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HFD 1: FILOSOFISCHE DENK RICHTINGEN

• Het PERMA model
• Zeven bronnen van 

arbeidsvreugde
• JD-R- Model
• IKIGAI
• Mo GAWDAT
• Covey
• The Work
• Mc Clelland
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PERMA model:

P= Positief gevoel / emotie

Een goed gevoel hebben. Je tevreden voelen. Zaken praktisch willen aanpakken.
Graag luisteren naar muziek dat je energie geeft. Kortom de endorfine in je lijf
stimuleren.

E = Betrokkenheid

De tijd vliegt omdat je het leuk hebt. Je helemaal op voelen gaan in waar je mee
bezig bent. In de flow zitten zonder emoties. Het YES gevoel!

R = Relaties / vriendschappen

Je verbonden voelen met anderen, vaak uit dezelfde groep, club, hobby, werk,
afdeling…… deze dienen ook positief van aard te zijn (steun, hulp en waardering)

M = Betekenis hebben

Dat wat je doet heeft zin, betekenis voor jezelf en anderen. Je voelt dat je deel
uitmaakt van iets groters.

A = Prestatie

Het einddoel halen. Iets afronden. Alle competenties en skills inzetten.
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Zeven bronnen van arbeidsvreugde:
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Schaufell en Bakker vatten het samen JOB DEMANDS- RESOURCES model:

Een bevlogen medewerker voelt zich sterk en fit, kunnen het lang
volhouden en zijn onvermoeibaar om door te werken, kennen een
grote mentale veerkracht en hebben doorzettingsvermogen. Aan het
einde van het werk is de medewerker trots en heel enthousiast over
het werk. Kunnen maar moeilijk aan iets anders denken.
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IKEGAI:
Je Ikigai, dat is een woord dat je hele leven omvat. Het is wat richting en betekenis geeft
aan je bestaan en wordt vaak samengevat als ’dat waarvoor je ’s morgens je bed uit
komt’. Maar wat nou als je ’s morgens veel liever blijft liggen? No worries. Met deze tips
vind ook jij je ikigai.

• Waar je van houdt
• Wat de wereld nodig heeft
• Waarvoor je betaald kunt worden
• Waar je goed in bent
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Mo GAWDAT (de logica van geluk):

GEBEURTENISSEN VERWACHTINGEB GEBEURTENISSEN

VERWACHTINGEB

• Het is de gedachte, niet de gebeurtenis die je ongelukkig maakt
• Onze hersenen zijn gewend om in worstcase scenario te denken
• Alles is zowel goed als slecht, of misschien is alles geen van beide
• Gelukkige emoties zijn meestal verankerd in het heden
• Er is geen inspanning nodig om systemen in evenwicht te houden. Als alles wat je doet  

moeiteloos gaat, heb je je pad gevonden
• Hou van jezelf omdat je je best doet.
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Covey:
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Byron Katie: 
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Mc Clelland ijsberg model:

Het kijkt naar het zichtbare gedrag, kennis en vaardigheden van mensen en naar de
onderliggende, onbewuste diepere lagen. Een individuele competentie is analoog
aan het ijsberg model, omdat ook bij mensen waarneembare en verborgen
competenties zijn.

• het streven naar gemiddelde taakmoeilijkheid
• de verantwoordelijkheid voor eigen prestaties
• de behoefte aan feedback
• de inzet van innovatie / creativiteit.
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CIRKEL van GELUK
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