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‘Het begin van 
wijsheid is dat je 
 jezelf kent.’ 
- Erasmus

©2019 CHAP® Happiness Institute alle rechten voorbehouden.

De Cambridge Happiness Profiler is een initiatief van CHAP® 
Happiness Institute. De Algemene Voorwaarden en Privacy 
 Statement van CHAP® Happiness Institute zijn van toepassing. 
Deze zijn na te lezen op    chaphappiness.com.

Dit rapport is tot stand gekomen onder toezicht van P. van Hees, 
Master of Science in Applied Positive Psychology.

Petra Middeling-d'Example

LET OP: deze test is gebaseerd op de antwoorden die je
hebt ingevuld op de vragenlijst. Dit rapport wordt
automatisch gegenereerd en is indicatief. Niet al jouw
omstandigheden worden bij het samenstellen van het
rapport meegenomen. Als je vragen hebt over jouw
rapport, zou je ze met een gecertificeerde CHAP®-coach
kunnen bespreken. Op bladzijde 45 vind je meer
informatie hierover.



03

Voorwoord   04

Algemene geluksscore 05

Uitleg CHAP®-rapport  06
Wat is D.O.M.?   07

Jouw CHAP®- scores  08
Geluksbronnen 12 
Groeigebieden   13

De 28 geluksvoorspellers 15

CHAP Happiness Institute 44
Contact 45 

Bronnen   46

De inhoud van dit persoonlijke rapport is een 
 vertaling van inzichten uit de gelukswetenschap 
naar de praktijk. Op pagina 46 en 47 vind je een 
selectie van de gebruikte bronnen. Achterin is 
ruimte voor aantekeningen.
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® Voorwoord

Jouw CHAP®-rapport is tot stand 
gekomen op basis van de door jouw 
ingevulde CHAP®-vragenlijst. De 
onderwerpen zijn gebaseerd op 
wetenschappelijke 
geluksonderzoeken en aanbevelingen 
van internationale experts. 
Jouw CHAP®-rapport is alleen
van jou. Wij zullen jouw persoonlijke 
informatie nooit met iemand delen. Jij 
bent uniek, er is geen standaard 
geluktrucje en sommige dingen zijn 
niet makkelijk op te lossen. De 
ervaring leert dat CHAP®-in-
zichten je kunnen helpen om je 
 gelukspotentieel beter te  benutten.

Het kan handig en ook leuk zijn om 
jouw CHAP®-rapport met iemand 
te bespreken. Bijvoorbeeld met een 
gecertificeerde CHAP®-coach, een 
collega, je manager of privé. Die  keuze 
is aan jou. We wensen je in ieder geval 
veel leesplezier en wijsheid toe. En 
bovenal:

Veel geluk,

Patrick van Hees, Master of Science 
in Applied Positive Psychology, Anglia 
Ruskin University, Cambridge

Je zou kunnen zeggen dat het 
onderwerp ‘geluk’ eigenlijk heel 
simpel is: het is een combinatie van 
hoe tevreden je bent met je leven als 
geheel en hoe je je op dit moment 
voelt. Het is niet voor iedereen even 
makkelijk om gelukkig te zijn. Je hebt 
bijvoorbeeld te maken met toeval, 
omstandigheden, je persoonlijkheid 
en met de levenslessen die je al of 
niet hebt geleerd. In de basis heb je 
drie bouwstenen nodig om gelukkig 
te zijn: Doelen, Oplaadpunten en 
Mensen. Makkelijk te onthouden met 
het ezelsbruggetje: Geluk is D.O.M.
Inzicht in deze bouwstenen geeft je 
invloed op je geluk en concrete 
handvatten voor kleine aanpassingen.

Jouw CHAP®-rapport geeft je 
 inzicht in hoe jij scoort op de drie 
 belangrijkste bouwstenen voor een 
gelukkig leven en de  onderliggende 
 geluksvoorspellers. Inzicht in jouw 
scores kan je helpen om je geluk 
te koesteren of te vergroten. Geluk 

beïnvloedt ons niet alleen in ons 
privéleven, maar ook in ons 

werk. Uit onderzoek blijkt 
dat geluk bijdraagt aan 

productiviteit, 
creativiteit, sociale 
interactie, lager 
ziekteverzuim en 
tevreden klanten/
burgers. 

Petra Middeling-d'Example

Beste Petra,
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Doelen Mensen

Oplaadpunten

Algemene geluksscore

Jouw algemene geluk:

Petra Middeling-d'Example

7,0

Je scoort een 7,0 qua geluk, mooie score!
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CHAP®-rapport 
uitgelegd
De volgende pagina’s geven 
een overzicht van jouw 
scores op de drie bouw-
stenen van jouw geluk 
(Doelen, Oplaadpunten en 
Mensen). We geven je een 
overzicht van alle relevante 
aspecten. Dit overzicht is 
voor iedereen anders. Het 
is individueel, van jou.

Vervolgens tonen we jouw drie 
geluksbronnen (de geluksvoorspellers 
waarop jij hoog scoort ten opzichte 

van anderen en waarin jij wellicht een 
voorbeeld kunt zijn voor anderen) en 
je drie groeigebieden (de geluks-
voorspellers waarop voor jou de 
meeste winst is te behalen). Dit geeft 
je inzicht in hoe je zelf invloed hebt op 
je geluk en concrete handvatten voor 
kleine aanpassingen. De tips zijn 
aanzet tot eerste stappen, bij 
hardnekkige problemen kun je 
specialistische hulp inschakelen.

Daarna wordt van ieder van de 28 
onderliggende geluksvoorspellers 
uitgelegd waarom deze relevant is 
voor jouw geluk.

Jouw scores op alle 28 belangrijke

geluksvoorspellers zijn vergeleken 

met anderen. Vanaf blz. 8 vind je

jouw uitslagen.

CHAP®-rapport uitgelegd

Petra Middeling-d'Example
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Geluk is 
D.O.M.?

07
Doelen Oplaadpunten Mensen

Als je er interesse in hebt, kun je 

meer lezen over de achtergrond 

van D.O.M. in het boek Geluk is 

D.O.M.

De belangrijkste bouwste-
nen van geluk zijn Doelen, 
Oplaadpunten en Mensen, 
ook wel bekend onder de 
afkorting Geluk is D.O.M. 
Op de volgende pagina’s 
lees jij hoe je scoort op 
deze drie bouwstenen en 
jouw score op elke onder-
liggende geluksvoorspeller.

Geluk is D.O.M.

Doelen zorgen ervoor dat je altijd
iets hebt om naar uit te kijken en
dat je iets te doen hebt. Als je
bewust met je Doelen omgaat, zorg
je ervoor dat je lekker bezig kunt
zijn met dingen die goed bij jou
passen en ontwikkel je jezelf in een
richting die bij jou past. Jouw score
op Doelen is: 6,8.

Denk aan je mobiele telefoon: die
moet je ook steeds opladen.
Oplaadpunten zorgen ervoor dat je
bijtankt, dat je kunt ontstressen en
genieten, en dat je andere positieve
gevoelens ervaart zoals
enthousiasme, verwondering en
voldoening. Jouw score op
Oplaadpunten is: 6,3.

Als je je hele leven blijft investeren
in sterke relaties met anderen, dan
zal dat bijdragen aan jouw
geluksgevoel. Jouw score op
Mensen is: 7,6.

6,8 6,3 7,6
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Jouw CHAP® scores

09

®

Doelen

Iedereen heeft doelen nodig, grote 
en kleine doelen, voor korte en lange 
termijn, zodat je een reden hebt om 
je bed uit te komen en iets hebt om 
naar uit te kijken. Doelen geven rich-
ting aan je leven. 

Dit kan van alles zijn, want het hebben van een 
doel is meer dan alleen doelgericht bezig zijn. Het 
betekent ook dat je positief, enthousiast en actief in 
het leven staat – in plaats van negatief, verveeld en 
inactief – en dat je weloverwogen keuzes maakt die 
goed bij jou als persoon passen. Maar pas op, een te 
sterke focus op de toekomst zou volgens  sommige 
 wetenschappers workaholisme, weinig sociale 
contacten en  zelfingenomenheid als nadelig effect 
kunnen  hebben. 

Dankbaarheid Autonomie

Flow Actieve levenshouding

Veerkracht

Tijdgebruik

Gebruik sterktes

Optimisme

Betekenis

Top 10% (gelukkigste Nederlanders)

Gemiddeld gelukkige Nederlander

Laagste 10% (minst gelukkige Nederlanders)

Jouw score

Petra Middeling-d'Example

6,8 10 4

8 6

3 5

8 8

9
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Jouw CHAP® scores ®

De tweede bouwsteen is 
 ‘Oplaadpunten’ en heeft alles te 
 maken met ontspannen, ontstressen, 
 uitrusten en energie opdoen. 

Simpel gezegd: het gaat om het opladen van je 
 menselijke batterij. Hoe belangrijk dit opladen is, 
wordt nogal eens over het hoofd gezien en dat ter-
wijl een onvoldoende  opgeladen batterij een van de 
grootste obstakels op weg naar een gelukkiger leven 
kan zijn. Door op te laden, verminder je stress en 
zorg je ervoor dat je lichaam en geest kunnen revi-
taliseren. Het gebrek aan voldoende Oplaadpunten 
is voor de meeste mensen de grootste belemme-
ring om gelukkiger te zijn. Je goed uitgerust voelen 
maakt van jouw dag een goede dag.

Oplaadpunten

Levenslust

Mindfulness

Tevredenheid met 
 gezondheid 

Fysieke vrijheid

Ontspannen

Seks

LichaamsbewegingGenieten

Slapen

Emotionele stabiliteit

Top 10% (gelukkigste Nederlanders)

Gemiddeld gelukkige Nederlander

Laagste 10% (minst gelukkige Nederlanders)

Jouw score

Petra Middeling-d'Example

6,33 7

8 6

4 9

5 4

9 8
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Jouw CHAP® scores®

Mensen

‘Mensen’ vormt niet voor niets 
de  derde bouwsteen: we worden 
 gelukkiger dankzij positieve relaties 
met anderen. 

Uit verschillende onderzoeken komt zelfs naar 
voren dat dit een van onze basisbehoeftes vormt: 
we zijn het meest gelukkig als we samen met 
anderen zijn. Dit contact hoeft niet per se met een 
 bekende te zijn, ook contact met een onbekende 
kan  bijdragen aan een goed gevoel. Het zal je niet 
 verbazen: ook de liefde speelt een belangrijke rol 
bij ons geluk. En dit betekent niet alleen  de  liefde 
tussen jou en je partner. Prof. Barbara Fredrickson 
betoogt dat je ieder positief contact met een ander 
kunt zien als een micro-moment van liefde dat kan 
bijdragen aan je geluk. 

Top 10% (gelukkigste Nederlanders)

Gemiddeld gelukkige Nederlander

Laagste 10% (minst gelukkige Nederlanders)

Jouw score

Gezond perfectionisme Extraversie

Zelfvertrouwen Relatie-onderhoud

Gevoelens delen

Tevredenheid met 
relaties

Tevredenheid met 
partner

Gewaardeerd voelen

Sociale verbinding

Petra Middeling-d'Example

7,6 9 7

8 7

9 7

9 6

6
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Geluksbronnen en groeigebieden

Op basis van jouw ant-
woorden hebben wij jouw 
geluksbronnen en
groeigebieden in kaart 
 gebracht.

Je geluksbronnen zijn die
geluksvoorspellers waar jij, in 
 vergelijking met andere mensen, 
opvallend hoog op scoort. Zij vormen 
als het ware jouw geheime
wapens. De groeigebieden zijn de 

gebieden waar je relatief laag op
scoort, ook in vergelijking tot 
 anderen. De kans is groot dat daar 
nog verbetermogelijkheden voor je te 
vinden zijn.

Geluksbronnen en 
groeigebieden

Petra Middeling-d'Example
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Jouw 
 geluksbronnen

Geluksbronnen

Petra Middeling-d'Example

Je scoort een 7,0 qua geluk, mooie
score!

7,0

Mindfulness
score 9

Sociale verbinding
score 9

Gezond perfectionisme
score 9

Niemand is perfect, maar gelukkig
heeft vrijwel iedereen
geluksbronnen. Jouw drie grootste
geluksbronnen (waar jij relatief hoog
op scoort, in vergelijking met
anderen), zijn: mindfulness, sociale
verbinding en gezond
perfectionisme.

Gefeliciteerd! Hier mag je trots op
zijn. Dit zijn namelijk belangrijke
ingrediënten die alle drie
samenhangen met een gelukkiger
leven.

Het advies is om hier bewust trots op
te zijn, deze geluksbronnen te
koesteren en te blijven voeden.
Daarnaast kun je op deze gebieden
waarschijnlijk een voorbeeld zijn
voor collega's, familie, vrienden of
bekenden. Dat lijkt misschien
vreemd, maar deze geluksgebieden
die jou schijnbaar makkelijk afgaan,
goed bij je passen, of die je je door
vallen en opstaan eigen hebt
gemaakt, kosten jou nu
waarschijnlijk relatief weinig moeite.

Jouw ervaring en tips op dit terrein
kunnen goud waard zijn voor
anderen, die op deze gebieden juist
minder goed scoren. En het leuke is,
het helpen van anderen zal
waarschijnlijk ook weer bijdragen
aan jouw eigen geluksgevoel!
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Jouw 
 groeigebieden

Groeigebieden

Petra Middeling-d'Example

Wij hebben suggesties voor je, die je
kunnen helpen

Autonomie
score 4

Lichaamsbeweging
score 4

Tijdgebruik
score 3

Op de geluksvoorspellers autonomie,
lichaamsbeweging en tijdgebruik
scoor jij relatief laag, vergeleken met
anderen.

Het zou kunnen dat er een logische
verklaring is waarom jij hier lager op
scoort. Toch kan het de moeite waard
zijn om in je groeigebieden te
investeren. Mensen met hoge scores
op deze geluksvoorspellers zijn
doorgaans gelukkiger dan mensen
met lage scores. Hieronder wat
suggesties:

Je autonomie vergroten? Kijk, met
respect voor de
verantwoordelijkheden die je hebt,
hoe je zoveel mogelijk zélf je tijd kunt
indelen. Kijk naar hoe je iets kunt
doen, zodat het zo goed mogelijk bij
jou past. Zeg bewuster ja of nee op
verzoeken en vraag actief om hulp. Je
hebt meer ruimte dan je denkt om je
leven zelf in te delen.

Wanneer je meer lichaamsbeweging
zou willen hebben en het is lichamelijk
ook mogelijk, dan is het wellicht goed
om te weten dat tien minuten al je
stemming kan verbeteren. 30 tot 35
minuten sporten is optimaal voor je
geluk, bij voorkeur drie keer per week.
Als je nu nog niet fit bent, begin dan
niet met heel intensieve sporten.
Fietsen of wandelen zijn ook prima

vormen van lichaamsbeweging.

Je kunt je tevredenheid over hoe je je
tijd gebruikt, verbeteren door wat
meer tijd voor jezelf in te plannen.
Welke plezierige activiteiten doe je
tijdens een dag? Plan iedere dag een
leuk oplaadpunt in voor jezelf, dat kan
een wandelingetje zijn, lekker naar
muziek luisteren, of gewoon even
rustig zitten met een kopje koffie of
thee en bijvoorbeeld een krant of een
boek.

Wil je met je groeigebieden aan de
slag? Een gecertificeerde
CHAP®-coach kan op basis van dit
rapport samen met jou bekijken welke
andere acties jij kunt doen om je
gelukspotentieel optimaal te
benutten. Ook kan het interessant zijn
om in gesprek te gaan met mensen die
juist hoog scoren op jouw
groeigebieden, om een boek hierover
te lezen of om een specifieke
workshop te volgen.
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‘You can’t 
have them 

all.’

Zoals psycholoog en Nobelprijswinnaar Daniel Kahneman zo mooi verwoordde: 
‘Iets is bijna nooit zo belangrijk als dat je denkt dat het is op het moment dat je er aan 

denkt.’ Staar je daarom niet blind op een of twee aspecten van je geluk. Geluk is 
ook een kwestie van balans, van het totaalplaatje en het samenspel tussen al je 
geluksvoorspellers. Zelfs hele gelukkige mensen hebben doorgaans wel een of 

twee geluksvoorspellers waar ze laag op scoren. Kijk naar wat jij echt belangrijk 
vindt, wat goed bij je past of wat je van nature goed af kan gaan. 

En investeer in je geluk. 
Op jouw manier. 

Als je hulp nodig hebt, zijn wij er voor je.
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®Geluksvoorspellers

Op de volgende pagina’s 
wordt van elke van de 28 
geluksvoorspellers 
uitgelegd waarom deze 
relevant is voor jouw geluk.

Ook zie je per geluksvoorspeller wat 
jouw score is en vind je een 
toepasselijk citaat dat met deze 
geluksvoorspeller te maken heeft. 

Hopelijk biedt dit jou extra 
inspiratie om de voor jou meest 
relevante geluksvoorspellers de 
aandacht te geven die ze verdienen.

De geluksvoorspellers 
toegelicht
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Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Dankbaarheid

‘Dankbaarheid is de moeder 
van alle deugden.’
– Cicero, Romeinse filosoof

Geluksvoorspellers

Een doelgerichte 
 levenshouding begint 
bij jezelf realiseren wat 
er allemaal al goed gaat. 
Je kent de uitdrukking 
 ongetwijfeld: counting 
your blessings. Maar hoe 
vaak sta jij zelf bewust 
even stil om te beseffen 
hoe goed je het eigenlijk 
hebt? Het is een aanrader 
om dit zo nu en dan te 
doen. 

Dankbaar zijn is dé manier om 
je  aandacht op positieve dingen 
te  vestigen. Als je bijvoorbeeld 
 terugdenkt aan iets dat je in het 

 verleden hebt bereikt of hebt mee-
gemaakt en waar je trots op bent, 
dan zal dit bijdragen aan je geluk. 
Dankbaarheid kun je delen door 
richting anderen uit te  spreken 
dat je ze ergens dankbaar voor 
bent. Je zal zien dat dit jullie relatie 
 versterkt. 

Uit onderzoek komt naar  voren 
dat dankbaarheid te maken 
heeft met wat wij waarderen als 
 positieve kwaliteiten van het leven 
op  bijvoorbeeld het gebied van 
 gezondheid, materiële bezittingen, 
relaties en toekomstige kansen.
Het speelt dus een sleutelrol in hoe 
tevreden we met ons leven zijn.

Nog een opvallend feit:  vrouwen 
zijn vaak dankbaarder dan  mannen.

Petra Middeling-d'Example
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Autonomie betekent: zelf 
in staat zijn om je eigen 
keuzes te maken. Als je de 
dingen doet die goed bij je 
passen, waar je zelf voor 
kiest en waar je sterk in 
bent, geeft dit een voldaan 
gevoel.

Het gevoel van onafhankelijkheid 
maakt je sterker en dit draagt bij 
aan je gevoel van eigenwaarde. 
Uit  onderzoeken komt naar voren 
dat hoe onafhankelijker jij je voelt 
en bent, hoe minder kans je op 
 depressies hebt. Autonomie wordt 
daarom ook wel gezien als een 
 psychologische basisbehoefte en 
een belangrijke voorspeller voor 
jouw geluk.  

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Autonomie

‘Ik heb altijd  geprobeerd 
mijn  autonomie te 
 behouden.’
– Annie Lennox, zangeres 
 Eurythmics

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example

4



18 19

®

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Flow

Herken je het gevoel dat 
je volledig opgaat in waar 
je mee bezig bent? Je voelt 
je helemaal in je element 
en verliest de tijd uit het 
oog. Dit is wat professor 
 Csikszentmihalyi ooit 
‘flow’ heeft genoemd, een 
term die we tegenwoordig 
steeds vaker gebruiken.

Als je in een flow zit, lijkt alles 
vanzelf te gaan en dit geeft een 
heerlijk en voldaan gevoel. Je kunt 
flow tijdens allerlei  verschillende 
bezigheden  ervaren, of je nu 
werkt, muziek maakt, de liefde 
bedrijft of aan het hardlopen bent. 
 Flow-stimulerende  activiteiten 
hebben volgens  verschillende 
 onderzoeken een gunstige 
 uitwerking op je geluk. Onthoud 
dus goed wanneer je in een flow 
raakt en plan dit soort activiteiten 
zoveel mogelijk in je agenda in!

‘Those who flow as life 
flows, know they need no 
other force.’
– Lao Tzu

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example
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‘Geluk is lekker 
 bezig zijn.’ 
– Prof. dr. Ruut  Veenhoven

Af en toe is het heerlijk om 
even niets om handen te 
hebben en een  halfuurtje 
uit het raam te staren. 
Maar als de verveling 
 regelmatig toeslaat, zal jij 
je minder gelukkig gaan 
voelen.

Wanneer je je verveelt, heeft dit een 
negatief effect op hoe tevreden je 
met jouw leven bent, zo komt uit 
onderzoek naar voren. Door actief in 
het leven te staan, interesse te tonen 
in de wereld om je heen en dingen te 

doen waar je zelf bewust voor hebt 
gekozen, zal dit juist bijdragen aan 
jouw geluk. 

Een goed  gevulde agenda kan je 
misschien stress bezorgen, maar 
stress is niet per se negatief, en als 
het goed is staan er  ook altijd dingen 
in je agenda waar je naar uitkijkt. En 
alleen al de voorpret is een mooie 
geluksimpuls.

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Actieve 
levenshouding

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example
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‘De vraag is niet hoe je je 
tijd  managet, maar hoe je 
je tijd  gebruikt’ 
– Dr. Ilona Boniwell, Anglia 
 Ruskin  University,  Cambridge

We leven in een  tijdperk 
van sociale media, 
 massamedia en een 
 overkill aan  informatie 
die dagelijks op ons af 
wordt gevuurd. Terwijl 
we werken aan onze 
 timemanagement skills 
om deze rat race bij te 
 kunnen houden, is de 
vraag die we  moeten 
 stellen niet hoe we 
onze tijd indelen, maar 
 waarmee we deze 
 invullen.

Want tijd is ons meest kostbare 
 bezit. Je kunt dit zelfs zo zien: tijdens 
je leven heb je een eigen klok, of 
beter nog, een eigen zandloper. 
 Gedurende je hele leven sta je in 
deze  zandloper, zonder te weten 
hoeveel zand je nog over hebt. Sta 
daarom bewuster stil bij de din-
gen die je doet en wat ze voor je 
 betekenen, nu en in de  toekomst. 

Het anders indelen van je tijd is 
 misschien wel de kortste weg naar 
een gelukkiger leven. 

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Tijdgebruik

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example
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Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspellers

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Betekenis

Dingen doen waar je blij 
van wordt, het draagt zeker 
bij aan jouw geluksgevoel. 

Maar alleen maar voor de lol iets 
ondernemen, zal op den duur gaan 
 vervelen. Het bijdragen aan iets 
 waarvan het belang verder gaat dan 
puur je eigenbelang, naast alleen 
maar plezier maken, en daarnaar 
streven geeft je uiteindelijk meer 
 voldoening.

Want zeg eerlijk, we vinden het toch 
allemaal prettig om te weten dat we 
ertoe doen en dat we van betekenis 
(kunnen) zijn? Of dat nu tijdens je 
werk is, voor een van je familieleden 
of vrienden of als vrijwilliger voor 
de sportclub. Je inzetten voor iets 
of iemand zonder daarbij een eigen 
belang te hebben, draagt bij aan je 
geluk. Niet alleen bij diegene voor 
wie je wat doet, maar zeker ook bij 
jezelf.

‘Te weten dat minstens één leven 
wat rustiger kan ademen omdat 
jij hebt geleefd. Dat is de ware 
 betekenis van succes.’
– Ralph Waldo Emerson

Petra Middeling-d'Example
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‘De strandbal die je het 
hardst op de vloer gooit, 
veert het hoogst weer 
terug.’ 
– Frederika Roberts, The 
 Happiness Speaker and  associate 
partner CHAP® Happiness 
Institute, UK

Zoals de nacht bij de dag 
hoort, horen  tegenslagen 
bij het leven. De een 
 ervaart meer tegenslag 
dan de ander, maar waar 
het vooral om draait, is 
hoe je hier vervolgens mee 
 omgaat.

Ben jij iemand die behoorlijk wat 
 tegenslag heeft gekend? Ga dan eens 
bij jezelf na hoe je hierop  reageerde, 
met andere woorden: hoeveel 
 veerkracht heb jij in je? Nu wil dit 
 helemaal niet zeggen dat  mensen 
die veel tegenslagen  hebben ge-
had per definitie  ongelukkiger 
zijn. In  tegendeel, tegenslag kan 
ervoor  zorgen dat je sterker en 
 veerkrachtiger wordt. Soms halen ze 
juist het beste in ons naar boven en 
leren we te relativeren en de focus te 
leggen op wat echt belangrijk is. En 
soms blijkt het ongeluk slechts een 
omweg die het geluk neemt om ons 
te bereiken. 

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Veerkracht

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example
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Niemand is  perfect, maar 
iedereen  beschikt over 
sterke  eigenschappen. Dit 
zijn  karaktereigenschappen 
die als vanzelfsprekend 
bij jou horen en duidelijk 
 herkenbaar voor zijn voor 
je omgeving en voor jezelf.

Voorbeelden van sterke 
 eigenschappen zijn:
• Creativiteit
• Nieuwsgierigheid
• Liefde voor leren
• Wijsheid
• Moed
• Doorzettingsvermogen
• Eerlijkheid
• Geestdrift
• Vermogen tot liefhebben en zich 

laten liefhebben

Je herkent er vast wel een paar bij 
 jezelf. Door je bewust te zijn van je 
sterke eigenschappen kun je hier 
 gebruik van maken. Door te doen 
waar je goed in bent zal je eerder 
doelen bereiken. Het  levert  positieve 
energie op en dat zorgt voor  meer 
geluk. 

Er is veel  onderzoek naar sterktes 
 gedaan, vooral vanuit de positieve 
 psychologie. Ook hieruit kwam naar 
voren dat het kunnen herkennen 
van sterke eigenschappen verband 
houdt met meer geluk en minder 
depressies.

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

‘Mensen die hun  sterktes elke dag  gebruiken, 
 rapporteren drie keer zo vaak dat zij zeer 
 gelukkig zijn, en zes keer zo vaak dat zij 
 betrokken zijn met hun werk.’ 
– Dr. Ryan Niemiec, directeur VIA   Institute on  Character

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Gebruik sterktes

Petra Middeling-d'Example
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‘Vind optimisme in het 
 onvermijdelijke.’ 
– Rem Koolhaas, architect

Een optimistische kijk 
op het leven stemt je 
 gelukkiger. Mensen die met 
een positief gevoel het le-
ven tegemoet  treden staan 
sterker in hun schoenen. 

Ben jij wat pessimistischer 
 aangelegd? Wees dan niet bang dat 
een gelukkig gevoel niet voor jou 
is weggelegd. Je kunt  optimisme 
 namelijk trainen.  Probeer  vaker 
 afstand te nemen, bekijk de  dingen 
ook eens van een andere kant 
en durf je eigen  doemdenken te 
 bediscussiëren. 

Er zijn  wetenschappelijk goed 
 getoetste  manieren om je optimisme 
te  vergroten. Optimisme draagt bij 
aan meer geluk en je zult zien dat je 
daardoor ook meer  zelfvertrouwen 
krijgt. En omdat het hebben van 
 zelfvertrouwen (zie pag. 37) ook geldt 
als een van de  geluksvoorspellers, is 
dit zeker de moeite van het proberen 
waard. 

Onderzoek toont bovendien aan 
dat een optimistische instelling er 
voor zorgt dat je boven jezelf kunt 
 uitstijgen en meer doelen behaalt.

Geluksvoorspeller ‘Doelen’: 

Optimisme

Op pagina 8 zie je jouw score in

combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Doelen.

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example
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Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Ontspannen

Een van de beste manieren 
om jezelf op te laden en 
nieuwe energie op te doen, 
is juist door te ontspannen. 
En dit kan op heel veel 
verschillende manieren. 
Het is aan jou om uit te 
zoeken wat het beste bij 
je past,  zoals bijvoorbeeld 
het lezen van een boek, 
lekker in bad liggen of een 
 wandeling in het bos. 

Dat het kunnen ontspannen 
 belangrijk voor je geluk is, komt uit 
onderzoek naar voren. Zo toonden 
wetenschappers aan dat een langere 
periode van stress kan leiden tot een 
verhoogd cortisolniveau in je bloed. 
Dit heeft effect op je immuunsys-
teem en  verhoogt de bloeddruk.

Ervaar jij veel stress? Ga dan op zoek 
naar de oorzaak hiervan, maak het 
 bespreekbaar en vraag jezelf af wat 
je kunt doen om te ontspannen. 
Je zal zien dat als je jezelf tussen-
tijds vaker ontspant, je algehele 
 geluksgevoel stijgt. Door de ont-
spanning zal het cortisolniveau weer 
gaan dalen.

‘Mijn grootste ontspanning is om 
met een boek weg te kruipen.’
– Emma Watson, actrice

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Petra Middeling-d'Example
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Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Levenslust

Bruis jij van de energie? 
 Vitale, gelukkige mensen 
zitten vol met levenslust. 
Ze voelen zich prettig bij 
wie ze zijn, hebben veel 
energie, zijn enthousiast, 
zien mogelijkheden en 
 kijken uit naar nieuwe 
 ervaringen. 

Vitaliteit is niet alleen een signaal dat 
iemand lichamelijk fit is, het is ook 
een teken dat   iemand zijn of haar 
sterktes  gebruikt, gezond is, goed met 
stress kan  omgaan of goed slaapt. 
 Vitale  mensen zijn gelukkiger, maar 
 gelukkige  mensen zijn ook vitaler. 

Natuurlijk geldt ook dat  gelukkige 

mensen soms echt wel een  minder 
vitale dag  kennen, dat heeft  tenslotte 
 iedereen weleens. Maar als iemand 
zich  minimaal twee weken niet 
vitaal voelt en er is geen  specifieke 
 omstandigheid als  oorzaak voor aan 
te wijzen, is dat een waarschuwings-
signaal.

Over het algemeen genomen, en 
dat blijkt ook uit de onderzoeken 
 hierover, is er een duidelijk  verband te 
zien tussen vitaliteit en hoe  gelukkig 
mensen zijn. 

‘Als je zegt dat iemand 
‘lekker in zijn/haar vel 
zit’, bedoel je eigenlijk: 
‘Hij/zij is vitaal en 
gelukkig.’
– Patrick van Hees

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example
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Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Slapen

Voldoende slaap is 
erg belangrijk. Na een 
 goede nachtrust – en dat 
 betekent voor de een zes 
uur, en voor de ander acht 
uur slaap – sta je met frisse 
moed op.

 Je voelt je energiek omdat je 
 voldoende bent uitgerust. Daarnaast 
worden tijdens de slaap je emoties 
gereguleerd, wat een gunstig effect 
op je gemoedstoestand heeft, zo 
blijkt uit onderzoek. As je voldoende 
 uitgeslapen aan de dag begint, is de 
kans dat je je gelukkiger voelt een 

stuk groter dan als je wakker wordt 
na een korte nacht. Je bent het 
meest uitgerust en opgewekt als je 
vanuit jezelf wakker wordt, dus 
zonder het indringende geluid van 
de wekker. Helaas is dit laatste op 
een doordeweekse dag maar voor 
weinigen weggelegd.

‘Ik slaap bewust minstens 
tien uur per dag.’
Roger Federer, tennisser

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers
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Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Tevreden met 
 gezondheid

Hoe tevreden je bent over 
je gezondheid, verklaart 
mede jouw geluksgevoel. 
Dit wil niet zeggen dat 
mensen die niet gezond 
zijn, altijd ongelukkig zijn. 
Of omgekeerd, dat gezonde 
mensen altijd gelukkig zijn.

Het gaat er voor je geluk niet zo zeer 
om hoe gezond je precies bent, maar 
vooral om hoe gezond je je voelt. 
Onderzoek laat zien dat een goed 
functionerend immuunsysteem 
samenhangt met het ervaren van 
positieve emoties. Zeker als je iedere 
dag pijn hebt, zal dit effect hebben 

op jouw geluksgevoel. Het is in dat 
geval belangrijk om op zoek te gaan 
naar de dingen die je nog wel kunt 
en die kunnen helpen om de pijn te 
verlichten. Niet alleen medicijnen 
kunnen een helend of pijnstillend 
effect hebben. Ook bijvoorbeeld vol-
doende slaap, meditatie, afleiding, 
lieve mensen om je heen, bewegen 
zoveel je kunt en lachen met vrien-
den, kunnen ervoor zorgen dat je 
optimistischer en zonniger in het 
leven staat.

Wist je dat er mensen zijn die zeer 
gelukkig zijn terwijl ze een chroni-
sche ziekte hebben? Soms is de ver-
wachting dat iemand’s gezondheid 
niet meer verbetert, of zelfs verder 
verslechterd.  De grootste uitdaging 
is dan waarschijnlijk om de realiteit 
te accepteren, zoveel mogelijk door 
te gaan en er, binnen de mogelijkhe-
den, het beste van te maken.

‘Ik heb altijd iets te doen.’
– Stephen Hawking

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers

Petra Middeling-d'Example

6



28 29

®

Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Emotionele  stabiliteit

Naast fysieke gezondheid, 
is je mentale gezondheid 
 minstens zo belangrijk voor 
het geluksgevoel.  

Emotioneel stabiele mensen laten 
zich niet zo snel uit het veld slaan, 
ze zijn over het algemeen positiever 
ingesteld, realiseren zich dat emoties 
meestal maar tijdelijk zijn en kunnen 
rustiger en kalm op tegenslagen rea-
geren. De tegenhangers hiervan, dus 
de mensen die emotioneel instabieler 
zijn, kunnen ‘neurotischer’ op een 
onverwachte gebeurtenis reageren, 
ervaren meer stress en hebben eerder 
last van depressieve gevoelens. Het 
is helemaal niet gek als je een keer 
verdrietig of  zenuwachtig bent, zo 
lang het maar passend is bij de om-

standigheden. Maar het zal je geluks-
gevoel extra negatief  beïnvloeden als 
je  overreageert op mogelijk negatieve 
impulsen. Hoe emotioneel stabiel je 
bent, wordt voor een deel bepaald 
door je karakter, maar dit neemt 
niet weg dat je je stabiliteit niet kunt 
trainen. Meditatie zou je hier bijvoor-
beeld bij kunnen helpen. Veel mensen 
worden de eerste twee maanden juist 
wat onrustiger van meditatie, daar 
moet je even  doorheen, maar bottom-
line train je met meditatie je herse-
nen vooral om je gedachten meer te 
reguleren. En dat is een belangrijk 
ingrediënt voor emotionele stabiliteit: 
je gedachten niet laten overmannen 
door emoties, maar zelf je gedachten 
sturen. 

‘Het geheim van succes is 
 emotionele stabiliteit.’
– Warren Buffet (een van de rijkste 
mensen ter wereld, die een groot deel 
van zijn vermogen aan goede doelen 
schenkt)

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers
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Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Seks

Een actief  seksleven is goed 
voor je  geluksgevoel. Aan 
deze  geluksbevorderende 
 activiteit zitten heel veel 
positieve kanten. 

Niet  alleen zorgt het  lichamelijke 
genot voor een plezierig gevoel, ook 
de intimiteit die je deelt met de ander 
draagt  hieraan bij. Tijdens de seks 
voel je je met elkaar verbonden en dit 
gevoel kan heel  intens zijn. 

Hoe meer je van seks kunt genieten, 
hoe  gelukkiger jij je voelt. Sterker nog; 
goede seks op de ene dag versterkt 
het  geluksgevoel op de dag erna, zo 
blijkt uit  onderzoek. 

Helaas is nog niet  gebleken of dit 
omgekeerd ook zo werkt: dat je 
 geluksgevoel van  vandaag, goede seks 
morgen  voorspelt.

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers

‘Als er liefde is, is er vaak 
seks in het spel. Als er 
seks is, is er vaak liefde in 
het spel.’
- Gudrun Snorradottir, president 
 Positive Psychology  Association 
 Iceland, associate partner  CHAP® 
Happiness Institute

Petra Middeling-d'Example
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Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Genieten

Bewust genieten is een 
kernelement van geluk.  
Het brengt je bewustzijn 
naar plezierige tijdelijke 
ervaringen en waardeert 
en versterkt die.

Want zeg eens eerlijk; hoe vaak gun 
jij jezelf de tijd om even te stoppen 
waar je mee bezig bent en te genieten 
van een mooie zonsondergang? En 
toch is het belangrijk om zo nu en dan 
bewust van dit soort momenten te 
genieten. 

Zo blijkt uit onderzoek dat mensen 
die kunnen genieten van het moment 
optimistischer, meer tevreden en 
minder depressief zijn. 

Kortom, je wordt hier een blijer 
en  gelukkiger mens van. Er zijn 
 verschillende strategieën om 
te genieten, en als je op meer 
 verschillende manieren kunt 
 genieten, draagt dit bij aan je geluk.

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers

‘Mensen die  actief 
 verschillende 
 geluksstrategieën 
 toepassen, zijn  gelukkiger.’
- Bryant & Veroff, 
 wetenschappelijke geniet- 
onderzoekers 

Petra Middeling-d'Example

5



32 33

® Geluksvoorspellers

Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Lichaamsbeweging

Actief sporten is niet voor 
iedereen weggelegd. Ben jij 
van het type dat 
’s avonds liever op de bank 
tv zit te kijken in plaats 
van een rondje door de 
 sportschool? Op zich is 
daar niets mis mee zo lang 
je maar wel op een  andere 
manier aan  voldoende 
 lichaamsbeweging  toekomt. 

Niet alleen wordt hele dagen zitten 
tegenwoordig gezien als het nieuwe 
roken, maar actief bewegen is ook 
een hele  belangrijke bron voor geluk. 
Sporten is de meest intensieve en 
effectieve vorm van beweging: het 

ontspant, je bent even met niets 
anders bezig, je kunt  doelen voor 
jezelf stellen (wat weer goed is 
voor je  zelfvertrouwen), je doet het 
vaak met anderen en bovendien 
stimuleert sporten de aanmaak van 
endorfine (een  neurotransmitter die 
 geluksbevorderend werkt). 

Maar ook uit fietsen of  wandelen 
in de  buitenlucht kun je voldoende 
lichaamsbeweging halen en ook 
dit geeft je een  gelukkig  gevoel. 
Uit onderzoek blijkt  bovendien 
dat  voldoende lichaamsbeweging 
 positieve emoties activeert die 
op hun beurt onze psychische, 
 lichamelijke,  intellectuele en sociale 
bronnen voeden. Stap toch maar 
wat vaker van die bank af en kom in 
beweging.

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

‘Plan iedere dag je 
 beweegmoment.’
– Ard Schenk, Olympisch 
 schaatskampioen

Petra Middeling-d'Example

4



32 33

®

‘Ik ben niet van gemalen 
poppenstront.’
Oma Eefje van Hees-Onrust 
(De Geluksoma)

Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Fysieke vrijheid

Op pagina 9 zie je jouw score 

in combinatie met de  andere 

Geluksvoorspellers die 

 onderdeel zijn van de  Bouwsteen 

 Oplaadpunten.

Geluksvoorspellers

Het kan zijn dat je lichame-
lijke beperkingen ervaart 
die jouw geluk negatief 
beïnvloeden. 

Sommige oorzaken hiervan liggen 
buiten jouw invloedssfeer, andere zijn 
wellicht wel beïnvloedbaar, 
bijvoorbeeld door medisch advies, 
een aangepaste levensstijl, gerichte 
therapie of pijnbestrijding. Soms kan 
ook een ‘second opinion’ waardevol 
zijn.

Lichamelijke beperkingen kunnen je 
geluk negatief beïnvloeden door het 
ongemak en/of de pijn die ze met zich 
meebrengen. Het negatieve effect 
kan nog groter worden wanneer je 
jezelf steeds druk maakt over je pijn 

of beperkingen, je jezelf als het 
ware te veel laat ‘beperken door je 
beperking’, waardoor je mogelijk 
geluksbevorderende activiteiten 
gaat vermijden.

Gezondheid is belangrijk, maar 
geluk tenslotte ook. Probeer daarom 
je huidige leven te waarderen. Denk 
daarbij aan de zaken die jij echt 
belangrijk vindt en welke dingen 
je, ondanks je lichamelijke beper-
kingen, kunt doen om zo positief 
mogelijk te leven. Kijk naar mensen 
die het zwaarder hebben dan jij, tel 
je zegeningen en richt je aandacht 
op alles dat je wél kunt doen. Veel 
mensen ervaren in meer of mindere 
mate beperkingen of chronische 
aandoeningen. De uitdaging is om 
dit niet je hele geluk te laten over-
schaduwen.

Petra Middeling-d'Example
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Op pagina 9 zie je jouw 

score in combinatie met de 

 andere Geluksvoorspellers 

die  onderdeel zijn van de 

 Bouwsteen  Oplaadpunten.

Geluksvoorspeller ‘Oplaadpunten’: 

Mindfulness

Mindfulness is een staat 
van bewustzijn waarin je je 
aandacht op het heden richt 
en je nieuwsgierig, open en 
accepterend bent naar alles 
wat je waarneemt.

Even een voorbeeld: denk je eens in 
hoe het voelt als je na een lange werk-
dag onderweg naar huis bent. 
Terwijl je nog even snel een pakketje 
ophaalt, bedenk jij wat je kunt eten. 
Je racet door naar de  supermarkt. 
Je moet een beetje  opschieten want 
vanavond heb je met je  trainingsmaatje 
in de  sportschool  afgesproken en je 
wilt daarvoor gegeten hebben. Terwijl 
je door de supermarkt loopt, schiet 
ineens de vergadering van morgen 
te binnen. De  voorbereiding hiervoor 
moet maar even wachten tot later op 

de avond. Dat wordt dus ietsjes later 
naar bed…

Dit klinkt niet heel erg mindful, toch? 
Maar het is misschien wel herkenbaar.

Maar het kan ook anders: je neemt de 
activiteiten stap-voor-stap, rondt ze 
rustig af voordat je naar het volgende 
overstapt, en dat terwijl je er bewust 
mee bezig bent. Net zo effectief en 
een stuk rustiger in je hoofd. Bedenk: 
een onrustig hoofd is  doorgaans een 
ongelukkig hoofd. De hamvraag is: zijn 
je gedachten bij wat je aan het doen 
bent? Zo ja, dan draagt dat bij aan een 
 gelukkiger leven.

‘Als je het over geluk hebt, wat 
kan dan  belangrijker zijn dan 
bewuste  aandacht?’
– Prof. dr. Felicia Huppert, directeur 
 Well-being Institute, University of 
 Cambridge

Geluksvoorspellers
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Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Gezond 
perfectionisme

Zeg eens eerlijk: vind jij het 
belangrijk wat anderen van 
je vinden? Diep in ons hart 
vinden we het  allemaal 
prettig om geliefd bij 
 anderen te zijn. 

Als dit ervoor zorgt dat je bereid bent 
om iets voor een ander te doen, dan 
is dit alleen maar positief. Maar als je 
jezelf te veel wegcijfert om bij iemand 
anders in de smaak te vallen, gaat dit 
ten koste van je eigen geluksgevoel.
Het klinkt bewonderingswaardig om
te streven naar sociale   perfectie 
maar dat is het in de praktijk niet 
altijd. Zoek de juiste balans hierin. 
Wees niet bang voor een  kritische 

blik omdat je niet aan het 
 verwachtingspatroon van iemand 
anders kunt voldoen.  Nobody 
is  perfect, voor je geluk is het 
 verstandiger om jezelf als ijkpunt te 
houden en te doen wat past bij wat 
jij echt belangrijk vindt in het leven, 
zonder anderen hierbij moedwillig 
te kwetsen. Als vrienden jou niet 
zouden  accepteren om je uiterlijk 
of welke boeken je wel of niet leest, 
zijn dat misschien ook niet de goede 
vrienden voor jou. 

Blijf zo dicht mogelijk bij jezelf en 
luister naar wat je hart je ingeeft. 
Het zal je geluksgevoel vergroten 
en hier kunnen anderen uiteindelijk 
alleen maar van meegenieten.

‘Ik heb geleerd dat mensen zullen 
vergeten wat je zei, zullen  vergeten 
wat je deed, maar nooit zullen 
 vergeten hoe je hen liet voelen.’
– Maya Angelou, schrijfster

Geluksvoorspellers
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Je kent ze vast wel in je ei-
gen omgeving;  extraverte 
mensen die heel  makkelijk 
contact met anderen 
 leggen. Dit lijkt haast 
 vanzelf te gaan zodra ze 
ergens  binnenstappen. Ze 
zijn spraakzaam,  sociaal 
 ingesteld en 
 persoonsgericht en dat is 
 jaloersmakend als je meer 
van het introverte type 
bent.

Maar dit betekent niet dat 
 contact leggen dan niet voor je is 
 weggelegd. Want alleen al door een 
 glimlach kun je contact maken met 
 bijvoorbeeld de jongen achter de 
kassa. 

Introverte mensen hebben vaak een 
rijk innerlijk gevoelsleven.  Afspreken 
met 1 of 2 vrienden in plaats van 
naar een feestcafé met 200 man te 
gaan, past soms gewoon beter bij ze. 

Uit onderzoek blijkt dat wanneer
introverten wordt gevraagd wat 
 vaker met anderen contact te 
zoeken, ze zich daardoor beter 
gaan voelen. Extraversie is een 
 belangrijke geluksvoorspeller en 
iedere kleine ontmoeting vormt een 
minuscuul bouwsteentje voor een 
gelukkiger leven.

Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.

‘When I was growing up, I wasn’t an 
 extrovert. If  anything, I was an  introverted 
kid and a very average pupil at school. I was 
very quiet.’
– Clint Eastwood, filmacteur

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Extraversie

Geluksvoorspellers
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Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Zelfvertrouwen

Weet je wat zo lastig is aan 
zelfvertrouwen? Dat er niet 
een-twee-drie een trucje is 
dat je kunt toepassen om 
je zelfvertrouwen te 
 vergroten.

Wist je dat het geven van een compli-
ment kan zorgen voor meer zelfver-
trouwen en positieve gevoelens bij 
zowel de ontvanger als de gever? 

Ook het vergroten van je  optimisme 
(zie blz. 24), het ophalen van 
 positieve herinneringen, het gebruik 
van je sterke eigenschappen (zie blz. 
23), het actief vergeven van  mensen 
en bewust mededogen tonen voor 
 anderen, draagt allemaal bij aan 
je zelfvertrouwen. En daarmee 
 investeer je indirect ook in je eigen 
geluksgevoel.

‘Als je je zelfvertrouwen wilt vergroten, moet je 
de manier waarop je je gedraagt,  veranderen.’ 
– Prof. dr. Martin Seligman, grondlegger positieve  psychologie

Geluksvoorspellers
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Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Relatie-onderhoud

Mensen zijn van nature 
 sociale wezens die graag 
ergens bij willen horen. 
We voelen ons gelukkiger 
met familie, vrienden of 
collega’s om ons heen en 
daarom is het belangrijk 
om deze relaties goed te 
onderhouden.

De griekse filosoof Pythagoras wist 
dit 2.500 jaar geleden  al: ‘Indien je 
vreugde wilt vermenigvuldigen, moet je 
haar delen’.

Samen met anderen zijn, levert 
 positieve energie op en al helemaal
als je ook nog iets voor een ander 
kunt betekenen. 

Zo blijkt uit onderzoek dat een act 
of kindness een goede manier is om 
ook voor jezelf een gelukkig gevoel 
op te wekken. Gelukkige mensen 
hebben sterke, positieve sociale 
 relaties en ongelukkige mensen 
geven aan dat ze hun familie of 
vrienden zelden of nooit zien. 
Vriendschap (ook met collega’s) is 
langzaam rijpend fruit. 

Hoe actief  onderhoud jij je 
relaties?

‘Een hand opsteken kost geen geld.’ 
– Eefje van Hees-Onrust, alias de  Geluksoma

Geluksvoorspellers
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‘De mens is een sociaal dier, hij is 
niet gemaakt om alleen te leven.’
– Aristoteles

Het kwam al eerder aan 
bod: we worden gelukkig 
van andere mensen om 
ons heen.

Als je actief deel uitmaakt van een so-
ciaal netwerk en je voelt je hier echt 
verbonden mee dan is dit een belang-
rijke voorspeller van geluk. Je kent 
vast wel het gevoel dat de  blijdschap 
van iemand anders  aanstekelijk 
werkt. Je voelt je met die ander ver-
bonden en deelt zo in het geluk. 

Uit verschillende onderzoeken 
blijkt dat een sociaal vangnet ertoe 
bijdraagt dat we meer tevreden met 
ons leven zijn. We hebben  bovendien 
minder snel last van  depressieve 
gevoelens en ook niet onbelangrijk: 
geluksacties blijken een betere kans 
van slagen te  hebben als iemand 
zich gesteund voelt door zijn of haar 
sociale  netwerk.

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Sociale verbinding

Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.
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‘Mijn vrienden zijn 
mijn rijkdom.’ 
– Jeroen Stuart, CHAP® 
   Happiness Institute

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Tevredenheid 
met relaties

Voor je geluk is het niet 
alleen van belang hoeveel 
je investeert in relaties 
en hoe verbonden je je 
voelt met anderen, maar 
 natuurlijk ook om hoe te-
vreden jij bent met jouw 
relaties.

Want je kunt wel bijvoorbeeld een 
grote familie en veel contact met 
je buren hebben, maar wellicht 
is de chemie toch niet helemaal 
 wederzijds. Het mooie aan deze 
geluksvoorspeller is dat hierin altijd 
ruimte voor verbetering is, ook al 

ben je tevreden. En natuurlijk is de 
vraag of je de lat niet te hoog legt, 
de ideale schoonmoeder  bestaat 
doorgaans niet.

Daarnaast kunnen dagelijks nieuwe, 
in eerste instantie oppervlakkige
contacten op je pad komen, geniet 
je daar voldoende van? Nieuwe
relaties en het blijven waarderen 
van je bestaande (met je geliefden,
familie, vrienden, collega’s, buren, 
kennissen, buurtgenoten etc.), 
kunnen jouw gevoel over je sociale 
netwerk een impuls geven. En dit
zorgt uiteindelijk voor een boost 
voor je geluk.

Geluksvoorspellers

Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.
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Van alle soorten  relaties die 
er zijn, is de  liefdesrelatie 
een van de belangrijkste.

Wetenschappers zien vanuit de 
 positieve psychologie een  duidelijke 
link tussen een positieve en 
 romantische relatie – hoe  tevreden jij 
met je partner bent – en hoe  gelukkig 
jij je voelt. Bovendien geldt: het geluk 
dat je partner ervaart, heeft ook effect 
op je eigen geluksgevoel. 

Dus hoe gelukkiger je partner is, hoe 
beter jij je voelt!

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Tevredenheid 
met partner

Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.

Geluksvoorspellers

‘De beste manier om 
 gelukkig te worden, is 
door anderen gelukkig te 
 maken.’
– Sharon Gannon, yogi
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Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.

Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Gevoelens delen

Durf jij je gevoelens met 
anderen te delen? Als het 
antwoord op deze vraag 
‘Ja’ luidt, heeft dit een 
 positieve invloed op jouw 
geluksgevoel.  

Door met de mensen om je heen 
 gevoelens te delen en je emoties te
uiten, ontwikkel je een sterkere band. 
Een hechte band geeft verdieping aan 
een relatie en we weten inmiddels 
dat dit een goed en gelukkig gevoel 
opwekt. Je wordt gewoon gelukkiger 
van delen en de oude volkswijsheid 
‘Gedeelde vreugd is dubbele vreugd, 

gedeelde smart is halve smart’ klopt 
ook vandaag de dag natuurlijk nog 
steeds.

Uit onderzoek blijkt bovendien dat 
mensen die intieme informatie en
emoties met anderen durven delen, 
meer geliefd zijn. Gek genoeg
denken mensen (vooral mannen) 
vaak dat het uiten van emoties een
teken van zwakte is. Dat is het niet. 
Het is een teken van geluk.
Probeer het maar eens uit, het kan 
zeker bevrijdend werken!

‘Do your best to spend at least 
as much energy expressing your 
 positive feelings as you do the 
 negative ones. Once you create an 
emotional balance, your life will 
start to make more sense.’
– Barton Goldsmith Ph.D,  psychotherapeut

Geluksvoorspellers
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Geluksvoorspeller ‘Mensen’: 

Gewaardeerd 
voelen

Voor je algehele 
 geluksgevoel is het niet 
alleen belangrijk of je actief
deel uitmaakt en  tevreden 
bent over je sociaal 
 netwerk. Het feit
dat je je gewaardeerd 
voelt, bevordert jouw 
 geluksgevoel.

Als het over geluk gaat, blijkt dat veel 
voor de hand liggende dingen in de 
praktijk vaak worden vergeten. Je zult 
makkelijk mensen vinden die het eens 
zijn met het feit dat het tonen van je 
waardering, door  bijvoorbeeld iemand 
te bedanken of  complimenten te 
geven, belangrijk is. Tegelijkertijd 

blijken mensen het in de praktijk veel 
minder te doen dan je zou denken. 

Daarbij is het goed om te  bedenken 
dat als jij je niet  voldoende gewaar-
deerd voelt, dat ook zou  kunnen 
liggen aan het feit dat  mensen op 
heel  uiteenlopende  manieren hun 
waardering uiten. De een doet dat 
door af en toe een cadeautje te 
kopen, de ander door je een schou-
derklopje te geven, door tijd aan je te 
besteden of gewoon door je ergens 
mee te helpen. Terwijl jij dit wellicht 
  minder  waarneemt en gefixeerd bent 
op het feit dat iemand zijn of haar 
 waardering letterlijk zou moeten 
uitspreken naar je.

‘Gewaardeerd voelen hangt samen 
met veel andere geluksvoorspellers, 
zoals tevredenheid met relaties, 
zelfvertrouwen, het beheersen van 
sociaal perfectionisme en vitaliteit.’
– Patrick van Hees, CHAP® Happiness Institute

Op pagina 10 zie je jouw score 

in combinatie met de andere 

Geluksvoorspellers die onderdeel 

zijn van de Bouwsteen Mensen.
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Het CHAP® Happiness 
 Institute is  marktleider 
op het  gebied van benut-
ten van  gelukpotentieel 
 onder  professionals. 
We werken vanuit een 
 wetenschappelijke basis, 
gebruiken gevalideerde 
instrumenten en  vertalen 
deze met behulp van onze 
praktijkervaring naar 
 concrete toepassingen op 
de werkvloer. In Nederland 
maakt inmiddels 20% van 
de AEX-bedrijven gebruik 
van onze diensten.

Nederlanders zijn gezonder dan 
ooit, leven langer en zijn gemiddeld 
 genomen rijker dan voorheen.
Ook hebben we meer vrije tijd en 
hoeven we minder tijd te besteden 
aan het huishouden en boodschappen 
dan voorheen. Toch geeft 42% van de 
mensen aan dat ze gelukkiger  zouden 

De boom is ons beeldmerk en 

staat symbool voor ontwikkeling. 

Ieder blaadje draagt iets bij aan de 

verdere groei van de stam.

willen zijn, voelen veel  mensen 
zich opgejaagd en heeft één op de 
zes werkenden last van burnout- 
verschijnselen. 

Gelukkige professionals zijn 
 productiever, creatiever,  socialer, 
 minder vaak ziek en hebben  minder 
kans op  burnout-verschijnselen. 
 Ondanks de sterke behoefte aan  geluk 
blijkt dat  professionals  doorgaans niet 
goed weten wat hen gelukkig maakt, 
ook  bedrijven  hebben weinig zicht op 
de  belangrijkste  geluksbrengers van 
hun  medewerkers. Terwijl gelukkige 
professionals zorgen voor tevreden 
klanten.

Het CHAP® Happiness Institute 
werkt samen met organisaties om 
jouw  gelukspotentieel en dat van je 
 collega’s optimaal tot bloei  te  laten 
 komen. Want uiteindelijk is dat ons 
ultieme doel: zoveel mogelijk  mensen 
zo gelukkig mogelijk maken.

 CHAP® 
Happiness 
 Institute
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Contactgegevens

Web www.CHAPhappiness.com
Mail info@CHAPhappiness.com

 CHAP® Happiness 
 Institute 

Contact
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