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Inventaris tools bij Workshop Draagkracht-Zelfzorg 

 

Sleutel 
veerkracht Tool Waar vind je de tool? Voor wie? 

Algemeen Thermometer oefening https://www.mentesvzw.be/bibliotheek/%f0%9f%8e%93workshop-draagkracht-en-
zelfzorg/ 

Vrij beschikbaar 

Lichamelijke 
gezondheid 

Relaxatie-oefeningen 

https://geluksdriehoek.be/oefeningen/ontspannen-met-de-vijfvingeroefening Vrij beschikbaar 

https://www.uza.be/nl/zorgaanbod/relaxatie-oefeningen-voor-volwassenen Vrij beschikbaar 

Ademhalingsoefeningen 

https://www.thebreathworkmovement.nl/boxbreathing Vrij beschikbaar 

https://www.thebreathworkmovement.nl/478-ademhaling Vrij beschikbaar 

Cohera app Vrij beschikbaar 

Gronden 
https://mindfulness.nl/5-4-3-2-1-
methode/#:~:text=De%2054321%20(of%205%2D4,ding%20dat%20je%20kunt%20pro
even 

Vrij beschikbaar 

Energiebeheer 

Kopmanwiel https://www.mentesvzw.be/bibliotheek/kopmanwiel-een-kader-om-te-werken-aan-
energie-en-gezondheid-in-organisaties/ Vrij beschikbaar 

Energievreters en -
gevers 

https://www.mentesvzw.be/bibliotheek/info-en-invuldocument-energiegevers-en-
vreters/ Enkel voor Mentes 

Mindset Cirkel van Covey https://www.mentesvzw.be/wp-content/uploads/2025/01/cirkel-van-invloed-en-
betrokkenheid-Stephen-Covey.pdf Vrij beschikbaar 
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Cirkel van 8 
https://andersdenken.nu/wp-content/uploads/2018/07/34cirkelvanacht.pdf 
 
 

Vrij beschikbaar 

Emotionele 
flexibiliteit 

Basisbehoeften https://www.opgroeieninbrussel.be/sites/opgroeieninbrussel/files/2021-
09/Affiche%20basisbehoeften%20begeleiders.pdf Vrij beschikbaar 

Emotiewiel https://www.mindfulness-op-maat.nl/wp/emotie-wiel-oefening/ Vrij beschikbaar 

Communicatie 

Gevoels- en 
behoeftekaarten https://shop.aanstokerij.be/484-gevoels-en-behoeftekaarten.html Aan te kopen 

Verbindende 
communicatie 

https://www.mentesvzw.be/wp-content/uploads/2025/02/verbindende-
communicatie-in-team.docx.pdf Enkel voor Mentes 

Zelfrealisatie 

Groeiboek https://www.opgroeieninbrussel.be/materialen/themas/onthaalbeleid Vrij beschikbaar 

Vuurwerkt https://www.opgroeieninbrussel.be/materialen/themas/werkgeluk-met-vuurwerkt 
Aan te kopen, 
bijlagen vrij 
beschikbaar 

Zelfontplooiing 
(piramide) 

Draagkrachtmap 
gezinsopvang 

https://vbjk.be/nl/mini-site/onthaalouders-sterker-maken/bouwen-aan-
draagkracht/werkmap-bouwen-aan-je-eigen-draagkracht Vrij beschikbaar 

Plezier in uitvoering https://www.mentesvzw.be/wp-content/uploads/2024/06/plezier-in-uitvoering-
teams-invulbaar.pdf Enkel Mentes 

Plezier in uitvoering https://www.sociaalwerk-werkt.nl/werkgevers/plezier-uitvoering-methode-voor-teams Vrij beschikbaar 
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