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Mentale kracht en werkdruk



Aan de slag met mentale kracht



Mentale gezondheid



Spanningsveld tussen druk buitenaf en eigen regie/controle



Langdurige spanning: verlies van grip



Negativiteitsbias



Test



Test



Test



Test



Aangeleerde hulpeloosheid



Hoe stimuleer je eigen regie en mentale kracht?



Maar hoe bereik je succesvolle 

gedragsverandering?



Gedrag veranderen



Psychologische weerstanden tegen 

verandering



Weerstand #1: Reactance



Reactance



Erkennen van de weerstand 



Belang van autonomie



Reactance doorbreken

Zorg voor voldoende 

autonomie 

Stel de vraag: waar loop jij 

tegenaan en wat wil jij?



Weerstand #2: Skepticisme



Skepticisme



Skepticisme = onzekerheid



Let op informatie overkill 



Laat medewerkers zelf het ‘waarom’ 

benoemen…



…en zelf oplossingen bedenken



Waarom zelf bedenken?



Het belang van zelf-effectiviteit



Skepticisme doorbreken

Presenteer geen kant-en-klare oplossingen 

maar bevorder motivatie èn 

zelfvertrouwen

Stel de vraag: Waarom wil je dit en hoe 

zou je het kunnen aanpakken?



Weerstand #3: Inertia



Inertia



Inertia: waar komt het vandaan?

Gewoonten



Kleine haalbare stappen

Waarbij het tijdstip en de actie concreet zijn



Inertia doorbreken

Ondersteun bij de implementatie van 

nieuw gedrag

Stel de vraag: wat ga je wanneer precies 

doen?



Mentale kracht stimuleren

WAT? Autonomie en intrinsieke motivatie zijn 

voorwaarden

WAAROM? Geen tips en tricks maar 

zelfvertrouwen bevorderen

HOE? Hulp bij implementeren nieuw gedrag,

gedragsverandering gaat niet vanzelf



Mentale kracht stimuleren



Wat kun je doen als professional?

Draagvlak creëren en kennis vergroten

Benadering medewerkers -> cultuur en metingen

Keuze evidence-based interventies 

die voldoende autonomie geven



Vragen?

Website

www.thelaboflife.com

http://www.aeno.nl/
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