
neem de tijd 
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Neem de tijd 
om te spelen

Bedenk waar je als kind blij van werd. Was het je verkleden? 
Met een bal spelen? Koekjes bakken en de garde afl ikken? 
In ons volwassen leven kan het lastig zijn om tijd te vinden 
om simpelweg plezier te maken. Toch blijkt uit onderzoek 
dat onze creativiteit, probleem oplossende vaardigheden 
en optimisme er baat bij hebben als we weer even spelen. 
Want spelen is niet alleen essentieel voor de ontwikkeling 
tijdens de kinderjaren, maar voor volwassenen ook de 
ideale manier om relaties te onderhouden, scherp te blijven 
en inspiratie te vinden in het dagelijkse leven. 

Dit boekje biedt je 365 simpele manieren om elke dag even 
iets leuks te doen. Sommige activiteiten kun je overal doen, 
andere moedigen je aan om naar buiten te gaan en met 
kinderlijke nieuwsgierigheid op verkenningstocht te gaan. 
Heb je de hele dag gezeten? Daag een vriend uit om een 
rondje te gaan rennen. Heb je een schermpauze nodig? 
Gebruik je handen en maak een kleipoppetje, een bal van 
elastiekjes of een schilderij met waterverf. Elke dag de tijd 
nemen om je maffe, creatieve kant te stimuleren kan je een 
fris, vrolijk en onverwacht perspectief geven. 

Begin met dit journal aan een speels leven. Blader door de 
pagina’s tot je de opdracht vindt die je het meest inspireert. 
Streef ernaar om die voor het eind van de dag af te ronden 
en gebruik de schrijfl ijntjes om te refl ecteren op hoe je je 
voelde tijdens het uitvoeren. Verzin ook activiteiten die je 
vroeger leuk vond en die je nog eens zou willen doen om 
zo een eigen lijst te maken voor de toekomst. Wie weet wat 
voor nieuwe ideeën en inspiratie je opdoet als je je speelse 
kant blijft ontwikkelen!
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

Houd een minuut lang  
een klein dansfeestje op  

je lievelingsliedje
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

Los een tangrampuzzel op
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

maak een lange fietstocht
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

Begin een kookproject
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

Ga tijdens je lunchpauze  
ergens schommelen
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

Bedenk een tv-serie, compleet met 
verhaallijnen, hoofdpersonages 

en kostuums.
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

stuiter met een tennisbal
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

maak een lijst met vijf favorieten. 
Het kan je lievelingseten bevatten, 
of je lievelingsfilms of -plaatsen
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DAT UM         /          /   

HOE GING HET? WAT VOND JE ERVAN?

Maak een playlist  
met een thema
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