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 G
EZA

M
EN
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E TA

A
L

W
e hebben de am

bitie dat m
ensen op een norm

ale m
anier kunnen praten over 

w
at hen energie geeft en w

at energie neem
t of over de m

anieren w
aarop ze tot 

ontspanning kom
en, nog voordat het m

isloopt. M
aar daartoe zijn er een aantal 

zaken nodig:

1. 
W

e m
oeten de drem

pel verlagen om
 het them

a bespreekbaar te m
aken. 

H
oe? D

oor te m
erken dat anderen er ook over com

m
uniceren w

ordt de 
drem

pel verlaagd om
 het zelf ook te doen. 

2. 
A

ls m
ensen niet over voldoende taal en w

oorden beschikken om
 hierover 

m
et elkaar in dialoog te gaan, w

ordt het vaak pas gedeeld als het te laat is. 
D

us geef hen taal en w
oorden.

3. 
A

ls m
ensen niet over voldoende taal en w

oorden beschikken dan is de 
com

m
unicatie vaak zo ongenuanceerd dat het niet leidt tot een plan van 

aanpak. D
us geef hen een kader.
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G

R
IJK
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1. 
A

nalyseer de huidige com
m

unicatie term
en

 •
O

nderzoek w
elke w

oorden en betekenissen m
edew

erkers nu gebruiken. 
W

ordt er al over gesproken? Zo ja, hoe dan? 
 •

B
reng ook taboes in kaart. 

2. 
K

ies een helder kader
 •

G
ebruik een eenvoudig, visueel m

odel (bv. stresszones: groen-geel-
oranje-rood; volle versus lege benzinetank, bv energiepercentages, 
 fases van bevlogen tot burn-out,...). 

 •
B

aseer je op w
etenschappelijk onderbouw

de m
odellen  

of afgesproken definities
 •

M
aak het herkenbaar en toegankelijk  

(voor iedereen en elke collega in de organisatie) 

3. 
Spreek definities af

 •
Leg vast w

at begrippen zoals energie, herstel,  
stress en zelfzorg betekenen voor jullie organisatie.

 •
B

espreek w
aar jullie de klem

tonen w
illen leggen  

en w
elke w

oorden jullie zullen gebruiken.
 •

D
ocum

enteer dit kort en duidelijk, bv. op intranet of in een handleiding. 

4. 
Train en bew

ustm
aken

 •
W

orkshops en oefeningen om
 de nieuw

e taal te leren gebruiken.
 •

Specifieke training voor leidinggevenden om
 gesprekken  

hierover goed te voeren.
 •

H
erhaal deze om

 de zoveel tijd →
 er is altijd verloop &

 nieuw
e 

m
edew

erkers in jullie organisatie. H
erhaling w

erkt ook bij m
ensen  

die de trainingen reeds volgden.  

G
ezam

enlijke taal ontw
ikkelen over m

entale gezondheid
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O
ndersteunt een cultuur van m

entale gezondheid en duidelijke preventieve 
com

m
unicatie

1. 
Eenduidigheid en duidelijkheid →

 concreter com
m

uniceren dan ‘hoe gaat 
het?’ en voorkom

t m
isverstanden. Iedereen gebruikt dezelfde begrippen.

2. 
Verm

indert stigm
a

 •
N

orm
aliseert gesprekken, door duidelijke taal w

ordt het laagdrem
peliger 

om
 over m

entale gezondheid te praten 
 •

D
oorbreekt taboes: A

ls bijvoorbeeld w
oorden als “energie” of “herstel” 

doorheen de organisatie gekend zijn, voelen m
edew

erkers zich vrijer om
 

zaken bespreekbaar te m
aken.

3. 
C

reëert een gedeeld referentiekader 
Iedereen w

eet w
at er bedoeld w

ordt, zow
el m

edew
erkers, leidinggevenden 

als team
s begrijpen elkaar sneller en beter.

4. 
Preventie: sneller herkennen van signalen. M

edew
erkers herkennen eerder 

bij zichzelf en anderen w
anneer hun energieniveau lager w

ordt.
5. 

... 



G
ezam

enlijke taal ontw
ikkelen over m

entale gezondheid

5. 
G

eef het goede voorbeeld
 •

M
anagem

ent, leidinggevenden en H
R

 gebruiken  
consequent dezelfde taal.

 •
B

enoem
 eigen ervaringen om

 openheid te stim
uleren.

 •
G

ebruik getuigenissen van m
ensen binnen de organisatie  

om
 aw

areness te creeëren 
6. 

Veranker in beleid en com
m

unicatie
 •

G
ebruik de taal in interne com

m
unicatie, H

R
-processen  

en beleid rond m
entale gezondheid.

 •
Zorg dat het zichtbaar is (posters, infographics, onboarding, film

pjes, ...) 

7. 
M

eet en verbeter
 •

C
heck regelm

atig of de taal w
ordt begrepen en gebruikt.

 •
Pas de taal aan indien nodig.
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 •
Zoek naar neutrale begrippen, die niet te ‘beladen’ zijn. Spreek bijvoorbeeld 
over energie i.p.v. over stress of veerkracht.

 •
Zoek naar niet te zw

everige of softe begrippen om
 te voorkom

en dat 
bepaalde m

ensen afhaken. O
ver m

entale gezondheid is er ook best veel 
w

etenschappelijk onderzoek w
aarnaar verw

ezen kan w
orden.

 •
Zorg dat ‘open zijn’ over m

entale gezondheid niet hoeft te leiden tot een 
‘zaag en klaagcultuur’ door m

ensen te leren spreken over energienem
ers én 

energiegevers!
 •

M
entale gezondheid kent geen hiërarchie, dus probeer iedereen m

ee te 
krijgen als je inzet op een gezam

enlijke taal.
 •

H
erhaal, herhaal, herhaal…

.. en gebruik alle com
m

unicatiekanalen w
aardoor 

m
ensen dezelfde taal leren spreken.

 •
Verlaag de drem

pel om
 over m

entale gezondheid te spreken door 
getuigenissen van invloedrijke m

ensen binnen de organisatie
 •

M
aak van stress geen vieze ziekte die w

e ten allen tijde m
oeten verm

ijden, 
m

aar durf ook te norm
aliseren (stress is als stijf zijn bij het sporten…

m
et 

nam
e een norm

ale reactie na een m
entale inspanning)

 •
Zet in op gedeelde verantw

oordelijkheid: anderen kunnen m
aar hun rol 

opnem
en als jij ook aangeeft w

at je nodig hebt. 
 •

G
eef eventueel om

 de aantal m
aanden/jaren sessies over alle team

s / 
nieuw

jaarsreceptie / team
vergaderingen/ ... om

 de concepten aan iedereen 
te leren kennen (bv. D

oor w
orkshops rond deze them

a’s en m
aak gebruik van 

deze opportuniteit om
 ineens jullie beleidsdoelen opnieuw

 toe te lichten, 
feedback te vragen,...)  
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 •
Zorg dat ‘jullie’ m

ee inspraak hebben in de inhoud
 •

G
eef als organisatie zélf de inleiding (bij voorkeur iem

and van het 
m

anagem
ent) om

 te laten zien dat het them
a jullie nauw

 aan het hart ligt 
(w

elzijn kan je niet outsourcen)
 •

Zorg voor draagvlak door ook m
edew

erkers/een w
erkgroep/  

een klankbordgroep m
ee te betrekken bij het bepalen van de inhoud en 

accenten

Succes!

M
eer info, literatuur en opdrachten vind je op onze w

ebsite: 

.be
w
w
w
.


