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Wij dromen van een wereld wearin smertphones mensen dienen, zonder
hun leven over t2 nemen. Waar jij zelf bepealt waar jouw tijd en eandacht
naar toe gast en niet je telefoon,

Wij. Sapiens, zijn socisle disren, maar de afgelopen vijftien jaar zien we steeds
mindear écht contact. Het lijkt wel alsof we geendeweg steeds verder van onze
netuurlijke stast zijn efgedreven. Op reis. in da trein, tijdens het avondeten -
scharmen zitten vaak tussen ons en het leven in. Wet ooit bedoeld was om ons
to verbinden, leidt nu af van de kern van mensalijke verbinding.

We merken het overal. In gesprekken met vrienden, in ons eigen gedrag
en in het dagelijks levan om ons heen. De varleiding om voortdurend ‘aven
to chacken' is groot. maar de prijs die we betalen is hoger dan we denken:
verminderde concantratie, onrust in ons heofd en afstand tot de mensen
om ons heen,

En dat ellemaal in de wetenschap dat onze mociste dagen, dagen zijn
waarop onze telefoons nauwelijks een rol spelen. Een intiem gesprek met
een geliefde, dansen met onbekenden op een festival, een diner mat
vrienden, een weekend in een off-grid huisje. of een dag met je kinderen
in de dierentuin. D4t zijn de momentan die cns bijblijven en waarop we
verbinden, met enderen en vooral cok met cnszelf.

Met de SmartSapiens Challenge willen we je helpen om meer ruimte

te maken voor momenten die jouw offline sandacht verdienen. Geen
onrealistische digitale detox, maer een persconlijke reis in kleine stappen.
Door middel van verschillande type opdrachten, gecombineard met
inzichten uit de gedragswetenschap, werk je toe naar meer zelfinzicht en
uiteindelijk ean gezondere digitele balans, dis jij zelf vorm gaat geven. De
SmartSapiens Challenge zal je richting geven, maar jij zit aan het stuur.

Dit iz geen eindpunt, maar een begin. Een liefdeveolle schop onder je

digitale kont. Tijd om weer te leven met volle aandacht - voor jezelf, voor
de mensen om je heen en voor alles wat buiten jouw scherm op je wacht.

Smart



Hoc werkt de
SmartSapicns
Challcngce?

Transformeer jouw smartphonagebruik ven gedachteloos scrollen naar
waerdevolle online en offline verbindingen. In 21 laagdrempelige

en anelocge stappen begeleiden we je naar gezonders smartphone-
gewoontas en bewuster telefoongebruik.

De SmartSapiens Challenge zou je kunnen vergslijken met ean diest
waerbij je alles mag blijven eten. Onze Digital Mindfulness methode
kent geen strenge algehele detox, maar biedt sen haalbare an
positieve manier cm technelogie op een bewuste, gezende en slimme
wijze in jouw leven te behouden.

In plaatz van schermtijd-apps de contrele te laten cvernemen, helpt de
SmertSapiens Challenge je om zelf de regie te behouden. Ja leart om
bewusts keuzas te maken. jouw eigen valkuilen te harkennen en grip te
krijgen op je smartphonegebruik. Dit houdt jouw hersenan scherp en
zorgt voor een blijvende verandering op de lange tarmijn.

En hat mocie is dat je geen social media-apps hoseft te verwijderan

of jouw telefoon dagenlang hoeft weg te leggen. In plaats daarven
maak je met klsine, praktische stappen een fundamantasl varschil. Ja
krijgt inzicht in jo eigen telefoongewoontas, ontdekt wat voor jou van
waarde iz on werkt door middel van concrete opdrachten aan blijvende
wverandering.

We hebbean de bests inzichtan an wetenschappelijke theorieén vertaald
naer ean helder, kant-en-klaer proces. Geon dikke handbogken of
eindeloze uitleg, maar son praktische methode die wordt onderbouwd
door ideeén die zijn geworteld in de wetenschap.



HOE GA JE VAN START?

1 Lees de eerste stappenkaart. Elke stap begint met de bijbehorende
kaart.

2 Open het Journal en lees de toslichting en opdracht. Hier vind je

extra uitleg en handvatten.

oer de opdracht uit en beantwoord de reflectiovragen. Zo brang je

het direct in de praktijk.

Opticnesl: verdiep je in de achterliggende gedragspsychologie en

andere relevante theorieén door het hoofdstuk na de reflectisvragen

te lezen ["waarom werkt deze stap”). Dit onderdeel gesft axtra motivatie

en inzicht,

Sommige stappen hebben extra kaarten. Dit zijn ondersteunends

kaarten die toebehoren aan een specifieke stap, sangeduid met

hetzelfde stapnummer. Za bieden je zichtbare cndersteuning.
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DAILY-MICRO-CHALLENGES

Maast de stappenkaarten bavat de SmertSepiens Challenge ook een stapel
kearten met kleine dagelijkse uitdegingen: Daily-Micro-Challenges. Dit zijn
korte, speelse opdrachten die jouw verlangen naar de smartphone op de
proef stellen. We nodigen je uit om iedere dag een kaart te trekken en de
uitdaging a&n te gaan.

Je kunt de Daily-Micro-Challenges uitvoeren terwijl je de 21 stappen van de
Challenge doorloopt of op een later moment wanneer je op zoek bant naar
een extre uitdaging. Zie het als klsine, ludieke experimenten die je helpan
bewuster met jouw telefocn om te gaan.

Je kunt de Daily-Micro-Challenges allean doen, maar het is ook leuk om ze
samen met jo partner, collega’s, vrienden of gezin uit te voaran,




DOEL

Het doel van da SmartSapiens Challenge is om
je cp een spealze an analoge manier te helpen \.\%
bewuster en gezonder om te gaan met jouw
smartphone.

Hierdoor creder je ruimts om jouw doeslen en lll
dromen na te jegen. zodat je uiteindelijk een
gelukkiger en meer voldaan leven kunt lsiden.

Je krijgt inzicht in jouw digitale gewoontes, f
ontdekt weat echt belangrijk voor je is en leert '
prektische strategieén om jouw gedrag stap /
woor stap te varandaran.

Doer middel van concrete opdrachten zet je
deza inzichten direct om in actie.
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Wil je de kans vergroten om de Challenge vol te houden? Koppel dan je
nisuwe gewoonte aan een bestaande routine ('habit stacking'). Lag de
SmartSapiens Kaarten bijvoorbeeld naast het koffiszetepparaat. zodat

je deze leest tijdens het drinken van jouw ochtendkoffie. Houd het klein
(beperk het tot één stap per dag) en maak het zichtbaar (leg de kaarten/
journal op een zichtbare plek). Je zult zien dat kleine, consistents acties
kunnen leiden tot grote veranderingen!*

Door nisuwe gewoontes te koppelen aan routines die je al hebt masak je
gedragsverandering haelbaar en zorg je ervoer dat je blijit volhouden, Neem
dearom even een moment om te bedenken aan welke bestaande routine je
deze Challenge gaat koppelen. Weas realistisch en zoek een moment uit met
weinig afleiding. Zo creder je een nisuw rustpunt in jouw dag die tevens zal
leiden tot een verandering in jouw telefoongedrag.

Tip 5
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Wanneer anderan onze vocrtgang volgen, voelen we een groters
verantwoordelijkheid om ons aan onze doelen te houden, wat de kans op
succes vargroot.” * Wearom zou je deze kracht van sociale

verantwoording niet inzetten voor deze Challenge? Een Coach of Buddy
geeft je dat extra zetje als je vastloopt, viert jouw successen en helpt je door
lastige momenten. Met deze steun is de kans tot wel 75% groter dat je alle
stappen voltooit. Positiove feedback en sociale verbondenheid versterken
immers onze motivatie en helpen gedragsverandering vel te houden.” ¢
Sociale beloningen (complimentan) zijn namelijk 4én van de krachtigste
mechanismen om gedragsverandering te stimularen. Door jouw doslen
met anderen te delen, creéer je een interne drang om consistent te blijven,
waeardoor je eerder doocrzet, zelfs bij tegenslagen.”

Sociale media spalen slim in op deze kracht van sociale beloning met

likes en commanis als klsine dopamine-shots. Tijd om deze methode te
kopigren: kies @en buddy dis je inspireert en motiveert. Alleen ga je snaller.
saman kom je verder! Wie wordt jouw Challange Buddy?



Wi ziin wat we
herhaaldelyk doen.
Uitmuntendheid

1S dan ook geen
handecling, maar een
gCwoonte.

Aristoteles
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jouw gedrag antrafeld
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Schermtijd detective:
Jouw gedrag ontrafeld
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In de vorige stap heb je een schatting gemaakt van je schermtijd en heat
gantal keren dat je jouw telefoon ontgrandelt. Vervolgens heb je deze cijfers
vaergelaken mat de daadwerkelijke deta van je telefoon. Grote kans dat er
gen flink verschil tussen zit. Viooral het aantal ontgrandelingen wordt vask
flink onderschat.

Dat is geen toavel. Ons brein warkt mat sannames om snal beslissingen

ta neman en de warsld voorspelbaar te maken. Handig in veel situaties.
maar misleidend &lz het gaat om gewoontes zoals smartphonagebruik. Wa
denken vazk dat we minder tijd op onza telefoon doorbrengen. dan daad-
warkalijk hat geval iz. Dit komt door psychologische valkuilen zoals:

*  Optimizme-bias: jo schat jouw sigen gedrag rooskleuriger in dan het
warkalijk is.

+ Automatische piloot: jo merkt nist 2ens op hos vaak je jouw telefoon
oppakt.

Cnze herzenen houden van afficiéntie en automatiseren routines, zodat we
er minder energie aan kwijt zijn. Hierdoor worden gewoontes - zogls
gedachteloos je telefoon ontgrendelen - razendznal geactiveerd. We
schatten ons telefoongebruik vaek verkeerd in, omdat we er nist bawust bij
ctilstean. Door de sannames rondom jouw smartphonegebruik te tootsen
gan de achte cijfers, krijg je een reiéler beeld van jouw gewoontes. Het iz
oon belengrijke stap neer bewuster smartphonegebruik.

In deze stap ge je enkele aspecten ven je smartphonegebruik enalyseran
op basis van harde deta. Gebruik je jouw telefoon veel voor werk? Houd
daer dan rekening mee bij je enalyse. Tijd om in de huid te kruipen van son
schermtijddetective en jouw foiten boven tafel te krijgen!
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Pak je telefoongebruik-statistieken erbij en laat de cijfers je inzicht geven in
j& patrenen. Het gasat niet alleen om de totals tijd. maar vooral om wannear,
waarom en hoa jij jouw telefoon gabruikt. Beantwoord de volgende tien
vragen en maak verborgen gewoontes zichtbaar.

De meests statistieken vind je onder Schermtijd (iPhone) of onder Digitaal
Welzijn (Android).

1. Welke drie apps gebruik jij het meest? Hoevesl tijd bestead je ar per
weak 2an? Kijk naar de afgelopen dris waken. Gebruik je jouw
smartphone vaal voor je werk? Maak dan een onderscheid tussen de top
drie epps die je voor wark gebruikt en drie apps die je voornamalijk
privé gebruikt.

?. Welke app vrasgt het veakst om aandacht met meldingen? Iz dit ook de
epp waar je do meosto tijd san kwijt bent? Bekijk de drie epps die je de
meeste meldingen sturen. Maek een onderscheid tussen werk en privéd

indien nodig.




Schermtijd detective: jouw gedrag ontrafeld

[#%]

. Jouw telefoon categoriseert epps in groepen zeals Social Madia,
Productiviteit, Entertainment, Gezondheid, Spellen en meer. In walke
categorie zit jouw grootste tijdsbesteding? Was dit verschillend in de
weken ervoor?

4. Ben je vooral een ochtend-, middag- of avondgebruikar? |= dit patroon
de afgelopen weken hetzelfde gablavan?

5. Zijn doordeweakse dagen of weakenden jouw pickmomenten? Walke
tweoe dagen zijn jouw hoogste en laagste gebruiksdagen?




&. Hoe leng na hat wakker worden ontgrendel jij jouw telefoon? s dit het
eerste wet jo doet of wacht je langer? Kijk naar het vroegste ontgrendel-
moment en hoovesl tijd er zet tussen wakker worden en jouw eerste
telefoongebruik.

7. Wat is gemiddeald jouw langste smartphone intermezzo tijdens jouw
wakkere uren? Kun je twee uur zonder. of check je hem elke 15 minuten?
[Miet exact mestbaar: ankel visuele check mogelijk]

5. Welke app gebruik je als leatste voordat je gaat slapen? Heeft dit invioad
op hoe entepannen jij jouw dag afsluit?




Schermtijd detective: jouw gedrag ontrafeld
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Wat is de verhouding wan het aantal meldingen dat je ontvangt ten
opzichte van het eantal cntgrendelingen? Heb je bijvocorbesld 50
meldingen en 150 ontgrendelingen? Dan wordt 33% van jouw
ontgrendalgedrag mogelijk gestuurd door deze externe triggers.
Licht jouw cijfers tos.

=]

. Open de batterijgebruik-stetistickan (installingan > batterij) van ja
telefoon en kijk welke app een onverwacht hoog percentage batterij
haaft verbruikt in de afgelopen dagen. Welke app verbruikt de meeste
battarij in verhouding tot hos veak je hem gebruikt? Walks app hesft
de grootste achtergrondactiviteit ten opzichte van je schermtijd?




Tyd 1s wat we het meest
willen, maar wat we het
slechtst gebruiken.

William Pann




oUW Qi

1%

M WERK

I DEZE STAP

Jouw telefoon vertelt je dagelijks hoeveel tijd je achter je scherm hebt
doorgebracht. Maar hoe betrouwbaar is dat cijfer eigenlijk? |s tien uur
schermtijd &cht tien uur of zit er een adderge onder het gras? En als
schermtijd geen exacte wetenschap is, maakt dat een index zeals de
SmartSapiens Index dan minder waardevel?

Laten we beginnen met de basis: schermtijd wordt geregistreerd cp basis
wan actieve schermactiviteit en hoe dat precies gebeurt, verschilt tussen
iPhones en Andreid-toestellen. Soms telt schermtijd zelfs cp manieren die
je niet zou verwachten. Kijk je bijvoorbeeld YouTube via picture-in-picture
terwijl je een WhatsApp-bericht typt? Dan registreren sommige toestellen
beide apps afzronderlijk, waardoor de totale schermtijd hoger kan lijken
dan wet je daadwerkslijk hebt besteed. Het omgekeerde komt ook voor:
activiteiten zoals het lazen van meldingen of kort een app openan zonder
interactie kunnen onder de radar blijven.

Er zijn verschillende redenen wearom de geregistreerde schermtijd afwijkt
van de werkelijkheid. Achtergrondactiviteit speslt bijvoorbesld een rol:
muziekstreaming-apps zoeals Spotify en Apple Music kunnen op Android
wél mestellen alz schermtijd, terwijl iPhones deze alleen registraran als

het scherm deadwerkelijk aan staat. Ock navigatie-apps zoals Google
Maps kunnen urenlange schermtijd generaren zonder dat je actief near het
scherm kijkt en enksl de aanwijzingen volgt via geluid. Daarnaest kan het
even duren voordat je telefoon schermtijdgegevens comect synchroniseart,
waardoor je totale schermtijd later alsnog wordt bijgewerkt.

Betekent dit dat schermtijd een waardeloos gegeven is? Absoluut niet.
Hoewel er marge in zit. ligt de nauwkeurigheid van schermtijdregistratie
doorgaans tussen de 85% an 95%. afhankelijk van je gebruikspatroon. Als je
met name &8n app tegelijk gebruikt en je telefoon hendmatig vergrendslt
na gabruik, is de meting redelijk accuraat. Maar als je vask apps op de
achtergrond laat drasien of je telefoon aan laat staen zonder interactie. kan
je warkslijke schermtijd lager uitvallen dan geregistreard.

Dat brengt ons bij de SmartSapians Index. Als scharmtijd niet perfact
nauwkeurig iz, heeft zo'n index dan nog wel waarde? Het korte antwoord: ja.
De index gaat namelijk niet alleen uit van ruwa scharmtijdeijfers. maar kijkt
ook naar patronen in je gebruik: hoe vaak je jouw telafoon oppakt. hoe lang
je in bepaalde apps doorbrangt en welks rol notificaties spalan. Een ankels



schermtijdmeting kan soms een vertekend beeld geven, maar de trends
over langere tijd laten wél zien hoe je telefoongebruik zich ontwikkelt.

Met anders woorden: schermtijd is geen exacte wetenschap, maar een
waardevolle graadmeter. Zie het als een slimme weegschaal: ook al
fluctueert jouw gewicht per dag, de trend op langere termijn vertalt of ja
gezondera gewoontes ontwikkalt. Dat is precies wat de SmartSapiens Index
doet - niet vastklampen aan één cijfer, maar inzicht bieden in hoa jij jouw
talefoon gebruikt an waar je verbeteringen kunt maken.

Wil je een beter beald krijgen van je daedwaerkelijke schermtijd? Kijk dan
niet allean naar het totaal, maar ook naar je unlocks, meldingen en batterij-
gebruik. Zo krijg je een realistischer beeld van je digitale gewoontes.

Maast schermtijd geven veel telefoons ook inzicht in hoe vaak je jouw
toestel ontgrendelt. Maar wet talt nu écht als ean ‘'unlock’ en wat nist? Net
alz bij schermtijd is hier soms wat speling. In de basis galdt: een
ontgrendeling wordt geregistreard zodra je actief toagang krijgt tot je
talefoon — bijvoorbeeld door je vingerafdruk. gezichtsherkenning of ean
pincode te gebruiken. maar er zijn nuances, athankelijk van het toestal en
instellingan.

Met als bij schermtijd iz de meting van cntgrendelingen niet altijd perfect.
Sommige gebruikers merken dat hun telefoon onbedoslde unlocks
registreert. bijvcorbeald als Face ID per ongeluk wordt geactiveerd bij
het oppakken van de talefoon. Android en iOS kunnen hierin verschillan:
op sommige Android-toestallen talt een snelle chack van je homescraen
&l als een ontgrendeling. terwijl iPhones soms alleen sen daadwerkalijke
interactie met ean app meetellan.

Hoewel hat aantal ontgrendelingen per dag dus geen exacte wetenschap
iz, geeft het wal inzicht in hoe vaak je de neiging habt je telefoon arbij te
pekkan. Zie het &ls sen ‘microgewoonts-meter’: hat aantal unlocks zagt
niet alleen iotz over jo scharmiijd. maar ook over hoe veak je jouw dag
onderbreskt voor sen snelle check. Wil je bewuster cmgaan met jouw
talefoongebruik? Begin dan met hat verminderan van onnodige
ontgrendelingen. Juist die korte, impulsiove momenten zijn vaak de
grootste sfleiders.
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Jouw telefoon actief openan mat
gezichtsherkenning, vingerafdruk.

patreon of pincode.

Direct een app cpenen via ean melding,
bijvoorbeeld als je een WhatsApp-bericht
gantikt op het vergrendelscharm.

Jouw smartphone activeren om iets op te
zoeken, zalfs als je hem maar kort gebruikt.

Ontgrendelen zonder interactie, zoals het
even checken van de tijd of het weer, waarna
het toestel actief blijft.

Da telefoon handmatig ontgrendelen tijdens
of na een talsfoongesprak (bijvoorbeald om
iats op te zoaken of ean bericht te sturan).

BT -

Cp do aen-knop drukken om het scherm aan te
zotton zonder daedwerkelijk te ontgrandelon.

Ecn notificetio bekijken zonder de telefoon te
ontgrendelen (zoalz een binnenkomend bericht
dst je op je vergrendelscherm leest).

Slimme functionaliteiten zoals ‘Raise to Wake'
[wearbi] het scherm sangaat als je de telefoon
optilt) zonder dat je hem verder gebruikt.

Gobruik van spragkassistenton zoals Siri of
Google Assistant zonder de telefoon fysiek to
ontgrendelen.

Ecn inkomeand telefoongesprok of WhatsApp-
gesprek sennemen zonder jouw telefoon
handrnatig te cntgrendelan.



Met als bij schermtijd is de meting van cntgrendelingen niet altijd perfect.
Sommige gebruikers merken dat hun telefoon onbedoelde unlocks
registreert. bijvoorbeeld als Face ID per ongeluk wordt geactiveerd bij
het oppakken van de telefoon. Android en iOS kunnen hierin verschillen:
op sommige Android-toestellen talt een snelle chack ven je homescraen
al als een ontgrendeling. terwijl iPhones soms alleen sen daadwerkalijke
interactie met ean app mestellen.

Heoewal het aantal ontgrendelingen per dag dus geen exacte watenschap
is, geeft hat wel inzicht in hoe veak je de neiging hebt je telefoon arbijte
pekken. Zie het als een ‘microgewoonte-meter”: het eantal unlocks zegt
niet alleen iets over jouw schermtijd, maar ook over hoe vaak jij de dag
onderbraekt voor ean snalle check. Wil je bawuster omgean met jouw
talefoongebruik? Begin dan met het verminderen van onnodige
ontgrendelingen. Juist die korte, impulsieve momentan zijn vaak

de groctste afleiders.
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dromen gajij najagen met twee

Welke

Welke dromen €a jij najagen
mct twee uur extra per week?
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Denk eens aen een tuin als symbool voor jouw dromen en doelen. Als je
gen prachtige tuin wilt creéren, moet je niet elleen de juiste zaden planten
{je doslen). maar ock zorgen voor de juiste omstandigheden: voldoende
zonlicht, water en ruimte om te groeien. Je zult er regelmatig in moeten
wearken, zogls het onkruid wieden, de grond bewerken en het verzorgen
van de planten. Met zoals het lsten groeien en bleeien van een tuin, versist
hat beraiken van je dromen geduld en zorgvuldighsid. Je plant niet allean
de zaden (je doelen). maar je hebt ook een plan nodig voor hoe je die tuin
gaat verzorgen. Zie de tuin nu voor je: de bloemean blosien, je ruikt de geur
van verse kruiden en je plukt de vruchtan die je hebt geoogst. Dit beeld
helpt je gernctiveerd te blijven. Je moet geduldig zijn en stap voor stap
warken aan het creéren van die mooie, bloeiends tuin. Op deze manier
regliseer je jouw doelen door kleine, consistents acties te ondernemen.

Wet als jo twes extra uren per week zou hebben? Het lijkt misschien een
luxe dia jij je niet kunt veroorloven, maar die tijd is er weldegelijk: verstopt
in de verloren minuten van eindelocs scrollen en inefficiénte digitale
gewoontes die ongemerkt je dagen versnipperen. Het vluchtig checken
van je berichten, het gedachteloos scrollen tussendoor of het schakelen
tussen werk en digitale afleiding: al die kleine momeanten lijken onschuldig.
maar tellen bij elkaar op. Miet alleen verlies je tijd. ook je focus lijdt eronder,
waardoor teken lenger duren dan nodig.

Door bewuster om te gaan met jo smartphonagebruik, kun je die verloren
tijd terugwinnen en besteden aan wat belangrijk voor je is. Twee uur per
waek lijkt misschien weinig. maar het kan net het verschil maken. Misschian
betekant hat dat je sindelijk tijd hebt voor het project dat al meanden op

je to-do-lijst staat. Of dat je 's avonds minder hosaft over te werken an meer
kunt ontspannen, simpelweg omdat je overdag productiever bent geweest.
Dit haeft nist glleen invlioad op jouw efficiéntie. maar ook op jouw mentals
an fysieks gezondhaid.

En &l= je kijkt naar een langere periods - een maand. ean jaar - dan zie je
pas echt wat dat beetje extra tijd kan opleveren. Twee uur per weak zou
kunnen betaksnan dat je sindelijk Spaans leert. jouw conditie verbetart of
de kennis opdost die ja nodig hebt voor je volgende carridrastap.



Kleine aenpassingen in je digitale gewoontes kunnen dus grote resuliaten
opleveren. Bekijk ter illustratie de tabal "Wat je kunt bereiken met twee axtra
uren per waek: kleine stappen, grote resultaten.”

Met zoals topatleten hun succes plannen, visualiseren en vervelgens actie
ondernemen, kun jij de basis leggen voor jouw succes door je intenties op
te schrijven en te visualiseren, Het is niet alleen belangrijk om te weten

wat je wilt bersiken, maar ook hoe je dat gast doen. Dit actieve proces helpt
jouw brein em zich voor te bereiden op succes en credert de voorwaarden
VOOor groei.

Het geheim zit hem in het zetten van kleine, consistente stappen. Het hoeft
niet groot of ingewikkeld te zijn. Kies een tijdshorizon die bij jouw doelen
past - een maand, drie maanden of zelfs een jaar. Wat wil jij bereiken met
die twee extra uren per week? Door jouw dromen op papier te zetten, geef
Je ze vorm en maak je ze tastbaar. Wij helpen je stap voor stap om jouw
doelen te visualiseran en die tuin van je dromen te verwezenlijken.

OPDRACHT

FORMULEER JOUW DROMEN

Is er iets wat je graag zou willan doen, maar nooit tijd voor maakt? Wat zijn
de activiteiten die jouw energie geven en je blij maken? Noteer hieronder
15 activiteiten die je graag zou willen doen of dromen die jij wilt najagen.
Probeer breed te denken en verschillende gebieden van jouw leven te
verkennan (sociale activiteiten, gezondheid en fitness, ontspanning en
vermaak. persoonlijke ontwikkeling en zelfzorg, ete.).

Waarom 15 activiteiten? Misschien lijkt het veel. maer dit helpt je verder te
denken dan de voor de hand liggende keuzes en algemene termen, zoals
meaer sporten of vaker ontspannen. Mazk het zo concrest en gedetailleard
mogelijk. Noteer bijvoorbeeld de titel van het volgende boek dat je wilt
lezen. Als je fitter wilt werden, benoem de zport die je dan wilt becefenen
en hoeveel tijd je daar wekelijks aan wilt besteden. Op deze manier word je
uitgedaagd om ook verborgen interesses en passies zichtbaar te maken.

Voel je vrij om deze opdracht in één keer te doan. mear je kan er ook voor
kieszen om later bij deze stap terug te komen, wanneer nisuwe dromen te
binnen schisten.

Mocht jouw schermtijd gemiddeld tien uur per dag zijn. dan zou je de vraag
kunnen aanpassan. In plaats van te bedenken wat jo met twee extra uren
per week zou kunnen doen. zouden dit er vier, zes of zelfs acht kunnen zijn.
bt
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MOTEER 15 DROMEN DIE JE WILT NAJAGEN
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VAN DROOM NAAR DAAD: ZET JOUW DOELEN IN DE MATRIX

Gebruik deze matrix om je dromen en doelen helder te prioriteren. De
horizontale as geeft aen hosveel tijd een activiteit kost: van weinig tijd
links naer veel tijd rechts, De verticele as toont hos groot je droom is:
van mekkelijk te realiseren (kleine droom) onderaan naar ambitieus en
uitdagend (grote droom) bovenaan.

Schrijf nu 15 dromen of doslen op en plaats ze in de matrix. Gebruik san
kernwoord of nummer om elke droom aen te duiden. Dit overzicht gesft je
inzicht in:

GROTE DROOM

VEEL

TIJD

KLEINE DRCOM
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Walke dromen gajij najagen met twee uur extra perweek? Sta p

MAAK JOUW SHORTLIST

Kies vervolgens esn paar activiteiten voor de komende periods.
Omcirkel de dromen in je shortlist of in de matrix.

* \oor de kermende 2 maanden: selectoar activiteiten die snel en
makkelijk te realizeren zijn en waar je direct energie van krijgt.

Voor het kemende jaar: kies een paar grotere dromen die meer tijd en
planning vereizen, maar die een grote impact hebben op jouw laven.

We komen verderop in de Challenge terug op jouw shortlist.
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uur extra per week?

Welke dromen ga jij najagen met twee

Volg met vertrouwen
dec weg van je dromen.
Leet het leven dat je
vOOr ogen hebt.

Eleswary el Theoreuan



REFLECTIEVRAGEN

1. Wat heb je galeard over jouw voorkeuren en interasses door deze lijst te
maken?

2. Watvalt je op tijdens het pricriteran van jouw dromen?

3. Welke obstakels verweacht je tegen te komen bij het realiseren ven jouw
dromean en hos kun jo hiermee omgaan?

il



Walke dromen ga jij najagen met twee uur extra per weelk?

WAAROM WERKT DEZE STAP

LEEF MET INTENTIE EN MAAK TIJD YOOR WAT ECHT TELT
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ACTIVITEIT

HESULIAAT MNA
EEN MAAND

RESULIAAT NA
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HESULLAAT MNA
EEN JAAR

Lezan

Speans leran

Gezond koken

Sporten
{v.b. hardlopen)

Meditatia/
ademhalings-
ocefeningan

Schrijven
{(v.b. bloggen)

(Online) cursus
violgen

Mieuwe hobby
(w.b. =childeran)

Leran
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Sociale
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onderhouden
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