
Mentale vitaliteit

Neem een pauze 
 van 5 minuten om  
bewust even niets  

te doen.

Begin de dag  
met een positief woord  

of gedachte.

Maak een lijstje 
 van 3 dingen waar je 
dankbaar voor bent.

Doe 1 taak bewust  
zonder afleiding.

Leer iets nieuws,  
volg bijvoorbeeld een 
training mindfulness 
 voor meer focus en 

ontspanning.

Fysieke vitaliteit Zingeving

Maak een wandeling  
van 5 minuten in de 

buitenlucht.

Sta elk uur even  
op en rek je uit  
of doe een paar 

oefeningen.

Ga een half uur  
eerder naar bed  

om extra rust  
te nemen.

Maak een  
extra gezonde lunch  

of maaltijd.

Verminder je  
schermtijd door na 
werktijd iets actiefs  

te doen.

Sociaal-emotionele  
vitaliteit

Geef een  
compliment aan een 

collega of vriend.

Luister bewust  
naar iemand zonder  

te oordelen of te 
adviseren.

Maak samen met een 
collega een lijst van 

elkaars sterkte punten  
en bespreek deze  

met elkaar. 

Ga lunchwandelen  
met een collega  
die je lang niet  

gesproken hebt.

Doe iets aardigs voor 
iemand zonder dat je iets 

terugverwacht  
(groet iemand bewust,  

houd de deur open  
of geef  

een compliment). 

Geef antwoord op  
de vraag ‘doe ik waar  

ik blij van word?’  
en kijk wat je eventueel 

wilt veranderen.

Doe iets wat je plezier 
geeft, hoe klein ook 

(bijvoorbeeld zingen,  
tekenen).

Zet je in voor een klein 
goed doel of help een 

ander vrijwillig.

Reflecteer op  
een uitdaging en  

wat je hiervan  
hebt geleerd.

Onderzoek jouw  
waarden en kijk  

of je dagelijks gedrag 
hiermee in lijn is.

Hoe vitaal ben jij?
Door deze bingokaart te gebruiken, houd je je vitaliteit op peil. Wil jij meer doen om  
je vitaliteit te verbeteren of te versterken? Ga dan naar het platform Vitaal Rijk op 
Rijksportaal (alleen bereikbaar wanneer je bent ingelogd in jouw werkomgeving bij Rijksoverheid).  
Laat je inspireren!

Hoe speel je de bingo?
Kies elke dag of elke week één of meerdere acties van de bingokaart en  
streep af wat je hebt gedaan. Of maak er een uitdaging van, samen met je 
collega’s of je team. Probeer een hele rij, een kolom of  de hele bingokaart  
vol te maken. En heb jij BINGO? Gefeliciteerd! Dan heb je de hoofdprijs 
gewonnen: je bent een stuk vitaler geworden en dat is echt onbetaalbaar.

Bingo je vitaal
Speel de bingo en kom in actie voor  
meer energie, verbinding en vitaliteit.

https://rijksportaal.overheid-i.nl/onderwerpen/kaders/vitaliteit-bij-de-rijksoverheid
https://rijksportaal.overheid-i.nl/onderwerpen/kaders/vitaliteit-bij-de-rijksoverheid
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