun individuele situa-
tie te kijken. Iedere persoon 
krijgt een praatplaat over 
draaglast en draagkracht waar-
mee ze aan de slag kunnen.  

- Active learning (Persuasion-
Communication Matrix, Elabo-
ration Likelihood Method, So-
cial Cognitive Theory): de deel-
nemers dienen actief deel te 
nemen. Via de praatplaat over 
draaglast dienen ze zelf op zoek 
te gaan naar situaties die voor 
hen belastend zijn. Ook de 
praatplaat over draagkracht 
geeft de mogelijkheid om zelf 
op zoek te gaan naar jouw reac-
ties op problemen.  

C.O.13: Beseffen dat zijzelf ook 
draagkracht hebben doordat ze 
hulp en steun zoeken bij proble-
men 

- Bingospel: de deelnemers kie-
zen reacties die bij hun voor-
beeld passen. Ze kiezen m.a.w. 
reacties die zij stellen in een 
moeilijke situatie. Vervolgens 
kleven ze deze reacties op hun 
plaat.  

- Scenario-based risk information 
(Precaution-Adoption Process 
Model): er worden verschillen-
de scenario’s, namelijk verschil-
lende manieren om hulp en 
steun te zoeken, aangeboden 
via tekstballonnen. De deelne-
mers lezen de reacties over 
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 Hierdoor geloven ze erin dat ze 
zelf ook sterk zijn en met an-
dere woorden draagkracht 
hebben (reageren = sterk zijn). 

 

hulp en steun zoeken en kiezen 
degenen die zij stellen wanneer 
ze geconfronteerd worden met 
problemen. Hierdoor beseffen 
ze dat ze zelf ook reageren op 
problemen en met andere 
woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protec-
tion Motivation Theory): door-
dat de deelnemers op zoek 
gaan naar reacties over hulp en 
steun zoeken die zij stellen bij 
problemen kan hun zelfbeeld 
verhoogd worden. Door dit 
bingospel beseffen de deelne-
mers immers dat ze zelf draag-
kracht hebben. Doordat elke 
persoon zijn eigen praatplaat 
heeft en met andere woorden 
zijn of haar eigen situatie in 
kaart kan brengen is dit een 
methode op individueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-
Communication Matrix, Elabo-
ration Likelihood Method, So-
cial Cognitive Theory): de 
deelnemers dienen actief deel 
te nemen. De praatplaat over 
draagkracht geeft de mogelijk-
heid om zelf op zoek te gaan 
naar jouw reacties op proble-
men. 

 

C.O.18: Beseffen dat zijzelf ook 
draagkracht hebben doordat ze 
zichzelf beschermen 

- Bingospel: deelnemers kiezen 
reacties die bij hun voorbeeld 
passen. Ze kiezen m.a.w. reac-
ties die zij stellen in een moei-
lijke situatie. Vervolgens kleven 
ze deze reacties op hun plaat. 
Hierdoor beseffen ze dat ze zelf 
ook reageren op problemen 
door zichzelf te beschermen.  

- Scenario-based risk information 
(Precaution-Adoption Process 
Model): er worden verschillen-
de scenario’s, namelijk verschil-
lende manieren om jezelf te be-
schermen, aangeboden via 
tekstballonnen. De deelnemers 
lezen deze scenario’s en kiezen 
degenen die zij stellen wanneer 
ze geconfronteerd worden met 
problemen. Hierdoor beseffen 
ze dat ze zelf ook reageren op 
problemen en met andere 
woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protec-
tion Motivation Theory): door-
dat de deelnemers op zoek 
gaan naar reacties, over jezelf 
beschermen, die zij stellen bij 
problemen kan hun zelfbeeld 
verhoogd worden. Door dit 
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bingo-spel beseffen de deelne-
mers immers dat ze zelf draag-
kracht hebben. Doordat elke 
persoon zijn eigen praatplaat 
heeft en met andere woorden 
zijn of haar eigen situatie in 
kaart kan brengen is dit een 
methode op individueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-
Communication Matrix, Elabo-
ration Likelihood Method, So-
cial Cognitive Theory): de 
deelnemers dienen actief deel 
te nemen. De praatplaat over 
draagkracht geeft de mogelijk-
heid om zelf op zoek te gaan 
naar jouw reacties op proble-
men. 

C.O.23: Vatten dat zijzelf ook 
draagkracht hebben doordat ze 
zichzelf graag zien 

 

- Bingospel: deelnemers kiezen 
reacties die bij hun voorbeeld 
passen. Ze kiezen m.a.w. reac-
ties die zij stellen in een moei-
lijke situatie. Vervolgens kleven 
ze deze reacties op hun plaat. 
Hierdoor beseffen ze dat ze zelf 
ook reageren op problemen 
door zichzelf graag te zien. 

- Scenario-based risk information 
(Precaution-Adoption Process 
Model): er worden verschillen-
de scenario’s, namelijk verschil-
lende manieren om jezelf graag 
te zien, aangeboden via tekst-
ballonnen. De deelnemers le-
zen deze scenario’s en kiezen 
degenen die zij stellen wanneer 
ze geconfronteerd worden met 
problemen. Hierdoor beseffen 
ze dat ze zelf ook reageren op 
problemen en met andere 
woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protec-
tion Motivation Theory): door-
dat de deelnemers op zoek 
gaan naar reacties, over zichzelf 
graag zien, die zij stellen bij 
problemen kan hun zelfbeeld 
verhoogd worden. Door dit 
bingospel beseffen de deelne-
mers immers dat ze zelf draag-
kracht hebben. Doordat elke 
persoon zijn eigen praatplaat 
heeft en met andere woorden 
zijn of haar eigen situatie in 
kaart kan brengen is dit een 
methode op individueel niveau.  

- Active learning (Persuasion-
Communication Matrix, Elabo-
ration Likelihood Method, So-
cial Cognitive Theory): de 
deelnemers dienen actief deel 
te nemen. De praatplaat over 
draagkracht geeft de mogelijk-
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heid om zelf op zoek te gaan 
naar jouw reacties op proble-
men. 

C.O.28: Vatten dat zijzelf ook 
draagkracht hebben doordat ze 
zichzelf goed doen 

- Bingospel: deelnemers kiezen 
reacties die bij hun voorbeeld 
passen. Ze kiezen m.a.w. reac-
ties die zij stellen in een moei-
lijke situatie. Vervolgens kleven 
ze deze reacties op hun plaat. 
Hierdoor beseffen ze dat ze zelf 
ook reageren op problemen 
door zichzelf goed te doen. 

- Scenario-based risk information 
(Precaution-Adoption Process 
Model): er worden verschillen-
de scenario’s, namelijk verschil-
lende manieren om jezelf goed 
te doen, aangeboden via tekst-
ballonnen. De deelnemers le-
zen deze scenario’s en kiezen 
degenen die zij stellen wanneer 
ze geconfronteerd worden met 
problemen. Hierdoor beseffen 
ze dat ze zelf ook reageren op 
problemen en met andere 
woorden draagkracht hebben. 

- Self-affirmation task (Protec-
tion Motivation Theory): door-
dat de deelnemers op zoek 
gaan naar reacties, over zichzelf 
graag zien en belonen, die zij 
stellen bij problemen kan hun 
zelfbeeld verhoogd worden. 
Door dit bingospel beseffen de 
deelnemers immers dat ze zelf 
draagkracht hebben. Doordat 
elke persoon zijn eigen praat-
plaat heeft en met andere 
woorden zijn of haar eigen situ-
atie in kaart kan brengen is dit 
een methode op individueel ni-
veau.  

- Active learning (Persuasion-
Communication Matrix, Elabo-
ration Likelihood Method, So-
cial Cognitive Theory): de deel-
nemers dienen actief deel te 
nemen. De praatplaat over 
draagkracht geeft de mogelijk-
heid om zelf op zoek te gaan 
naar jouw reacties op proble-
men. 

C.O.33: Zien in welke copingstra-
tegieën ze nu hanteren en aan 
welke ze nog kunnen werken 

- In sessie drie worden de reac-
ties (of m.a.w. tekstballonnen) 
die de deelnemers in de 
tweede sessie gekozen hadden 
besproken. Er wordt uitgelegd 
welke reacties onder welke 
poot vallen. Zo kan elke deel-
nemer nagaan of op zijn praat-
plaat van draagkracht bepaalde 
kleuren uitspringen. Elke kleur 

- Scenario-based risk information 
(Precaution-Adoption Process 
Model): aan de hand van de re-
acties (of scenario’s) die de 
deelnemers gekozen hebben en 
vervolgens op hun praatplaat 
bevestigd hebben, wordt zicht-
baar welke poten van hun 
goed-gevoel-stoel al goed of 
net niet goed uitgebouwd zijn.  
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weerspiegelt namelijk een be-
paalde copingstrategie: 

 Blauwe tekstballonnen = hulp 
en steun zoeken 

 Rode tekstballonnen = jezelf 
beschermen 

 Groene tekstballonnen = je-
zelf goed doen 

 Gele tekstballonnen = jezelf 
graag zien 

 

- Self-affirmation task (Protec-
tion Motivation Theory):  

 Doordat elke persoon zijn eigen 
praatplaat heeft en met andere 
woorden zijn of haar eigen situ-
atie in kaart kan brengen is dit 
een methode op individueel ni-
veau. Het zelfbeeld van de per-
soon kan verhoogd worden 
wanneer de persoon opmerkt 
dat hij of zij al bepaalde coping-
strategieën hanteert.  

 

3.2.2.4 EIGEN-EFFECTIVITEIT 

CO Toepassing Methode 

C.O.5: Voelen zich in staat om de 

sessies te volgen 

- Kort gesprek waarin het doel 

van de sessies uitgelegd wordt, 

eventueel met motivationele 

gespreksvoering, en de uitnodi-

ging voor de sessies wordt gege-

ven. 

- Verbal persuasion/ exhortation 

(Social Cognitive Theory, Theo-

ries of Self-Regulation): op de 

uitnodiging wordt volgende zin 

vermeld: ‘degenen die de ses-

sies al gevolgd hebben, vertel-

den ons zelfs dat  het zorgt voor 

meer goed gevoel vanbinnen’. 

Dit argument kan de deelne-

mers overtuigen om deel te ne-

men aan de sessies. 

 Via motivationele gespreks-

voering worden deelnemers die 

twijfelen om deel te nemen 

aangemoedigd dat ze in staat 

zijn om de sessies te volgen. 

 

C.O.14: Geven aan wanneer en 

hoe zijzelf hulp en steun zoeken 

- Bingospel: deelnemers kiezen 

reacties, namelijk blauwe tekst-

ballonnen die gaan over hulp en 

steun zoeken, die zij stellen bij 

problemen.  

 

- Verbal persuasion/ exhortation 

(Social Cognitive Theory, Theo-

ries of Self-Regulation): aan de 

hand van de tekstbal-lonnen 

met mogelijke reacties wordt 

gesuggereerd dat de deelne-

mers deze coping-strategieën 

bezitten. Door deze mogelijke 

reacties aan te bieden gaat men 

er met andere woorden vanuit 

dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn 

om deze reacties te gaan stellen 

in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-

Communication Matrix, Elabo-
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ration Likelihood Method, So-

cial Cognitive Theory): de deel-

nemers dienen actief deel te 

nemen. De praatplaat over 

draagkracht geeft de mogelijk-

heid om zelf aan te geven op 

welke manieren zij hulp en 

steun zoeken. 

- Planning coping responses (At-

tribution Theory and Relapse 

Prevention Theory, Theories of 

Goal Directed Behavior, Theo-

ries of Self-Regulation): samen 

met de begeleider worden mo-

gelijke barrières besproken om 

deze gedragingen te stellen en 

wordt samen (met de groep) 

gezocht naar manieren om deze 

te overwinnen. (gebaseerd op 

de haalbaarheidsstudie) 

C.O.19: Geven aan wanneer en 

hoe zij zich beschermen tegen 

een verhoging van hun draaglast 

- Bingospel: deelnemers kiezen 

reacties, namelijk rode tekstbal-

lonnen die gaan over zichzelf 

beschermen, die zij stellen bij 

problemen. 

- Verbal persuasion/ exhortation 

(Social Cognitive Theory, Theo-

ries of Self-Regulation): aan de 

hand van de tekstballonnen 

met mogelijke reacties wordt 

gesuggereerd dat de deelne-

mers deze coping-strategieën 

bezitten. Door deze mogelijke 

reacties aan te bieden gaat men 

er met andere woorden vanuit 

dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn 

om deze reacties te gaan stellen 

in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-

Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Method, So-

cial Cognitive Theory): de deel-

nemers dienen actief deel te 

nemen. De praatplaat over 

draagkracht geeft de mogelijk-

heid om zelf aan te geven op 

welke manieren zij zichzelf be-

schermen. 

- Planning coping responses (At-

tribution Theory and Relapse 

Prevention Theory, Theories of 

Goal Directed Behavior, Theo-

ries of Self-Regulation): samen 

met de begeleider worden mo-

gelijke barrières besproken om 
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deze gedragingen te stellen en 

wordt samen (met de groep) 

gezocht naar manieren om deze 

te overwinnen.  

 (gebaseerd op de haalbaar-

heidsstudie) 

C.O.24: Geven aan wanneer en 

hoe ze zichzelf graag zien  

 

- Bingospel: deelnemers kiezen 

reacties, namelijk gele tekst-

ballonnen die gaan over jezelf 

graag zien, die zij stellen bij pro-

blemen. 

- Verbal persuasion/ exhortation 

(Social Cognitive Theory, Theo-

ries of Self-Regulation): aan de 

hand van de tekstballonnen 

met mogelijke reacties wordt 

gesuggereerd dat de deelne-

mers deze coping-strategieën 

bezitten. Door deze mogelijke 

reacties aan te bieden gaat men 

er met andere woorden vanuit 

dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn 

om deze reacties te gaan stellen 

in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-

Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Method, So-

cial Cognitive Theory): de deel-

nemers dienen actief deel te 

nemen. De praatplaat over 

draagkracht geeft de mogelijk-

heid om zelf aan te geven op 

welke manieren zij zichzelf 

graag zien en belonen. 

- Planning coping responses (At-

tribution Theory and Relapse 

Prevention Theory, Theories of 

Goal Directed Behavior, Theo-

ries of Self-Regulation): samen 

met de begeleider worden mo-

gelijke barrières besproken om 

deze gedragingen te stellen en 

wordt samen (met de groep) 

gezocht naar manieren om deze 

te overwinnen. (gebaseerd op 

de haalbaarheidsstudie) 

C.O.29: Geven aan wanneer en 

hoe ze zichzelf goed doen 

- Bingospel: deelnemers kiezen 

reacties, namelijk groene tekst-

ballonnen die gaan over jezelf 

goed doen, die zij stellen bij pro-

blemen. 

- Verbal persuasion/ exhortation 

(Social Cognitive Theory, Theo-

ries of Self-Regulation): aan de 

hand van de tekstballonnen 

met mogelijke reacties wordt 

gesuggereerd dat de deelne-

mers deze coping-strategieën 

bezitten. Door deze mogelijke 
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reacties aan te bieden gaat men 

er met andere woorden vanuit 

dat de meeste deelnemers deze 

reacties stellen of in staat zijn 

om deze reacties te gaan stellen 

in de toekomst. 

- Active learning (Persuasion-

Communication Matrix, Elabo-

ration Likelihood Method, So-

cial Cognitive Theory): de deel-

nemers dienen actief deel te 

nemen. De praatplaat over 

draagkracht geeft de mogelijk-

heid om zelf aan te geven op 

welke manieren zij zichzelf 

graag zien en belonen. 

- Planning coping responses (At-

tribution Theory and Relapse 

Prevention Theory, Theories of 

Goal Directed Behavior, Theo-

ries of Self-Regulation): samen 

met de begeleider worden mo-

gelijke barrières besproken om 

deze gedragingen te stellen en 

wordt samen (met de groep) 

gezocht naar manieren om deze 

te overwinnen. 

 (gebaseerd op de haalbaar-

heidsstudie) 

C.O.34: Hebben er vertrouwen in 

dat ze een concrete planning kun-

nen maken over hoe ze betere 

copingstrategieën kunnen ge-

bruiken 

- Elke persoon krijgt een individu-

ele werkplaat waarop hij zijn 

persoonlijke goed-gevoel-acties 

kan noteren. Het is de bedoe-

ling dat ze na de sessies met die 

activiteiten aan de slag gaan. 

(gebaseerd op de haalbaar-

heidsstudie en effect- en pro-

cesevaluatie van De goed-ge-

voel-stoel) 

- Public commitment (Theories of 

Automatic, Impulsive, and Habi-

tual Behavior): aan de hand van 

de werkplaten wordt vooropge-

steld welke goed-gevoel-acties 

de deelnemer in de toekomst 

wil uitvoeren.  

- Goal setting (Goal-Setting The-

ory, Theories of Self Regula-

tion): elke persoon dient voor 

zichzelf bepaalde doelen te for-

muleren (bepaalde acties die hij 

of zij wil gaan stellen in de toe-

komst om een beter gevoel te 

bekomen). Bij de post-metin-

gen wordt bevraagd of de per-

soon deze doelen behaald 

heeft. Later kan via bijvoor-

beeld een persoonlijk ontwikke-

lingsplan of POP deze opvolging 

gebeuren. (gebaseerd op de 
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haalbaarheidsstudie en effect- 

en procesevaluatie van De 

goed-gevoel-stoel) 

 

3.2.2.5 GEPERCIPIEERDE SOCIALE INVLOED  

CO Toepassing Methode 

C.O.10: Voelen erkenning voor 
hun draaglast en draagkracht 

- Via een gesprekscode (de 
WAAW-code) wordt een veilig 
kader gecreëerd voor de groeps-
leden.  

 Deze WAAW-code staat voor: 

 We luisteren naar elkaar; we 
praten niet door elkaar 

 Alle mensen zijn gelijkwaardig; 
wij roddelen niet over anderen 

 Alles wat in vertrouwen verteld 
wordt, blijft binnen de groep 

 We steunen mekaar door dik 
en dun, niets kan dat verande-
ren 

 Wanneer de deelnemers zich 
houden aan de WAAW-code 
hebben de anderen het gevoel 
dat ze erkenning krijgen voor 
hetgeen ze vertellen in de groep. 

- Er wordt naar hen geluisterd en 
ze krijgen een verslag van hun 
verhaal. 

 Aan de vaste begeleider van de 
groep of een buitenstaander 
wordt gevraagd om een verslag 
te maken van de sessies. Dit ver-
slag is niet bedoeld om naar bui-
ten te brengen, maar het is nodig 
om de methode te doen slagen. 
Met dit verslag wordt beoogd ie-
dereen inzicht te doen krijgen in 
zijn eigen draaglast en draag-
kracht. Enkel de voornaam of 
zelfs geen naam zal vermeld wor-
den. Na de drie sessies krijgt ie-
dereen zijn eigen verslag mee. 

→ De deelnemers mogen zelf hun 
praatplaten bijhouden zodat ze 
na de sessies een overzicht heb-
ben van hun draaglast en draag-
kracht. Door deze informatie op 
papier weer te geven, wordt ge-
tracht hen meer inzicht te geven 
in hun eigen situatie. (gebaseerd 

- Stimulate communication to 
mobilize social support (Theory 
of Planned behavior/ Theory of 
Reasoned Action, Diffusion of 
Innovations Theory, Theories of 
Social Networks and Social Sup-
port): tijdens de sessies krijgen 
de deelnemers de mogelijkheid 
om naar elkaar te luisteren en 
de denkwijzen van de anderen 
te verkennen. Ze kunnen elkaar 
steunen bij het ondernemen 
van nieuwe acties om een beter 
gevoel te bekomen.  

- Provide opportunities for social 
comparison (Social Comparison 
Theory): via de sessies is het 
voor de deelnemers mogelijk 
om hun draaglast en draag-
kracht te vergelijken met die 
van de andere deelnemers. 
Hierdoor beseffen de deelne-
mers dat er verschillende vor-
men van draaglast zijn en zien 
ze mogelijk in dat er nog ergere 
situaties zijn dan degenen 
waarin zij momenteel leven of 
een omgekeerde denkwijze is 
ook mogelijk.  

- Individualization (Trans-Theo-
retical Model): het proces dat 
elke deelnemer doorloopt 
wordt weergegeven via hun 
praatplaten over draaglast en 
draagkracht. Hierdoor tracht 
men de deelnemer inzicht te 
geven in zijn draaglast en 
draagkracht. 
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op de haalbaarheidsstudie en ef-
fect- en procesevaluatie van De 
goed-gevoel-stoel) 

C.O.15: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hun niet negatief 
bekijken indien ze hulp en steun 
zoeken 

 

 

 

 

 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to 
mobilize social support (Theory 
of Planned behavior/ Theory of 
Reasoned Action, Diffusion of 
Innovations Theory, Theories of 
Social Networks and Social Sup-
port): tijdens de sessies krijgen 
de deelnemers de mogelijkheid 
om naar elkaar te luisteren en 
de denkwijzen van de anderen 
te verkennen. Ze kunnen elkaar 
steunen. 

C.O.20: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hun niet negatief 
bekijken indien ze zichzelf be-
schermen 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to 
mobilize social support (Theory 
of Planned behavior/ Theory of 
Reasoned Action, Diffusion of 
Innovations Theory, Theories of 
Social Networks and Social Sup-
port): tijdens de sessies krijgen 
de deelnemers de mogelijkheid 
om naar elkaar te luisteren en 
de denkwijzen van de anderen 
te verkennen.  Ze kunnen el-
kaar steunen. 

C.O.25: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hun niet negatief 
bekijken indien ze zichzelf graag 
zien  

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to 
mobilize social support (Theory 
of Planned behavior/ Theory of 
Reasoned Action, Diffusion of 
Innovations Theory, Theories of 
Social Networks and Social Sup-
port): tijdens de sessies krijgen 
de deelnemers de mogelijkheid 
om naar elkaar te luisteren en 
de denkwijzen van de anderen 
te verkennen.  Ze kunnen el-
kaar steunen. 

C.O.30: Weten dat mensen uit 
hun omgeving hun niet negatief 
bekijken indien ze zichzelf goed 
doen 

- WAAW-code 

 

- Stimulate communication to 
mobilize social support (Theory 
of Planned behavior/ Theory of 
Reasoned Action, Diffusion of 
Innovations Theory, Theories of 
Social Networks and Social Sup-
port): tijdens de sessies krijgen 
de deelnemers de mogelijkheid 
om naar elkaar te luisteren en 
de denkwijzen van de anderen 
te verkennen.  Ze kunnen el-
kaar steunen. 
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C.O.35: Voelen erkenning voor 
hun mening en ideeën over co-
pingstrategieën 

- WAAW-code 

 

 Wanneer de deelnemers zich 
houden aan de WAAW-code 
hebben de anderen het gevoel 
dat ze erkenning krijgen voor 
hetgeen ze vertellen in de groep. 

 

- Stimulate communication to 
mobilize social support (Theory 
of Planned behavior/ Theory of 
Reasoned Action, Diffusion of 
Innovations Theory, Theories of 
Social Networks and Social Sup-
port): tijdens de sessies krijgen 
de deelnemers de mogelijkheid 
om naar elkaar te luisteren en 
de denkwijzen van de anderen 
te verkennen.  Ze kunnen el-
kaar steunen bij het onderne-
men van nieuwe acties. 

- Provide opportunities for social 
comparison (Social Comparison 
Theory): via de sessies is het 
voor de deelnemers mogelijk 
om hun copingstrategieën te 
vergelijken met deze van de an-
deren. 
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De essentiële programma-elementen uit de oorspronkelijke interventie werden opgenomen in de aan-

gepaste interventie. Binnen de aangepaste interventie staan namelijk ook de vier protectieve factoren 

voor geestelijke gezondheid centraal (hulp en steun zoeken, jezelf beschermen, jezelf goed doen en 

jezelf graag zien). Dit uit zich in de methoden en praktische toepassingen behorende bij P.O.2, 3, 4 en 5. 

De methoden en toepassingen bij P.O.1 (werken rond draaglast en draagkracht) en P.O.6 (opstellen van 

goed-gevoel-acties) zijn eveneens belangrijke onderdelen van de interventie.  

De theoretische methoden uit de oorspronkelijke interventie komen terug in de aangepaste interventie 

waarbij enkel de concrete uitwerking van de toepassingen anders ingevuld werd. Zo werd om C.O.5 

(voelen zich in staat om de sessies te volgen) te kunnen bereiken motivationele gespreksvoering toege-

past, naast de afgifte van de uitnodiging. 

In plaats van in de eerste sessie de stoel uit te leggen werd ervoor gekozen om in de aangepaste inter-

ventie de steiger uit te leggen. De steiger dient ook uitgelegd te worden om C.O.4 (vatten dat een goed 

gevoel kan beïnvloed worden) te bekomen. In de oorspronkelijke interventie werd dit gedaan aan de 

hand van een stoel. 

Bij C.O. 6 (weten wat draaglast is) werd de praatplaat over draaglast beter afgestemd op de noden van 

de doelgroep. Zo werden bepaalde woorden (bv. leefmilieu of bijstand) eenvoudiger geformuleerd. Bo-

vendien werd duidelijker omschreven dat deze plaat gaat over problemen. In plaats van bijvoorbeeld 

enkel ‘inkomen’ te vermelden kan gekozen worden voor ‘weinig geld’.  

Bij C.O. 7 (weten wat draagkracht is) wordt de praatplaat draagkracht gebruikt waarbij elke deelnemer 

een voorbeeld dient te formuleren van een moeilijke situatie en vervolgens hierbij zijn reacties plaats 

aan de hand van tekstballonnen. Om deze opdracht duidelijker te maken voor de deelnemers kan de 

begeleider eerst zelf een voorbeeld geven van een moeilijke situatie en met andere woorden de op-

dracht eerst toepassen op zijn of haar eigen situatie. Waarschijnlijk is het moeilijk voor de deelnemers 

om deze opdracht op te lossen zonder eerst een voorbeeld te zien. Dit bleek ook uit de pre-test van 

VIGeZ en CEDES (2010). 

Daarnaast werden op basis van twee bestaande vragenlijsten (de Portzky’s Palliatieve Palletschaal en de 

Nederlandse Empowerment lijst) goed-gevoel-acties toegevoegd of voorbeelden geformuleerd bij de 

goed-gevoel-acties die op de tekstballonnen staan geformuleerd. Ook werden de belangrijkste woorden 

in het vet geplaatst. 

C.O.11 (voelen erkenning voor hun draaglast en draagkracht) werd in de oorspronkelijke interventie, 

naast de WAAW-code, bereikt door middel van het opstellen van een verslag waarin het proces beschre-

ven werd dat elke deelnemer doorloopt tijdens de sessies. Met dit verslag werd beoogd de persoon 

inzicht te doen krijgen in draaglast en draagkracht. Zo’n verslag werd niet opgenomen in de aangepaste 

interventie. Het maken van een verslag tijdens de sessies kan immers bedreigend overkomen voor de 

deelnemers en met andere woorden een remming zijn om te spreken in groep. In de plaats van het 

verslag werd ervoor gekozen om de individuele praatplaten over draaglast en draagkracht na de sessies 

te overhandigen aan elke deelnemer. Op die manier heeft elke persoon een overzicht van het proces 

dat hij of zij doorlopen heeft tijdens de sessies. Doordat zij zien dat hun verhaal aandacht krijgt en weer-

gegeven wordt op deze bladen voelen zij mogelijk erkenning voor hun draaglast en draagkracht.  

Bij C.O.8 (begrijpen dat het moeilijk is om te werken aan een goed gevoel als je bezig bent met overle-

ven) werden de witte tekstballonnen aangepast. Er wordt aangehaald dat doelgroepwerknemers uit de 
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sociale economie een bepaalde structuur in hun leven hebben doordat ze gaan werken. Bovendien ver-

dienen ze hiermee geld en worden ze ondersteund op psychosociaal vlak. Ook hebben ze een huisves-

tiging (al dan niet via begeleid wonen). Deze elementen geven doelgroepwerknemers uit de sociale eco-

nomie een goede basis om te kunnen werken aan een goed gevoel.  

De C.O. (weten wat de grondrechten zijn) werd weggelaten aangezien de praatplaat over sociale grond-

rechten minder toepasbaar is binnen een werkcontext. Hierover is ook in hoofdstuk twee (onder punt 

2.3) informatie terug te vinden. In de matrix van de aangepaste interventie werden deze aanpassingen 

steeds in het vet aangeduid.  

Daarnaast werden theoretische methoden en praktische toepassingen toegevoegd aan de oorspronke-

lijke interventie om het programma beter aan te passen aan de doelgroepmedewerkers uit de sociale 

economie. Op die manier werd getracht verandering te bekomen in de determinanten van gedrag (of 

van omgevingscondities). Zo werden verschillende methoden en toepassingen toegevoegd om de eigen-

effectiviteit van de deelnemers te verbeteren. Uit de haalbaarheidsstudie van Hublet, Maes en De Bour-

deaudhuij (2013) bleek namelijk dat de meeste doelgroepwerknemers al enige kennis hadden over hoe 

ze gezond kunnen leven maar de volharding ontbreekt om het gezonde gedrag vol te houden. Zo werd 

bij C.O. 35 (Hebben er vertrouwen in dat ze een concrete planning kunnen maken over hoe ze betere 

copingstrategieën kunnen gebruiken) de methode ‘goal setting’ toevoegen. Elke deelnemer kan voor 

zichzelf bepaalde doelen formuleren die hij of zij in de nabije toekomst wil bereiken. Het betreft be-

paalde acties die hij of zij wil stellen om een beter gevoel te bekomen. Daarnaast werd bij C.O. 15, 20, 

25 en 30 de methode ‘planning coping responses’ toegevoegd. Tijdens het bingospel, waarbij de deel-

nemers tekstballonnen kiezen die weerspiegelen hoe zij reageren op problemen, wordt samen met de 

begeleider en de andere deelnemers gezocht naar mogelijke barrières bij het uitvoeren van het gewenst 

gedrag en naar manieren om deze te overwinnen.  
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In stap vier werden de scope, de sequentie, de communicatiekanalen en de vehicles van de bestaande 

interventie (De goed-gevoel-stoel) geanalyseerd en waar nodig aangepast aan de nieuwe doelgroep 

(doelgroepwerknemers uit de sociale economie).  

De scope verwijst naar de breedte en de hoeveelheid van het programma (-onderdelen). Sequentie ver-

wijst naar de volgorde waarin de verschillende materialen aangeboden worden aan de doelgroep en 

implementeerders i.f.v. de tijd. De communicatiekanalen kunnen interpersoonlijk (bv. via vrijwilligers 

info overbrengen) of gemedieerd zijn (bv. via radio of tv info overbrengen). Vehicles verwijzen naar de 

manier waarop de boodschappen verpakt en afgeleverd worden  (bv. poster of video) (Bartholomew et 

al., 2011). 

Zoals in hoofdstuk drie beschreven, werden de materialen van de aangepaste interventie (Steigers – Op 

weg naar een goed gevoel) samengesteld op basis van de materialen van de bestaande interventie (De 

goed-gevoel-stoel). Hierbij werden de essentiële programma-elementen (met name de vier protectieve 

factoren voor geestelijke gezondheid) behouden.  Daarnaast werden bepaalde materialen aangepast of 

toegevoegd zodat de interventie beter afgestemd is op doelgroepwerknemers uit de sociale economie. 

Deze aanpassingen zijn gebaseerd op vooronderzoek bij doelgroepwerknemers uit de sociale economie. 

Meer bepaald werden tips en adviezen gehaald uit de haalbaarheidsstudie van Hublet, Maes en De 

Bourdeaudhuij (2013) en de ontwikkeling van de screeningstool over gezondheidsgedrag op maat van 

de doelgroepwerknemers (Hublet, Mommen, Maes, & De Bourdeaudhuij, 2013). Ook uit de effect- en 

procesevaluatie van De goed-gevoel-stoel, uitgevoerd door VIGEZ en CEDES, werden tips ter verbetering 

van de methodiek gehaald (Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012a; Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012b). De ver-

sie van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel die tot stand kwam op basis van boven-

vermelde aanpassingen is de versie die gebruikt werd om de pre-test uit te voeren. Onder punt 4.2.1 

wordt deze versie inhoudelijk besproken.  

Door middel van een pre-test (bij begeleiders en medewerkers van de sociale dienst uit sociale en be-

schutte werkplaatsen) werd vervolgens nagegaan of de materialen voldoende afgestemd zijn op de 

doelgroep. Onder punt 4.2.2.1 worden de resultaten van de pre-test besproken. Op basis van deze re-

sultaten werden de materialen verder aangepast zodat de definitieve versie van de interventie Steigers 

– Op weg naar een goed gevoel gevormd werd. Ook de informatie afkomstig uit de opleiding over De 

goed-gevoel-stoel, die gevolgd werd door een onderzoeker van de UGent, gaf concrete aanknopings-

punten om de interventie beter af te stemmen op de doelgroep (m.n. doelgroepwerknemers uit sociale 

en beschutte werkplaatsen). Onder punt 4.3 wordt het resultaat van de adaptatie samengevat. 
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De interventie De goed-gevoel-stoel bestaat uit drie sessies die elk maximaal 2,5 uur duren (inclusief een 

pauze). De drie sessies vinden idealiter om de week plaats.  

In de eerste sessie wordt aan de hand van een praatplaat gewerkt rond draaglast. In de tweede bijeen-

komst wordt door middel van een praatplaat en analyse van een concreet voorbeeld gewerkt rond de 

draagkracht van de deelnemers. In de derde sessie wordt De goed-gevoel stoel besproken, wordt de 

betekenis van de vier poten toegelicht en komen de goed-gevoel-acties aan bod. Na deze drie praatses-

sies dient de groep aan de slag te gaan met de goed-gevoel-acties, zowel op korte als langere termijn. 

Door de activiteiten kunnen de deelnemers hun goed gevoel iets langer vasthouden. Hun goed gevoel 

krijgt met andere woorden een stevige stoel (Fitinjehoofd, goedinjevel, n.d.a). 

Voor elke praatsessie werden bepaalde materialen ontwikkeld. In volgende tabel wordt hiervan een 

schematisch overzicht gegeven. 

Tabel 4-1 Overzicht van de materialen per sessie in de oorspronkelijke interventie (De goed-gevoel-
stoel) 

SESSIES MATERIALEN 

Vooraf - Uitnodiging 

 

Sessie één - Stoel 

- Hulpplaat sociale grondrechten 

- Praatplaat draaglast 

- WAAW- code 

- Witte tekstballonnen ‘over-leven’ 

 

Sessie twee - Praatplaat draagkracht 

- Witte tekstballonnen ‘overleven’ 

- Blauwe tekstballonnen ‘hulp en steun zoeken’ 

- Rode tekstballonnen ‘jezelf beschermen’ 

- Groene tekstballonnen ‘jezelf goed doen’ 

- Gele tekstballonnen ‘jezelf graag zien’ 

- Bingo-plaat 

 

Sessie drie - Stoel 

- Blauwe pootlezer ‘Je verdient alle hulp en steun’ 

- Rode pootlezer ‘Je hebt het recht jezelf te be-

schermen’ 

- Groene pootlezer ‘Je mag jezelf goed doen’ 

- Gele pootlezer ‘Je mag jezelf graag zien’ 

- Prikbord goed-gevoel-acties ‘hulp en steun zoe-

ken’ 
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- Prikbord goed-gevoel-acties ‘jezelf beschermen’ 

- Prikbord goed-gevoel-acties ‘jezelf goed doen’ 

- Prikbord goed-gevoel-acties ‘jezelf graag zien’ 

- Werkplaat goed-gevoel-stoel van de groep 

- Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 

- Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 

- Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 

- Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 

- Evaluatieformulier 

 

Bijkomend - Overzicht van alle goed-gevoel-acties voor de 

groep 

- Achtergrondinformatie bij volgende thema’s: 

 sociale grondrechten 

 draaglast 

 de praatplaat van draaglast: concrete 

voorbeelden 

 draagkracht 

 WAAW-code 

 

Hieronder wordt dit materiaal uitgebreider omschreven.  

Vooraf 

De deelnemers worden uitgenodigd voor de sessies aan de hand van een (reeds uitgeschreven) uitnodi-

ging die persoonlijk bezorgd wordt samen met een korte uitleg over de sessies (niet iedereen kan de 

folder lezen) en een aanmoediging om in te schrijven. Vervolgens wordt even tijd gegeven aan de deel-

nemers om in te schrijven (dit kan ook mondeling). Er wordt gevraagd om een gsm-nummer of contact-

gegevens aan de begeleider te overhandigen zodat de begeleider enkele dagen voor de start van de 

sessies iedereen kan contacteren ter herinnering.  

Op deze uitnodiging is informatie terug te vinden over de inhoud van de sessies. Ook wordt praktische 

informatie vermeld zoals de datum en plaats waar de gesprekken doorgaan, de kostprijs, de bereikbaar-

heid van de plaats waar de sessies doorgaan en de contactpersoon waar men terecht kan voor een 

inschrijving of verdere vragen. 

Sessie één 

Eerst wordt de tijd genomen om kennis te maken met elkaar en de begeleider. Ook wordt de inhoud en 

het doel van de bijeenkomsten verder toegelicht.  

Aan de hand van de witte tekstballonnen wordt vervolgens het thema ‘overleven’ uitgelegd. In de witte 

tekstballonnen staan reacties van mensen die het heel moeilijk hadden te antwoorden op de vraag ‘hoe 

ga jij om met je problemen’. Deze ballonnen worden voorgelezen (bv. in nood bel ik de politie of hulp-

diensten) en aan de deelnemers wordt gevraagd of ze zich herkennen in de uitspraken. Ook wordt ge-

vraagd of deze uitspraken zorgen voor een goed gevoel. Er wordt aangegeven dat het moeilijk is om te 

werken aan een goed gevoel als men bezig is met overleven. Het zijn basisvoorwaarden die bij deze 

specifieke doelgroep moeten voldaan zijn vooraleer te kunnen werken aan een goed gevoel. 
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Nadien wordt verder ingegaan op de betekenis van een goed gevoel. Er wordt aangegeven dat ook deze 

groep wel eens een goed gevoel heeft maar dat dit gevoel echter vaak van korte duur is. De begeleider 

geeft aan dat iedereen een goed gevoel verdient dat langer duurt. Vervolgens wordt De goed-gevoel-

stoel voorgesteld als methode om je beter te kunnen voelen. De stoel wordt getoond aan de deelnemers 

en er wordt toegelicht dat het goede gevoel dat we nu al soms voelen niet meer willen laten wegzakken 

maar het een stevige stoel willen geven. De stoel wordt met andere woorden gebruikt als symbool voor 

een goed gevoel. Dit kan gedaan worden aan de hand van een oude stoel (bv. van een kringloopcentrum) 

die later De goed-gevoel-stoel van de groep zal worden. Hierbij aansluitend wordt het doel van de bij-

eenkomsten verder toegelicht, namelijk: het goed gevoel begrijpen en leren hoe dat kan worden beïn-

vloed.  

Daarna wordt de WAAW-code geïntroduceerd; een gesprekscode die ervoor zorgt dat het gesprek veilig 

en in vertrouwen kan verlopen.  

Aan de hand van de hulpplaat sociale grondrechten worden de grondrechten van de mens toegelicht en 

wordt aangegeven dat niet iedereen geniet van deze rechten terwijl dat wel beoogd wordt. Deze bena-

dering dient te helpen om de schuld voor de grote draaglast niet alleen bij zichzelf te leggen, maar het 

te duiden als een structureel onrecht. De plaat wordt overlopen met de groep. Ieder grondrecht wordt 

voorgelezen en aan de hand van de tekeningen besproken. Deelnemers mogen reageren hierop en de 

overgang naar draaglast wordt gemaakt. 

Verder wordt de praatplaat over draaglast overlopen met de groep. Deze is gebaseerd op de hulpplaat 

van de sociale grondrechten en gaat over de (onzichtbare) rugzak die mensen meedragen. Op deze plaat 

worden door middel van tekeningen en korte zinnen de mogelijke oorzaken van draaglast weergegeven. 

Aan de deelnemers wordt aan de hand van de tekeningen gevraagd wat draaglast zoal kan zijn. In het 

midden van de plaat staat een rugzak die verwijst naar de problemen die je meesleurt. De deelnemers 

mogen pijlen trekken van de herkenbare problemen op de praatplaat naar de rugzak. Vervolgens wordt 

een rondje gedaan waarin iedereen kan vertellen over zijn draaglast. Hierbij aansluitend wordt aange-

geven dat er verslag zal worden genomen van dit gesprek. Dit verslag is niet bedoeld om naar buiten te 

brengen, maar is nodig om de methode te doen slagen. Door dit verslag wil men de deelnemers namelijk 

inzicht geven in hun eigen draaglast. Na de drie sessies krijgt iedereen zijn eigen verslag mee naar huis.  

Tot slot wordt de volgende bijeenkomst afgesproken en worden de hulpplaten en WAAW-codes verza-

meld of mee naar huis genomen door de deelnemers zelf. Indien de platen overhandigd worden aan de 

begeleider wordt gevraagd om hun naam te vermelden op het materiaal. 

Sessie twee 

De tweede sessie begint met een korte herhaling van vorige keer. Zo wordt de WAAW-code en de praat-

plaat over draaglast opnieuw doorlopen. Ook wordt goedkeuring gevraagd voor het verslag.  

Vervolgens wordt aan de hand van een bingospel weergegeven wat draagkracht is. Elke deelnemer 

schrijft of tekent eerst een eigen voorbeeld van een moeilijke situatie op zijn praatplaat. Vervolgens 

wordt een rondje gedaan waarbij elke persoon volgende twee vragen tracht te beantwoorden: ‘wat is 

er gebeurd?’ en ‘welke reactie was er bij jou te zien?’.  

Vervolgens wordt uitgelegd dat op de tekstballonnen van het bingospel allerlei reacties staan van men-

sen die in een moeilijke situatie zijn terechtgekomen. Doel van het spel is op zoek te gaan naar reacties 

die bij hun eigen voorbeeld passen. De begeleider leest de verschillende reacties voor. Als de deelne-

mers deze reactie ook toonden tijdens hun situatie mogen ze die tekstballon op hun praatplaat kleven. 
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Er zijn vijf soorten reacties en vandaar vijf kleuren tekstballonnen:  

 Witte tekstballonnen ‘overleven’ 

 Blauwe tekstballonnen ‘hulp en steun zoeken’ 

 Rode tekstballonnen ‘jezelf beschermen’ 

 Groene tekstballonnen ‘jezelf goed doen’ 

 Gele tekstballonnen ‘jezelf graag zien’ 

 

De volgorde waarin de ballonnen voorgelezen worden, m.a.w. de volgorde van de kleuren, is van belang 

aangezien de laatste soort reactie de moeilijkste is. De gele tekstballonnen zijn namelijk doe-dingen die 

zich afspelen aan de binnenkant, in gedachten en gevoelens. 

De werkwijze is voor elke kleur identiek. Eerst worden alle reacties van eenzelfde kleur voorgelezen. 

Hiervoor kunnen de bladen gebruikt worden met de niet-uitgeknipte tekstballonnen. Vervolgens wor-

den de tekstballonnen nogmaals één voor één voorgelezen en mogen de deelnemers een teken geven 

wanneer die reactie van toepassing is op hun voorbeeld. Dan ontvangen ze een uitgeknipt tekstballon-

netje en mogen ze die reactie op hun plaat kleven. 

Conclusie van het spel: op de praatplaten is zichtbaar dat iedereen tekstballonnen heeft, dus iedereen 

reageert, iedereen toont reacties als er zich problemen voordoen. Dit is niet vanzelfsprekend, het wijst 

op draagkracht. Bovendien zoeken we zelfs al actief naar een goed gevoel. 

Indien er nog voldoende tijd over is, kan een extra onderdeel toegevoegd worden. Het betreft een spel 

waarbij de top … (het aantal aanwezigen bepaalt het getal, bv. top 11) van goed-gevoel-acties wordt 

opgesteld.  

Afsluitend worden verdere afspraken gemaakt en het materiaal wordt bijgehouden of meegeven aan de 

deelnemers. 

Sessie drie 

Eerst wordt de materie van vorige keer kort herhaald en wordt het doel van de derde sessie toegelicht. 

Ook wordt kort verwezen naar het grote cadeau (de ingepakte stoel) dat in de groep staat.  

De reacties (m.a.w. de tekstballonnen) die een goed gevoel kunnen bezorgen worden in sessie drie van 

dichterbij bekeken. Alle mogelijke reacties worden (losgeknipt) onder de deelnemers verdeeld en er 

wordt gezegd dat deze gekleurde tekstballonnen zullen helpen om de vier reacties, die kunnen zorgen 

voor een goed gevoel, te leren kennen. Laat de deelnemers de reacties kleur per kleur voorlezen. Deel-

nemers mogen samenwerken zodat degenen die niet kunnen lezen geholpen worden. Nadat alle reac-

ties werden voorgelezen, wordt gevraagd wat gemeenschappelijk is aan de reacties. Zodra de reactie 

benoemd is, wordt door de begeleider de toonplaat op tafel gelegd. Dit wordt per kleur, dus per reactie, 

afzonderlijk gedaan.  
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Dus aan de hand van de vier toonplaten worden de vier reacties duidelijk gemaakt die kunnen zorgen 

voor een goed gevoel: 

 Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 

 Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 

 Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 

 Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 

Wanneer de vier toonplaten in de groep liggen, wordt uitgelegd dat de groep al veel verder is geraakt 

dan enkele sessies geleden toen er alleen maar over overleven werd gepraat. Ook kan elke deelnemer 

nagaan of op zijn praatplaat van draagkracht bepaalde kleuren uitspringen. Elke kleur weerspiegelt na-

melijk een bepaalde copingstrategie: 

 Witte tekstballonnen = overleven 

 Blauwe tekstballonnen = hulp en steun zoeken 

 Rode tekstballonnen = jezelf beschermen 

 Groene tekstballonnen = jezelf goed doen  

 Gele tekstballonnen = jezelf graag zien 

Tijdens deze laatste sessie wordt de stoel in detail uitgelegd. Er wordt aangeven dat de vier poten ver-

wijzen naar de vier reacties aan de hand van de 4 pootlezers: 

 Blauwe pootlezer ‘je verdient alle hulp en steun’ 

 Rode pootlezer ‘je hebt het recht jezelf te beschermen’ 

 Groene pootlezer ‘je mag jezelf goed doen’ 

 Gele pootlezer ‘je mag jezelf graag zien’ 

Er wordt toegelicht dat De goed-gevoel-stoel slechts een symbool is, een geheugensteun om je te her-

inneren aan de vier aandachtspunten. Het helpt je zicht te krijgen op je sterke en minder sterke kanten. 

Bij de meeste mensen zijn namelijk een of meerdere poten sterken dan de andere. 

Nadien wordt uitgelegd dat deelnemers hun poten kunnen verstevigen door aan de slag te gaan met 

goed-gevoel-acties. Deze goed-gevoel-acties, die ze in groep kunnen ondernemen, worden uitgelegd 

aan de hand van de vier prikborden: 

 Goed-gevoel-acties ‘hulp en steun zoeken’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf beschermen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf goed doen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf graag zien’.  

Deze prikborden kunnen inspiratie geven voor het brainstormen over acties. Er is een werkplaat voor-

zien per poot waar de favoriete goed-gevoel-acties van de groep worden opgeschreven. De werkplaten 

vormen met andere woorden De goed-gevoel-stoel van de groep. Op deze bladen wordt het resultaat 

van de brainstorm geschreven. De poten die het belangrijkste zijn voor de groep worden ingekleurd. De 

favoriete goed-gevoel-acties van de groep worden op deze bladen geschreven. Het is de bedoeling dat 

ze na de sessies met die activiteiten aan de slag gaan. Tijdens een follow up kan besproken worden of 

men deze acties echt heeft gedaan en hoe dat ging. Er zijn vijf werkbladen voor follow up sessies. 

Een andere mogelijke werkwijze is niet het groepsgebeuren als focus te nemen voor goed-gevoel-acties 

maar wel het persoonlijk leven van elke deelnemer. Samen met de groep wordt gezocht naar een ge-
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schikte individuele activiteit voor elk groepslid. Laat de deelnemers aangeven welke poot van hun per-

soonlijke goed-gevoel-stoel de komende maanden versterkt dient te worden. Als iedereen een poot 

heeft gekleurd, wordt een rondje gedaan zodat iedereen kan zeggen welk aandachtspunt hij of zij geko-

zen heeft. Laat dan de lijst van individuele activiteiten zien die hoort bij hun poot en laat hun een activi-

teit kiezen die ze de komende weken willen uitproberen in hun persoonlijk leven. Ze kunnen elkaar daar 

bij helpen. In een follow up sessie kan bekeken worden waar iedereen staat met de eigen goed-gevoel-

stoel. Vervolgens kan beslist worden dat een andere poot aandacht moet krijgen in de komende weken.  

De nieuwe goed-gevoel-acties dienen opgestuurd te worden naar het VIGeZ zodat ze op de website 

geplaatst kunnen worden. Tot slot worden concrete afspraken en een planning gemaakt. Zo wordt af-

gesproken met welke activiteit de groep in de komende weken aan de slag gaat. Verder wordt uitgelegd 

dat de groep ook met de andere poten aan de slag moet en dat op lange termijn een stevige stoel kan 

worden gebouwd door De goed-gevoel-stoel jaarlijks op de planning te zetten. Daarnaast wordt uitge-

legd dat een eerste groepsactiviteit kan zijn om de stoel tot een uniek exemplaar van de groep te maken 

(bv. de poten schilderen in de juiste kleur). 

Tot slot wordt het materiaal en de verslagen uitgedeeld. Ook wordt een evaluatie afgenomen en worden 

de deelnemers bedankt voor hun medewerking. 

 

De communicatiekanalen zijn interpersoonlijk daar de sessies gegeven worden door een begeleider. De 

boodschappen worden gebracht via verschillende materialen zoals praatplaten, tekstballonnen en prik-

borden.  

 

 

In wat volgt wordt de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel beschreven zoals deze tot 

stand kwam via het intervention mapping protocol (IMP) van Bartholomew et al. (2011). Het is met 

andere woorden de versie die tijdens de pre-test besproken werd. Onder punt 4.2.2 is de definitieve 

versie van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel terug te vinden. 

4.2.1.1 SCOPE EN SEQUENTIE 

De aangepaste interventie bestaat eveneens uit drie praatsessies zodat de opbouw van het traject be-

houden blijft. In de eerste sessie wordt gewerkt rond draaglast. Vervolgens staat in de tweede sessie 

draagkracht centraal en nadien wordt in de derde sessie gewerkt rond goed-gevoel-acties. 

Bepaalde materialen blijven behouden in de aangepaste interventie terwijl anderen vervangen werden 

door elementen die meer afgestemd zijn op de doelgroep of de werksetting. In volgende tabel wordt 

per sessie het materiaal opgesomd. Zowel het bestaande als aangepaste materiaal wordt weergegeven 

zodat de verschillen hiertussen duidelijk worden. De aanpassingen zijn gebaseerd op vooronderzoek bij 

doelgroepwerknemers binnen de sociale economie, meer bepaald de haalbaarheidsstudie van Hublet, 

Maes en De Bourdeaudhuij (2013) en de ontwikkeling van het screeningsinstrument (Hublet, Mommen, 

Maes, & De Bourdeaudhuij, 2013) (zie hoofdstuk 3). Ook werd informatie gehaald uit de effect- en pro-

cesevaluatie van De goed-gevoel-stoel (Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012a; Fitinjehoofd, goed in je vel, 
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2012b). In de laatste kolom wordt aangegeven op basis van welk vooronderzoek welke aanpassing ge-

daan werd.  

Door middel van een pre-test (bij begeleiders en medewerkers van de sociale dienst uit sociale en be-

schutte werkplaatsen) werd vervolgens nagegaan of de materialen voldoende afgestemd zijn op de 

doelgroep. Onder punt 4.2.2.1 zijn de resultaten van de pre-test terug te vinden. Op basis van hun feed-

back werden de materialen verder aangepast. Ook werd de interventie verder aangepast aan de hand 

van tips afkomstig uit de opleiding van De goed-gevoel-stoel die gegeven werd door een medewerker 

van VIGeZ en CEDES. Hierover is meer informatie terug te vinden onder punt 4.2.2.2. Onder punt 4.3 is 

meer informatie te vinden over de definitieve versie van de interventie Steigers – Op weg naar een goed 

gevoel. 

Tabel 4-2 Overzicht van de materialen per sessie in de aangepaste interventie voor de pre-test (Stei-
gers – Op weg naar een goed gevoel) 

Sessies Oorspronkelijke materialen Aangepaste materialen (basis voor aanpassing) 

Vooraf - Uitnodiging 

 

- De sessies worden uitgelegd en de deelnemers 
worden overtuigd om deel te nemen. Ook wordt 
een uitnodiging voor de sessies afgegeven met in-
formatie over de inhoud van de sessies en prakti-
sche informatie. De bestaande uitnodiging wordt 
overgenomen mits enkele aanpassingen. Zo wordt 
verwezen naar de werkcontext. (gebaseerd op 
screeningstool) 

Sessie één - Stoel 

- Hulpplaat sociale grondrech-
ten 

- Praatplaat draaglast 

- WAAW- code 

- Witte tekstballonnen ‘over-
leven’ 

 

- Steiger: Er wordt gekozen voor een steiger als sym-
bool i.p.v. een stoel om zo de link te leggen met de 
werksetting. Bovendien is ‘steiger’ de afkorting van 
de naam van het project ‘Sociale EconomIe en GE-
zondheidspRomotie’. 

- Hulpplaat sociale grondrechten: niet verder opge-
nomen (gebaseerd op haalbaarheidsstudie) 

- Praatplaat draaglast: eenvoudiger geformuleerd 
(gebaseerd op haalbaarheidsstudie en screening-
tool) 

- WAAW- code: afbeeldingen werden vergroot en 
kernwoorden in het vet geplaatst (gebaseerd op 
haalbaarheidsstudie en screeningstool) 

- Witte tekstballonnen ‘over-leven’: niet letterlijk 
overgenomen. De informatie die in deze tekstbal-
lonnen staat is namelijk eerder van toepassing voor 
mensen in kansarmoede. De boodschap die men 
met deze tekstballonnen wil overbrengen komt wel 
aan bod in de aangepaste interventie door aan te 
geven dat de basisvoorwaarden (bv. werk, thuis, 
eten en drinken) al vervuld zijn bij de doelgroep en 
dat het bijgevolg mogelijk is om te werken aan een 
goed gevoel. Hun situatie wordt positief gekaderd 
voordat gestart wordt met de sessies. (gebaseerd 
op de haalbaarheidsstudie) 
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Sessie twee - Praatplaat draagkracht 

 

 

- Witte tekstballonnen ‘over-
leven’ 

 

 

 

 

 

 

- Blauwe tekstballonnen 
‘hulp en steun zoeken’ 

- Rode tekstballonnen ‘jezelf 
beschermen’ 

- Groene tekstballonnen ‘je-
zelf goed doen’ 

- Gele tekstballonnen ‘jezelf 
graag zien’ 

- Bingo-plaat 

- Praatplaat draagkracht: begeleider geeft zelf eerst 
een voorbeeld (gebaseerd op de aanbevelingen van 
VIGeZ en CEDES uit de effect- en procesevaluatie 
van De goed-gevoel-stoel) 

- Witte tekstballonnen ‘overleven’: niet letterlijk 
overgenomen. De informatie die in deze tekstbal-
lonnen staat is namelijk eerder van toepassing voor 
mensen in kansarmoede. De boodschap die men 
met deze tekstballonnen wil overbrengen komt wel 
aan bod in de aangepaste interventie door aan te 
geven dat de basisvoorwaarden (werk, thuis, eten 
en drinken, …) al vervuld zijn bij de doelgroep en 
dat het bijgevolg mogelijk is om te werken aan een 
goed gevoel. Hun situatie wordt positief gekaderd 
voordat gestart wordt met de sessies. (gebaseerd 
op de haalbaarheidsstudie) 

- Blauwe tekstballonnen ‘hulp en steun zoeken’, rode 
tekstballonnen ‘jezelf beschermen’, groene tekst-
ballonnen ‘jezelf goed doen’ en gele tekstballonnen 
‘jezelf graag zien’: Op basis van twee bestaande vra-
genlijsten (de P3 en de NEL) werden acties toege-
voegd of voorbeelden geformuleerd bij de acties 
om deze duidelijker weer te geven. Ook werden de 
belangrijkste woorden in het vet geplaatst. (geba-
seerd op de haalbaarheidsstudie en screeningstool) 

- Bingo-plaat 

Sessie drie - Stoel 

- Blauwe pootlezer ‘Je ver-
dient alle hulp en steun’ 

- Rode pootlezer ‘Je hebt het 
recht jezelf te beschermen’ 

- Groene pootlezer ‘Je mag je-
zelf goed doen’ 

- Gele pootlezer ‘Je mag jezelf 
graag zien’ 

- Blauwe toonplaat ‘hulp en 
steun zoeken’ 

- Rode toonplaat ‘jezelf be-
schermen’ 

- Groene toonplaat ‘jezelf 
goed doen’ 

- Gele toonplaat ‘jezelf graag 
zien’ 

- Prikbord goed-gevoel-acties 
‘hulp en steun zoeken’ 

- Prikbord goed-gevoel-acties 
‘jezelf beschermen’ 

- Prikbord goed-gevoel-acties 
‘jezelf goed doen’ 

- Steiger: Er wordt gekozen voor een steiger als sym-
bool i.p.v. een stoel om zo de link te leggen met de 
werksetting. Bovendien is ‘steiger’ de afkorting van 
de naam van het project ‘Sociale EconomIe en GE-
zondheidspRomotie’. 

- Blauwe pootlezer ‘Je verdient alle hulp en steun’ 

- Rode pootlezer ‘Je hebt het recht jezelf te bescher-
men’ 

- Groene pootlezer ‘Je mag jezelf goed doen’ 

- Gele pootlezer ‘Je mag jezelf graag zien’ 

 

- Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 

- Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 

- Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 

- Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 

- Keuzebord goed-gevoel-acties ‘hulp en steun zoe-
ken’ 

- Keuzebord goed-gevoel-acties ‘jezelf beschermen’ 

 

- Keuzebord goed-gevoel-acties ‘jezelf goed doen’ 
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- Prikbord goed-gevoel-acties 
‘jezelf graag zien’ 

 

 

 

- Werkplaat goed-gevoel-
stoel van de groep 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Evaluatieformulier 

 

 

 

- Individueel verslag 

- Keuzebord goed-gevoel-acties ‘jezelf graag zien’: Er 
worden keuzeborden gemaakt met individuele ac-
ties in plaats van acties in groep (gebaseerd op de 
haalbaarheidsstudie en de effect- en proces-evalu-
atie van De goed-gevoel-stoel) 

 
- Werkplaat: Elke persoon krijgt een eigen werkplaat 

waarop hij zijn doelen (= goed-gevoel-acties die hij 
in de toekomst wil stellen) formuleert.  

 Aansluitend bij het kiezen van individuele goed-ge-
voel-acties wordt samen met de begeleider moge-
lijke barrières besproken om de gedragingen te 
stellen en wordt samen gezocht naar manieren om 
deze te overwinnen. Hiermee trachten we de eigen-
effectiviteit van de deelnemers te verhogen. 

 Tijdens de post-metingen wordt bevraagd of de 
persoon deze doelen behaald heeft. Later kan deze 
opvolging gebeuren via bijvoorbeeld een POP. (ge-
baseerd op de haalbaarheidsstudie) 

- Evaluatieformulier voor de procesevaluatie werd 
aangepast aan de doelgroep en werksetting (geba-
seerd op haalbaarheidsstudie, screeningstool en ef-
fect- en procesevaluatie van VIGeZ) 

 
- In plaats van een individueel verslag op te maken 

mogen de deelnemers zelf hun praatplaten bijhou-
den zodat ze na de sessies een overzicht hebben 
van hun draaglast en draagkracht. Door deze infor-
matie op papier weer te geven, wordt getracht hen 
meer inzicht te geven in hun eigen situatie. Het ma-
ken van een individueel verslag is tijdrovend en kan 
bedreigend overkomen. (gebaseerd op de effect- 
en procesevaluatie van VIGeZ) 

Bijkomend - Overzicht van alle goed-ge-
voel-acties voor de groep 

 

 

- Achtergrondinformatie bij 
volgende thema’s: 

 sociale grondrechten 

 draaglast 

 de praatplaat van draaglast: 
concrete voorbeelden 

 draagkracht 

 WAAW-code 

- Overzicht van alle goed-gevoel-acties voor de 
groep: werd niet verder opgenomen. Er werden en-
kel goed-gevoel-acties voor het individu opgeno-
men en deze worden getoond in sessie 3 (geba-
seerd op de haalbaarheidsstudie en de effect- en 
procesevaluatie van De goed-gevoel-stoel) 

 

- Achtergrondinformatie bij volgende thema’s: 

 draaglast 

 de praatplaat van draaglast: concrete voorbeelden 

 draagkracht 

 WAAW-code 
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Hieronder wordt dit materiaal uitgebreider omschreven.  

Vooraf 

Deelname aan de sessies is steeds een eigen keuze. Indien de werknemer twijfelt, kan een kort motiva-

tiegesprek plaatsvinden. Ook wordt een uitnodiging (bijlage 1.1) voor de sessies overhandigd. De oor-

spronkelijke uitnodiging, afkomstig uit De goed-gevoel-stoel, wordt overgenomen mits enkele aanpas-

singen afgestemd op de werkcontext. 

Sessie één 

Eerst wordt de tijd genomen om kennis te maken met elkaar en de begeleider. Ook wordt de inhoud en 

het doel van de bijeenkomsten verder toegelicht. Er wordt aangegeven dat we samen op zoek zullen 

gaan naar manieren om je beter te voelen. Hiertoe wordt eerst uitgelegd aan de deelnemers dat be-

paalde basisbehoeften voldaan moeten zijn voordat er gewerkt kan worden aan een goed gevoel. Hierbij 

wordt aangegeven dat deze voorwaarden (werk, huis, eten en drinken, …) bij hen al vervuld zijn. Sym-

bolisch wordt ook verwezen naar de steiger (bijlage 1.2). Op deze manier wordt hun situatie positief 

gekaderd en wordt de opstap gemaakt om samen op zoek te gaan naar een goed gevoel.  

Daarna wordt de WAAW-code geïntroduceerd (bijlage 1.3); een gesprekscode die ervoor zorgt dat het 

gesprek veilig en in vertrouwen kan verlopen.  

(De hulpplaat sociale grondrechten werd weggelaten) 

Verder wordt de praatplaat over draaglast (Bijlage 1.4) overlopen met de groep (de termen werden 

eenvoudiger geformuleerd en het werd duidelijker omschreven dat het gaat over problemen of moei-

lijke situaties). Deze gaat over de (onzichtbare) rugzak die mensen meedragen. Op deze plaat worden 

door middel van tekeningen en korte zinnen de mogelijke oorzaken van draaglast weergegeven. In het 

midden van de plaat staat een rugzak die verwijst naar de problemen die je meesleurt. De deelnemers 

mogen pijlen trekken van de herkenbare problemen op de praatplaat naar de rugzak. Vervolgens wordt 

een rondje gedaan waarin iedereen kan vertellen over zijn draaglast. 

Tot slot wordt de volgende bijeenkomst afgesproken en worden de hulpplaten en WAAW-codes verza-

meld of mee naar huis genomen door de deelnemers zelf. Indien de platen overhandigd worden aan de 

begeleider wordt gevraagd om hun naam te vermelden op het materiaal (of aan de hand van een code 

te anonimiseren). 

Sessie twee 

De tweede sessie begint met een korte herhaling van vorige keer. Zo wordt de WAAW-code opnieuw 

doorlopen.  

Vervolgens wordt aan de hand van een bingospel weergegeven wat draagkracht is (begeleider dient zelf 

eerst een voorbeeld te geven). Elke deelnemer schrijft of tekent eerst een eigen voorbeeld van een 

moeilijke situatie op zijn praatplaat (bijlage 1.5). Vervolgens wordt een rondje gedaan waarbij elke per-

soon volgende twee vragen tracht te beantwoorden: ‘wat is er gebeurd?’ en ‘welke reactie was er bij 

jou te zien?’.  

Vervolgens wordt uitgelegd dat op de tekstballonnen van het bingospel allerlei reacties staan van men-

sen die in een moeilijke situatie zijn terechtgekomen (bijlage 1.6) (Op basis van twee bestaande vra-

genlijsten, de NEL en de P3, werden acties toegevoegd of werden voorbeelden bij de acties toege-

voegd om deze concreter te maken. Ook werden belangrijke woorden in het vet geplaatst). Doel van 

het spel is op zoek te gaan naar reacties die bij hun eigen voorbeeld passen. De begeleider leest de 
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verschillende reacties voor. Als de deelnemers deze reactie ook toonden tijdens hun situatie mogen ze 

die tekstballon op hun praatplaat kleven. 

Er zijn vier soorten reacties en vandaar vier kleuren tekstballonnen:  

 Blauwe tekstballonnen ‘hulp en steun zoeken’ 

 Rode tekstballonnen ‘jezelf beschermen’ 

 Groene tekstballonnen ‘jezelf goed doen’ 

 Gele tekstballonnen ‘jezelf graag zien’ 

(De witte tekstballonnen worden niet verder opgenomen. De redenen hiervoor staan beschreven onder 

punt 3.3.) 

De volgorde waarin de ballonnen voorgelezen worden, m.a.w. de volgorde van de kleuren, is van belang 

aangezien de laatste soort reactie de moeilijkste is. De gele tekstballonnen zijn namelijk doe-dingen die 

zich afspelen aan de binnenkant, in gedachten en gevoelens. 

De werkwijze is voor elke kleur identiek. Eerst worden alle reacties van eenzelfde kleur voorgelezen. 

Hiervoor kunnen de bladen gebruikt worden met de niet-uitgeknipte tekstballonnen. Vervolgens wor-

den de tekstballonnen op tafel gelegd en mogen de deelnemers de reacties kiezen die van toepassing 

zijn op hun voorbeeld. (In de oorspronkelijke interventie worden de reacties nogmaals één voor één 

voorgelezen en mogen de deelnemers een teken geven wanneer die reactie van toepassing is op hun 

voorbeeld. Dan ontvangen ze een uitgeknipt tekstballonnetje en mogen ze die reactie op hun plaat 

kleven. Aangezien het geven van een teken mogelijk een drempel vormt werd de werkwijze aange-

past. ) 

Conclusie van het spel: op de praatplaten is zichtbaar dat iedereen tekstballonnen heeft, dus iedereen 

reageert, iedereen toont reacties als er zich problemen voordoen. Dit is niet vanzelfsprekend, het wijst 

op draagkracht. Bovendien zoeken we zelfs al actief naar een goed gevoel. Hiervoor wordt een bingo-

plaat gebruikt (bijlage 1.7). 

Afsluitend worden verdere afspraken gemaakt en het materiaal wordt bijgehouden of meegeven aan de 

deelnemers. 

Sessie drie 

Eerst wordt de materie van vorige keer kort herhaald en wordt het doel van de derde sessie toegelicht. 

Ook wordt kort verwezen naar de steiger die in de groep staat.  

De reacties (m.a.w. de tekstballonnen) die een goed gevoel kunnen bezorgen worden in sessie drie van 

dichterbij bekeken. Laat de deelnemers de reacties kleur per kleur voorlezen. Deelnemers mogen sa-

menwerken zodat degenen die niet kunnen lezen geholpen worden. Nadat alle reacties werden voor-

gelezen, wordt gevraagd wat gemeenschappelijk is aan de reacties. Zodra de reactie benoemd is, wordt 

door de begeleider de toonplaat op tafel gelegd (bijlage 1.8). Dit wordt per kleur, dus per reactie, afzon-

derlijk gedaan.  

Dus aan de hand van de vier toonplaten worden de vier reacties duidelijk gemaakt die kunnen zorgen 

voor een goed gevoel: 

 Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 

 Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 

 Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 

 Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 
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Wanneer de vier toonplaten in de groep liggen, wordt uitgelegd dat de groep al veel verder is geraakt 

dan enkele sessies geleden toen er alleen maar over overleven werd gepraat. Ook kan elke deelnemer 

nagaan of op zijn praatplaat van draagkracht bepaalde kleuren uitspringen. Elke kleur weerspiegelt na-

melijk een bepaalde copingstrategie: 

 Blauwe tekstballonnen = hulp en steun zoeken 

 Rode tekstballonnen = jezelf beschermen 

 Groene tekstballonnen = jezelf goed doen  

 Gele tekstballonnen = jezelf graag zien 

Tijdens deze laatste sessie wordt de steiger in detail uitgelegd. Er wordt aangeven dat de vier poten 

verwijzen naar de vier reacties aan de hand van de 4 pootlezers (bijlage 1.9): 

 Blauwe pootlezer ‘je verdient alle hulp en steun’ 

 Rode pootlezer ‘je hebt het recht jezelf te beschermen’ 

 Groene pootlezer ‘je mag jezelf goed doen’ 

 Gele pootlezer ‘je mag jezelf graag zien’ 

Er wordt toegelicht dat de steiger slechts een symbool is, een geheugensteun om je te herinneren aan 

de vier aandachtspunten. Het helpt je zicht te krijgen op je sterke en minder sterke kanten. Bij de meeste 

mensen zijn namelijk een of meerdere poten sterken dan de andere. De 4 pootlezers worden op de 4 

poten van de steiger geplakt.  

Nadien wordt uitgelegd dat deelnemers hun poten kunnen verstevigen door aan de slag te gaan met 

goed-gevoel-acties (bijlage 1.10). Deze goed-gevoel-acties worden uitgelegd aan de hand van de vier 

keuzeborden: 

 Goed-gevoel-acties ‘hulp en steun zoeken’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf beschermen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf goed doen’ 

 Goed-gevoel-acties ‘jezelf graag zien’. 

Het persoonlijk leven van elke deelnemer vormt de focus voor de goed-gevoel-acties en niet het groeps-

gebeuren aangezien de context (een werksetting) een andere aanpak vraagt. Samen met de groep wordt 

gezocht naar een geschikte individuele activiteit voor elk groepslid. De lijst van individuele activiteiten 

wordt getoond en elke persoon mag een activiteit of activiteiten kiezen die hij of zij de komende weken 

wil uitproberen. De goed-gevoel-acties worden ook in kaartjes aangeboden (bijlage 1.11) zodat deelne-

mers deze kunnen kiezen en op hun werkplaat kunnen bevestigen. 

Elke persoon krijgt een eigen werkplaat om zijn doelen op te formuleren (bijlage 1.12). In een follow up 

gesprek (bv. door middel van het persoonlijk ontwikkelingsplan) kan bekeken worden waar iedereen 

staat met zijn of haar doelen. Op de werkplaat kunnen kruisjes in de vierkantjes geplaatst worden wan-

neer de werknemer de actie gesteld heeft. Ook kan beslist worden om een andere poot aandacht te 

geven in de komende weken.  

Samen met de begeleider kunnen mogelijke barrières besproken worden om deze gedragingen te stel-

len en wordt samen gezocht naar manieren om deze te overwinnen. Op deze manier wordt getracht de 

eigen-effectiviteit van de deelnemers te verhogen. 

Tot slot wordt het materiaal uitgedeeld aan elke deelnemer. Ook wordt een evaluatie afgenomen en 

worden de deelnemers bedankt voor hun medewerking. 
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4.2.1.2 KANALEN EN VEHICLES 

Voordat kanalen en vehicles gekozen kunnen worden moet er een duidelijk beeld zijn over de voorkeur 

media van de doelpopulatie. Hiertoe vormt de haalbaarheidsstudie van Hublet, Maes en De Bourdeaud-

huij (2013) de basis. Om vehicles te kiezen moeten enerzijds de noden en voorkeuren van de doelgroep 

afgewogen worden en anderzijds de logistiek en het budget. (Bartholomew et al., 2011). 

De communicatiekanalen blijven interpersoonlijk daar in de aangepaste interventie ook gekozen wordt 

voor praatsessies. Ook de vehicles werden grotendeels behouden en waar aangewezen aangepast aan 

de doelgroep. De haalbaarheid en bruikbaarheid van de vehicles werd verder bevraagd in de pre-test en 

op basis van de resultaten van deze bevraging verder aangepast. 

 

In wat volgt wordt de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel beschreven zoals deze tot 

stand kwam na de pre-test. Het is met andere woorden de definitieve versie van de interventie. Zowel 

de informatie uit de pre-test (zie punt 4.2.2.1) als de informatie uit de opleiding over De goed-gevoel-

stoel (zie punt 4.2.2.2) gaf inpunt om de definitieve versie van de interventie Steigers – Op weg naar een 

goed gevoel te bekomen. Onder punt 4.3 wordt het resultaat van deze adaptatie samengevat. In stap 5 

van het aansluitend rapport (Mommen, Hublet, Maes, Deforche, & De Bourdeaudhuij, 2016) wordt de 

definitieve versie van de interventie uitgebreid omschreven aan de hand van een handleiding voor be-

geleiders die de sessies willen geven.  

4.2.2.1 RESULTATEN VAN DE PRE-TEST BIJ SOCIALE EN BESCHUTTE WERKPLAATSEN 

De haalbaarheid en bruikbaarheid van de interventie Steigers – Op weg naar een goed gevoel werd 

nagegaan door middel van een pre-test. Medewerkers van de sociale dienst (uit sociale en beschutte 

werkplaatsen) werden bevraagd aangezien zij een goed zicht hebben op de mogelijkheden en beperkin-

gen van doelgroepwerknemers. Samen met hen werd de interventie inhoudelijk besproken en werden 

suggesties ter verbetering aangereikt. In wat volgt worden deze suggesties aangehaald en wordt daarbij 

aangegeven op welke manier het materiaal concreet aangepast werd. In bijlage 2 werden de definitieve 

materialen (na de pre-test) opgenomen. 

Zo werd aangegeven om de interventie inhoudelijk ook te richten op problemen op het werk en niet 

enkel te focussen op privéproblemen. Hiertoe werd de praatplaat over draagkracht, uit sessie één, aan-

gepast. Er werden voorbeelden toegevoegd van mogelijke problemen op het werk. Ook werden bij de 

tekstballonnen over draagkracht, uit sessie twee, en de goed-gevoel-acties, uit sessie drie, voorbeelden 

toegevoegd die verwijzen naar de werkcontext. 

Bij de praatplaat over draagkracht, uit sessie twee, werd aangegeven dat de doelgroepwerknemers hulp 

nodig hebben bij het kiezen van een voorbeeld van een moeilijke situatie. Bijgevolg werden kaartjes 

gemaakt met voorbeelden van moeilijke situaties (bv. ruzie met partner, ruzie met collega, stress op het 

werk, stress thuis door de opvoeding van de kinderen).  

Uit de pre-test kwam ook naar voren dat duidelijke instructies nodig zijn bij het kiezen van individuele 

goed-gevoel-acties in sessie drie. Er dient vermeden te worden dat te veel doelen gekozen worden zodat 

het actieplan haalbaar en uitvoerbaar blijft. Als richtlijn kan gegeven worden dat bij voorkeur doelen 

gekozen moeten worden die nog niet op de praatplaat over draagkracht terug te vinden zijn. De praat-

plaat over draagkracht geeft de huidige situatie van de doelgroepwerknemer weer. De kleuren geven 
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namelijk aan welke copingstrategieën de doelgroepwerknemer al beheerst. In sessie drie dienen coping-

strategieën gekozen te worden waaraan de doelgroepwerknemer wil werken in de toekomst. Een pro-

bleem zal immers beter opgelost zijn als alle copingstrategieën (met andere woorden alle kleuren) toe-

gepast worden. Deze richtlijn werd opgenomen in de handleiding voor begeleiders. 

Zowel de begeleiders uit de sociale als beschutte werkplaatsen gaven aan dat de steiger als symbool 

weinig aanspreekt. Een stoel of huis werd als alternatief voorgesteld. Bijgevolg werd de steiger vervan-

gen door het oorspronkelijke symbool van De goed-gevoel-stoel van VIGeZ en CEDES namelijk een stoel 

(Fitinjehoofd, goedinjevel, n.d.a). Via dit symbool wordt de kernboodschap van de sessies overgebracht; 

wanneer de vier protectieve factoren voor geestelijke gezondheid toegepast worden in een moeilijke 

situatie zal die situatie beter opgelost worden en bekom je een beter gevoel. Hierbij verwijzen de vier 

poten van de stoel naar de vier protectieve factoren (hulp en steun zoeken, jezelf beschermen, jezelf 

goed doen en jezelf graag zien) die elk een eigen kleur kregen om het onderscheid visueel weer te geven. 

Tijdens de pre-test werd aangeraden om twee begeleiders te voorzien per sessie. Zo kan individuele 

begeleiding gegeven worden indien nodig.  

Daarnaast werd voorgesteld om sessie één en twee samen aan te bieden. Er is namelijk een groot ver-

schil tussen enerzijds sessie één en twee en anderzijds sessie drie. Tijdens sessie één en twee wordt het 

verleden en het heden beschreven. De moeilijkheden waarmee de doelgroepwerknemer geconfron-

teerd werd en zijn reacties hierop worden in kaart gebracht. Op die manier beseft de deelnemer wat 

zijn manier van handelen is. Sessie drie zet een stap naar gedragsverandering. Na sessie drie wordt een 

plan of een intentie opgesteld om je gedrag te veranderen. Er worden met andere woorden plannen 

gemaakt om andere copingstrategieën te gebruiken bij het oplossen van moeilijke situaties. Bijgevolg 

werd ervoor gekozen om de vorming op te delen in twee halve dagen waarbij sessie één en twee gege-

ven wordt op een halve dag en sessie drie op een andere halve dag. Tijdens de laatste sessie wordt ook 

het verdere verloop van het project besproken (bv. mogelijkheden voor verdere opvolging). Hierbij werd 

door de begeleiders uit de sociale werkplaats aangegeven om in sessie drie voldoende tijd te besteden 

aan de stap naar gedragsverandering. Het plan omzetten naar gedrag is immers de belangrijkste en 

moeilijkste stap. Er dient aangegeven te worden dat die stap moeilijk maar niet onmogelijk is. Concreet 

dient aangegeven te worden dat het niet makkelijk is om de vier copingstrategieën toe te passen bij het 

oplossen van problemen maar dat dit wel lukt mits de juiste aanpak en opvolging. De zelfdeterminatie-

theorie (Boekaerts, Maes, & Karoly, 2005) staat centraal bij deze opvolging. Deze aspecten werden op-

genomen in de handleiding voor de begeleiders en de opvolgingsmap. Deze handleiding en opvolgmap 

zijn terug te vinden onder stap 5 in het aansluitend rapport (Deel II) (Mommen, Hublet, Maes, Deforche, 

& De Bourdeaudhuij, 2016). 

De pre- en postmeting zal bestaan uit de afname van verschillende vragenlijsten (Screeningsvragenlijst 

veerkracht, Alternatieve Qol, P3 en EQ-5D-5L). Hierbij werd aangegeven dat de vragen uit de Alterna-

tieve Qol te moeilijk zijn voor de doelgroepwerknemers. Bijgevolg zal individuele begeleiding voorzien 

worden bij het invullen van de vragenlijsten. De begeleiders uit de beschutte werkplaats gaven aan dat 

het invullen van de vragenlijsten ook via de computer kan gebeuren. Bovendien werd door de begelei-

ders uit de sociale werkplaats gevraagd om bij de procesevaluatie ook na te gaan of de vorming een 

aanzet was om professionele hulp te zoeken.  

Bovendien werd besproken hoe de doelgroepwerknemers uitgenodigd kunnen worden voor de sessies. 

Hierbij werd gevraagd naar een korte uitgeschreven toelichting over de inhoud van de sessies en prak-

tische aspecten die meegedeeld dienen te worden aan de doelgroepwerknemers. Zo dient meegedeeld 
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te worden dat het geen therapie is maar een vorming in groep. Ook de uitnodiging voor de doelgroep-

werknemers dient verder aangevuld te worden met concrete informatie. Ook werd aangegeven dat ge-

werkt kan worden met inschrijvingsstrookjes. Deze tips en adviezen werden opgenomen in de handlei-

ding voor de begeleiders (zie stap 5 in het aansluitend rapport van Mommen, Hublet, Maes, Deforche, 

& De Bourdeaudhuij, 2016). 

 Daarnaast werden nog suggesties gedaan voor verdere opvolging. De actiepunten, die de deelnemers 

formuleerden op het einde van de vorming, kunnen opgevolgd worden via het Persoonlijk Ontwikke-

lingsPlan (POP) van de doelgroepwerknemer. Hierbij werd aangegeven om handvaten op te stellen om-

trent de opvolging. Meer bepaald kunnen per mogelijk actiepunt tips opgesteld worden, voor bijvoor-

beeld de POP-coach, die concreet aangeven hoe het actiepunt uitgewerkt kan worden (zie site ‘Fit in je 

hoofd’). Ook kunnen de bestaande keuzeborden gegeven worden aan de POP-coach. Samen met de 

doelgroepwerknemer kunnen hieruit nieuwe goed-gevoel-acties gekozen worden. Deze adviezen en 

suggesties werden opgenomen in de implementatiestrategieën onder stap 5 van het aansluitend rap-

port (Mommen, Hublet, Maes, Deforche, & De Bourdeaudhuij, 2016). 

4.2.2.2 OPLEIDING DE GOED-GEVOEL-STOEL VAN VIGEZ EN CEDES  

Een onderzoeker van de UGent volgde de opleiding over De goed-gevoel-stoel van VIGeZ en CEDES. Deze 

opleiding gaf concrete aanknopingspunten om de methodiek beter af te stemmen op de doelgroep. In 

wat volgt worden de belangrijkste aandachtspunten opgesomd. Deze aandachtspunten werden ook op-

genomen in de handleiding voor begeleiders (zie stap 5 in aansluitend rapport).  

Tijdens de eerste sessie dient het doel van de vorming goed uitgelegd te worden. Zo dient aangehaald 

te worden dat de vorming bestaat uit verschillende delen waarbij samen op zoek gegaan wordt naar 

manieren om je beter te voelen. Er dient meegedeeld te worden dat de vorming gemaakt werd aange-

zien veel mensen het moeilijk hebben en het belangrijk is om te weten hoe je daarmee moet omgaan.  

Voordat een oplossing gezocht kan worden voor problemen moet eerst besproken worden wat moge-

lijke problemen zijn. Hierbij dient aangehaald te worden dat het normaal is dat je je eens niet goed voelt 

en dat het knap is dat de persoon naar de sessies is gekomen. De sessies vormen de opstart naar een 

goed gevoel. Ook dienen de deelnemers aangemoedigd te worden om naar alle sessies te komen zodat 

er voldoende tijd is om een proces te doorlopen. Er dient duidelijk aangehaald te worden dat het geen 

therapie is maar wel een vorming in groep. Ook is het belangrijk om jezelf als begeleider goed voor te 

stellen. Dit kan als volgt: “Ik werk niet in een sociale of beschutte werkplaats maar ik kom al een tijdje 

hier. Ik kan nog veel van jullie leren.” 

In sessie één wordt gewerkt met de praatplaat over draaglast. Hierbij kan de begeleider eerst de werk-

wijze op zichzelf toepassen zodat de manier van werken duidelijker wordt voor de deelnemers. Nadat 

elke deelnemer eerst individueel zijn moeilijkheden in kaart heeft gebracht wordt gestart met het 

rondje. Hierbij vraagt de begeleider aan één van de deelnemers om te starten en zijn situatie kort te 

schetsen. De keuze van de eerste persoon die aan het woord komt is belangrijk. Vraag niet degene die 

het meeste praat eerst zodat de andere deelnemers ook voldoende tijd hebben om aan bod te komen. 

Vraag ook niet aan degene die moeilijk kan spreken in groep om te starten maar kies de middenweg. 

Wanneer een persoon het moeilijk vindt om zijn situatie te vertellen kan je aangeven dat de persoon 

‘op’ zijn verhaal moet kijken maar er niet helemaal emotioneel op in moet gaan. Via de praatplaat over 

draaglast leren de deelnemers om op een nieuwe manier te praten over hun problemen. Wanneer een 
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deelnemer aan het woord is, moeten de andere deelnemers vooral luisteren zodat erkenning voor de 

draaglast van de persoon ontstaat.  

Sessie twee is opgebouwd aan de hand van de praatplaat over draagkracht. Hierbij dient de begeleider 

eerst de werkwijze toe te passen op zijn situatie zodat de manier van werken duidelijk wordt voor de 

deelnemers. Bij de praatplaat over draagkracht staat het kiezen van een eigen voorbeeld van een moei-

lijke situatie centraal. De keuze van dit voorbeeld is zeer belangrijk aangezien dit voorbeeld doorheen 

de hele sessie gebruikt wordt. Volgende aandachtspunten zijn belangrijk bij de keuze van het voorbeeld: 

- Kies een moeilijke situatie die je hebt meegemaakt als volwassene (niet uit je kindertijd)  

- Zoek één concreet voorbeeld (geen hele periode) 

- Kies geen recent probleem (dat is te zwaar) 

Over het gekozen voorbeeld moet iedereen twee vragen beantwoorden: 

- Wat is er precies gebeurd?  

- Welke reacties waren er nadien of wat heb je toen gedaan? 

Het is zeer belangrijk dat de tweede vraag beantwoord wordt voordat de volgende persoon aan het 

woord komt. Als de persoon geen antwoord kan geven op de tweede vraag, dient de persoon een ander 

voorbeeld te kiezen. De methodiek die in sessie twee gebruikt wordt is dan namelijk minder toepasselijk. 

Ook dient de begeleider ervoor te zorgen dat de deelnemer meer dan één reactie kan vinden (bv. ik ben 

naar het café geweest én ik heb moeder gebeld). Bovendien zijn niet alleen de reacties die direct na de 

moeilijke situatie getoond werden belangrijk maar ook degenen die later op de dag of de volgende dag 

getoond werden. 

Op het einde van sessie twee moet aangegeven worden dat de deelnemers hun kleuren niet mogen 

vergelijken met elkaar. Iedereen heeft namelijk zijn eigen verhaal en eigen sterktes.  

In sessie twee dient de begeleider ook lege tekstballonnen mee te brengen van elke kleur zodat de 

deelnemers ook zelf reacties kunnen noteren die niet voorkomen in de bestaande tekstballonnen. 

Als de begeleider opmerkt dat een deelnemer het moeilijk heeft, dient hij of zij de persoon hierover aan 

te spreken tijdens de pauze. Indien nodig kan doorverwezen worden naar professionele hulpverlening. 

De plaats waar de sessies georganiseerd worden is belangrijk. Zo is een eetzaal minder aangewezen 

doordat andere doelgroepwerknemers daar kunnen binnen komen.  
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In het kader van het project Sociale EconomIe en GEzondheidspRomotie (StEIGERs) van het steunpunt 

Welzijn, Volksgezondheid en Gezin werd een interventie ontwikkeld om mentale gezondheid (veer-

kracht) te bevorderen bij doelgroepwerknemers uit de sociale economie. Er werd gekozen voor het 

thema mentale gezondheid daar uit interviews met doelgroepwerknemers uit sociale en beschutte 

werkplaatsen bleek dat zij het meest nood hebben aan een verhoging van hun veerkracht (Hublet, Maes, 

& De Bourdeaudhuij, 2013). Er werd getracht de doelgroepwerknemers meer controle te laten krijgen 

over hun eigen geestelijke gezondheid (empowerment). Concreet werd gewerkt aan het ontwikkelen, 

versterken en behouden van een goed gevoel. 

Als titel voor de aangepaste interventie werd gekozen voor StEIGERs (Sociale EconomIe en GEzondheids-

pRomotie) met als ondertitel op weg naar een goed gevoel. Deze ondertitel weerspiegelt de inhoud van 

de sessies en geeft zo weer wat de doelgroepwerknemers kunnen verwachten. Deze interventie is ge-

baseerd op een bestaande interventie, namelijk De goed-gevoel-stoel, die uitgewerkt werd door VIGeZ, 

in samenwerking met CEDES (Fitinjehoofd, goedinjevel, n.d.a). Hierbij werden de essentiële programma-

elementen (met name de vier protectieve factoren voor geestelijke gezondheid) behouden.  Daarnaast 

werden bepaalde materialen aangepast of toegevoegd zodat de interventie beter afgestemd is op doel-

groepwerknemers uit de sociale economie. Deze aanpassingen zijn gebaseerd op vooronderzoek bij 

doelgroepwerknemers uit de sociale economie. Meer bepaald werden tips en adviezen gehaald uit de 

haalbaarheidsstudie van Hublet, Maes en De Bourdeaudhuij (2013) en de ontwikkeling van de scree-

ningstool over gezondheidsgedrag op maat van de doelgroepwerknemers (Hublet, Mommen, Maes, & 

De Bourdeaudhuij, 2013). Ook uit de effect- en procesevaluatie van De goed-gevoel-stoel, uitgevoerd 

door VIGEZ en CEDES, werden tips ter verbetering van de methodiek gehaald (Fitinjehoofd, goedinjevel, 

2012a; Fitinjehoofd, goedinjevel, 2012b). De versie van de interventie Steigers – Op weg naar een goed 

gevoel die tot stand kwam op basis van bovenvermelde aanpassingen is de versie die gebruikt werd om 

de pre-test uit te voeren. Onder punt 4.2.1 werd deze versie inhoudelijk besproken.  

Door middel van een pre-test (bij begeleiders en medewerkers van de sociale dienst uit sociale en be-

schutte werkplaatsen) werd vervolgens nagegaan of de materialen voldoende afgestemd zijn op de 

doelgroep. Onder punt 4.2.2.1 werden de resultaten van de pre-test besproken. Op basis van deze re-

sultaten werden de materialen verder aangepast zodat de definitieve versie van de interventie Steigers 

– Op weg naar een goed gevoel gevormd werd. Ook de informatie afkomstig uit de opleiding over De 

goed-gevoel-stoel, die gevolgd werd door een onderzoeker van de UGent, gaf concrete aanknopings-

punten om de interventie beter af te stemmen op de doelgroep (m.n. doelgroepwerknemers uit sociale 

en beschutte werkplaatsen).  
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Bijlage 1: Materialen voor de pre-test 

Bijlage 1.1: Aangepaste uitnodiging (voor de pre-test) 

 

 

Wij nodigen je uit! 

 

Om samen op weg te gaan naar een goed gevoel 

 

 

 

 

 

Wat is het? 

Iedereen verdient een goed gevoel. Ook jij!  

En daarom organiseren we 3 praatsessies in groep. 

 

De gesprekken gaan door tijdens je werkuren want ook jouw bedrijf vindt het belangrijk dat je je goed 

voelt! 

 

Hier kan je jezelf beter leren kennen.  

En elkaar helpen sterker te worden om het leven aan te kunnen.  

Degenen die de sessies al gevolgd hebben, vertelden ons zelfs dat het zorgt voor meer goed gevoel 

vanbinnen! 

 

 

 

Waar en wanneer? 

Waar: Op je werk 

Wanneer: In te vullen (dagen van de 3 praatsessies, beginuur en einduur) 
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Wat kost het? Het is GRATIS. Je hoeft dus niets te betalen.  

 

 

 

 

 

Nog vragen? 

Heb je nog twijfels? Of is nog niet alles duidelijk? Laat het weten! 

 

............. wil je graag verder helpen. Spreek hem/haar gerust hierover aan. Je kan 

hem/haar ook bereiken op volgend nummer.............. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



Bijlage 1 

97 

Bijlage 1.2: Plaat met het logo (steiger) (voor de pre-test) 

 

 

GOED GEVOEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BASIS: werk, onderdak, eten, drinken, … 
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Bijlage 1.3: Aangepaste WAAW-code (voor de pre-test) 

De WAAW- code 

 

 

We luisteren naar elkaar; we praten niet door elkaar. 

 

 

 

 

Alle mensen zijn gelijkwaardig; wij roddelen niet over anderen. 

 

   

 

 

Alles wat in vertrouwen verteld wordt, blijft binnen de groep. 

 

 

 

 

We steunen mekaar door dik en dun, niets kan dat veranderen. 

     

                                                                                                                                           

Kortom,                                      

de sfeer in onze groep is… 

© De WAAW-code is een vinding van CEDES vzw i.s.m. Welzijnsschakels.  
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Bijlage 1.4: Aangepaste praatplaat draaglast (voor de pre-test) 
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Bijlage 1.5: Praatplaat draagkracht (voor de pre-test) 
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Bijlage 1.6: Tekstballonnen op gekleurde bladen (voor de pre-test) 

Blauwe tekstballonnen ‘hulp en steun zoeken’ 
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Rode tekstballonnen ‘jezelf beschermen’ 
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Groene tekstballonnen ‘jezelf goed doen’ 
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Gele tekstballonnen ‘jezelf graag zien’ 
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Bijlage 1.7: Bingoplaat (voor de pre-test) 
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Bijlage 1.8: Toonplaten over draagkracht op gekleurde bladen (voor 

de pre-test) 

Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 
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Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 
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Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 
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Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 
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Bijlage 1.9: Pootlezers over draagkracht op gekleurde bladen (voor 

de pre-test) 

Blauwe poollezer ‘hulp en steun zoeken’ 
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Rode pootlezer ‘jezelf beschermen’ 
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Groene pootlezer ‘jezelf goed doen’ 
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Gele pootlezer ‘jezelf graag zien’ 
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Bijlage 1.10: Individuele goed-gevoel-acties op keuzeborden in de 

juiste kleur (voor de pre-test) 

Hulp en steun zoeken (blauw) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

HULP EN STEUN ZOEKEN 

 

 

 

- Ik vraag hulp aan vrienden of familie bij problemen die ik alleen niet opgelost krijg 

 

- Als ik ziek ben of ik voel mij niet goed, verwittig ik zelf mijn vrienden zodat ze mij kunnen 

steunen 

 

- Ik zoek steun in mijn geloof  

Ik bid op een moeilijk moment of een moment waar ik dankbaar voor ben 

 

- Ik spreek af met vrienden of familie zodat ik niet meer alleen ben en kan praten over mijn 

problemen 

 

- Als ik het moeilijk vind om alleen naar een gesprek te gaan   

(bij de dokter bijvoorbeeld) vraag ik een vriend of vriendin mee 

 

- Ik telefoneer met een hulplijn als ik mij niet goed voel   

(bij angst, slapeloosheid, eenzaamheid, stress, …)  

Bijvoorbeeld: Tele-Onthaal op het nummer 106   

 

- …………………………………………………………… 
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Jezelf beschermen (rood) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

 

JEZELF BESCHERMEN 

 

 

 

- Ik blijf weg van mensen die mij kwaad doen 

 

- Ik durf ‘Neen’ zeggen als ik iets niet wil 

 

- Als ik een moeilijk gesprek moet gaan voeren, schrijf ik eerst op wat ik wil zeggen en lees ik dit 

af tijdens het gesprek 

 

- Ik praat met vrienden of familie over dingen waar ik bang voor ben en zoek samen naar oplos-

singen 

 

- Als ik bang ben om alleen thuis te zijn, plaats ik genoeg lampen in huis zodat ik me veiliger voel 

 

- Ik kom op voor mezelf 

 

- …………………………………………………………… 
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Jezelf goed doen (groen) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

 

JEZELF GOED DOEN 

 

 

 

- Ik maak af en toe een wandeling of ga sporten 

 

- Ik spaar elke maand een klein beetje geld voor mezelf zodat ik eens iets voor mezelf kan kopen 

 

- Ik slaap voldoende 

 

- Wekelijks spreek ik af met vrienden of familie om bij te praten 

 

- Ik luister naar mijn lievelingsmuziek 

 

- Ik doe iets leuk (café, film, televisie kijken, computer spelen, …)  

 

- …………………………………………………………… 
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Jezelf graag zien (geel) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

 

JEZELF GRAAG ZIEN 

 

 

 

- Ik denk positief over mezelf en mijn leven 

 

- Ik denk na over de problemen die ik al opgelost heb en niet die waarvan ik denk dat ik ze niet 

ga kunnen oplossen 

 

- Iedere ochtend voor de spiegel gaan staan en zeggen: jij mag er best zijn  

 

- Ik maak plannen voor de toekomst en schrijf deze op papier  

 

- Ik hang foto’s op van mezelf, familie en vrienden 

 

- Ik ben fier, trots op mezelf 

 

- …………………………………………………………… 
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Ik vraag hulp aan vrienden of familie bij problemen die ik alleen niet opgelost krijg 

 

Als ik ziek ben of ik voel mij niet goed, verwittig ik zelf mijn vrienden zodat ze mij kunnen steunen 

 

Ik zoek steun in mijn geloof  

Ik bid op een moeilijk moment of een moment waar ik dankbaar voor ben 

 

Ik spreek af met vrienden of familie zodat ik niet meer alleen ben en kan praten over mijn problemen 

 

Als ik het moeilijk vind om alleen naar een gesprek te gaan   

(bij de dokter bijvoorbeeld) vraag ik een vriend of vriendin mee 

 

Ik telefoneer met een hulplijn als ik mij niet goed voel (eenzaam, angst,…) Bijvoorbeeld: Tele-Onthaal 

op het nummer 106 

 

…………………………………………………………………………… 

Bijlage 1.11: Individuele goed-gevoel-acties op kaartjes in de juiste 

kleur (voor de pre-test) 

Hulp en steun zoeken (blauw) 
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Ik blijf weg van mensen die mij kwaad doen 

 

Ik durf ‘Neen’ zeggen als ik iets niet wil 

 

Als ik een moeilijk gesprek moet gaan voeren, schrijf ik eerst op wat ik wil zeggen en lees ik dit af 

tijdens het gesprek 

 

Ik praat met vrienden of familie over dingen waar ik bang voor ben en zoek samen naar oplossingen 

 

Als ik bang ben om alleen thuis te zijn, plaats ik genoeg lampen in huis zodat ik me veiliger voel 

 

Ik kom op voor mezelf  

 

 

…………………………………………………………………………… 

Jezelf beschermen (rood) 
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Ik maak af en toe een wandeling of ga sporten 

 

Ik spaar elke maand een klein beetje geld voor mezelf zodat ik eens iets voor mezelf kan kopen 

 

Ik slaap voldoende 

 

Wekelijks spreek ik af met vrienden of familie om bij te praten 

Ik luister naar mijn lievelingsmuziek 

Ik doe iets leuk  

 

 

…………………………………………………………………………… 

Jezelf goed doen (groen) 
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Ik denk positief over mezelf en mijn leven 

 

Ik denk na over de problemen die ik al opgelost heb en niet die waarvan ik denk dat ik ze niet ga 

kunnen oplossen 

 

Iedere ochtend voor de spiegel gaan staan en zeggen: jij mag er best zijn 

 

Ik maak plannen voor de toekomst en schrijf deze op papier 

Ik hang foto’s op van mezelf, familie en vrienden 

Ik ben fier, trots op mezelf 

 

 

…………………………………………………………………………… 

Jezelf graag zien (geel) 
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© VIGeZ vzw i.s.m. CEDES vzw 

Bijlage 1.12: Aangepaste individuele werkplaat (voor de pre-test) 
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Bijlage 2: Materialen na de pre-test (definitieve materialen) 

Bijlage 2.1: Uitnodiging (na de pre-test) 

 

 

 

Wij nodigen je uit! 

 

Om samen op weg te gaan naar een goed gevoel 

 

 

 

 

Wat is het? 

 

Iedereen verdient een goed gevoel. Ook jij!  

En daarom organiseren we een vorming om samen op zoek te gaan naar manieren om ons beter te 

voelen. 

Het is een vorming in groep, samen met collega’s die ook willen meedoen.  

De vorming bestaat uit 2 delen. 

 

We gaan je vertellen hoe je een moeilijke situatie goed kan oplossen zodat je je beter gaat voelen.  

Bijvoorbeeld:  Wat moet ik doen als ik ruzie heb met mijn partner? 

  Wat moet ik doen als ik mij niet goed voel op mijn werk? 

 

We geven informatie en er worden ook samen opdrachten gedaan. Op het einde van de vorming krijg 

je tips die zeggen hoe jij in de toekomst kan omgaan met moeilijke situaties zodat je je beter voelt. 
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De gesprekken gaan door tijdens je werkuren want ook jouw bedrijf vindt het belangrijk dat je je goed 

voelt!  

Personen die de sessies al gevolgd hebben, vertelden ons zelfs dat ze zich beter voelden na de vorming! 

 

 

Waar en wanneer? 

 Waar: Op je werk 

 Wanneer: In te vullen (datums van de 2 praatsessies, beginuur en einduur) 

  - 

   - 

    

 

  Wat kost het? Het is GRATIS. Je hoeft dus niets te betalen. 

 

 

 

 

 

Nog vragen? 

Heb je nog twijfels? Of is nog niet alles duidelijk? Laat het weten! 

 

............. wil je graag verder helpen. Spreek hem/haar gerust hierover aan. Je kan 

hem/haar ook bereiken op volgend nummer.............. 
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Bijlage 2.2: Plaat met het logo (na de pre-test) 

 

GOED GEVOEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BASIS: werk, onderdak, eten, drinken, … 
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Bijlage 2.3: WAAW-code (na de pre-test) 

De WAAW- code 

 

We luisteren naar elkaar; we praten niet door elkaar. 

 

 

Alle mensen zijn gelijkwaardig; wij roddelen niet over anderen. 

 

 

Alles wat in vertrouwen verteld wordt, blijft binnen de groep. 

 

 

We steunen mekaar door dik en dun, niets kan dat veranderen. 

 

 

 

 

Kortom, de sfeer in onze groep is… 

 

 

© De WAAW-code is een vinding van CEDES vzw i.s.m. Welzijnsschakels. 
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Bijlage 2.4: Praatplaat draaglast (na de pre-test) 
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Bijlage 2.5: Praatplaat draagkracht (na de pre-test) 
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Ruzie met vriend/vriendin/partner/collega/kinderen/… 

Ziek geworden 

Bv: verkouden, griep, … 

Bus of trein gemist 

Een taak fout gedaan op het werk 

Geen geld meer op GSM toen ik dringend moest bellen 

Bijlage 2.6: Kaartjes met voorbeelden van moeilijke situaties (na de 

pre-test) 
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Bijlage 2.7: Tekstballonnen op gekleurde bladen (na de pre-test) 

Blauwe tekstballonnen ‘hulp en steun zoeken’ 

Lege blauwe tekstballonnen voor eigen inbreng deelnemers 
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Rode tekstballonnen ‘jezelf beschermen’ 

 

 

Lege rode tekstballonnen voor eigen inbreng deelnemers 
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Groene tekstballonnen ‘jezelf goed doen’ 

 

 

 

Lege groene tekstballonnen voor eigen inbreng deelnemers 
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Gele tekstballonnen ‘jezelf graag zien’ 

 

 

Lege gele tekstballonnen voor eigen inbreng deelnemers 
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Bijlage 2.8: Bingoplaat (na de pre-test) 
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Bijlage 2.9: Toonplaten over draagkracht op gekleurde bladen (na 

de pre-test) 

Blauwe toonplaat ‘hulp en steun zoeken’ 
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Rode toonplaat ‘jezelf beschermen’ 
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Groene toonplaat ‘jezelf goed doen’ 

 

 

 

 

 

 

 

  



Bijlage 2 

138 

Gele toonplaat ‘jezelf graag zien’ 

 

 

 

 

 

 

  



Bijlage 2 

139 

Bijlage 2.10: Stoel in A3-formaat (na de pre-test) 
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Bijlage 2.11: Pootlezers over draagkracht op gekleurde bladen (na 

de pre-test) 

Blauwe pootlezer ‘hulp en steun zoeken’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Bijlage 2 

141 

Rode pootlezer ‘jezelf beschermen’ 
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Groene pootlezer ‘jezelf goed doen’ 
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Gele pootlezer ‘jezelf graag zien’ 
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Bijlage 2.12: Individuele goed-gevoel-acties op keuzeborden in de 

juiste kleur (na de pre-test) 

Hulp en steun zoeken (blauw) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

HULP EN STEUN ZOEKEN 

 

 

- Ik vraag hulp aan vrienden, familie, collega’s of begeleiders bij problemen die ik alleen niet op-

gelost krijg 

 

- Als ik ziek ben of ik voel mij niet goed, verwittig ik zelf mijn vrienden, familie, collega’s of bege-

leiders zodat ze mij kunnen steunen 

 

- Ik zoek steun in mijn geloof  

Ik bid op een moeilijk moment of een moment waar ik dankbaar voor ben 

 

- Ik spreek af met vrienden, familie of collega’s zodat ik niet meer alleen ben en kan praten over 

mijn problemen 

 

- Als ik het moeilijk vind om alleen naar een gesprek te gaan   

(bij de dokter bijvoorbeeld) vraag ik een vriend of vriendin mee 

 

- Ik telefoneer met een hulplijn als ik mij niet goed voel   

(bij angst, slapeloosheid, eenzaamheid, stress, …)  

Bijvoorbeeld: Begeleider op het werk, trajectbegeleider van het OCMW, thuisbegeleiding, Tele-

Onthaal op het nummer 106, …  

 

- …………………………………………………………… 
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Jezelf beschermen (rood) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

 

JEZELF BESCHERMEN 

 

 

 

- Ik blijf weg van mensen die mij kwaad doen 

 

- Ik durf ‘Neen’ zeggen als ik iets niet wil 

 

- Als ik een moeilijk gesprek moet gaan voeren, schrijf ik eerst op wat ik wil zeggen en lees ik dit 

af tijdens het gesprek 

Bv: een gesprek met een begeleider van het werk, met iemand van de sociale dienst, met een 

dokter, … 

 

- Ik praat met vrienden, familie, collega’s of begeleiders over dingen waar ik bang voor ben en 

zoek samen naar oplossingen 

 

- Als ik bang ben om alleen thuis te zijn, plaats ik genoeg lampen in huis zodat ik me veiliger voel 

 

- Ik kom op voor mezelf 

 

- …………………………………………………………… 
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Jezelf goed doen (groen) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

JEZELF GOED DOEN 

 

 

- Ik maak af en toe een wandeling of ga sporten 

Bv: tijdens de pauze op het werk, na het werk, ik kom met de fiets of te voet naar het werk, ... 

 

- Ik spaar elke maand een klein beetje geld voor mezelf zodat ik eens iets voor mezelf kan kopen 

 

- Ik slaap voldoende 

 

- Wekelijks spreek ik af met vrienden, familie of collega’s om bij te praten 

 

- Ik luister naar mijn lievelingsmuziek 

 

- Ik doe iets leuk (café, film, televisie kijken, computer spelen, …)  

 

- …………………………………………………………… 
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Jezelf graag zien (geel) 

GOED-GEVOEL-ACTIES 

 

 

JEZELF GRAAG ZIEN 

 

 

- Ik denk positief over mezelf en mijn leven 

Bv: ik geloof erin dat ik mijn werk kan, dat ik een goede ouder ben, dat ik een goede vriend of 

collega ben, … 

 

- Ik denk na over de problemen die ik al opgelost heb en niet die waarvan ik denk dat ik ze niet 

ga kunnen oplossen 

 

- Iedere ochtend voor de spiegel gaan staan en zeggen: jij mag er best zijn  

 

- Ik maak plannen voor de toekomst en schrijf deze op papier  

 

- Ik hang foto’s op van mezelf, familie en vrienden 

 

- Ik ben fier, trots op mezelf 

 

- …………………………………………………………… 
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Ik vraag hulp aan vrienden, familie, collega’s of begeleiders bij problemen die ik alleen niet opgelost 

krijg 

 

Als ik ziek ben of ik voel mij niet goed, verwittig ik zelf mijn vrienden, familie, collega’s of begeleiders 

zodat ze mij kunnen steunen 

 

Ik zoek steun in mijn geloof  

Ik bid op een moeilijk moment of een moment waar ik dankbaar voor ben 

 

Ik spreek af met vrienden, familie of collega’s zodat ik niet meer alleen ben en kan praten over mijn 

problemen 

 

Als ik het moeilijk vind om alleen naar een gesprek te gaan   

(bij de dokter bijvoorbeeld) vraag ik een vriend of vriendin mee 

 

Ik telefoneer met een hulplijn als ik mij niet goed voel (eenzaam, angst,…) Bijvoorbeeld: Begeleider 

op het werk, trajectbegeleider van het OCMW, thuisbegeleiding, Tele-Onthaal op het nummer 106, … 

 

…………………………………………………………………………… 

Bijlage 2.13: Individuele goed-gevoel-acties op kaartjes in de juiste 

kleur (na de pre-test) 

Hulp en steun zoeken (blauw) 
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Ik blijf weg van mensen die mij kwaad doen 

 

Ik durf ‘Neen’ zeggen als ik iets niet wil 

 

Als ik een moeilijk gesprek moet gaan voeren, schrijf ik eerst op wat ik wil zeggen en lees ik dit af 

tijdens het gesprek Bv: een gesprek met een begeleider van het werk, met iemand van de sociale 

dienst, met een dokter, … 

 

 

 

 

Ik praat met vrienden, familie, collega’s of begeleiders over dingen waar ik bang voor ben en zoek 

samen naar oplossingen 

 

Als ik bang ben om alleen thuis te zijn, plaats ik genoeg lampen in huis zodat ik me veiliger voel 

 

Ik kom op voor mezelf  

 

…………………………………………………………………………… 

Jezelf beschermen (rood) 
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Ik maak af en toe een wandeling of ga sporten 

Bv: tijdens de pauze op het werk, na het werk, ik kom met de fiets of te voet naar het werk, ... 

Ik spaar elke maand een klein beetje geld voor mezelf zodat ik eens iets voor mezelf kan kopen 

 

Ik slaap voldoende 

Wekelijks spreek ik af met vrienden, familie of collega’s om bij te praten 

Ik luister naar mijn lievelingsmuziek 

Ik doe iets leuk (café, film, televisie kijken, computer spelen, …) 

 

 

…………………………………………………………………………… 

Jezelf goed doen (groen) 
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Ik denk positief over mezelf en mijn leven  

Bv: ik geloof erin dat ik mijn werk kan, dat ik een goede ouder ben, dat ik een goede vriend of collega 

ben, … 

 

 
Ik denk na over de problemen die ik al opgelost heb en niet die waarvan ik denk dat ik ze niet ga 

kunnen oplossen 

 

Iedere ochtend voor de spiegel gaan staan en zeggen: jij mag er best zijn 

 

Ik maak plannen voor de toekomst en schrijf deze op papier 

Ik hang foto’s op van mezelf, familie en vrienden 

Ik ben fier, trots op mezelf 

 

 

…………………………………………………………………………… 

Jezelf graag zien (geel) 
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Bijlage 2.14: Individuele werkplaat (na de pre-test) 
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Bijlage 2.15: Kaartje (geheugensteun) (na de pre-test) 

 

 

We wensen jullie veel moed en kracht om de goed-gevoel-acties te gaan uitvoeren! 

 

Je gaat je zeker beter voelen als je de acties gaat doen en je zal trots zijn op jezelf. 

 

→ Zet een kruisje in het vakje op je werkplaat als je de goed-gevoel-actie gedaan hebt 

→ Vraag hulp aan de POP – coach of sociale dienst bij het uitvoeren van de goed-gevoel-acties 

 

 

 


