
Op deze schijf staan tips waarmee werkenden hun mentale kracht kunnen 
vergroten; de Mentale Schijf van Vijf voor Werkenden. We willen benadrukken 
dat het tips zijn: je hoeft als werkende niet aan alles te voldoen. Ga aan de 
slag met wat voor jou werkt. Meer weten over de mentale vooruitgang? 
Kijk op: 

Mentale Schijf van Vijf 
voor Werkenden

Reageer enthousiast op het 
enthousiasme van collega’s, wees

gul met complimenten.

Maak tijd voor gezelligheid 
met collega’s en geef 

elkaar aandacht.

Markeer belangrijke momenten, 
zoals verjaardagen of een afscheid 

en bedenk hiervoor rituelen.

Stop met verhullend
taalgebruik, jargon, en
onnodig lange teksten.

Stop met zeggen 
dat je het ‘druk, druk,

druk’ hebt.

Wat kan ik doen 
om mijn mentale 

kracht als werkende 
te vergroten? 

Emoties 
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Oefen invloed uit op 
hoe je je werk doet.

Denk elke dag na over
de dingen die jouw
werk zinvol maken.

Neem in je vrije tijd af 
en toe écht de tijd om 

te lummelen.

Bekommer je
om collega’s als ze iets 

naars meemaken.

Geniet van je werk, door
aandacht te besteden aan

wat je graag doet.

Durf te experimenteren 
en fouten te maken, geef

elkaar de ruimte.

Luister naar de ideeën van
anderen, ook als die verschillen 

van die van jou.

Stop met mopperen.
Samen klagen maakt meer

kapot dan je lief is. 
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Bepaal samen hoe je 
met elkaar wilt omgaan en

spreek elkaar hierop aan.

www.mentalevooruitgang.nl

Algemeen
• Neem ook deze tips met een korreltje zout
• Geef het goede voorbeeld.
• Zorg goed voor je collega’s en voor jezelf.
• Houd het bij een paar tips tegelijkertijd.

Lees het boek


