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INTRODUCTIE | VEERKRACHT

Veerkracht is het vermogen om te
herstellen van stress en tegenspoed. Als
er iets ergs of verdrietigs gebeurt, kun
je je behoorlijk rot voelen. Dat is
normaal. In feite is het voelen en
accepteren van je emoties het begin
van een veerkrachtige reactie. Na
verloop van tijd buig je beetje bij beetje
van die stress of het verdriet terug naar
je normale zelf. Of misschien zelfs naar
je betere zelf. In zekere zin veerkracht
en

moeilijkheden, tegenslag of stress zijn
onlosmakelijk met elkaar verbonden.

De veerkracht van een mens wordt pas
zichtbaar als hij of zij geconfronteerd wordt
met stress of tegenslag. Bovendien kun je
alleen weerbaarder worden door te leren
omgaan met stress en tegenslagen. Om
met die tegenslagen om te gaan, zijn in de
eerste plaats vaardigheden nodig. Veel
vaardigheden of competenties die
belangrijk zijn om ons mentaal welzijn te
versterken, dragen ook bij aan meer
veerkracht.
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2. THEORIE | VEERKRACHT

PROCES 1

Lichamelijke / Geestelijke
gezondheid

PROCES 4
Talentontwikkeling
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PROCES 2
Probleemoplossend vermogen

PROCES 3
Positief zelfbeeld en optimisme
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Het VEERKRACHT proces...

Veerkracht definiéren psychologen als het vermogen om goed met (persoonlijke) crises om te
gaan en er relatief snel van te herstellen. We worden allemaal in meer of mindere mate met deze

vaardigheid geboren, vermoeden onderzoekers, maar we kunnen het ook leren en er beter in
worden.

Maar om te leren veerkrachtiger te worden in je persoonlijke, maar ook werkleven, is het slim om
bepaalde kwaliteiten aan te leren of te cultiveren. In de bijlage zijn de onderliggende stappen in
het proces nader beschreven.
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https://www.psychologiemagazine.nl/artikel/in-5-stappen-naar-veerkracht/

Theoretische bronnen m.b.t. VEERKRACHT?
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https://newlifeportugal.com/what-is-resilience/?gclid=Cj0KCQjwmouZBhDSARIsALYcoupEdqbwLL3DmBF8YVm_fLSH0yX0Q6b3fU8U8ikL6bO2sAuDoiw7_t8aAsJQEALw_wcB
https://blog.alleninteractions.com/5-podcasts-for-resilience-stress-relief-mindfulness
http://www.resilienceacademy.nl/wp-content/uploads/2016/11/150206Resiliencecasestudies1.pdf
http://www.resilienceacademy.nl/wp-content/uploads/2016/11/150206Resiliencecasestudies1.pdf

Games over VEERKRACHT?

TRIPLE EDGE (1)

Bij dit spel draait alles om het oplossen
van problemen, wat deel uitmaakt van
het veerkrachtvermogen. Er gaat geen
dag voorbij zonder een probleem op te
lossen of een probleem aan te pakken.
Om dat te kunnen moet je analytisch en
creatief denken, een beetje lef hebben
om succes te boeken en natuurlijk
effectief zijn in het vinden van de juiste
oplossing!

Kun jij je probleemoplossende
vaardigheden laten zien in dit spel?
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=i (0o d hem nu voor iOS of Android.

TRIPLE EDGE (2)

Deze game gaat over flexibiliteit die
ook deel uitmaakt van het
veerkrachtvermogen. Flexibiliteit
gaat over effectief en kalm blijven in
uitdagende situaties. Het gaat om
leergierigheid, inzet en de wil om een
groter geheel te dienen. Daarom is
het handig om ruimdenkend en
tolerant te zijn.

Kun jij Dodo helpen? Download hem
nu voor iOS of Android.
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GAMES FOR CHANGE

Een leuke spelgerichte les
over veerkracht, waarbij
allerlei elementen (informatie,
TED talks video etc) verwerkt
worden tot een les hierover.
Kijk snel voor meer
informatie!


https://triple-e-dge.com/games/
https://gamesforchange.org/studentchallenge/resilience-through-games/#1571755828038-0b8a35b1-975a7c02-6b18f407-2b4e1399-a74034ae-90f66ba2-5480
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Meer inspiratie voor praktische activiteiten nodig?



https://positivepsychology.com/resilience-activities-worksheets/
https://positivepsychology.com/resilience-activities-worksheets/
https://mentallyhealthyschools.org.uk/resources/resilience-game/
https://mentallyhealthyschools.org.uk/resources/resilience-game/
https://www.rdasia.com/healthsmart/conditions/mental-health/6-simple-games-build-happy-and-resilient-brain
https://www.sportanddev.org/sites/default/files/downloads/16_games_that_promote_conversations_about_resilience_2005__1.pdf

04. Conclusies

Veerkracht is je vermogen om te herstellen van moeilijkheden,
tegenslagen, veranderingen en stress. Je bent in staat positief,
toekomstgericht en sterk te blijven in moeilijke tijden, oftewel:
'spring back'. Weerbaar zijn is een waardevolle kwaliteit, omdat het
je helpt om proactief te zijn in veranderende omstandigheden en
succesvol de regie over je werk en loopbaan te houden.

Dat wil niet zeggen dat veerkrachtige mensen nooit gevoelens van
wanhoop of teleurstelling ervaren. Die gevoelens hebben ze net zo
goed, maar ze weten dat deze gevoelens onderdeel zijn van een
(verwerkings)proces en tijdelijk zijn. Ze hervinden hun vitaliteit en
kunnen omgaan met de emoties. Zo blijven ze positief, sterk en
toekomstgericht.
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