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Van challenge naar blijvende impact

Werkgeluk klinkt misschien als een ‘nice to have', maar niets is minder waar. Steeds
meer onderzoeken tonen hetzelfde beeld: gelukkige medewerkers zijn productiever,
creatiever, gezonder en blijven langer in hun organisatie.

Werkgeluk is dus geen luxe, maar een strategische hefboom voor prestaties én welzijn.

Tegelijk hoef je niet meteen het roer om te gooien of hoeft het niet ingewikkeld te zijn.
Vaak zijn het de kleine gewoontes, de subtiele keuzes en enkele bewuste interventies
die al een wereld van verschil kunnen maken. Denk aan een compliment, een haalbaar
doel, een veilige check-in of een duidelijk stappenplan. Kleine ingrepen, groot effect.

In dit e-book delen we onze “werkgeluk challenge”: vijf krachtige hefbomen die je
vandaag al kan inzetten om te bouwen aan meer werkgeluk. Je vindt er praktische tips
voor medewerkers én leidinggevenden, telkens concreet en meteen toepasbaar.

Zo ontdek je hoe je met kleine wins motivatie kan aanwakkeren, hoe veerkracht je door
uitdagende dagen loodst, hoe ‘als-dan’-plannen goede voornemens kunnen omzetten
in duurzaam gedrag, hoe psychologische veiligheid teams laat floreren, en hoe subtiele
duwtjes in de rug gewenst gedrag vanzelfsprekender maken.

Gebruik dit e-book als inspiratie, maar vooral als warme uitnodiging om zelf te gaan
experimenteren. Want werkgeluk werkt! Voor jou, je team en je organisatie.




SMALL WINS &

THE PROGRESS PRINCIPLE

Vooruitgang is het magische ingrediént
van een goede werkdag.

ledereen herkent het gevoel: die ene taak afronden en opgelucht kunnen zeggen
“check!. Dat kleine moment van vooruitgang blijkt cruciaal voor motivatie en energie.
Het Progress Principle stelt dat zelfs micro-overwinningen je een boost geven.

Tips voor medewerkers

\/ Start je dag met microdoelen
Formuleer in één zin concrete resultaten die je wil behalen.
Bijvoorbeeld: "Over 25 minuten heb ik de eerste 3 slides van mijn
presentatie klaar.” Simpel, haalbaar en motiverend.

\/ Maak een progress-selfie
Kies projecten waarvan je het resultaat zichtbaar vastlegt (screenshot,
foto of notitie). Zo verzamel je tastbare mijlpalen die je motivatie voeden
en die je later helpen herinneren hoeveel vooruitgang je al hebt geboekt.

\/ Pas de 15-minutenregel toe
Zit je langer dan een kwartier vast? Schrijf kort op waar het knelt, neem
pauze en/of vraag hulp. Vaak helpt een frisse blik om sneller door te gaan.

Tips voor leidinggevenden

\/ Verwijder obstakels
Vraag je team elke vrijdag: “Wat houdt je tegen?”
en pak minstens één belemmering aan tegen maandag.
Zo toon je dat je écht vooruitgang mogelijk maakt.

\/ Zet successen in de spotlight
Highlight wekelijks een kleine overwinning en benoem / Maak van
gedrag, resultaat en impact op het doel en varieer wie je / motivatie de
in de kijker zet. Het motiveert én geeft erkenning. motor van

productiviteit.
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VEERKRACHT ALS KOMPAS

VOOR MINDERE DAGEN

Veerkracht is het vermogen
om buigzaam te zijn zonder te breken.

Werkdagen zijn niet altijd rozengeur en maneschijn. Veerkracht is het vermogen om te
herstellen na een tegenslag en dat kan je trainen. Het geheim? Het gaat om gerichte
keuzes in je mindset, je taalgebruik en de manier waarop je steun zoekt bij collega's.

Tips voor medewerkers

‘/ Focus op ‘wat kan wel’
Stel jezelf bij tegenslag de vraag: “Wat kan ik nu wél doen?”
VVoorbeeld: Een project loopt vertraging op. In plaats van te balen,
focus op welke stap vandaag haalbaar is die je toch vooruit kan brengen.

\/ Doe een taal-switch
Zeg niet “Dat lukt nooit”, maar “Wat hebben we nodig om dit 10%

dichterbij te brengen?” Het maakt het gesprek lichter én oplossingsgericht.

\/ Leer accepteren
Niet alles kan opgelost worden. Soms helpt het om te erkennen:
“Dit is wat het is.” Dat geeft zowel rust als energie om door te gaan.

Tips voor leidinggevenden /QN

\/ Implementeer de flash-forward mail
Stuur een korte wekelijkse mail met deze drie elementen:
een highlight, een dankwoord en een positieve vooruitblik.
Voorbeeld: “Dank aan Sarah voor haar creatieve input. Volgende
week zetten we samen de puntjes op de i voor de klantpresentatie.”

\/ Stimuleer een groeimindset
Vraag in gesprekken: “Wat heb je geleerd van deze uitdaging?” Laat je team
Zo verschuift de focus van falen naar groeien. groeien in

energie en
veerkracht.
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IMPLEMENTATIE

INTENTIES

Verandering start waar vage voornemens
plaatsmaken voor concreet gedrag.

We nemen ons vaak voor om meer te bewegen, minder te multitasken of vaker feedback te
geven, maar goede voornemens sneuvelen snel. Met een "als-dan" plan maak je intenties
concreet en uitvoerbaar door een specifieke trigger te koppelen aan een duidelijke actie.

Tips voor medewerkers

\/ Koppel je intenties aan bestaande routines
Bijvoorbeeld: “Als ik mijn mailbox open, dan behandel ik eerst de drie w
belangrijkste mails."Zo koppel je je nieuwe intentie aan een vaste cue.

\/ Gebruik slimme triggers E. . ] H [

Bijvoorbeeld: “Als ik mijn waterfles vul, dan noteer ik mijn belangrijkst I

taak van de dag.” Kleine rituelen = grote impact.

\/ Vier mini-succesjes
Plan regelmatig een kort reflectie moment. Benoem je kleine succes
van de dag, deel het met je collega’s en koppel er een mini-beloning aan.
Het zichtbare bewijs van progressie werkt verslavend motiverend.

Tips voor leidinggevenden

\/ Maak het zichtbaar
Laat teamleden een intentie op een post-it noteren, hou het levendig
en volg regelmatig op. Zo vergroot je eigenaarschap én accountability.

\/ Versterk met micro-feedback
Spreek iemand aan: “Ik zag dat je jouw intentie toepaste, knap gedaan!”
Dit geeft extra aanmoediging richting duurzaam gedrag.

‘/ Integreer in coachgesprekken Ontdek de
Vertaal grote doelen naar enkele als-dan-acties, neem ze mee in sleutel tot
individuele opvolgmomenten en verhoog de kans op succes. succesvolle

verandering.
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PSYCHOLOGISCHE

VEILIGHEID

Teams floreren waar fouten gedeeld
mogen worden en vertrouwen de norm is.

Psychologische veiligheid betekent dat mensen zich veilig voelen om ideeén, twijfels en
fouten te delen. Zonder angst om afgerekend te worden, durven mensen meer
experimenteren, wat leidt tot nieuwe invalshoeken, krachtige innovatie en betere prestaties.

Tips voor medewerkers

Durf doorvragen: “Vertel eens meer, ik ben benieuwd hoe je dat %
ziet?" Actief luisteren versterkt vertrouwen, voorkomt

\/ Luister nieuwsgierig
misverstanden en geeft ruimte voor verdieping van ideeén. ‘

Bedank een collega die zijn/haar twijfel of idee deelt. Een kleine
erkenning kan een grote impact hebben en het verschil betekenen

tussen iemand die zich terugtrekt of net vaker durft te spreken.

—
\/ Zie de waarde in elke bijdrage <

Tips voor leidinggevenden ?

‘/ Modelleer kwetsbaarheid
Deel zelf een fout of twijfel, bijvoorbeeld: “Ik weet niet zeker of dit de
beste aanpak is, wat denken jullie?” Je normaliseert daarmee openheid
en verlaagt de drempel voor anderen om hetzelfde te doen.

‘/ Creéer speak-up momenten
Voorzie tijdens vergaderingen momenten waarin iedereen
een mening kan geven, ongeacht hiérarchie. Dit maakt duidelijk
dat elke stem telt en versterkt het gevoel van inclusie.

\/ Waardeer vragen boven antwoorden
Reageer positief op kritische vragen: “Goede vraag,
dat zet me aan het denken.” Zo beloon je nieuwsgierigheid.

Vertrouwen als
fundament voor
samenwerking
in jouw team?
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SOCIALE INVLOED

& NUDGING

Kleine duwtjes zijn de drijfkracht
achter grote bewegingen.

Mensen zijn kuddedieren: wat de groep doet, heeft vaak meer invioed op het gedrag dat
anderen stellen dan regels of instructies. Met behulp van het principe van sociale
invioed en subtiele nudges kan je gewenst gedrag versterken zonder dwang.

Tips voor medewerkers

\/ Laat je inspireren door rolmodellen
Zoek een collega die het gedrag vertoont dat jij bij jezelf wil versterken.
VVoorbeeld: Merk je dat iemand consequent pauzes neemt of sterk is in
grenzen bewaken? Volg mee en probeer het uit.

‘/ Maak je keuze zichtbaar
Laat zien welke keuzes jij bewust maakt, bijvoorbeeld door je laptop
dicht te klappen tijdens de lunch. Zo straal je uit dat pauzes normaal
zijn en nodig je anderen uit om hetzelfde te doen.

\/ Gebruik commitment
Spreek je intentie hardop uit en maak zo een duidelijke afspraak met jezelf
en je omgeving. Dat is makkelijker om vol te houden en consequent te blijven.

Tips voor leidinggevenden

\/ Breng gedrag in beeld A
Deel positieve voorbeelden, zoals “80% vulde de feedbacktool 4
al in.” Het moedigt anderen aan om ook in beweging te komen.

\/ Gebruik framing
Maak de gewenste of gezonde keuze de meest voor de hand liggende:
zet het fruit zichtbaar op tafel en laat de koekjes uit het zicht.

\/ Wees zelf het rolmodel Een werkcultuur

Neem zelf pauzes, geef constructieve feedback, vier successen. bouwen waar

Teamleden nemer sneller gedrag over dan je denkt. positieve keuzes
de norm zijn?
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Jouw volgende stap naar werkgeluk

Werkgeluk is geen abstract ideaal en al zeker geen fluffy modewoord. Of het nu gaat
over werkbaar werk, corporate well-being, engagement, betrokkenheid of duurzame
inzetbaarheid, het doel blijft steeds hetzelfde: een omgeving creéren waarin mensen
veerkrachtig en geéngageerd kunnen werken en zich verbonden voelen met de
organisatie en de collega's.

Werkgeluk leeft in de dagelijkse praktijk: in kleine acties, in de manier waarop collega’s
samenwerken, in de ruimte die er is om te leren, te groeien en fouten te maken.

Met dit e-book heb je alvast een concreet kompas in handen, als medewerker én als
leidinggevende. Elke hefboom biedt tips die je vandaag al kan uitproberen en die
morgen al een eerste effect kunnen laten zien.

Stel jezelf de vraag: welke hefboom pak ik als eerste op? Welke kleine gewoonte of
interventie probeer ik deze week uit? Door telkens de juiste kleine stappen te zetten,
bouw je aan een duurzame cultuur van werkgeluk en betrokkenheid.

TN

v \;n Bij Trya‘ngle weten we dat werkgeluk werkt, voor medewerkers,
teams én organisaties.

We helpen bedrijven om deze inzichten niet alleen te

ontdekken en verder te verdiepen, maar ook structureel te

verankeren in hun beleid, leiderschap en dagelijkse praktijk.

Nog meer inspiratie?

De Happiness @ Work Blog
Ontdek nog veel meer tips over uiteenlopende werkgelukthema's op onze blog.

Inspiratiewebinars
Hou onze kalender in de gaten en schuif aan bij één van onze gratis webinars.

De Try a Different Angle Podcast
Alles over de welzijns- en werkgeluk aanpak van andere bedrijven in deze podcast.

Hulp of advies nodig?
Neem vrijblijvend contact met ons op en samen bekijken we hoe we van welzijn
en werkgeluk een tastbare motor voor motivatie en prestaties kunnen maken.
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