
KRACHT VAN
DANKBAARHEID 

Welkom!
Schrijf 5 dingen op
waar je dankbaar

voor bent in je
dankbaarheidsboek



ZELF KIJKEN IN   
DE GELUKSROUTE? GA NAAR: 

APP.DEGELUKSROUTE.COM/LOGIN/STUDENT

Let op! Spatiegevoelig

Inloggen:
Gebruikersnaam: Samenopleiden
Wachtwoord: Veerkracht2026!



Het zenuwstelsel
als fundament

voor veerkracht
in de klas 



Om maar meteen met de deur in huis te vallen...
We zijn er nu toch ;)

BodyscanFff lekker
voelen



WAT WE GAAN
DOEN: 

MEDITATIE 

VOEDING 

DANKBAARHEID 

INTUITIE 

NLP 

BEWEGING 

ADEMHALING 

MINDSET 

CREATIVITEIT 

DANKBAARHEID 

DE WETENSCHAP   

EVEN VOORSTELLEN 

VEERKRACHT OEFENINGEN 

01 
02 
03 
04 AFRONDEN EN RONDVRAAG



“Uitval is zelden een
motivatieprobleem.

Het is vaak een
regulatieprobleem.”



EVEN VOORSTELLEN...     
ELINE MOOR 
20 jaar les gegeven in biologie V.O.
Door schade en schande iets wijzer
geworden 
Oprichter van de Geluksroute, digitale
lesmethode voor persoonlijke
ontwikkeling en mentale vitaliteit
voor het VO en HBO





Toen Semmelweis handwassen
met chlooroplossing verplicht
stelde, daalde de sterfte in die
kliniek van ongeveer 18 % tot
rond 1á 2 % binnen maanden.



Er is meer
onbekend dan

begrepen
Misschien komt er
wel een nobel prijs
voor zweverigheid...











WAT HEEFT DIT MET VEERKRACHT TE
MAKEN VRAAG JE JE MISCHIEN AF?    

Het immuunsysteem en het zenuwstelsel
werken nauw samen.

Via stresshormonen en het zenuwstelsel
staan je brein en lichaam voortdurend met
elkaar in contact.

Als stress lang aanhoudt, blijft het lichaam in
een soort waakstand staan. Dat maakt
herstellen en goed reguleren moeilijker.



“Wat nou, als onze sociaal
en emotionele toestand

meer invloed heeft op onze
gezondheid dan gedacht?.”



HOE ZIT DAT NOU EIGENLIJK, STRESS? 

Okeee…
 Op zich best handig nu

die adrenaline...



ONS ZENUWSTELSEL IN EEN NOTENDOP: 



KOMT EEN BEER AANGELOPEN... 

Run forrest!



Het dynamische evenwicht 

Sympathisch zenuwstelsel → activeren
Parasympathisch zenuwstelsel → herstellen

Ze werken niet als aan/uit-knoppen, maar als een dynamisch evenwicht.



WANT ALS EEN ZENUWSTELSEL 
LANGDURIG ‘AAN’ STAAT, FUNCTIONEERT 
HET LICHAAM FUNDAMENTEEL ANDERS.     

HET ZIJN DUS VAAK DE STERKSTE DIE UITVALLEN
WANT DIE GAAN MAAR DOOR... 

1.Verstoort je slaap 
2.Verzwakt de afstemming van je immuunsysteem 
3.Brengt je darmflora uit balans 
4.Maakt je gevoeliger voor ontstekingen

Balans is dus geen rust — maar flexibiliteit



Studenten vallen uit.

-

Veel leraren overbelast.

-

Veel ziekte verzuim

Niet omdat ze zwak zijn maar omdat hun systemen te lang sterk moesten zijn.

WAT ZIEN WE NU? 



                    RIVM, 2023 

DE HELFT VAN DE
STUDENTEN
ERVAART
PSYCHISCHE
KLACHTEN...   

ONZE STUDENTEN 

KANSEN GELIJKHEID 

SLB 

TOEKOMST 

Hoewel mentoren steeds vaker worden ingezet bij mentale gezondheid 
 en loopbaanbegeleiding, ontbreekt het aan effectieve en 

 gebruiksvriendelijke middelen om hen daarin te ondersteunen.   
Trimbos Instituut, 2021 

44 % van de studenten ervaart depressie-/angstklacht en
emotionele uitputtingsklachten, prestatiedruk of (heel) veel stress

en eenzaamheid.   
 RIVM Monitor Mentale gezondheid 2023 

Stress blijft ook op volwassen leeftijd een probleem: 58% van de volwassen
loopt een matig tot hoog risico op depressie of angststoornissen

 Gezondheidsmonitor volwassenen, 2008–2022 

Mentale klachten hangen sterk samen met studieproblemen,
studievertraging en risico op studie-uitval.
Trimbos-instituut, Studentenmonitor 2023.



VEERKRACHT 
De Geluksroute  helpt studenten hun mentale

veerkracht, zelfvertrouwen en innerlijke kompas te
versterken.    Daardoor krijgen  zij grip op hun eigen 
 ontwikkeling en kunnen zij met meer rust, focus en 

 plezier leren en leven. 
                                      - De Geluksroute 



HET KRACHTIGSTE WAT JE 
KUNT WORDEN IS JEZELF 

Maar zo ben ik
 gewoon... toch?



HOE WIJ DAT 
  DOEN: 

MEDITATIE 

VOEDING 

DANKBAARHEID 

INTUITIE 

NLP 

BEWEGING 

ADEMHALING 

MINDSET 

CREATIVITEIT 

DOEN 

Studenten leren hun lichaam en brein
begrijpen, zodat hoofd, hart en handen meer

samenwerken 

We maken mentale vaardigheden
toegankelijk door ze te koppelen aan
herkenbare situaties uit het leven van

studenten. 

Vertalen bewezen interventies uit o.a. positieve
psychologie, mindfulness en NLP naar korte,

praktische lessen. 

We leren studenten dat zij zelf invloed
hebben op hun welzijn en ontwikkeling.

Reflectiemomenten die studenten helpen
zichzelf te begrijpen

De Geluksroute signaleert wat studenten
nodig hebben, biedt passende lessen aan,

stimuleert reflectie en meet de impact 



ADEMHALING EN MEDITATIE 

NATUUR, GEZONDE VOEDING 

SLAAP 

(SOCIALE) VEILIGHEID 

03 

EEN KLEINE GREEP
WAT HET
SYSTEEM
ANTOONBAAR 
KALMEERT: 

04 

01 
02 

05 
06 

LICHAAMSBEWEGING (YOGA) 

EMOTIONELE VERWERKING
(DANKBAARHEID) 



Voor de leerling

Voor de studenten

Voor onszelf 

Voor wie?





Oefening:

Bespreek in tweetallen (3 min)
1. Wat doe jij structureel als het druk wordt,

waarvan je weet: dit helpt eigenlijk niet?
(sympatisch)

 
2. Wat zou het jou opleveren als veerkracht

toeneemt?

EVEN WAT BEWUSTER 



 
1.GA EVEN RECHTOP ZITTEN. ZET BEIDE VOETEN OP

DE GROND.
2.ADEM IN DOOR JE NEUS (4 SEC)
3.HOU JE ADEM VAST (4 SEC)
4.ADEM UIT DOOR JE MOND (4 SEC)
5.HOU JE ADEM WEER  VAST (4 SEC)
6.ADEM WEER IN DOOR JE NEUS... ENZ

 

JE VERTELT JE ZENUWSTELSEL: “HET MAG IETS
TERUGSCHAKELEN.”

Oefening:

ADEMEN 



Oefening:

Stap 1 – Activeer (20 sec)
Trek je schouders zo hoog mogelijk op, span stevig aan en adem door.
Laat los na 10 seconden

Stap 2 – Kaak (20 sec)
Klem je kiezen stevig op elkaar, houd vast.
Laat los na 10 seconden en voel het verschil.

Stap 3 – Handen (20 sec)
Knijp je vuisten zo hard mogelijk samen, houd vast.
Laat los na 10 seconden en voel het verschil.

SYSTEEM TERUG NAAR BASELINE. 



Oefening:

1.Schrijf voor jezelf 3 situaties op die je stress geven.

CIRKEL VAN INVLOED 



Oefening:

CIRKEL VAN
INVLOED 



Oefening:

Verdeel ze nu in drie categorieën:

1.Direct beïnvloedbaar – hier kan ik zelf iets aan doen.
2. Indirect beïnvloedbaar – ik heb beperkte invloed.
3.Niet beïnvloedbaar – dit ligt buiten mijn controle.

Kijk vervolgens: waar gaat jouw energie meestal naartoe?

CIRKEL VAN INVLOED 



JE BENT HET PRODUCT 
VAN DE 5 MENSEN MET 
WIE JE HET MEEST 
OMGAAT 

Even
tussendoor... Hoe zit dat

eigenlijk bij jou?



Oefening:

Zo sterk
 als staal!

Of als een
boom!!

KRACHT VAN MINDSET 

https://stock.adobe.com/search?k=strong+tree+roots


Oefening:

“Grenzen worden
overschreden omdat mensen
de signalen te laat herkennen

en opmerken.”

GRENZEN VOELEN 



Oefening: 

KRACHT VAN
DANKBAARHEID 

Schrijf elke dag 5
dingen op waar je

dankbaar voor bent
voor het slapen en je

leeft langer en
gelukkiger!



“Dank je wel!”



WAT WIJ 
  DOEN: 

MEDITATIE 

VOEDING 

DANKBAARHEID 

INTUITIE 

NLP 

BEWEGING 

ADEMHALING 

MINDSET 

CREATIVITEIT 

DANKBAARHEID 

DIGITALE LESMETHODE
MENTAAL WELZIJN MET
GEPERSONALISEERDE

LEERROUTE 

WELZIJN TEST EN QUICKSCAN
VOOR BEGELEIDER OP MENTAAL

WELZIJN VAN STUDENT 

PERSOONLIJK
ONTWIKKELPORTFOLIO 

PRINCIPES PERSOONLIJKE
ONTWIKKELING

ONDERGEBRACHT IN THEMA'S 

01 
02 
03 
04 
05 TRAININGEN   

SLB 



INHOUD METHODE 
KERNLESSEN THEMA'S WERKWIJZE PORTFOLIO 

NLP 
MINDSET 
V OEDING 

BEWEG ING 
ADEMHALING 

MEDITATIE 
INTUITIE 

D ANKBAARHEID 
CR EATIVITEIT 
INSPIRATIE 

M INDFULNESS 
TOEKOMST 
IDENTITEIT 

ORGANISEREN 
ZELFVERTROUWEN 

ORGANISEREN 

(NOG MEER THEMA'S IN 
ONTWIKKELING) 

WELZIJN TEST (QUICKSCAN) 
GEPERSONALISEERDE ROUTE 

  VIDEO'S 
VERHALEN 

OPDRACHTEN 
QUOTES 

PERSOONLIJKHEIDSTESTEN 

BIEB MET FAVORIETEN 
UITSLAG TESTEN 

ONTWIKKELPUNTENLIJSTE 
DROOMCOLLAGE 



GEWENSTE
OPBRENGST
VOOR
STUDENTEN:   •Fouten zien als kansen om te groeien 

•Zelfvertrouwen, moed en geloven in hun kracht 

•Meer in het moment leven 

•Vriendelijkheid en empathie, voor zichzelf en voor anderen 

•Zichzelf accepteren en goed voelen over zichzelf 

•Een groeimindset ontwikkelen 

•Zich zelf beter leren kennen en ontdekken wat belangrijk voor hen is 

•Het begrijpen en erkennen van emoties en overtuigingen 

•Omgaan met tegenslagen, positief denken, ook als dingen lastig zijn 

•Leren hoe ze lichaam en geest positief kunnen beinvloeden



WAT BRENGT
HET SLB:  

Snel zicht op de student met Quickscan   
(AVG proef) 

Doorlopende leerlijn   

Geen voorkennis nodig 

Studenten werken 20 a 30 min (zelfstandig)
aan een les

Inspirerende lessen   



WE BEGELEIDEN JULLIE STAP VOOR STAP    

Evaluatie met het
team. Samen
verkennen we

hoe De
Geluksroute kan

blijven aansluiten
bij jullie beleid en
onderwijsdoelen.   

Halverwege
blikken we

samen met het
team terug, met

ruimte voor
bijsturing en

overleg   

  Begeleiding
gedurende het jaar
in het gebruik van

de software en hoe
toe te passen voor

het SLB 

We stellen een
beleidsdocument

op met de
strategie en een
actieplan voor de

Geluksroute 

   We stemmen
het traject af op

jullie school:
doelgroep,

doelen, planning
en aansluiting
op bestaand

beleid. 

Borging Evaluatie &
ondersteuning 

Persoonlijk
onderwijsadviseur 

Beleidsdocument 

01 02 03 04 05 06 

Oriëntatie &
afstemming 

Twee bijeenkomsten: 

1. Introductie van visie
en opbouw 

2.  Praktische training
in gebruik en

begeleiding van de
lesmethode met

handleiding 

  Mentoren
training 

Voorbeeld van een
implementatie model Kick-off!   



INKIJKJE IN BEVINDINGEN
TOT NU TOE 



Eline@degeluksroute.com 

HEB JE NOG
VRAGEN? degeluksroute.com 

06 - 33 9195 60 BEL ME   OF 


