De wetenschap achter Qmind 4D “Energie”

Hoofdstuk 1 — Energie: de
fundering van mentale
vitaliteit

1. Inleiding: zonder energie geen
verandering

ledere coach of psycholoog herkent dit scenario: een cliént die écht wil veranderen.
Ze hebben plannen, motivatie en strategieén, maar lopen keer op keer vast. Niet
omdat ze onwillig zijn, maar omdat ze simpelweg geen energie meer hebben. Hun
brein draait op noodstroom, de concentratie zakt weg, emoties lopen hoog op en
zelfbeheersing glipt door de vingers.

Energie is de fundering van mentale vitaliteit en daarmee van de 4D-scan. Zonder
opgeladen batterij schakelt het brein over naar overleven in plaats van ontwikkelen.
De 4D-scan start hier niet toevallig: dit is het eerste station in het groeipad van
overleven — stabiliseren — ontwikkelen — bloeien.

Net zoals een topsporter met lege spieren nooit optimaal kan presteren — ongeacht
talent of techniek — geldt in mentale vitaliteit: zonder energie geen prestatie, geen
motivatie, geen veerkracht.

2. Wetenschappelijke onderbouwing

2.1 Ego Depletion — wilskracht als spier

Het concept ego depletion werd geintroduceerd door Baumeister et al. (1998). Zij
lieten in experimenten zien dat wilskracht en zelfregulatie functioneren alsof het een
spier is: na langdurig gebruik treedt vermoeidheid op. Mensen die eerder hun
impulsen moesten onderdrukken, presteerden daarna slechter op cognitieve taken.

Dit sluit aan bij alledaagse observaties: iemand die de hele dag “nee” zegt tegen

verleidingen of stress, geeft 's avonds sneller toe aan gemak of ongezond gedrag.
Jarenlang werd dit hét verklaringsmodel voor uitputting van zelfregulatie.
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Kritiek en doorontwikkeling

Na 2010 verschenen replicatiestudies die de robuustheid van het effect in twijfel
trokken (Hagger et al., 2016). Inzlicht & Schmeichel (2012) stelden dat motivatie en
verwachtingen een minstens zo grote rol spelen. Hun process model of self-control
beschouwt zelfregulatie niet als een oprakende bron, maar als een dynamisch proces
waarin motivatie en prioriteiten bepalen hoeveel energie iemand inzet.

Hedendaagse toepassing

« Gewoontevorming: routines besparen energie omdat ze minder beroep doen
op wilskracht (Lally & Gardner, 2013).

o Vitaliteitsprogramma’s: organisaties integreren energiemanagement en
herstelmomenten.

o Tools: habit trackers en discipline planners verlagen de belasting op
zelfcontrole.

=~ Voor Qmind: ego depletion benadrukt dat “geen discipline” zelden een
karakterprobleem is. Het is meestal een kwestie van energietekort. Daarom begint de
4D-scan bij energie.

Quote: “Self-control is like a muscle: it gets tired with use.” — Baumeister

2.2 Het Job Demands—Resources (JD-R) model

Het JD-R model (Demerouti et al., 2001) werd ontwikkeld om te verklaren waarom
werknemers onder hoge druk 6f opbranden 6f juist floreren. Het model stelt dat werk
altijd twee kanten heeft:

o Taakeisen die energie kosten (werkdruk, emotionele belasting, tijdsdruk).
« Energiebronnen die beschermen en motiveren (autonomie, steun, herstel,
ontwikkelkansen).

Zijn de eisen hoog en de bronnen schaars, dan ontstaat uitputting. Zijn de bronnen
sterk, dan kan zelfs hoge werkdruk leiden tot beviogenheid (Bakker & Demerouti,
2007).

Dit verklaart dagelijkse praktijkverschillen: twee teams met dezelfde werkdruk kunnen
radicaal verschillen. Het ene brandt uit, het andere floreert — afhankelijk van de
energiebronnen.
Kritiek en doorontwikkeling

« Bekritiseerd omdat het moeilijk falsifieerbaar is (alles kan erin passen).

o JD-R 2.0 voegde persoonlijke hulpbronnen toe zoals optimisme en
zelfeffectiviteit.
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Hedendaagse toepassing

e MTO’s en werkdrukmetingen gebruiken JD-R als fundament.
« Bevlogenheidsonderzoek (UBES) komt hieruit voort.
o Corporate vitality scans baseren interventies op JD-R.

=~ Voor Qmind: JD-R laat zien dat energiebronnen de voorwaarde zijn voor
motivatie. Daarom komt motivatie pas na energie en balans in de 4D-scan.

Quote: “People do not burn out because they work hard, but because they work hard
without resources.”

2.3 Polyvagaaltheorie — veiligheid als voorwaarde

Stephen Porges (2011) introduceerde de polyvagaaltheorie, waarin het autonome
zenuwstelsel drie standen kent:

1. Vecht/vlucht (sympathisch),
2. Bevriezen (dorsaal vagale respons),
3. Sociale betrokkenheid (ventraal vagale respons).

Alleen in de derde stand — veiligheid en herstel — heeft het brein toegang tot hogere
functies als leren en creativiteit.

Dit zien we in de praktijk: een cliént die zich niet veilig voelt, kan rationeel willen
praten, maar diens lichaam staat in overlevingsmodus.

Kritiek en doorontwikkeling
o Empirisch bewijs is niet sluitend; sommige wetenschappers vinden de theorie
speculatief.
« Klassieke stressmodellen verklaren vergelijkbare fenomenen.
Hedendaagse toepassing
o Traumatherapie en lichaamsgerichte coaching gebruiken polyvagaal als
kader.
e Adembhaling en HRV-training baseren zich hierop.

o Ook leiderschapsprogramma’s gebruiken dit voor psychologische veiligheid in
teams.

=~ Voor Qmind: polyvagaal onderstreept dat zonder fysiologische rust geen
toegang is tot motivatie en veerkracht. Het legitimeert energie als basislaag.

Quote: “When we feel safe, we can love, learn and grow.” — Stephen Porges
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2.4 Stressfysiologie en executieve functies
Onderzoek toont dat chronische stress en slaaptekort de prefrontale cortex
verzwakken, het gebied dat plannen, impulscontrole en beslissingen ondersteunt
(Killgore, 2010; Lim & Dinges, 2010).
Dagelijkse ervaring: iemand die uitgeput is, vergeet afspraken, wordt prikkelbaar en
kan minder relativeren. Dit is geen gebrek aan wilskracht, maar een neurobiologische
beperking.
Kritiek en doorontwikkeling

o Stress is niet altijd negatief: volgens de Yerkes-Dodson law kan lichte stress

prestatie verbeteren.

« Individuele verschillen bepalen of stress schadelijk of stimulerend werkt.
Hedendaagse toepassing

o Slaapinterventies zijn standaard in bedrijfszorg en topsport.

« Executieve functietrainingen (aandacht, werkgeheugen) vinden hier hun
oorsprong.

=~ Voor Qmind: dit laat zien dat energie letterlijk bepaalt of cliénten cognitief
kunnen werken aan motivatie en veerkracht.

Quote: “Fatigue makes cowards of us all.” — VVince Lombardi

2.5 Allostatic Load — de tol van voortdurende stress

McEwen (1998) beschreef allostatic load: de slijtage van lichaam en brein wanneer
stresssystemen constant actief zijn zonder herstel. Gevolgen: geheugenproblemen,
immuniteitsverlies, verhoogde kans op depressie en burn-out.

Herkenbaar in de praktijk: iemand die jarenlang “altijd aan” staat, lijkt ogenschijnlijk
stabiel, maar stort uiteindelijk in.

Kritiek en doorontwikkeling

e Moeilijk eenduidig te meten (verschillende indices en biomarkers).
o Inmiddels een geaccepteerd raamwerk in stress- en gezondheidspsychologie.

Hedendaagse toepassing

o Preventieve zorg gebruikt dit om herstel en leefstijl te benadrukken.
« Vitaliteitsprogramma’s verwijzen vaak naar allostatic load.
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-~ Voor Qmind: dit maakt zichtbaar dat energiegebrek niet alleen mentaal is, maar
ook fysiek destructief. Daarom is energie de eerste laag van de 4D-scan.

Quote: “The cost of chronic stress is the wear and tear on the body and mind.” —
Bruce McEwen

2.6 Positieve psychologie — energie als bron van groei

Schaufeli & Bakker (2004 ) definiéren bevlogenheid als vitaliteit, toewijding en
absorptie. Vitaliteit — het gevoel levendig en energiek te zijn — is daarin de spil.
Seligman (2011) plaatst in zijn PERMA-model energie en positieve emoties als
fundament voor prestaties, relaties en betekenis.

Praktisch herkenbaar: cliénten met energie ervaren flow en groei, terwijl
energiegebrek elke vorm van ontwikkeling blokkeert.

Kritiek en doorontwikkeling
o Kiritiek: positieve psychologie zou te eenzijdig optimistisch zijn.
« Nieuwe stromingen combineren positieve en klinische psychologie: vitaliteit is
zowel buffer als motor.

Hedendaagse toepassing

« Employee engagement surveys meten vitaliteit als KPI.
« Well-being programma'’s leggen de nadruk op energie als sleutelvariabele.

=~ Voor Qmind: dit ondersteunt jouw visie dat energie niet alleen beschermt, maar
ook de positieve motor is voor mentale groei en prestatie.

Quote: “Vitality shows not only in the ability to persist but in the ability to start over.” —
F. Scott Fitzgerald
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welzijn.

4. Conclusie

Energie is de fundering van mentale vitaliteit. Theoretische modellen en empirisch
onderzoek uit psychologie, fysiologie en organisatiekunde laten zien: zonder energie
vallen hogere functies uit.

Daarom begint de 4D-scan bij energie. Dit is de eerste check in de Mentale APK:
staat er genoeg spanning op de batterij om door te kunnen naar balans, motivatie en

veerkracht?

Qmind-metafoor: “Je kunt geen huis bouwen op een lege fundering — energie is die

fundering.”
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In de hoofdtekst

Noot: Uit recente cijfers blijkt dat vermoeidheid en uitputting geen individueel
probleem zijn, maar een breed maatschappelijk thema. Voor Nederlandse feiten en
cijfers over mentale vitaliteit, werkstress en burn-out verwijzen we naar Bijlage 1.

In de bijlage (Bijlage 1: Feiten & Cijfers Mentale Vitaliteit in Nederland)

« Burn-outklachten: £17% van de werkenden (TNO Arbobalans, 2024).

e Mentale vermoeidheid door werk: ruim 1,6 miljoen Nederlanders ervaren dit
wekelijks.

o Ziekteverzuim door stress/psychische klachten: £27% van alle
verzuimdagen.

« CBS-gegevens: 36% van de jongeren (18-25 jaar) ervaart vaak psychische
vermoeidheid.

o Kosten: werkstress en burn-out kosten de Nederlandse economie jaarlijks
meer dan 3 miljard euro.
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Uit de hoofdtekst

Noot: Mentale vitaliteit is geen individueel, maar een betekenisvol maatschappelijk
onderwerp. Voor onderbouwing met Nederlandse data over vermoeidheid, burn-out,
slaapproblemen, verzuim en jonge mensen met psychische klachten, verwijzen we

naar Bijlage 1.

Bijlage 1 — Feiten & Cijfers Mentale Vitaliteit in

Nederland

\ Categorie

| Feit & Cijfer

H Bron & Toelichting

Burn-outklachten
(2024)

~20 % werknemers
(13 % in 2015); 22,2 %
vrouwen vs. 18,2 %
mannen; hoogst onder
25-34 jr: 26,3 %

CBS / TNO NEA, data t/m 2024 aup-
online.com+6RIVM+6ResearchGate+6

Trend burn-out
(2007-2023)

Gestegen van 11,3 %
naar 19,0 % (+ 7,7 pp)

TNO onderzoek in Gedrag &
Organisatie (Houtman e.a., 2025) aup-
online.comResearchGate

Psychische
gezondheid (12—
24 jr)

18 % waren mentaal
ongezond in 2021
(10,9 % in 2019)

CBS National Health Survey (MHI-5)
Centraal Bureau voor de Statistiek

Slaapproblemen
(12-24 jr)

22 % kampt met
slaapproblemen, 16 %
was mentaal
ongezond in 2022

CBS Jaarlijkse Jeugdmonitor Centraal
Bureau voor de Statistiek

Werkgerelateerd
ziekteverzuim

Verzuimsteekproef: 51
% van werknemers
verzuimt in 2023 (was
45 % in 2015); kosten
€ 8,3 mld, waarvan €
4,9 mld psychisch
gerelateerd

CBS / TNO Arbobalans 2025 tno.nl/nl

Jonge
volwassenen 19—
34 jr

< goede mentale
gezondheid:
werkenden: 31 %
vrouwen en 42 %
mannen (2020)

RIVM-briefrapport
(Gezondheidsmonitor) RIVM

Toelichting bij de cijfers
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https://www.rivm.nl/mentale-gezondheid/monitor/werkenden/burn-out-klachten?utm_source=chatgpt.com
https://www.rivm.nl/mentale-gezondheid/monitor/werkenden/burn-out-klachten?utm_source=chatgpt.com
https://www.aup-online.com/content/journals/10.5117/GO2025.2.002.HOUT?utm_source=chatgpt.com
https://www.aup-online.com/content/journals/10.5117/GO2025.2.002.HOUT?utm_source=chatgpt.com
https://www.researchgate.net/publication/392382333_Trends_in_burn-outklachten_in_Nederland_op_basis_van_de_Nationale_Enquete_Arbeidsomstandigheden_NEA?utm_source=chatgpt.com
https://www.cbs.nl/en-gb/news/2022/22/mental-health-has-worsened-among-young-people?utm_source=chatgpt.com
https://www.cbs.nl/en-gb/news/2023/45/sleeping-problems-and-mental-health-issues-increasing-among-young-people?utm_source=chatgpt.com
https://www.cbs.nl/en-gb/news/2023/45/sleeping-problems-and-mental-health-issues-increasing-among-young-people?utm_source=chatgpt.com
https://www.tno.nl/nl/newsroom/2025/06/arbobalans-kosten-werkgerelateerd/?utm_source=chatgpt.com
https://www.rivm.nl/bibliotheek/rapporten/2023-0377.pdf?utm_source=chatgpt.com
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« Burn-out & werkenden: De stijging van burn-outklachten naar circa 20 % van
alle Nederlandse werknemers toont dat mentale uitputting een wijdverspreid,
structureel probleem is. Vooral jonge professionals (25—-34 jr) zijn
oververtegenwoordigd NL Times+5RIVM+5ResearchGate+5.

« Jonge generatie: Een aanzienlijk deel van jongeren (12—24 jr) kampt met
mentale ongezondheid of slaapproblemen, een trend die sinds 2019 bijna
verdubbeld is Centraal Bureau voor de Statistiek+1.

o Werkgerelateerd verzuim: De forse toename in verzuim en kosten — met
name psychisch gerelateerd — onderstreept dat mentale vitaliteit
economische en organisatorische relevantie heeft
utoday.nl+5tno.nl/nl+5vzinfo.nl+5.

« Mentale gezondheid van jonge volwassenen: Jonge werkenden
rapporteren relatief vaak een risico op angst of depressie, wat hoort bij het
eigenlijke startpunt van mentale vitaliteit RIVM.
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https://www.rivm.nl/mentale-gezondheid/monitor/werkenden/burn-out-klachten?utm_source=chatgpt.com
https://www.cbs.nl/en-gb/news/2022/22/mental-health-has-worsened-among-young-people?utm_source=chatgpt.com
https://www.tno.nl/nl/newsroom/2025/06/arbobalans-kosten-werkgerelateerd/?utm_source=chatgpt.com
https://www.rivm.nl/bibliotheek/rapporten/2023-0377.pdf?utm_source=chatgpt.com

