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POSITIVE
PSYCHOLOGY

A small shift in the average
psychological well-being of the
population leads to a large
reduction in the prevalence of
common mental health problems,
as well as a large increase in the
percentage of the population that
thrives.

Percentage of Population

Common Mental Languishing Moderate Flourishing
Disorder Mental Health

Psychological Resources

Huppert (2009, 2014)
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What is being well?

Optimal student well-being is a lasting emotional state, characterized by a predominantly
positive mood, positive relationships, resilience, self-optimization, and a high degree of

satisfaction with learning experiences. (Noble en McGarth, 2013)
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Six aspects of
psychological
well-being to

strengthen

students’
resilience

Based on the theories on psychological wellbeing by
Deci and Ryan (2001) and Seligman (2011)
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. Sense of control and meaning on

choices they make

. Experience autonomy in their

learning

. Experience learning as pleasant
. Experience strength in their unique

competencies

. Social relationships and a sense of

belonging

. Emotionally, behaviourally and

cognitively engaged in their learning
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It's a personal
thing...

So how do we know whether a
student needs a certain personal
training or treatment?
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PERSONAL

Mijn monitor
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~ FEEDBACK

How am I doing at a certain
moment?

Where can I develop the most on
a personal level?

What kind of training or course
fits best to my personal needs?
What should I discuss with my
coach?

Where can I find the help that fits
best by my personal challenges?

A mental compass to find the right
help at the right time.
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INPUT FOR
POLICY AND
COACHING

« Range and content of
courses and trainings

« Scope and kind of issues that
students are dealing with

« Help to develop more
adaptive learning strategies
and tools
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» Measure your current level of resilience;

> Get feedback based on that measurement
in the form of advice on topics that you
should work on;

o » Take a module based on that advice and

O e ‘ get more in-depth insight on the current

- ' level of resilience on these topics by

HiJohn, View th topics from the answering some deepening questions;

e e yenEReT > Get information on the topics and

information on how to enhance (mental)

strength on these topics or where to find
more in-depth help/coaching within the
university;

> Fill in the mood-tracker as often as
possible and learn more about your
personal stressors and energizers.
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Je hebt de vragen van het onderwerp

"Parsoonlijke waardering & betekenis”

i =n dat er ontwikkelingsmogelijkheden

no e volgende onderwerpen

Mindfulness staat voor leven met volle
aandacht. Mindfulness staat voor

opgaan in het moment. Geen gisteren
of morgen, maar nu! Mindfulness staat

ror aanschouwen zonder te oordelen.

m Zelfvertrouwen
i
Fis- i 1

m de veerkrachtmeting

> rin te vullen voor een zo goed mogelijk
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16 modules, extra-curricular in-depth
training offers, personal coaches, peer-
coaches

Mindfulness
Self-esteem

Motivation
Self-regulation

Social relations and integration
Study strategies

Focus and concentration
Performance anxiety
Perfectionism

Coping

Stressors

Defining borders

Sleep

Lifestyle

Health

Drug abuse
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MINDFULNESS

Hoe kan Avans je hierin helpen?

Stuur aan
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Modulas

Betekenis

Bekijk hier de uitleg video

Trainingstechniek
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detakenis Tips

Mindfulness tips Download

Wat kun | relf doen am meer mindful doar het leven te gaan? Poawnload de app van VGLE ot II:-.|.|‘-: 130K

VOHIE 22N SCAaia a4an 1 |l||I.| 155 - DR TR IrCH2

Onderwerp 1
Headspace

Ga rustig zitten en adem een paar keer diep in en uit.

Mindfulness is meer dan een houding

Schakel eens terug!
i rvincfulness

ek petemingen

Mindfulness-oefeningen kan je toepassen in je dagelijks leven

Enthousiast geworden over mindfulness?
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Veerkrachtmeting  MIOODTRACKER M D W

HOE BEN JIJ GEHUMEURD VANDAAG? Jouw mood-geschiedenis

© Mood check-in

Slecht Verschrikkelijk

oor je huidige emotie te aan te geven, kunnen wij jou helpen om te

werken aan je welzijn

EI Alleen zichtbaar voor jou

HOEVEEL STRESS ERVAAR JIJ NU? MOODTRACKER MOODTRACKER

Titel (N ]

Houd dit gevoel vast en probeer dit te herrinneren op =

Een beetje Heel veel momenten dat je je minder voelt.

Houd dit gevoel vast en probeer dit te herrinneren op Tags
momenten dat je je minder voelt.

Door je huidige emotie te aan te geven, kunnen wij jou helpen om te Studie Vrienden

werken aan je Tags

Notities
Studie Familie Sporten Rels

Werk Nachtrust Reizen Geld Corona

Gezondheid self care Relaties

Vorige Volgende

Vorige




Motificaties

Vandaag Markeer alles als gelezen

00 MODULES Vandaag
Zelfvertrouwen

Hi Jehn, ga verder met de vragenlijst uit de
module " Zelfvertrowwen ™,

Ouder
B2 pODULES Gisteren
Mindfulness
e
Hi John, Wij raden jou de module
Mindfulness aan. Bekijk hier de inhoud
1| VEERKRACHTMETING Eergisteren

Ga verder met de veerkrachtmeting

Je bent gestart met de veerkrachtmeting.
Ga verder waar je gebleven was,

|| vEERKRACHTMETING 3 dagen geleden

Start met de veerkrachtmeting

Hi John, Welkom op de Welzijnsmonitor,
Start met de veerkrachtmeting voor de

oo
oo

Welzijnsmonitor

Dashboard

Veerkrachtmeting

Modules

Mood check-in

Dashboard

HEY JOHN,

Je hebt 7 onderwerpen afgerond uit de veerkrachtmeting.
Rond ook de overige 2 onderwerpen af voor een zo goed
mogelijk advies,

Jouw vooruitgang

Je bent goed op weg!

Ga verder met de veerkrachtmeting

Aanbevolen modules

Aan de hand van je afgeronde onderwerpen, raden wij je de volgende
modules aan om te volgen.

Motivatie
Zelfregulatie
Studeren
(%

davans

hogeschool

Aanbevolen modules
afgerond

Aantal keer ingelogd

7

e 1 wendea

s 5 meer dan
afgelopen maand Em— 25%

Mindfulness Paopulair

Mindfulmess staat voor leven met
volle aandacht. Mindfulness staat
voor opgaan in het moment

Start module

The happiness lab

We beschouwen geluk als motor. Geluk is een bron, geluk faciliteert. Een
organisatie waarin studenten en docenten gelukkig zijn presteert beter.
Gelukkige studenten zijn productiever, creatiever en werken beter samen.

[= e
Intreducing: The Happiness Lab with Dr. Laurie
Santos

LL oy wiith Dir. Laner



Some more specs
and ideas...

What data? avans
« Operational data

« Analytics data

« Connection file

What principles?
« Privacy by Default
« Privacy by Design

What possibilities?

Personal insights in link between
well-being and study success.
Uses AI to make the feedback for
students as personal as possible,
based on their own behavior and
preferences.
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It'S up-a nd- * First version was released on 10-
running...what'’s

2021 within 8 of our 21 faculties
« Second version (mobile first +

ENG) was released yesterday ©

for all our students (~ 37.000)

Goals for 2022:

 Development of mood-tracker

 Development of coaching
dashboard

« Evaluate interaction/engagement
with the tool and it’s effectiveness

(better coping skills)




avans,,

£ 4 ¥ Can such a tool help
= BAS = entrepeneurs?

Gives you insight in stressors and

mental resources

« Tips and feedback on how to deal
with stress and insecurities

« Help and coaching on specific issues

that fit your individual momentary

profile and context

« To give well-being a meaningful place
in your endeavour!




Thank you for your attention!
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