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Hoofdstuk 7 + 8

Positieve relaties

Actief en constructief Feageren

Dankbaarheid uiten

Ontspanningoefening/meditatie: "lichaa

Zelfoverstijgende wadfden en
behoeften verhelderen

Houfidstuk 5

Zell- r‘):fssic
Rristin Neff
Poul Gigent
-
Wens je: ets goeds toe

Ontwikkel een compassievolleinnerlijke ste
Schrif aver situethes waar je zelr- sl oo

Hoofllstuk i

Vee c

raumatische groei
Stephen fasenh

Postiraumatische so

1. Wielkee comingn|ifeni hancear je en
hoe zet p= 2o flecbel n?

2, Evaressie! schrifver: 13 min e
dieaste ematies. gedachten =0 gevoelens randam
de gebaurienis

2. Welke behaeften het je op it moment? Wie uit
jour omgeing mosten deve behaeften kernen?

Hesalilsuk 4

Oplimisme & Hoop

Mirder strerg jezelf
i

B o em

ek o

Trositieve emotics

Arcaden sral buic thacry”




Hoofdstuk 1

Positieve emoties

"Broaden-and-build theory"
Barbara Fredrickson

De 'drie goede dingen-oefening'

Denk aan het einde van de dag nog eens
aan de positieve ervaringen van die dag.
Hoe groot of klein ook, het is waardevol
om stil te staan bij deze ervaringen, ze
weer voor je te zien en te ervaren. Dat
helpt om bewust na te genieten van de
positieve dingen in het leven.
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Hoofdstuk 2 + 3

Alex Linley

kte lijst met vaardigheden: Waar ben je

goed in? En waar haal je tevens plezier en energie uit?

- Ontdek welke sterke kanten je nog meer hebt door
vragen uit de "Talentenwijzer" (Hiemstra, 2011) te
beantwoorden

- Vraag diverse mensen uit je omgeving ook de
voorgedrukte lijst met vaardigheden voor jou in te
vullen en ga met hen in gesprek

+ Wat zijn jouw belangrijkste 5 sterke kanten?
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Hoofdstuk 4

Optimisme & Hoop

Minder streng zijn voor jezelf

Martin Seligman

1. Houd een ABC-dagboek bij:
A(dversity): Wat gebeurde er precies?
B(eliefs): Welke gedachten had je daarover?
C(oncequences): Welke gevoelens had je en

wat deed je na de negatieve gebeurtenis?

tr n, pessimistische
oorzaken? Wat zijn

imistische verklaringen?

2. Herken je bepaald
gedachten? Waar le
de gevolgen van d

3. Het uitdagen of defuseren van je gedachten.
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3. Het uitdagen of defuseren van je gedachten.
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Hoofdstuk 5

Zelf—compéssie

Kristin Neff

‘ Paul Gilbert

Wens jezelf iets goeds toe

Ontwikkel een compassievolle innerlijke stem
Schrijf over situaties waarin je zelf-compassie toonde




Hoofdstuk 6

Veerkracht

Posttraumatische stress vs. posttrau sche groei

Stephen Joseph

1. Welke copingstijl(en) hanteer je en

hoe zet je ze flexibel in?
2. Expressief schrijven: 15 minuten per dag over je
diepste emoties, gedachten en gevoelens rondom

b je op dit moment? Wie uit
moeten deze behoeften kennen?
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hoe zet je ze flexibel in?

Stephen Jose,

2. Expressief schrijven: 15 minuten per d ver je
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Positieve relaties

Actief en constructief reageren

Dankbaarhei

Ontspanningoefening/meditatie: "lichaamsscan”

Zelfoverstijgende waarden en
behoeften verhelderen
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Experimentele groep: Controle groep:
Boek “Dit is jouw leven” + Wachtlijstgroep
Emailbegeleiding Na 6 maanden follow-up boek ontvangen
n=137 n=138
» 86% vrouw
» Gemiddelde leeftijd 48 jaar
» 75% opleiding HBO of hoger
» 43% getrouwd
» 68% betaald werk
» 91% Nederlandse nationaliteit
» 55% zag de huisarts in de 3 maanden

voorafgaand aan de studie (baseline)
19% maakte gebruik van psychologische zorg
in de 3 maanden voor baseline

A\
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3.2

2.8

26

2.4

22

Baseline (TO) 3 months posttest (T1) 6 months follow-up (T2)

——|ntervention

Mentaal welbevinden (MHC-SF; 0-5)

m : .
& meenths felvweiin (2] [EERERETES L 16 112 61 iRy eeon
Frevalentie Flourishing in Neserland:

36.5%

Setatonn Ogharo ol 201 ot of g taces

F(1.9,522.9) =42.00, p =<.001

d=0.89 (TO-T1)
d=0.93 (TO-T2)

——Wait-list control

12 months follow-up (T3)




- Intervention Waitlist control -
Flourishing Not Flourishing Flourishing Not Flourishing
n (%) n (%) n (%) n (%)
0 - 0 N
3 months posttest (T1) 41 (29.9) 96 (70.1) 16 (11.6) 122 (88.4) <0.001
6 months follow-up (T2) 42 (30.7) 95 (69.3) 16 (11.6) 122 (88.4) <0.001
12 months follow-up (T3) 46 (33.6) 91 (66.4)

Prevalentie Flourishing in Nederland:

36.5%

Schotanus-Difkstra et al. 2015, Journal of Happiness Studies.



Angstklachten (HADS-A; 0-21)

F(1,273) = 21.65, p = < .001

d=0.56

Baseline (TO) {none) 6 months follow-up (T2) 12 months follow-up (T3)

——|ntervention ——Wait-list control



Depressieve klachten (HADS-D; 0-21)

F(1,273)=13.62, p=<.001

d=0.45

Baseline (TO) {none) 6 months follow-up (T2) 12 months follow-up (T3)

——|ntervention ——Wait-list control



Positive emotions

Use of strengths

Optimism

028 (-0,50%%%)
INTERVENTION ~ f-——-——--——mmmmmm oo » MENTAL WELL-BEING

0,33

Self-compassion

302 Resilience 0.04%%%

Positive relations

R2=1(.39

Figure 1. Multiple mediation of different positive psychology components as mediators (t0-t1) of the
intervention group versus wait-list group on mental well-being (t0-t2), controlled by initial levels of
mental well-being (t0). Total effect (¢ path) is given in parentheses. *p < .05; **p < .01; ***p < .001.



FLOURISHING
2.000

less effective /

more expensive

E 86 %
0% 1.500 -

0,35 -0, -0, -0, , 0,35

ADDITIONAL COSTS (€)

more effective /
less expensive
14 %

-2.000
ADDITIONAL EFFECTS

Figure 4. Cost-effectiveness plane of 2500 bootstrapped incremental cost-effectiveness
ratios (ICERs) for flourishing, primary analysis
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