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intro 

In dit werkboek staan alle invuloefeningen uit het boek Durf te 
Floreren van Marijke Schotanus-Dijkstra.

Je kunt dit werkboek naast het boek gebruiken zodat je niet 
in jouw boek hoeft te schrijven. Heb je het boek nog niet? Het 
werkboek geeft je een idee van de type oefeningen die in het 
boek staan. Achterin dit werkboek is de inhoudsopgave van het 
boek opgenomen zodat je ook een beeld krijgt van de inhoud 
van het boek.
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Welk cijfer voor geluk neem jij aan als jouw norm? Wat is voor 
jou goed genoeg? 

�

HOOFDSTUK 2 • pagina 43 

Dit voorbeeld raakt ook meteen de essentie van floreren. Ieder-
een floreert op zijn eigen manier. Er is geen standaardrecept dat 
je kunt volgen. Natuurlijk kun je je wel laten inspireren door 
verhalen, ideeën en ervaringen van anderen, maar je zult je 
recept wel zelf moeten maken. En er jouw signatuur aan geven, 
zoals de vrouw bij de Gemeente Utrecht deed met haar ochtend
ritueel. Als onderzoeker vind ik dat eigenlijk heel vervelend: ik 
wil graag dat iedereen hetzelfde doet, zodat ik te weten kan 
komen of die ene oefening of dat ene programma efficiënter is 
dan die andere. Als trainer of coach juich ik de diversiteit toe. Is 
het niet heerlijk dat je je eigen pad kunt zoeken? Meestal geef 
ik daarom meerdere voorbeelden van hoe je een oefening kunt 
uitvoeren en nodig ik je uit om er je eigen draai aan te geven. 

Wat zou voor jou kunnen werken? Wat voor unieks doe jij 
eigenlijk al? 

�

�

�

�
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Stel je voor dat wetenschappers en psychologen erin geslaagd 
zijn om een machine te ontwerpen die ons alle plezierige en 
gewenste ervaringen kan geven die we ons maar kunnen wen-
sen. Deze machine zorgt ervoor dat er in jouw brein aangename 
ervaringen worden opgewekt die je zelf niet kunt onderschei-
den van daadwerkelijke ervaringen. Dus als jouw diepste wens 
is om een reis door Afrika te maken, dan ervaar je dat volledig 
zonder in Afrika te zijn geweest – een soort virtual reality – en 
bovendien in een volledige en continue staat van gelukzalig-
heid. Je zult je nooit meer ongelukkig voelen of pijn ervaren. 
Kortom, alle wensen die je hebt ten aanzien van plezierige erva-
ringen worden vervuld, en vervelende of onplezierige ervarin-
gen hoef je niet meer te doorstaan. 

Als jij de keuze krijgt, wil je dan liever de machine of het echte 
leven? Waarom? 

�

�

�

�
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Probeer nu eerst eens stil te staan bij een keuze die je onlangs 
hebt gemaakt of iets waarover je binnenkort een keuze wilt of 
moet maken. Waar word je door gedreven? Is het een ‘ik wil 
meer-principe’? Heeft het met het onderliggende idee te maken 
van: deze keuze brengt me meer succes, dus meer geld en dus 
een groter geluksgevoel? Hoe belangrijk vind je dat dan eigen-
lijk? Schrijf voor jezelf eens vijf waarden op die jij belangrijk 
vindt. Dit is een eerste ruwe schets van jouw ‘waarden-diamant’. 
Lukt het om van deze beslissing een systeem 2-keuze te maken? 
Welke van de waarden die je net hebt opgeschreven, spelen een 
belangrijke rol bij deze keuze?

1	  �

2	  �

3	 �

4	 �

5	 �
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Probeer het maar eens voor de waarden die je hierboven hebt 
opgeschreven. Van welke waarden weet je zeker dat ze bij jou 
horen? Over welke twijfel je? Schrijf jouw top 5 – misschien 
is die nu al iets veranderd – hieronder nogmaals op. Let de 
komende weken eens op dagelijkse beslissingen. Waar word jij 
door gedreven? Wat raakt jou? Wat vind jij nu echt belangrijk 
in het leven? Je kunt jouw top 5 altijd nog aanpassen. Dat lukt 
alleen door er een tijdje mee te oefenen en te voelen wat een 
keuze met je doet. 

1	  �

2	  �

3	 �

4	 �

5	 �

HOOFDSTUK 6 • pagina 147

Doe de test: Floreer jij?

Nu is het tijd om te ontdekken of je volgens het positieve-
mentalegezondheidsmodel van Keyes floreert. Vul de test zo 
eerlijk mogelijk in, je doet het helemaal voor jezelf. 
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Vraag 1 t/m 3: emotioneel welbevinden

De eerste drie vragen (hoe gelukkig ben je, heb je interesse in 
het leven en ben je tevreden met je leven) gaan over emotio-
neel welbevinden (ook wel subjectief of hedonisch welbevinden 
genoemd). Om te weten hoe jij scoort op dit onderdeel tel je de 
punten die je jezelf gaf bij het beantwoorden van de eerste drie 
vragen – van 0 (voor nooit) tot 5 (voor bijna altijd) – bij elkaar 
op. Noteer ook op hoeveel van deze eerste drie vragen je een 4 
(vaak) of 5 (bijna altijd) scoorde. 

TOTAALSCORE EMOTIONEEL welbevinden  
(score kan lopen van 0–15)

AANTAL VRAGEN beantwoord met ‘Vaak’ of ‘Bijna altijd’ 
(score kan lopen van 0–3)

Vraag 4 t/m 14: sociaal en psychologisch welbevinden 

De vragen 4 tot en met 8 gaan over sociaal welbevinden, de vra-
gen 9 tot en met 14 over psychologisch welbevinden. Als je soci-
aal en psychologisch welbevinden bij elkaar optelt, weet je hoe 
hoog je eudemonisch welbevinden is.

We gaan eerst na hoe jij op elk onderdeel afzonderlijk scoort. 
Tel de scores van vraag 4 tot en met 8 (0 = nooit, 5 = (bijna) 
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altijd) bij elkaar op om je sociaal welbevinden te berekenen, en 
doe hetzelfde met de scores van vraag 9 tot en met 14 om te 
weten te komen hoe je scoort als het om psychologisch welbe-
vinden gaat. Noteer daarna op hoeveel van deze elf vragen je 
een 4 (vaak) of 5 (bijna altijd) scoorde.

TOTAALSCORE SOCIAAL welbevinden 
(score kan lopen van 0–25)

TOTAALSCORE PSYCHOLOGISCH welbevinden 
(score kan lopen van 0–30)

AANTAL VRAGEN eudemonisch welbevinden beantwoord  
met ‘Vaak’ of ‘Bijna altijd’ (score kan lopen van 0–11)

De grote vraag is nu natuurlijk: floreer jij? Volgens de definitie 
van Keyes is daarvoor een hoge score op zowel hedonisch als 
eudemonisch welbevinden nodig. Je mag jezelf een floreerder 
noemen wanneer je ❶ je gelukkig, tevreden óf geïnteresseerd 
voelt (hedonia) én ❷ ten minste zes van de elf overige symp-
tomen bezit van (positief) psychologisch functioneren. Maar 
wanneer voldoe je aan zo’n criterium? Het gaat om een hoge 
mate, vastgesteld met de antwoorden ‘Vaak’ (score 4) of ‘(Bijna) 



12

altijd’ (score 5). Vandaar dat je voor het hedonisch en eudemo-
nisch welbevinden het aantal 4’tjes en 5’jes diende op te tellen. 
Vulde je minimaal een 1 in bij hedonisch welbevinden en mini-
maal een 6 bij eudemonisch welbevinden? Dan floreer jij! 

Een sterk punt van floreren zoals Keyes dat definieert, is de 
flexibiliteit ervan. ‘Je hoeft maar aan zeven van de veertien 
kenmerken te voldoen om te floreren’, aldus Keyes. Die zeven 
kenmerken kunnen voor iedereen verschillend zijn. Vergelijk 
jouw scores maar eens met bijvoorbeeld die van je partner of 
een vriend(in). Dan zie je dat er meerdere manieren zijn om te 
floreren. Als je nu alles bij elkaar neemt van alle 14 vragen: wel-
ke ingrediënten heb jij al in je bezit? Noteer deze hieronder. In 
de volgende hoofdstukken gaan we dat basisrecept verder uit-
werken om te komen tot jouw unieke recept om te floreren. 

Basisingrediënten die je al bezit:

�

�

�

�
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Wat is floreren voor jou?

We beginnen met een oefening om tot jouw definitie van flore-
ren te komen. Kijk eens naar de volgende beschrijvingen van 
de ingrediënten van floreren. Kies vervolgens vier tot zeven 
beschrijvingen die voor jou het belangrijkste zijn. Zet achter 
die beschrijvingen een kruisje in de kolom. Je kunt het na het 
lezen van dit hoofdstuk altijd weer aanpassen, wanneer je meer 
informatie hebt over elk ingrediënt.

DIT VIND IK ERG 
BELANGRIJK 

IN MIJN EIGEN 
LEVEN

1	 JE GELUKKIG VOELEN

2	 INTERESSE HEBBEN IN HET LEVEN

3	 JE TEVREDEN VOELEN

4	 IETS BELANGRIJKS BIJDRAGEN  
AAN DE SAMENLEVING

5	 DEEL UITMAKEN VAN EEN GEMEENSCHAP 
(ZOALS EEN SOCIALE GROEP, JE BUURT, JE STAD)

6	 EEN BETERE SAMENLEVING  
CREËREN VOOR MENSEN

7	 HET GEVOEL HEBBEN DAT MENSEN  
IN PRINCIPE GOED ZIJN

8	 BEGRIJPEN HOE ONZE MAATSCHAPPIJ WERKT

9	 POSITIEF ZIJN OVER DE MEESTE ASPECTEN  
VAN JE PERSOONLIJKHEID
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10	 GOED OM KUNNEN GAAN MET JE ALLEDAAGSE 
VERANTWOORDELIJKHEDEN

11	 WARME EN VERTROUWDE RELATIES HEBBEN 
MET ANDEREN

12	 JE UITGEDAAGD VOELEN OM TE GROEIEN OF 
EEN BETER MENS TE WORDEN

13	 JE ZELFVERZEKERD GENOEG VOELEN OM JE EIGEN 
IDEEËN EN MENINGEN TE DENKEN EN TE UITEN

14	 JE LEVEN EEN RICHTING OF ZIN GEVEN

HOOFDSTUK 7 • pagina 159

Floreren betekent voor mij dat ik �

�

�

�

�
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Vragen

1	 Beschrijf een of meerdere situaties waarin je floreert: wat 
doe je? Wat voel je? Wat denk je? Wanneer je dergelijke 
situaties beschrijft, probeer dan na te denken over hoe je 
functioneert als persoon, hoe je functioneert als persoon 
in relatie tot anderen en/of hoe je functioneert als persoon 
in relatie tot de samenleving. 

�

�

�

�

�

�

�

�

2	 Denk nu aan iemand die volgens jou representatief is voor 
iemand die floreert. Beschrijf deze persoon. Waarom vind 
je dat deze persoon floreert?  
Hoe gedraagt deze persoon zich? Wat voelt of denkt hij/zij? 

Wanneer je deze andere persoon omschrijft, probeer 
dan na te denken over hoe hij/zij functioneert als persoon, 
hoe hij/zij functioneert als persoon in relatie tot anderen 
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en/of hoe hij/zij functioneert als persoon in relatie tot de 
samenleving. 

�

�

�

�

�

�

HOOFDSTUK 7 • pagina 164

Hoe is dat voor jou? Herken jij de drie hoofdkenmerken van flo-
reren in jouw definitie? Wat is er voor nodig om dat alsnog voor 
elkaar te krijgen? 

�

�

�

�

�
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EMOTIONEEL WELBEVINDEN

BASISINGREDIËNTEN DIE JE AL IN 
HUIS HEBT

BASISINGREDIËNTEN DIE JE WILT 
TOEVOEGEN OF VERBETEREN

HOOFDSTUK 8 • pagina 175

SOCIAAL WELBEVINDEN

BASISINGREDIËNTEN DIE JE  
AL IN HUIS HEBT

BASISINGREDIËNTEN DIE JE WILT 
TOEVOEGEN OF VERBETEREN
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PSYCHOLOGISCH WELBEVINDEN

BASISINGREDIËNTEN DIE JE  
AL IN HUIS HEBT

BASISINGREDIËNTEN DIE JE WILT 
TOEVOEGEN OF VERBETEREN

HOOFDSTUK 9 • pagina 188

SIGNATUUR

SIGNATUURINGREDIËNTEN DIE JE  
AL IN HUIS HEBT

SIGNATUURINGREDIËNTEN DIE JE 
WILT TOEVOEGEN OF VERBETEREN
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Jouw unieke floreerrecept

Kijk nog eens naar jouw definitie van floreren. Wil je die aan-
passen naar aanleiding van jouw scores of door de beschrijving 
van alle afzonderlijke ingrediënten uit dit hoofdstuk? Hoe hoog 
scoor je op de ingrediënten van floreren die jij belangrijk vindt? 
Waar ligt jouw kracht, wat heb jij al in huis? En welke ingredi-
ënten zou je nog willen toevoegen op basis van wat jij belang-
rijk vindt, waarin zou je nog willen groeien? 

Floreren betekent voor mij dat ik �

�

�

�

�

BASISINGREDIËNTEN 
DIE JE AL IN HUIS HEBT

BASISINGREDIËNTEN 
DIE JE WILT 

TOEVOEGEN 
OF VERBETEREN

JOUW SIGNATUUR­
INGREDIËNTEN
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