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2 

take aways



KLEINE STAPPEN NIET ALLEEN



Perfecte fit tussen jou en je 
job?



In een ideale wereld én voor je eigen welzijn is er een perfecte match tussen 
jezelf en job

PERSON

JOB

FIT



Wat zegt de wetenschap?



Demands-Abilities fit 
> fit tussen wat het werk vraagt en wat jij kan

PERSON

Abilities

JOB

Demands

FIT
UITKOMST:

• Betere prestaties



Supplies-Needs fit
> fit tussen wat het werk biedt en wat jij zoekt in werk 

PERSON

Abilities Needs

JOB

Demands Supplies

FIT

UITKOMSTEN

• Meer jobtevredenheid 
• Hogere betrokkenheid
• Beter welzijn
• Lagere verloopintentie



0 Far apart

1
Closer together 

but still sperarate

2 Very small overlap

3 Small overlap

4 Moderate overlap

5 Large overlap

6 Very large overlap

7
Complete overlag 

(full identity)

MY SELF MY JOB

Hoe sterk voel je je verbonden 
met het werk dat je doet?

Sluit hetgeen je kan aan bij wat je 
werk van je vraagt?

Matcht hetgeen je graag wilt met 
wat je werk je te bieden heeft?

Fit-vragen







1 2 3
Maatschappelijke 

uitdagingen

diversiteit 
arbeidskrachten, 

structurele mismatch 
tussen vraag en aanbod, 
beleidsmaatregelen,…

Persoonlijke 
levenscontext

in verschillende 
levensfasen andere 

behoeften en noden

Organisaties

informatisering, 
technologie, meer 

flexibiliteit

Diverse redenen voor een dynamische misfit





Je loopbaan is geen 
eigendom van de 

organisatie maar van jezelf



Maar organisaties hebben wel een 
sterke invloed op je loopbaan, 
door het beleid dat ze voeren.



Fit in eigen hand 
nemen/houden

diy



job
crafting



1 2 3
Sleutelen

Fit tussen datgene wat het 
werk vraagt en wat je 

graag doet of goed kan 

Eigen motivatie

Niet om toestemming 
vragen, je neemt zelf 

initiatief

Vrijheidsgraden

De kunst is deze te 
vinden

Jobcrafting: Wat?

GESTRUCTUREERD



Jobcrafting: Hoe?







1 2 3
Ken je job en jezelf Ken de (mis)fit met je 

taken

Start met sleutelen

Jobcrafting: gestructureerd stappenplan



Ken je job en jezelf 



Taken zijn verschillend wanneer ze bv.: 

 Andere kennis/vaardigheden vragen

 Ze een ander doel dienen

 Je ze met anderen doet/ alleen doet

 Je ze op een andere tijd/plaats doet

Lijst de 10 tot 12 verschillende taken op waaruit je werk bestaat



 Bedenk waaraan je veel, gemiddeld en weinig tijd 
aan besteedt.

 Wat doe je bijvoorbeeld dagelijks, wekelijks, 
maandelijks, jaarlijks?

Minste
Tijd

Meeste
tijd

1 taak per 
post-it

1 taak per 
post-it

1 taak per 
post-it

Noteer je taken op post-its op basis van de TIJD die je eraan besteedt



Ken de (mis)fit met je taken2.



Geef bij elke taak/per post-it aan of deze energie geeft (+), energie vreet (-) 
of beide doet (+ -)

 Je hebt zin in de taak of het contact en beleeft er plezier aan

 Je gaat er helemaal in op, bent gefocust en vergeet de tijd

 Je voelt je energiek, blij, tevreden en voldaan na het volbrengen van de taak of het 
contact dat je hebt gehad

 Je hebt geen zin in de taak of het contact en beleeft er geen plezier aan 

 Je hebt de neiging de werkzaamheden of het contact met een persoon uit te stellen

 Je bent snel afgeleid en de tijd kruipt voorbij 



Welke taken wil je over twee jaar nog/minder doen? Welke taken denk je over 
twee jaar nog/minder goed (aan) te kunnen?

Wil ik dan
minder 

Wil ik
nog graag

Kan ik nog
goed (aan)

Kan ik dan
minder goed (aan)

KAN
+ 

WIL

KAN
+ 

WIL

KAN
+ 

WIL

KAN
+ 

WIL



Start met sleutelen3.



KAN
+ 

WIL

KAN
+ 

WIL

KAN
+ 

WIL

KAN
+ 

WIL

Mogelijke acties

ANDERS
GROTER

MEER

KLEINER
AFSTOTEN

NIEUWE 
KENNIS/
SKILLS



2 

take aways



KLEINE STAPPEN NIET ALLEEN



KLEIN GROEPJE, PER 2 OF ALLEEN BEKIJK EN BESPREEK OF JE EEN AANTAL 
SLEUTELACTIES KAN BEPALEN



4 x 4 = 16 



4 x 4 = 16 





Pauze 

44



PERSOON

Welbevinden, thuis en op het werk 

OMGEVING
Familie, vrienden, studie, huishouden, 
vrijwilligerswerk, sport, hobby’s, etc.

ROLLEN

WERK

Wel in je vel 
op het werk

Abilities Needs

Demands Supplies

ROLLEN

THUIS

Abilities Needs

Demands Supplies

Spill-over 
Compensatie

Conflict

Wel in je vel 
thuis



off-job
crafting



DRAMMA-model: 6 psychologische basisbehoeften



DETACHMENT
ONTHECHTING



 Hoe sluit ik mijn werkdag af?

 Hoe neem ik mentaal afstand van 
mijn werk?

 Hoe gemakkelijk vergeet ik 
onaangename 
verplichtingen/gebeurtenissen? 



Geef jezelf een score op 
DETACHMENT
ONTHECHTING



RELAXATION
ONTSPANNING2.



Je krijgt geen stress door 
inspanning 

maar door een gebrek aan 
ontspanning



 Hoe ontspan ik? Fysiek en mentaal?

 Neem ik regelmatig tijd om te 

ontspannen?

 Kan ik gemakkelijk ontspannen en 

achterover leunen?

 Wat doe ik voor innerlijke rust?



Geef jezelf een score op 
RELAXATION
ONTSPANNING2.



AUTONOMY
AUTONOMIE3.



 Wat beslis je zelf? 

 Kan je gemakkelijk zelf bepalen wat 
en hoe je dingen doet?

 Heb je voldoende vrijheid om je 
mening en je ideeën te uiten?



Geef jezelf een score op 
AUTONOMY
AUTONOMIE3.



MASTERY
BEKWAAMHEID - NIEUWE DINGEN LEREN4.



 Leer je regelmatig nieuwe dingen?

 Wat doe je om jezelf uit te dagen?

 Doe je regelmatig dingen om je 
horizon te verbreden?



Geef jezelf een score op 
MASTERY
BEKWAAMHEID - NIEUWE DINGEN LEREN4.



MEANING
BETEKENISVOLHEID - ZINGEVING 5.



 Hoe vaak doe ik iets zinvols?

 Wat doe ik dat ik persoonlijk erg 
belangrijk vind?

 Welke waarden komen nu te weinig 
terug in mijn leven?



Geef jezelf een score op 
MEANING
BETEKENISVOLHEID - ZINGEVING 5.



AFFILIATION
VERBONDENHEID6.



 Beschouw ik de mensen met wie ik 
contact heb als mijn vrienden?

 Voel ik me verbonden met de mensen 
waarmee ik contact heb?

 Doe je iets voor iemand die belangrijk 
is voor jou?

 Vraag je zelf gemakkelijk steun of hulp?



Geef jezelf een score op 
AFFILIATION
VERBONDENHEID6.





 Wissel uit:

 Wat gaat goed?

 Wat kan beter?

 Hoe kan je dit verbeteren?

 Welke tips heb je voor elkaar?

Off-job crafting oefening





 Evaluatieformulier in goodiebag

 Graag droppen in doos aan uitgang



www.odisee.be

Dank voor uw aandacht!

Onderzoek? Navormingsaanbod? Basisopleidingen?

Ellen De Vleeschhouwer

Ellen.devleeschhouwer@odisee.be

https://www.odisee.be/nl/onze-onderzoekscentra
https://www.odisee.be/ae
https://www.odisee.be/bacheloropleidingen
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