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Navigeren in het dagelijks leven



Het vinden van balans



Aanpak



Aanpak



Naar 
zelfmanagement en 

persoonlijke 
veerkracht 







Doorontwikkeling

Designers:
Aantrekkelijk ontwerp
Motivatie 

Gebruikers:
Motivatie en uitleg
Concrete tips 

Onderzoekers:
Juiste ESM toepassing
Valide feedback

Hulpverleners:
Mogelijkheid tot 
inzichten delen



Hoofdzaken App
• Zelfmanagement tool
• Doel: psychisch welzijn bevorderen

Focus op 
Positieve gevoelens Zingeving
Negatieve gevoelens Mindfulness

Gratis beschikbaar in de iOS App Store!



Moment opnames



Stemming 



Context 



Motivatie 



Bovenkamer feedback



Doelen stellen 



Vraagbaak

“Ik voel me regelmatig somber, zonder echte reden. 
Wat kan ik doen om me beter te voelen?”

“Dat herken ik. Wat mij vooral helpt naast alle meer 
“hygiëne” acties (ritme, bewegen) is me niet 

terugtrekken. Tóch vrienden bezoeken, gesprekken 
hebben.”



(e)Communiy
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