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ABSTRACT /1 Al één heel jaar worden er weinig tot geen fysieke lessen gegeven op school. Elke dag zit 
je thuis achter de laptop en je kan geen kant op. Je motivatie verzwakt en je bent niet meer productief. 
Het is lastig om in een flow te komen als er geen motivatie is. Om toch je studeerwerk altijd tot een 
goed einde te brengen, want dat is het belangrijkste in dit onderzoek, wordt er onderzocht hoe je in een 
flow komt, maar vooral ook wat de redenen zijn hoe je in zo’n flow komt. Door het toepassen van 
verschillende methodes ontdek ik dat er verschillende patronen zijn tussen de verzamelde data uit 
wetenschappelijke artikelen en gedane tests. Ik begeleid jullie hier door mijn onderzoek met daarbij alle 
relevante data en inzichten die ik heb opgedaan.  
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INLEIDING / Door middel van het vastleggen van mijn dagelijkse routine, heb ik interessante dingen 
bevonden. Ik ben erachter gekomen dat mijn mentale energie een grote invloed heeft op mijn 
dagelijkse bezigheden, maar ook op mijn fysieke energie. Ik merk wanneer mijn mentale energie niet op 
een bepaald level zit, ik ben dan ook weinig tot niet actief. Zeker in deze tijd met Covid-19, wanneer je 
geen lessen meer hebt op school en alleen maar thuis zit achter je laptop. Veel studenten hebben hier 
last van. Uit onderzoek blijkt dat in maart 2019 nog 24,7 procent van de studenten met angst- en 
depressieklachten zaten. Toen Covid-19 ook in Nederland verspreidde, lag dat aandeel opeens 5 
procent hoger [1]. En het uiteindelijke doel is je studie en altijd je studeerwerk tot een goed einde te 
brengen. Hier speelt flow dan een grote rol in, waar ik later in mijn onderzoek op in ben gegaan. Is er 
geen flow dan is het vaak lastig, om je werk voor school toch te maken, je hebt geen complete aandacht 
en je bent niet intrinsiek gemotiveerd. Het is erg lastig om mentale energie of flow te meten. Vaak 
wordt het op andere manieren geprobeerd om te meten. Dit doen ze dan bijvoorbeeld door in te gaan 
op positieve psychologie. Zij benaderen mentale gezondheid niet vanuit het behandelen van 
problemen, maar het stimuleren van goede mentale gezondheid.[2] 

ONDERZOEKSVRAAG / Voor mijn onderzoek is het uiteindelijke doel dat studenten hun schoolwerk tot 
een goed eind te brengen. De onderzoeksvraag die ik heb gebruikt is absoluut niet mijn eerst gestelde 
vraag. Tijdens het onderzoek is deze vraag vaak aangepast en omgegooid. De uiteindelijke vraag: 
Hoe wordt ervoor gezorgd dat studeerwerk tot een goed eind wordt gebracht door middel van ingaan 
op flow? Deze vraag beantwoord ik met behulp van de volgende deelvragen: 

• Hoe worden studenten bewust van hun mentale energie? 
• Hoe wordt ervoor gezorgd dat je mentale energie een boost krijgt? 
• Wat zijn de factoren die bijdragen aan de mentale gezondheid van studenten? 
• Wat zijn factoren die bijdragen om productiviteit voor school te beïnvloeden rond de mentale 

energie van studenten? 
• Kan je een flow creëren? 
• Wat zijn factoren die bijdragen om ervoor te zorgen dat studenten in een flow komen? 
• Hoe komen studenten in een flow? 
• Kan een flow na afloop herkend worden? 
• Wat gebeurt er als je in een flow komt? 
• Wanneer is het precieze punt dat je in een flow gaat? 
• Kan een flow herbeleefd worden? 
• Valt een flow te forceren op basis van herbeleven vorige flow? 
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DOELGROEP / Voordat ik begon met het verzamelen van data, stelde ik eerst een doelgroep op. Bij mijn 
onderzoeksvraag was dit niet erg lastig, omdat het onderzoek is gericht op studeren. Daarom zijn 
studenten mijn doelgroep. De tests in dit onderzoek zijn voornamelijk op HBO studenten gedaan. Het 
was soms moeilijk testen door verschil in studeerwerk van deze studenten. Hier kreeg ik dan wel 
interessante inzichten uit.  

WAT IS MENTALE ENERGIE? Er zijn vier soorten energie: Fysieke -, emotionele-, mentale- en spirituele 
energie. Deze verschillende vormen van energie bestaan naast elkaar, beïnvloeden elkaar en vullen 
elkaar aan. Bijvoorbeeld als de emoties hoog oplopen is het moeilijker om te concentreren (mentale 
energie). En als je iets doet wat je echt tof vindt (spirituele energie) geeft dat je een goed gevoel 
(emotionele energie) en dit laat je dan ook soms fysiek sterker voelen.  

Mentale energie is een gemoedstoestand, maar kan ook worden gedefinieerd als het vermogen of de 
bereidheid om cognitief te werken. Het concept mentale energie is nog vrijwel nieuw. Het is niet goed 
gedefinieerd, maar wel van groot openbaar belang. Het concept van mentale energie is dus nog steeds 
in ontwikkeling, daarom moeten de gemaakte tests om het te beoordelen nog steeds voorlopig zijn. Om 
het te beoordelen zijn waakzaamheid en keuzereactietijd de noodzakelijke, psychometrische 
eigenschappen. Je mentale energie kan ook beïnvloed worden door bepaalde factoren. Medicijnen, 
voedsel, slaapgebrek of ziektetoestanden spelen hier een rol in mee. [3] [4]  

WAT ZORGT VOOR MENTALE ENERGIE? Mentale energie kan op verschillende manieren worden 
verhoogd. Er is bewijs dat het innemen van bepaalde natuurlijke stoffen het menselijke mentale 
energielevel omhoog kan krijgen. Cafeïne is hier een voorbeeld van, het is een dopaminerg medicijn. 
Het is ook werelds meest gebruikte mentale energie gever. Sommige studenten gebruiken ook 
regelmatig dingen die zorgen voor mentale energie. Dit is dan vooral om hun energie omhoog te krijgen 
voor een late avond waar veel geleerd moet worden. Uit onderzoek blijkt dat 15% van de studenten in 
de Verenigde Staten “Study Drugs” nemen, zoals niet-medische amfetamine om mentale energie hoog 
te krijgen wanneer ze voor examens voorbereiden. [6]  

Bij mij zorgen andere dingen voor mijn energie. Uit mijn bijgehouden routine blijkt dat ik erg veel 
energie krijg van de aanwezigheid van anderen. Of dit nou mijn vrienden, vriendin of familie is. Ook krijg 
ik energie van voetballen, wat ik dan ook nog maar pas kan doen i.v.m. corona. Maar hoe zorg ik ervoor 
dat ik op deze levels van mentale energie kom zonder deze factoren?  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ONDERZOEKSMETHODE / Om erachter te komen hoe mensen denken over deze onderwerpen zoals 
mentale energie en flow zijn er van te voren interviews afgenomen. Ook na elk prototypetest zijn er 
interviews geweest per testpersoon om hier inzichten uit te halen. De testpersonen waren studenten 
van verschillende leeftijden. Deze mensen zijn gebruikt als testpersoon om zo verschillende 
leeftijdscategorieën te creëren. Om meer inzicht te krijgen op gedachte over mentale energie en waar 
ze het van krijgen over verschillende leeftijden.  

RESULTATEN / Een groot deel van de testpersonen merkt dat de mentale energie het hoogst is na het 
eten, rond de middag, na het sporten of na het doen van iets nuttigs[3]. Twee anderen voelen hun 
mentale energie meestal op het hoogst in de avond. Deze testpersonen zijn 19 en 20 jaar. Ook ben ik 
erachter gekomen dat de testpersonen allemaal wel weten dat fysieke en mentale energie met elkaar in 
contact staat. Veel krijgen er energie van gezelschap, dit kon zijn chillen met vrienden van 19-jarige of 
bezoek bij een 72-jarige, ook huisdieren spelen hier een rol in. 2 van de 3 mannen noemde voedsel er 
ook bij, dit is logisch maar niet echt de vraag. Ook werd er gesport en gewandeld, wat ook zorgde voor 
meer energie.  Hoe wordt er gezorgd dat je mentale energie een boost krijgt? 

PROTOTYPE / Met de resultaten van het onderzoek en het interview kan er worden gewerkt aan een 
prototype waarvan je mentale energie omhooggaat. Om dit prototype waar te maken heb ik enkel een 
simpele app gemaakt in Adobe XD, waar eigenlijk alleen het belangrijkste doel is om pushmeldingen in 
te schakelen. Ook staan er de motiverende teksten van die dag. Omdat ik deze app niet kan publiceren 
en dus de testpersonen deze app niet kan laten downloaden, stuur ik ze op verschillende tijdstippen 
een appje met de motiverende teksten. Om toch het gevoel te geven alsof het van een app komt met 
de pushmeldingen aan. Hier links zie je een voorbeeld van hoe zo’n pushmelding moest zijn. Ik heb de 
testpersonen dan ook gevraagd om vóór en een uur ná elke pushmelding te noteren op welk level 
zijn/haar mentale energie zit, van 1 t/m 5. Wat zij het uur na de pushmelding hebben gedaan. Maar ook 
of dit heeft geholpen om en waarom (niet).  

RESULTATEN-PROTOTYPE / Na het testen van het prototype, kwamen hier interessante inzichten uit. Zo 
was wel degelijk te zien dat er sprake was van een hoger level mentale energie, dan ze hadden voordat 
ze de pushmelding kregen. Of dit een betere productiviteit leverde, was er lastig uit te halen. Wel kon ik 
zien dat er dingen werden verricht na de pushmelding, maar niet in hoeveelheid. Hieruit kon ik dus 
halen dat er sprake was van toename in motivatie. Maar niet of dit genoeg motivatie was om zijn/haar 
hele mentale energie omhoog te krijgen. Echter is zijn/haar mentale energie in cijfers aangegeven van 
1- 5. Na iedere pushmelding is er een hoger cijfer gegeven door elk individu. Ik heb zelf ook getest, maar 
ik merkte wel dat ik minder in staat was dit door te vertalen van motivatie naar mentale energie om zo 
productiever te worden. Dit kwam denk ik doordat ik de bedoeling erachter als wist.  



 

 

 

 

 

CONCLUSIE / In zekere zin kan ik zeggen dat het prototype heeft gezorgd voor een betere motivatie en 
hogere mentale energie. Dit omdat het is aangegeven door testpersonen zelf. Ik kan alleen niet zeggen 
in hoeverre het prototype hier effect op heeft. Omdat veel testpersonen ook gezelschap als factor 
aangeven waar ze energie van krijgen, had ik misschien hier ook op kunnen testen. In verband met de 
pushmelding dat je dan een agendapunt krijgt, dat je vanavond gezelschap hebt of dat je naar iemand 
op bezoekt gaat, wat ervoor kan zorgen dat je dan in de middag nog iets productiefs doet. Hoe zorg je 
dat je mentale energie omhooggaat, zonder factoren zoals voedsel, sport of gezelschap? Dit kan dus 
d.m.v. motivatie pushmeldingen, alleen is het niet zeker of er daadwerkelijk meer mentale energie van 
komt of dat dat alleen maar tussen je oren zit.  

Ik wil graag verder onderzoeken om een betere manier te vinden om de mentale energie omhoog te 
krijgen. Het is een erg interessant en ook relevant onderwerp voor mij, omdat ik hier zelf ook een beetje 
mee zit. Mentale energie is laag, dus ook mijn productiviteit. 

PIJLER VERDIEPING / Als pijler verdieping heb ik human gevolgd. Deze verdieping heeft mij goed geholpen 
in de voortgang van mijn onderzoek. Tijdens deze verdieping zijn we vooral ingegaan op de lived 
experience van een activiteit. Dit wil zeggen wat je doet vóór, tijdens en na de activiteit. 
 
CULTURAL PROBE / Om inzichten in lived experience te krijgen heb ik een cultural probe gemaakt. Waar 
ik mijn eigen lived experience als voorbeeld heb gebruikt, duidelijke uitleg geef over wat mentale energie 
is nou is en waar ik de doelgroep vraag om zijn eigen lived experience in kaart te brengen met daarbij hun 
emoties op dat moment. Wat wil ik hier nou uithalen?  
 
LIVED EXPERIENCE: 

- Inzicht in bezigheden met daarbij level van energie + productiviteit. Met ook nog klein stukje 
uitleg erbij voor extra informatie die gedeeld moet worden. 

- Visualisatie van lived experience, om beter beeld erbij te krijgen. 
STEMMING: 

- Stemming bij lived experience, om gevoel erbij te betrekken. Met ook nog stuk uitleg 
voor precieze emoties. 

 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Flow model: Mihaly Csikszentmihalyi 
 
 
 
 
 
Autotelisch 
Term uit de autonomiebewegingen voor 
de opvatting dat het literaire werk een 
doel in zichzelf is, zijn eigen werkelijkheid 
schept en niet betrokken is op de 
buitentekstuele werkelijkheid. 

INLEIDING FLOW / In het onderzoek kom ik erachter dat ik niet op de juiste toon zit. Met mentale 
energie als onderzoek kom ik niet achter de inzichten waar ik achter wil komen. Daar kwam ik achter 
door een assessment met mijn coach en een andere coach. Als je echt goed aan het studeren ben zit 
je namelijk in een flow. En ik wilde onderzoeken hoe je toch in deze tijd je schoolwerk tot een goed 
eind kunt brengen. Daar heb je flow voor nodig! 
 
WAT IS FLOW? Het concept ‘flow’ is voor onderzoekers van belang sinds het werd geïntroduceerd 
door Mihaly Csikszentmihalyi in 1990. Hij interviewde hiervoor professionals zoals artiesten, atleten 
en wetenschappers, en vroeg hen om ‘optimale ervaringen’ te beschrijven die hen een goed gevoel 
gaven en hen motiveerden omdat ze iets deden wat de moeite waar was om te doen. Deze ervaring 
noemde hij ‘flow’, omdat veel geïnterviewden deze term spontaan gebruikten om uit te leggen hoe 
hun optimale ervaring aanvoelde.  

Flow wordt dus gedefinieerd als een optimale en uiterst plezierige ervaring. Het wordt gekenmerkt 
door totale concentratie, vreugde en grote belangstelling voor de activiteit. Flow is een complex 
concept dat moeilijk te operationaliseren is, vooral omdat in de oorspronkelijke beschrijving van 
Csikszentmihalyi de flowervaring zelf wordt verward met zijn antecedenten en gevolgen. Zo heeft 
hij flow in termen van negen principes beschreven: 

• Duidelijke doelen 
• Directe feedback 
• Persoonlijke vaardigheden die geschikt zijn voor gegeven uitdagingen 
• Samensmelting van actie en bewustzijn 
• Concentratie op de taak 
• Gevoel van controle 
• Verlies van zelfbewustzijn 
• Veranderde besef van tijd 
• Intrinsiek lonend 

Bij nadere beschouwing blijkt echter dat duidelijke doelen, onmiddellijke feedback en 
persoonlijke vaardigheden die goed geschikt zijn voor bepaalde uitdagingen, kunnen 
worden beschouwd als antecedenten of noodzakelijke voorwaarden voor flow, terwijl de 
ervaring die ‘autotelisch’ wordt, als een gevolg kan worden beschouwd. [5] 
 
 



 

 
 

 
 
PROTOTYPE 
 

 

PROTOTYPE / Omdat ik vaak moeite heb met lange tijd achter elkaar studeren, heb ik bedacht om 
een korte flow app te maken. Veel andere studenten hebben hier ook last van, waardoor het mij 
alleen maar meer aansprak om zoiets te maken. ‘Kan een flow gecreëerd worden?’ is een belangrijke 
deelvraag hierbij. 
Ik probeer er in de app voor te zorgen dat de gebruiker in een snelle concentratie flow komt. Door 
middel van een 25 min studie cyclus met daartussen 5 min pauze. Ik laat op het begin voor het 
studeren deze dingen zien. Je weet wat er moet gebeuren dus je voelt hoe je presteert. Maak je niet 
druk om iets anders. En dan volledige aandacht aan je werk. Na 25 min bezig te zijn hoor je een fluit. 
Je hebt een pauze. Ik geef nog wat suggesties, wat te doen in de pauze. Na 5 min hoor je weer de 
fluit en ga je weer hetzelfde traject in. Ik laat weer het scherm zien waar ze aan moeten denken 
voor ze beginnen. Na 25 min bezig geweest te zijn klinkt weer de fluit. En ben je dan klaar met 
studeren kan op die knop klikken en ga je weer naar het begin scherm. De app moet dan wel alle 
pushmeldingen blokkeren om afleidingen te voorkomen. 

RESULTATEN / Na het testen van het prototype, zijn hier interessante inzichten uitgekomen. Het 
prototype heeft mij doen inzien dat het voor elke student anders is. Het ligt aan het type 
studeerwerk (huiswerkopdracht, leerwerk of verslag maken), het ligt aan het moment van de dag, 
maar ook aan de studiehouding van de gebruiker. Zo kunnen sommige studenten van zichzelf al 
lange tijd achter elkaar studeren en sommige studenten kunnen dat helemaal niet.  

Zo was het voor de ene student een andere ervaring als bij de andere student. De één vond het erg 
fijn om 25 minuten te studeren en de ander vond dit weer veel te kort. Is het nou echt gelukt om 
een korte flow te creëren? Bij mijzelf niet. Wel gaf één iemand aan dat hij wel gevoel van tijd 
verloor. Hij was deze 25 minuten bezig geweest met korte huiswerkopdrachten. 
Zelf heb ik ook getest. En omdat ik het lastig vind om lange tijd achter elkaar te studeren, zou dit 
een goede oplossing zijn. Echter was het niet het geval dat er een flow ontstond. Ik had geen 
volledige aandacht op de taak, veranderde besef van tijd of verlies van zelfbewustzijn. Ook geen 
andere principes van flow werd na het prototype herkend.  

CONCLUSIE / In zekere zin heeft het prototype tot interessante inzichten geleidt. Je kan nu al 
zeggen dat er verschillende factoren zijn die flow beïnvloeden. Er was één iemand die toch een die 
vertelde over tijdverlies. Hieraan kan je herkennen dat de flow er was. Bij de anderen herkende ik 
geen principes van flow. Bij het volgende prototype moet er gezorgd worden voor een langere tijd 
van studeren, om zo meer inzichten te verkrijgen in de tijd dat er tot een flow gekomen wordt. Ook 
wordt er gelet op meer principes van flow, om zo de flow echt te herkennen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROTOTYPE / Door vorig prototype is er een nieuw prototype ontwikkeld. Een studeerapp waarin 
niet de maker maar de gebruiker zelf de tijd van studeren invult. Hierdoor past de gebruiker altijd 
de tijd aan naar zijn/haar studeerwerk. Ook wil ik bij dit prototype zorgen voor volledige aandacht, 
nu niet door dit van tevoren in beeld te brengen, maar door er prijzen aan te verbinden.  

App waar je zelf je studeertijd aan kan geven. Per uur studeren krijg je één munt. Uiteindelijk kan je 
met die munten iets koppen in ‘de winkel’ van de app. Bij studenten zou je dan kunnen inhaken op 
kortingsbonnen e.d. Als de app wordt afgesloten gaat de tijd weer terug en verlies je dus de munt 
die je bijna had verdiend. Zo probeer ik te zorgen voor volledige aandacht aan je schoolwerk. De 
app blokkeert pushmeldingen, om zo ook afleidingen te voorkomen. Natuurlijk zou je de app altijd 
aan kunnen laten staan zonder te studeren om muntjes te verdienen, maar dan kan je al die tijd niet 
op je telefoon. Dus dit zal niet vaak voorkomen. 

RESULTATEN / Al snel tijdens de interviews merkte ik dat het een beter eindresultaat was dan het 
vorige prototype. Gebruikers gingen meer studeren. Zo was de één twee uur bezig geweest terwijl 
hij het normaal nog geen uur volhoudt. Dit geldt ook voor andere gebruikers. Ze zijn langer bezig 
geweest dan normaal. Zo vertelden een paar gebruikers mij dat ze af en toe al ineens een uur 
verder waren zonder dit door te hebben met volledige aandacht voor de taak. Ook hadden ze na het 
studeren een gevoel van voldoening. Hierdoor kan je zeggen dat bij flow het principe ‘intrinsiek 
lonend’ klopt.  

CONCLUSIE / Vergeleken met het vorige prototype is er zeker een slag vooruitgang in te zien. Het 
prototype heeft ervoor gezorgd dat meer gebruikers voor een langere tijd studeren. Maar is het ook 
echt gelukt om ze in een flow te krijgen? De meeste gebruikers gaven aan in een flow te hebben 
gezeten. Dit gaven ze niet direct aan, maar doordat ze mij vertelde over het tijdverlies, de volledige 
aandacht en de voldoening kon ik dat er wel uithalen. Dit zijn erg belangrijke principes om flow te 
herkennen. [5] 

Vervolgstap in het onderzoek wordt er meer gekeken naar, hoe ze nou in de flow komen en wat dan 
het precieze keerpunt is dat ze in een flow geraken.  

 

 

 



 

 

 

Prototype 

METHODE / Bij vorig prototype is er bij een paar studenten flow gecreëerd. Dit was te zien door de 
herkenning van de gestelde principes van Csikszentmihalyi van flow. Maar hoe komt deze flow nou 
tot stand? Door korte interviews wordt er geprobeerd een beeld te creëren, hoe studenten denken 
over flow, wat ze merken als ze in een flow komen maar ook of ze weten wanneer ze precies in een 
flow komen. Wat is flow volgens de studenten? Dat iets goed gaat, ergens lekker in zitten. Dingen 
gaan goed achter elkaar werd er ook een paar keer geantwoord. Merken de studenten wanneer ze 
in zo’n flow zitten? De studenten geven aan dat dit lastig te zeggen is. Meestal merken ze het wel, 
maar toch weer niet. Meer achteraf pas. Dit kan herleid worden naar de principes van 
Csikszentmihalyi, want je verliest namelijk je zelfbewustzijn en de tijd als je in zo’n flow komt. 
Merken de studenten een precies punt van ingang in flow? De studenten hebben hier niet echt een 
antwoord op. Ze weten het niet, dit kan te maken hebben met verlies van zelfbewustzijn, verlies van 
de tijd of volledige aandacht voor de taak. 

PROTOTYPE /  Na deze interviews is er meer inzicht gekomen in de werking van flow bij studenten. 
Om nou meer inzichten te krijgen in hoe deze studenten in een flow komen, is er een prototype 
ontwikkeld waarbij er rekening gehouden is met het flow model van Csikszentmihalyi. Hierin moet 
een tussenweg worden gezocht, omdat apathie weinig uitdaging en weinig vaardigheden is. Zorgen 
maken is gemiddelde uitdaging en weinig vaardigheden. En flow is veel uitdaging en veel 
vaardigheden. [7] Wel is het lastig om voor deze uitdaging te zorgen en te weten wat de 
vaardigheden zijn van deze studenten. Hierom wordt er niet ingespeeld op studeerwerk, maar op 
de studenten hun baan. Elke student heeft een baan, wat voor hem of haar uitdagend is, maar wel 
hebben ze hier de vaardigheden voor. Door middel van het bijhouden van de principes van flow, 
probeer ik inzichten te verkrijgen in wanneer ze nou precies in zo’n flow komen, maar belangrijker 
nog hoe ze hierin komen. Dit is gedaan door heel simpel een tabelletje te maken, waar ze met 
tijdstip kunnen aangeven wanneer nou welke principe werd herkend.  

CONCLUSIE /  Om erachter te komen of er bevindingen zijn opgedaan in hoe een flow ontstaat. Is er 
gekeken naar de tabel, welk principe er wanneer herkend wordt. Om zo patronen te vinden tussen 
deze verschillende studenten. Er kwamen een paar interessante inzichten uit. Zo was er te zien dat 
verlies van tijd bij de studenten vaak was ingevuld. Ook werd concentratie op de taak bij eigenlijk 
alle vakjes ingevuld. Verlies van zelfbewustzijn, gevoel van controle, intrinsiek lonend, werd relatief 
pas na 3 uur aangegeven. Duidelijke doelen, vaardigheden voor uitdaging werden alleen een paar 
keer niet ingevuld. Directe feedback en samensmelting actie & bewustzijn zijn minder vaak 
ingevuld, doordat ze dit niet echt begrepen. Echter was het lastig om uit deze principes de vraag:  



 

 

Student met een 5 uur shift 

 

Student met een 6 uur shift 

‘Hoe ontstaat nou zo’n flow?’ te beantwoorden.  

Daarom is er gevraagd aan de studenten of ze de volgende dag dat ze moeten werken de ingevulde 
tabel erbij houden. En zo dezelfde principes te ondernemen. Zo werden er antwoorden op de 
vragen: ‘Valt een flow te forceren op basis van herbeleven vorige flow?’ en ‘Kan je een flow 
herbeleven?’. De studenten konden niet op basis van de principes van hun vorige flow op het werk 
hun flow herbeleven. Dit voelde in feite als het forceren van een flow. Ze kwamen door te veel te 
focussen op de principes en dat bepaalde tijdstip niet in hun werk. Hierdoor hebben ze dus ook niet 
echt een flow ervaren. Toen ze de tabel aan de kant hadden gelegd ging het dan weer veel 
vloeiender. De gebruiker vertelde dat als hij er niet over nadacht, hij juist wel weer de principes 
herkende.  

Hoe geraakt deze student dan in een flow? In ieder geval niet door een flow her te beleven, maar 
zoals de student het vertelde: ‘Als ik denk aan de principes kom ik niet in een flow terecht, omdat ik 
dan te veel daar mee bezig ben. Ik heb geen volledige aandacht op mijn werk, ik verlies mijn 
bewustzijn niet doordat ik hele tijd bezig ben met of de principes wel werken.’ Doordat er niet 
gedacht wordt aan andere dingen, er is volledige aandacht op de taak, dan kan er een flow 
ontstaan. Is dit er niet, volgen de andere principes waarschijnlijk niet. Ook zou het een probleem 
kunnen zijn dat de studenten er nu hun telefoon bij hebben gehouden. En uit onderzoek blijkt dat 
flow lastig samengaat met technologie.[8][9] Hoe ontstaat een flow? Uit deze inzichten kan er 
gehaald worden dat een flow ontstaat door volledige focus op je taak te hebben, dan volgen de 
andere principes vanzelf. (Belangrijkste: controle, verlies van tijd en zelfbewustzijn)  

 

EINDCONCLUSIE / De afgelopen 20 weken aan onderzoek hebben mij veel geleerd over de 
onderwerpen mentale energie en flow, maar ook over het verzamelen van data en dit dan weer 
door te vertalen in nieuwe prototypes. Zelf had ik eigenlijk nog nooit naar deze onderwerpen 
gekeken als dat ik nu kijk. Ik heb er nu een heel ander oog op gekregen. Vooral ook dat er bepaalde 
principes achter flow zitten, waar ik helemaal niet over wist. Wel had ik erg veel moeite met 
onderzoek doen naar deze onderwerpen. Vooral het meten van mentale energie of flow, is nog vrij 
weinig over bekend. Dit werd dan gemeten op basis van andere factoren die mentale energie 
zouden beïnvloeden zoals mentale gezondheid of positieve psychologie. 

Daarom heb ik ook besloten dat stukje het meten van mentale energie of flow, meer achterwege te 
laten. Zo heb ik me meer gefocust op wat de testpersonen nou echt dachten over deze 
onderwerpen met daarbij meer hun emoties betrokken.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uit de resultaten van de testpersonen is gebleken dat er op elke manier wel data kan worden 
verzameld en dat je hier dan ook inzichten uit haalt waar je wat aan hebt. Elk stukje verzamelde 
data zorgt weer voor nieuwe inzichten binnen het onderzoek. Het was in het begin lastig om grip te 
krijgen op het onderwerp mentale energie. Dit komt ook doordat het concept van mentale energie 
vrijwel nieuw is. In het tweede deel van mijn onderzoek lag meer mijn focus op flow. Ik kreeg hier al 
sneller grip op mede dankzij flowmodel van 
Csikszentmihaly. Hierdoor had ik toch al een soort basis waar ik op door kon gaan. Uiteindelijk heb 
ik door de resultaten van de prototypes op elke deelvraag wel een antwoord gekregen. Zo valt flow 
te creëren door te zorgen voor volledige aandacht. Hoe wordt flow gecreëerd is nog lastig te 
zeggen. Dit komt doordat het bij iedereen wel een beetje anders is hoe zijn flow wordt gecreëerd en 
er waren daarvoor dan eigenlijk te weinig testpersonen. 
De resultaten van het onderzoek lieten mij zien dat het tot een goed eind brengen van je 
studeerwerk niet alleen te maken had met mentale energie, wat ik in het begin wel dacht. Er komt 
veel meer bij kijken. Voor elke student is het dit een relevant onderzoek, en niet alleen voor 
studenten die moeite hebben met het tot een goed eind brengen van hun studeerwerk.  

DISCUSSIE  
Mijn verwachtingen vooraf waren heel anders dan dit onderzoek uiteindelijk is gelopen. Van het 
hoofdonderwerp: een goed einde brengen aan je studeerwerk. Is dit van verschillende kanten 
onderzocht. Het is begonnen bij mentale energie, motivatie en productiviteit, waarna daarna is 
verdergegaan op flow. Wat ook een erg belangrijk onderdeel is van mentale energie en mentale 
gezondheid. Veel interessante inzichten zijn bij deze onderwerpen naar boven gekomen, mede 
dankzij de tests die zijn gedaan op mijn doelgroep ‘studenten’.  
Het was lastig om in deze tijd van corona testpersonen te zoeken, omdat mijn doelgroep studenten 
zijn. Iedereen zit vanaf thuis te werken, lessen zijn online en we komen weinig buiten. Toch zijn er 
testpersonen gevonden. Dit waren verschillende studenten uit directe omgeving en dit waren 
voornamelijk HBO studenten. Ik had veel moeite met de literatuurstudie vooral met deze lastige 
onderwerpen en voor mij moeilijk te lezen papers. 
In een vervolgonderzoek zou ik verder gaan met de principes van flow van Csikszentmihalyi. En nog 
dieper in te gaan op de vraag: ‘Hoe komt een student in een flow?’. Het onderzoek is nog lang niet 
klaar en het zou daarom dus ook nog veel meer interessante inzichten kunnen bieden in een 
vervolg.  
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