
Jouw werkgeluk in goede banen!

1.	Startbekwaam fase (0–3 jaar ervaring)
•	� Zorg voor een stevig netwerk van collega’s en mentoren.
•	� Maak gebruik van intervisie of begeleidingsgesprekken 

om ervaringen te delen.
•	� Let op balans tussen werkvoorbereiding en vrije tijd – stel 

grenzen aan perfectionisme.
•	� Investeer in vaardigheden rondom klassenmanagement 

en werkdrukregulatie.
•	� Blijf je successen vieren, ook kleine stappen.

2.  Groei- en ontwikkelfase  (4–15 jaar 
ervaring)

•	� Volg gerichte scholing of een specialisatie (bijv. intern 
begeleider, taalcoördinator).

•	� Zoek actief afwisseling in taken om energie te behouden.
•	� Bespreek loopbaanwensen tijdig met HR/schoolleiding.
•	� Besteed aandacht aan werk-privébalans, zeker bij jonge 

gezinnen.
•	 �Gebruik reflectiemomenten om te bepalen: doe ik de 

juiste dingen en op de juiste manier?

3.  Ervaringsfase (15–25 jaar ervaring)
•	� Houd je kennis actueel door bijscholing en kennisdeling.
•	� Zoek nieuwe uitdagingen (coachen van collega’s, 

projectleiderschap).
•	� Let op signalen van routine en vermoeidheid – blijf 

variëren in werkvormen.
•	 �Bewaak fysieke vitaliteit: voorkom overbelasting door 

ergonomische werkhouding en beweging.
•	� Plan tijd in voor persoonlijke interesses buiten school.

4. Seniorfase (25+ jaar ervaring)
•	�� Gebruik je ervaring om jongere collega’s te begeleiden 

(mentorschap).
•	� Creëer ruimte voor overdracht van kennis en verhalen in 

het team.
•	� Bespreek duurzame inzetbaarheid met HR/schoolleiding 

(bijv. taakverlichting of deeltijd).
•	 �Houd mentaal plezier vast: focus op betekenisvolle 

momenten met leerlingen.
•	 �Denk vooruit: hoe wil ik mijn laatste loopbaanfase 

vormgeven? (afbouw, andere rol, expertise delen).

Overkoepelende vitaliteitsfactoren
•	� Fysiek – gezonde leefstijl, beweging, voldoende rust.
•	 �Mentaal – reflectie, stressmanagement, professionele 

ontwikkeling.
•	� Sociaal – collegiale steun, verbinding met ouders en 

leerlingen.
•	� Professioneel – ruimte voor leren, doorgroeien en 

betekenisvol werk.
•	� Zingeving – blijf je persoonlijke waarden verbinden aan je 

onderwijspraktijk.

Bronnen
1. 	�Wetenschappelijke en beleidsliteratuur over vitaliteit en 

duurzame inzetbaarheid
•	� SER-advies Duurzaam Inzetbaar voor Iedereen (2021).
•	� TNO-onderzoek naar werkdruk en werkgeluk in het 

onderwijs (o.a. via de Monitor Arbeid).
•	� Publicaties van het Nationaal Regieorgaan 

Onderwijsonderzoek (NRO) over vitaliteit van 
leerkrachten.

2.	 Onderwijspraktijk en HR-beleid in primair onderwijs
•	� Ervaringen uit programma’s als Lerarenagenda en 

Fit voor de klas (PO-Raad).
•	� Handreikingen van het Arbeidsmarktplatform PO rond 

werkdrukvermindering en loopbaanontwikkeling.
•	� Praktische richtlijnen van Stichting School & Veiligheid 

en VOION/Arbeidsmarktplatform over duurzame 
inzetbaarheid.

3.	 Algemene inzichten over vitaliteit en loopbaanfasen
•	� Positieve psychologie (Seligman, PERMA-model voor 

welzijn).
•	� Loopbaanontwikkelingstheorieën (bijv. Super’s 

levenslooptheorie, waarin fasen van groei, vestiging en 
behoud terugkomen).

•	� Werk-privébalans en energiebronnen vanuit Job 
Demands–Resources Model (Bakker & Demerouti).

Jouw werk in het basisonderwijs vraagt veel van je: energie, 
betrokkenheid en het vermogen om je steeds weer aan te 
passen aan nieuwe situaties. Daarom is het belangrijk om in 
elke loopbaanfase bewust stil te staan bij wat jij nodig hebt 
om vitaal en met plezier te blijven werken. Als starter ben je 
misschien vooral bezig met balans vinden en groeien in je 
vak. Later kan het gaan om verdieping, leiderschap, of juist 
het behouden van energie en inspiratie. 

En richting het einde van je loopbaan staat vaak het delen 
van ervaring en het maken van bewuste keuzes centraal.

Deze checklist helpt jou om stil te staan bij je eigen vitaliteit, 
passend bij de fase waarin jij je bevindt. Het geeft je 
handvatten om goed voor jezelf te zorgen, je werkplezier 
te vergroten en keuzes te maken die jou helpen duurzaam 
inzetbaar te blijven.  
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