
 

Zelf.ont.plooi.ing. Op eigen houtje je eigen vaardigheden verder ontwikkelen, 

door o.a. feedback te zoeken en te gebruiken en doelen te stellen voor jezelf. 

‘Zelfontplooiing’ betekent dat je inzicht hebt in hoe je zelf functioneert en dat je je 

kennis en talenten ten volle wil ontwikkelen. Je wil jouw sterke kanten uitbouwen en 

telkens nieuwe dingen bijleren. Dat houdt onder andere in dat je openstaat voor 

feedback, zodat je op basis van die feedback je gedrag en prestaties kan verbeteren. 

Verschillende onderzoekers hebben dit wetenschappelijk onderzocht en zijn het 

erover eens dat het uitbouwen van je eigen sterktes en talenten een belangrijk 

onderdeel is van je persoonlijk geluk. 

Effecten 

Als je je kennis en vaardigheden versterkt, zal dat uiteraard een positieve impact 

hebben op je prestaties op je werk en op je carrière. Maar daarnaast heeft het nog 

tal van andere voordelen om jezelf continu te willen verbeteren. Uit onderzoek 

blijkt immers dat mensen die actief aan zichzelf werken over het algemeen een 

positiever zelfbeeld en een hoger zelfvertrouwen hebben, meer zinvolheid en 

betekenis vinden in hun dagdagelijkse leven, en meer en betere sociale contacten 

kunnen onderhouden. 

Een van de redenen daarvoor is  dat mensen die zichzelf ontwikkelen, bewust en actief 

bezig zijn met het nastreven van bepaalde doelstellingen. Zo’n doelen die je jezelf 

stelt zijn erg positief voor je geluksgevoelens, aangezien ze structuur, zinvolheid en 

betekenis geven aan je dagdagelijkse activiteiten. Alles wat je doet wordt dan plots 

namelijk onderdeel van een groter doel waar je naartoe streeft.   

Mechanismen 

“Yes, we can!” self-efficacy: Eens je een doel succesvol hebt bereikt, zal dit je 

zelfvertrouwen een boost geven: door het succesvol bereiken van een doel zal je 

meer beginnen geloven in jezelf en je eigen kunnen. Je zal bijvoorbeeld meer 

vertrouwen krijgen in je vermogen om successen te kunnen bereiken. Dat zorgt 

ervoor dat je meer zelfvertrouwen krijgt, waardoor je nog meer nieuwe en 

uitdagende doelen zal stellen, en bijgevolg ook nieuwe uitdagingen en kansen zal 

aangrijpen. Wanneer je meer kansen aangrijpt is de kans groter dat je ook meer 



successen behaalt, waarna de cirkel opnieuw begint. Deze positieve spiraal blijft 

zichzelf dus versterken. 

Controle:  wanneer je zelf je doelen kan bepalen en nastreven, krijg je het gevoel 

dat je je ontwikkeling in eigen handen neemt. Je zit dus zélf aan het stuur van je 

(professionele) leven. Wanneer mensen vrije keuze en controle krijgen om zelf hun 

doelen te kiezen, kunnen ze zich toeleggen op zaken die ze persoonlijk interessant en 

boeiend vinden. Dit zal dan ook hun jobtevredenheid verhogen. Dat zorgt er dan weer 

voor dat je met meer zelfvertrouwen door het leven stapt, wat dan natuurlijk ook 

weer een positieve impact heeft op je professionele, sociale en je privéleven. 

Bewustwording: door bewust te werken aan je ontwikkeling, word je je ook bewust 

van je eigen sterktes en zwaktes. Vooraleer je een doel kan stellen, moet je echter 

eerst goed weten wat je al kan, wat je nog niet (zo goed) kan, en wat je eigenlijk wil 

kunnen. Om succesvol jezelf te kunnen ontwikkelen is het daarom ook belangrijk om 

goed te weten welke doelen jij belangrijk vindt. 

Zelfkennis en persoon-omgeving fit: Naast het stellen van doelen is het daarom ook 

erg belangrijk om voldoende zelfkennis te hebben. Welke zijn jouw basisbehoeften? 

Welke uitdagingen kan je aan, welke niet? Past jouw huidige werkomgeving bij jouw 

persoonlijkheid, en biedt die omgeving je ook de kans om jezelf verder te 

ontwikkelen? 

De sleutel tot duurzaam geluk is volgens velen het leven van een authentiek leven 

waarin je je sterktes en talenten volledig realiseert. Mensen die bezig zijn met 

zelfontplooiing hebben daarom over het algemeen een realistischer beeld van 

zichzelf. Zij weten zeer goed wat ze (niet) willen, wat ervoor zorgt dat zij steviger 

in hun schoenen staan in het dagelijkse leven. 

 

 


