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hulp nodig v
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Doorontwikkeling

Gebruikers:
Motivatie en uitleg
Concrete tips

Onderzoekers:
Juiste ESM toepassing
Valide feedback

Hulpverleners:
Mogelijkheid tot
inzichten delen

Designers:
Aantrekkelijk ontwerp
Motivatie



Hoofdzaken App L 0 0 F J

e Zelfmanagement tool -—
 Doel: psychisch welzijn bevorderen \/EK

Positieve gevoelens Zingeving
Negatieve gevoelens Mindfulness

Gratis beschikbaar in de iOS App Store!
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Moment opnames

+1! Vodafone NL Wi-Fi =  19:37 < 35%m ) a!! Vodafone NL Wi-Fi =  19:38 7 35%m )

aan de slag!
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Stemming

eseee0 KPN NL = 15:12 55% W sescc KPN NL 7 15:12 53% W)
zelfreflectie < zelfreflectie
ik voel me opgewekt ik voel me geirriteerd

volgende — volgende —>
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Context

«1! Vodafone NL Wi-Fi =  19:38

o zelfreflectie

< 35% @ |

wat doe ik (vlak voor de beep)

in gesprek

volgende -
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il Vodafone NL Wi-Fi & 19:38 + 35% @ )
€ zelfreflectie
met wie ben ik?
collega's bekenden

onbekenden

volgende -

< 35% @ |

w!! Vodafone NL Wi-Fi & 19:39
o zelfreflectie
waar ben ik?

andere openbare plaats

volgende -



Motivatie

a1 Vodafone NL Wi-Fi = 17:35 5 87% mm)

overzicht

@

C de vraagbaak!
® -

01 oktober 2017

overzicht ‘ bovenkamer ‘ vraagbaak
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u!! Vodafone NL Wi-Fi = 17:37 7 87% -

vraagbaak

nog 9 beeps, dan wordt

de vraagbaak actief!

Zit je ergens mee?
Dan is dit is de plek waar je anoniem
vragen kunt stellen

Of vragen kunt beantwoorden!

overzicht ‘ ‘

bovenkamer vraagbaak

w!! Vodafone NL Wi-Fi = 17:36

Vb

overzicht

bovenkamer

nog 24 beeps,

dan krijg je inzicht in:

* positieve gevoelens
* negatieve gevoelens
* zingeving

* mindfulness

bovenkamer

¥ 87% -

Q)

vraagbaak



Bovenkamer feedback

w1l Vodafone NL Wi-Fi = 19:37 < 35%m )

positief

energiek
ontspannen

tevreden

alles op een rijtje

Hoofdzaken maakt jouw psychisch leven
inzichtelijk na 50 meetmomenten.
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w1l Vodafone NL Wi-Fi = 19:37 < 35%m )

ontspannen

werken
bij iemand anders

alleen

wat, waar, met wie?

ontdek hoe jouw gemoedstoestand
wordt beinvioed door jouw context.



Doelen stellen

ee000 vodafone NL & 11:48 @ X 89% W) eee00 Carrier = 8:08 AM 50% @)
q ?
“— &« doel instellen ° -+
positief

de 2e
rond eI,: gemakkelijk 3.7

door 50 extra sitdagend 41
momenten te

verzamelen ontdek je ambitieus 4.4
hoe je jezelf verbetert.

= o

bovenkamer to do

®

vraagbaak

% Maastricht University



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
*hygiéne” acties (ritme, bewegen) is me niet
terugtrekken. Toch vrienden bezoeken, gesprekken
hebben.”
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waarom? meten is weten alles op een rijtje wie, waar, met wie?

ons psychisch leven is door je emoties te monitoren Hoofdzaken maakt jouw psychisch leven ontdek hoe jouw gemoedstoestand
grotendeels onzichtbaar. leert Hoofdzaken jou kennen, inzichtelijk na 60 mestmomenten. wordt beinvloed door jouw context
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Soon community

taon ale tata

valgends —»
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