
4D BLAUWDRUK
Voor elk van ons wegen de 4 dimensies van werkgeluk anders door. De 
ene persoon hecht meer waarde aan plezier terwijl de andere zinvolheid 
als belangrijkste factor noteert.
 
Inzicht in jouw eigen 4D BLAUWDRUK kan je helpen om de juiste acties te 
ondernemen om alles uit werk te halen wat eruit te halen valt. 
Geen Tomorrowland; wel tevredenheid, plezier, engagement en 
zinvolheid. 

Daarom vragen we je om voor de  opleiding ‘Bouwen aan werkgeluk - 
Thomas More in 4D’ al eens na te denken over onderstaande vragen. Je 
kan deze vragen digitaal beantwoorden of op papier. 

Breng jouw ingevulde vragenlijst mee naar de opleiding.

Tot dan!



WERKTEVREDENHEID

(1) HOE TEVREDEN BEN JE OVER HET ALGEMEEN OVER JE WERK, UITGEDRUKT IN EEN CIJFER VAN 1-10 
(WAARBIJ 10 STAAT VOOR EXTREEM TEVREDEN EN 1 VOOR EXTREEM ONTEVREDEN)?

(2) ALS SPORT TIEN VAN EEN LADDER STAAT VOOR DE BESTE BAAN DIE JE HAD KUNNEN HEBBEN EN 
SPORT NUMMER 1 VOOR DE SLECHTS MOGELIJKE, OP WELKE SPORT ZOU JE JE BAAN PLAATSEN?

(3) ZIJN JE WERK- EN PRIVÉLEVEN IN BALANS? DRUK JE ANTWOORD UIT IN EEN CIJFER VAN 1-10 
WAARBIJ 10 STAAT VOOR PERFECT IN BALANS EN 1 VOOR VOLLEDIG UIT BALANS TEN GEVOLGE VAN 
HET WERK.

(4) HOE TEVREDEN BEN JE OVER DE BELONING DIE JE ONTVANGT VOOR JE WERK (SALARIS, BEDRIJFS
-AUTO, PENSIOENSPAREN, BONUS OF ENIG ANDER MATERIEEL VOORDEEL (WAARBIJ 10 STAAT VOOR 
EXTREEM TEVREDEN EN 1 VOOR EXTREEM ONTEVREDEN)?

TEL DE VIER BOVENSTAANDE ANTWOORDEN BIJ ELKAAR OP EN DEEL DE UITKOMST DOOR VIER 
VOOR HET EINDRESULTAAT OVER WERKTEVREDENHEID.
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Algehele tevredenheid over je werk is de eerste component van werkgeluk. Om te weten of je 
tevreden bent over het domein werk moet je er afstand van nemen, erover nadenken en tot 
een weloverwogen oordeel komen. Ben ik alles bij elkaar genomen tevreden over mijn werk? En 
hoe tevreden dan? Als je die vragen met ja en minstens een zeven kunt beantwoorden, ervaar 
je de nodige tevredenheid.



WERKPLEZIER

(1) WAT IS BIJ JOU TIJDENS EEN GEMIDDELDE WERKDAG DE VERHOUDING TUSSEN POSITIEVE 
EMOTIES (PLEZIER, VROLIJKHEID, INTERESSE, ...) EN NEGATIEVE EMOTIES (STRESS, FRUSTRATIE, BOOS-
HEID,...)? DE SOM VAN BEIDE GEVALLEN DIE JE INVULT MOET 10 ZIJN, DUS BIJVOORBEELD (5) EN (5)

VAN DE 10 EMOTIES ZIJN ER GEMIDDELD                POSITIEF EN                NEGATIEF.  

2. HOE LEUK VIND JE JE WERK OP EEN SCHAAL VAN 1-10 (WAARBIJ 10 STAAT VOOR EXTREEM LEUK 
EN 1 VOOR HELEMAAL NIET LEUK)?

	 - HOE VAAK HEB JE JE AFGELOPEN WEEK GOED GEVOELD TIJDENS HET WERK?
	   (5) DE HELE TIJD (4) MEESTAL (3) SOMS (2) ZELDEN (1) NOOIT

TEL HET AANTAL POSITIEVE EMOTIES UIT VRAAG 1 OVER WERKPLEZIER OP BIJ DE TWEE VOLGENDE 
ANTWOORDEN EN DEEL DE UITKOMST DOOR 3 VOOR HET EINDRESULTAAT ROND WERKPLEZIER.
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- BEN JE GISTEREN DE HELE WERKDAG RESPECTVOL BEHANDELD? JA(1)/NEE(0)

- HEB JE OP DE VORIGE WERKDAG GEGLIMLACHT OF GELACHEN? JA(1)/NEE(0)

- HEB JE GISTEREN OP HET WERK IETS INTERESSANTS GELEERD? JA(1)/NEE(0)

- HEB JE GISTEREN PLEZIER GEHAD MET EEN COLLEGA? JA(1)/NEE(0)

(3) HIERONDER VOLGT EEN SAMENGESTELDE VRAAG UIT 5 DELEN;

TEL DE 5 BOVENSTAANDE CIJFERS BIJ ELKAAR OP:

Werkgeluk is natuurlijk ook een kwestie van je werk als positief beleven op het moment zelf, van 
je vaker goed voelen dan slecht terwijl je aan het werk bent, van werkplezier dus. Iemand die 
vaker pijn dan genot ervaart op het werk, kan misschien alles bij elkaar wel tevreden zijn over 
zijn baan, maar gelukkig kunnen we hem niet noemen. Je moet ook in real time meer goede 
gevoelens dan slechte gevoelens ervaren. Of in het wetenschappelijk jargon meer positieve 
dan negatieve affecten. 
Maar vanaf welk punt slaat de balans door? Wanneer ervaart een mens emotioneel 
welbevinden? Ook daar is wetenschappelijk onderzoek naar gedaan.
Gebleken is dat mensen zich pas gelukkig noemen wanneer minstens twee van de drie      
gevoelens die zij ervaren positief zijn.



ENGAGEMENT

(1) HOE GEËNGAGEERD BEN JE VOOR JE BAAN, UITGEDRUKT IN EEN CIJFER VAN 1-10 (WAARBIJ 10 
STAAT VOOR EXTREEM GEËNGAGEERD EN 1 VOOR HELEMAAL NIET GEËNGAGEERD)?

(2) HOE BETROKKEN VOEL JE BIJ DE ORGANISATIE WAAR JE VOOR WERKT, UITGEDRUKT IN EEN 
CIJFER VAN 1- 10? (WAARBIJ 10 STAAT VOOR EXTREEM BETROKKEN EN 1 VOOR HELEMAAL NIET BE-
TROKKEN)?

(3) HOE ABSORBEREND (INBESLAGNEMEND) IS JE HOOFDTAAK UITGEDRUKT IN EEN CIJFER VAN 
1-10? (WAARBIJ 10 STAAT VOOR EXTREEM ABSORBEREND EN 1 VOOR HELEMAAL NIET ABSORBER-
ENd).

(4) HOE VITAAL VOEL JE JE TIJDENS EEN TYPISCHE WERKDAG? DRUK JE ANTWOORD UIT IN EEN CIJFER 
VAN 1- 10 (WAARBIJ 10 STAAT VOOR EXTREEM VITAAL EN 1 VOOR GEHEEL FUTLOOS)

TEL DE VIER ANTWOORDEN BIJ ELKAAR OP EN DEEL DE UITKOMST DOOR VIER VOOR HET 
EINDRESULTAAT OVER ACTIEF ENGAGEMENT.

Wie actief geëngageerd is, is meer dan alleen tevreden over een baan die hem duidelijk meer positieve dan 
negatieve affecten oplevert. Actief engagement behelst veel meer dan de minimale betrokkenheid die je 
nodig hebt om tevreden en prettig te kunnen werken. Het gaat om een diepgaande betrokkenheid die je in 
beweging brengt en die gepaard gaat met het beleven van emoties zoals toewijding, motivatie, volharding, 
vitaliteit, energie, alertheid, enthousiasme, absorptie en trots. Engagement, het zal je niet verbazen, is ge-
definieerd als het tegenovergestelde van burn-out.
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ZINVOLHEID

(1)  HOE ZINVOL VIND JE JE BAAN, UITGEDRUKT IN EEN CIJFER VAN 1-10 (WAARBIJ 10 STAAT VOOR 
EXTREEM ZINVOL EN 1 VOOR VOLLEDIG ZINLOOS)?

(2) DRAAGT HET WERK DAT JE DOET BIJ TOT IETS GOEDS? GEEF EEN ANTWOORD IN EEN CIJFER 
VAN 1-10 (WAARBIJ 10 STAAT VOOR ABSOLUUT WEL EN 1 VOOR HELEMAAL NIET)?

(3) HEEFT JE DAGELIJKSE WERK MAATSCHAPPELIJKE MEERWAARDE? GEEF EEN ANTWOORD IN EEN 
CIJFER VAN 1-10 (WAARBIJ 10 STAAT VOOR ABSOLUUT WEL EN 1 VOOR HELEMAAL NIET)?

(4) VERVUL JE MET JE WERK EEN LEVENSDOEL? GEEF EEN ANTWOORD IN EEN CIJFER VAN 1-10 (WAAR-
BIJ 10 STAAT VOOR ABSOLUUT WEL EN 1 VOOR HELEMAAL NIET)?

TEL DE VIER ANTWOORDEN BIJ ELKAAR OP EN DEEL DE UITKOMST DOOR VIER VOOR HET EIND-   
RESULTAAT OVER ZINVOLHEID.

Om werkgeluk te ervaren moet je je baan zinvol vinden. Je moet het gevoel hebben dat je met 
je werk bijdraagt, dat je iets waardevols of goeds doet. 
Zinvol werk is meer dan werk dat niet zinloos is. Het is ook meer dan werk dat alleen maar 
nuttig is. Zinvol werk heeft waarde en betekenis.  Wie zijn werk in die zin als zinvol ervaart, be-
leeft niet slechts een kortstondig positief affect, maar werkt in het voortdurende besef dat zijn                
professionele activiteit van waarde is.
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4D BLAUWDRUK

KIJK NOG EENS EEN LAATSTE KEER NAAR HET CIJFER DAT 
OP DE VORIGE PAGINA’S IN DE RODE VIERKANTEN STAAT EN 
MAAK JE 4D BLAUWDRUK COMPLEET DOOR ZE HIER ALLE VIER 
TE HERHALEN. BRENG DIT DOCUMENT MEE NAAR DE OPLEID-
ING; OFWEL DIGITAAL OFWEL OP PAPIER.
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