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ABSTRACT 
Mensen krijgen tijdens een studie- of werkdag met veel gedachtes te maken. Er wordt nog weinig gedaan 
om hier goed mee om te gaan. Dit bevraagt of je door het aanpassen van een alledaagse handeling en 
staat van mindfulness kan uitnodigen om zo beter met deze gedachtes om te kunnen gaan. Aan de hand 
van een prototype werd er door meerdere participanten fruit gemaakt en het bleek dat verschillende 
aspecten die samenhangen met mindfulness door het gebruik van het prototype versterkt werden.  
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INTRODUCTIE 
 
Onderzoeksvraag 
De hoofdvraag luidt: Hoe kan je aan de hand van geur, wind, licht en geluid tijdens het maken van een 
fruithapje een staat van mindfulness uitnodigen om zo de gedachten waar je mee zit los te laten? 
 
Deelvragen 
Om de hoofdvraag te beantwoorden zal er eerst een antwoord moeten komen op een aantal deelvragen. 
Hieronder worden er een aantal van deze vragen al beantwoord. De overige vragen, die onder de 
beantwoordde deelvragen staan, zullen later in het verslag worden beantwoord. 
 
Waarom pauzes nemen belangrijk is 
Uit onderzoek is gebleken dat een pauze nemen voordelig kan zijn voor jezelf en jouw werk. Kleine 
pauzes, lunchpauzes en langere pauzes, hebben allen aangetoond een positieve verband te hebben met 
iemands welbevinden en productiviteit. Door regelmatig pauzes te nemen kan je jouw prestatie een 
boost geven.[1] 
 
Welke positieve effecten hebben fruit? 
Om te kijken welke positieve effecten fruit hebben moet er eerst gekeken worden naar uit welke 
componenten fruit bestaat. Fruit heeft een bepaalde vorm, geur, textuur, smaak en voedingswaarde.  
 
Fruitgeur 
Als we kijken naar geur, in dit geval van citrusvruchten, dan blijkt uit onderzoek dat blootstelling aan deze 
geuren een persoon zijn gemoedstoestand tot 30 minuten kan verbeteren. Zo vermindert het in deze 
periode verstoringen in iemands stemming, spanning, angst, depressie, neerslachtigheid, woede, 
vijandigheid en verwarring.[2]  
 
Zoals hierboven genoemd zijn er dus meerdere positieve effecten op iemands gemoedstoestand na 
blootstelling aan citrusgeur. Deze personen zullen dan ook weer de smaak van fruit intenser en zoeter 
ervaren. Dit blijkt uit een onderzoek waar publiek na verschillende uitslagen van een hockeywedstrijd 
(winnen, gelijk en verliezen) gevraagd is fruit te eten en hieruit bleek dat de mensen met een betere 
gemoedstoestand hetzelfde fruit meer zoet en minder bitter ervaarden.[3] 
 
Voedingswaarden fruit 
Fruit eten is goed voor de gezondheid en verlaagt de kans op beroerten en hartziektes. Ook hangt het 
eten van fruit samen met een minder groot risico op diabetes en longkanker. Er wordt aanbevolen om 
verschillende soorten fruit te eten om alle voedingsstoffen binnen te krijgen. Fruit levert daarnaast ook  
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

in verhouding tot het gewicht weinig calorieën. Verder bevat fruit veel water en voedingsvezels die zorgen 
voor een vol gevoel.[4] 
 
Voedingsstoffen 
Fruit bevat weinig calorieën en juist veel vitamines, mineralen en voedingsvezels. Ook bezit fruit veel 
bioactieve stoffen als carotenoïden, lypocenen en flavonoïden. Fruit levert weinig calorieën en veel 
vitamines, mineralen en voedingsvezels. Daarnaast bevat fruit een groot aantal bioactieve stoffen, zoals 
carotenoïden, lycopenen en flavonoïden.[4] 
 
Wat voor invloed heeft de natuur op je hoofd leegmaken? 
Om deze vraag te beantwoorden moet er vooraf naar wat theorie gekeken worden. Er zijn verschillende 
soorten aandacht die een mens kan hebben; soft fascination en hard fascination. Soft fascination zijn 
zaken die iemands aandacht kunnen houden terwijl er genoeg ruimte in zijn of haar hoofd blijft voor 
reflectie. Voorbeelden hiervan zijn natuurlijke omgevingen. Hard fascination zijn zaken die iemands 
aandacht houden, maar weinig ruimte voor beschouwing overlaten. Voorbeelden hiervan zijn tv kijken of 
iets bekijken op je smartphone.[5] Zoals hierboven genoemd blijkt uit het onderzoek (ART; Kaplan, 1995) 
dat natuurlijke omgevingen de beste plekken zijn om je hoofd leeg te maken en ruimte voor reflectie over 
te houden in je hoofd. 
 
Wat is mindfulness? 
De staat van mindfulness (D. Yaden, 2017) wordt beschreven als een moment tot moment, open, geen 
oordeel, bewustzijn. Vago en Silbersweig (2012) omschrijven hoe oefeningen die geassocieerd worden 
met mindfulness kunnen leiden tot ontwikkeling op het gebied van relaties met zelf en anderen die de 
focus op eigen behoefte voorbij stijgt en toename van pro sociale vaardigheden als empathie en 
belangeloos gedrag. Daarbij komend hebben op mindfulness gebaseerde interventies als meditatie 
positieve effecten waaronder verbeterd welbevinden en zelfregulatie.[6]   
 
Verder, zo geeft  Richard J. Davidson (2019) aan, is men 47% van de tijd die zij wakker zijn niet aan het 
opletten op wat ze aan het doen zijn en tijdens die momenten ook nog eens aanzienlijk minder gelukkig 
zijn. Ook lijdt men steeds meer onder afleiding en eenzaamheid, terwijl we meer verbonden zijn dan ooit. 
Ten slotte stijgt procentueel het aantal mensen met een depressie en het aantal mensen dat zelfmoord 
pleegt. Deze cijfers zijn gebaseerd op de Amerikaanse bevolking. Veel van deze problemen kunnen 
verholpen worden door het trainen van je brein. Door je brein te trainen om meer mindful te zijn, 
bijvoorbeeld dus met meditatie.[7] 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wat is meditatie? 
Meditatie gaat om bewustzijn. Weten wat we denken, voelen, horen en ruiken. Een vaak gemaakte 
denkfout over meditatie is dat je nergens aan moet proberen te denken, maar dit is dus niet het geval. 
Het gaat erom dat je bewustzijn hebt en dat probeert vast te houden. Zo kun je focussen op de geluiden 
die je hoort, afdwalen en weer focussen op het geluid zolang je maar bezig blijft met de bewustwording.  
Een extra voordeel van meditatie is dat je het kan uitvoeren waar en wanneer je wil. Onder welke 
omstandigheden dan ook.[8] 
 
Positieve gevolgen meditatie 
Meditatie heeft dan ook enkele positieve gevolgen. Zo kan de hippocampus, het deel in je hersenen dat 
zorgt voor creativiteit, emotionele intelligentie en geluk groeien. Daarnaast kan het gedeelte in de 
hersenen dat verantwoordelijk is voor het vecht of vlucht reflex, stress, depressie en verslavend gedrag 
juist kleiner worden.[9]  
 
Wat is de connectie tussen fruit en mindfulness? 
Mindfulness gaat over bewustzijn en bewustwording.[6] Dus ook over bewustwording van de 
verschillende componenten van fruit die aan het begin van de introductie genoemd zijn (vorm, geur, 
textuur en smaak). Tijdens de bereiding en het eten van fruit is er hierdoor genoeg ruimte voor meer 
bewustwording en dit zou kunnen bijdragen aan de uitnodiging van een mindfulness staat. 
 
 

Is er behoefte aan een nieuw waardevol moment tijdens een dag om je hoofd leeg te maken? 

 

Kun je dezelfde effecten als die van meditatie ook door een andere handeling ervaren? 

 

Wat doet het veranderen van een alledaagse handeling met iemand? 

 

Kun je mindfulness uitnodigen tijdens een alledaagse handeling? 

 

Welke technologie kun je gebruiken om een staat van mindfulness te stimuleren? 

 

METHODES & RESULTATEN 
Hieronder is een overzicht te zien van de gebruikte onderzoeksmethoden en bijbehorende resultaten 
tijdens het onderzoek. Hierbij een korte uitleg c.q. motivatie voor de keuze hiervan. 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figuur 1 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figuur 2 

 

 

 

 

 

Wizard of Oz 
Om het laatste prototype te testen zonder ingewikkelde bijkomstigheden als programmeren is er 
gekozen voor de Wizard of Oz methode. Dit omdat hetzelfde effect zo overgebracht kon worden op de 
participanten van het onderzoek zonder dat het effect van de ervaring verloren is gegaan. De 
technologieën die met deze methode gebruikt zijn vallen onder een led strip, ventilator, bluetooth en 
muziek box die tijdens het gebruik van het prototype op afstand bestuurd werden. 

 

Interview 
Nadat elke participant het laatste prototype had uitgevoerd kreeg hij of zij een aantal vragen 
voorgelegd. Een deel hiervan ging over het mindfulness aspect van de ervaring aan de hand van de 
Toronto Mindfulness Scale en het overige deel over wat er tijdens het gebruik van het prototype wel of 
niet opviel en hoe dat de participant beviel. De laatstgenoemde vragenlijst bevatte onder andere de 
vraag "Wat viel je op tijdens het ritueel?". De overige vragen zijn terug te vinden in de bijlage. 

 
Enquête 
Tijdens het onderzoek is er ook een enquête uitgevoerd om na te gaan of en zo ja, wanneer er behoefte 
was aan het leegmaken van het hoofd van de verschillende gedachtes die tijdens een werk- of 
studiedag in die iemands hoofd kwamen. De enquête is terug te vinden in de bijlage. 

 

Uit de enquête bleek, zoals te zien op figuur 1, dat er veel behoefte is om het hoofd leeg te maken en 
dat terwijl, zoals blijkt uit figuur 2, er nog zelden iets gedaan wordt om deze stress of drukte in het 
hoofd los te laten.  
 

Cultural probe 
Voor het goed begrijpen en reflecteren op het prototype is er een cultural probe gemaakt. Hierop was 
kreeg de participant tijdens het testen van het prototype de kans om vooruit en terug te blikken op de 
ervaring die het prototype met zich meebracht. Ook bestond deze cultural probe uit een handleiding 
waarin de stappen die de participant moest uitvoeren zo duidelijk mogelijk op afgebeeld stond. Deze 
cultural probe is terug te vinden in de bijlage. 
 

Prototyping 
Tijdens het onderzoek zijn er meerdere prototypes gemaakt om verschillende gevonden theorieën uit te 
testen.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figuur 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figuur 4 

 

 

 

 

Prototype 1 

Het eerste prototype ging uit van de theorie over soft- en hard fascination. De test bestond uit een 
geluidfragment dat van een hard chaotisch geluid overging op het geluid van een kabbelend beekje er 
fluitende vogels. Dit fragment werd door de participant beluisterd terwijl hij een alledaagse handeling, 
tandenpoetsen in dit geval, uitvoerde. Nadat het geluid oversloeg op de natuurgeluiden kreeg de 
participant de taak om uit een open raam te kijken om zo soft fascination te kunnen ervaren. Zie figuur 
3 voor het raam dat tijdens de test gebruikt werd 

 

Uit de test van dit prototype bleek dat de combinatie van het geluid en het naar buiten kijken de 
algehele ervaring van het tandenpoetsen positief veranderde. Aan het begin van de test was de 
behoefte naar het stoppen van de handeling groot, maar naar mate het geluid en dus hetgeen waar de 
participant naar keek veranderde, verdween die behoefte.  

 

Prototype 2 
Dit prototype is een bril waardoor je zicht wazig wordt. Het doel van dit prototype was om te kijken wat 
er zou gebeuren als je de visuele prikkels in mindere mate aanwezig zou maken. Hiermee werd 
geprobeerd om soft fascination te forceren tijdens een de alledaagse handeling van het doen van de 
haren met gebruik van wax. Zie figuur 4 voor het prototype en een visualisatie van het visuele effect. 

Uit de test met dit prototype bleek dat de visuele prikkels als minder aanwezig werden ervaren, maar 
hierdoor werd de focus juist verlegd naar andere zintuigen.  

 
Prototype 3, eindprototype 
Om de resultaten goed te kunnen interpreteren en te begrijpen volgt hieronder een overzicht van  de 
stappen die een participant tijdens het onderzoek uitvoert.  
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De citrus geurkaarsen hangen samen met het onderzoek dat aantoonde dat de gemoedstoestand door 
blootstelling aan deze geur kan verbeteren.  
De ventilator heeft twee functies. De eerste is om de citrus geur richting de participant de blazen en de 
tweede functie is het nabootsen van een lichte bries die ook buiten in de natuur te ervaren is.  
Met de natuurrijke uitstraling en geluiden van de doos wordt ingespeeld op de theorie van soft 
fascination in combinatie met de natuur. Zo kan iedere participant, ongeacht of hij of zij in een 
stedelijke omgeving met weinig natuur woont. 
Ten slotte is het handvat van het mes breder en zwaarder gemaakt om voor meer immersie en focus op 
de handeling te leggen. Dit komt voor uit de theorie van mindfulness en meditatie. 

Vervolgens is het belangrijk om te begrijpen dat de participanten van dit onderzoek erg uiteenlopende 
persoonlijkheden en  ook een bepaalde instelling en verwachting hebben ten opzichte van het 
prototype en het gebruik ervan. Daarom zullen we voor het resultaat van elke participant wat 
voorinformatie geven om de resultaten beter te kunnen begrijpen. Hieronder volgt eerst een uitleg van 
de aanpak van de tests. 
 
Voorafgaand aan alle tests werd eerst een nulmeting gedaan. Dit hield in dat alle participanten een  

stukt fruit (eventueel) voorbereidde en aten op een manier zoals ze dat gewend waren, om vervolgens 
de Toronto Mindfulness Scale vragenlijst in te vullen. Dit gebeurde maximaal een dag voor het testen 
van het prototype. 

 

De vragen die bij de Toronto Mindfulness Scale horen zijn onder te verdelen in de thema's 
nieuwsgierigheid en decentratie. "Decentrering wordt benadrukt als een mechanisme van op 
mindfulness gebaseerde cognitieve therapie voor depressie (MBCT, Segal, Williams, & Teasdale, 2002), 
waarbij een patiënt leert om gedachten te zien als gebeurtenissen in gedachte in plaats van reflecties te 
zijn van de werkelijkheid of nauwkeurig zelfbeeld."[10] 

 

Het doel van dit prototype was het uitnodigen van een staat van mindfulness tijdens het maken van een 
fruithapje. Daarnaast werd er gehoopt dat de participanten hun aandacht en gedachten volledig op de 
handeling konden focussen om vervolgens tijdens de laatste stap van het prototype (het consumeren 
van het fruit) hun hoofd leeg te kunnen maken. 
 
Participant Bas 

Nulmeting: 
Nieuwsgierigheid: 3 
Decentreren: 6 
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Figuur 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figuur 6 

 

 

 

Meting na gebruik prototype: 
Nieuwsgierigheid: 18 
Decentreren: 20 
 
Bas een student van 22 jaar. Hij is van zichzelf al een redelijk mindful persoon en stond er 
daarom ook meer voor open om zich over te geven aan de stappen van het prototype. Hij nam 
rustig de tijd en vond het in tegenstelling tot meerdere andere participanten niet vreemd om 
het fruit met dit prototype voor te bereiden. 

Zoals op figuur 5 te zien is zie je een duidelijk verschil tussen de nulmeting en de meting na het gebruik 
van het prototype. Op veel punten scoort bas hoger op het gebied van mindfulness en bas gaf ook aan  

dat hij af en toe de smaak van het fruit tijdens het prototype heftiger ervaarde dan hij normaal deed. 
Dit is direct te koppelen aan bewustwording, wat een belangrijk onderdeel is van meditatie.[8]  

 

Participant Ed 

Nulmeting: 
Nieuwsgierigheid: 2 
Decentreren: 18 
Na gebruik van het prototype: 
Nieuwsgierigheid: 10 
Decentreren: 19 

Ed is een 64 jarige nuchtere man. Om deze reden leverden de resultaten een interessante visualisatie 
op zoals te zien op figuur 6. 
 

Wat hier opvalt is dat de lijnen veel uitersten zijn. Veelal of 0 op de Toronto Mindfulness Scale of juist 4. 
Dit heeft bleek naar ondervraging van deze participant mede te maken te hebben met het lastig te 
begrijpen van de vragen die bij deze schaal hoorde.  
 
Desalniettemin valt er uit de resultaten het een en ander te halen. Zo vulde Ed bij vraag 8; "Ik was meer 
geïnvesteerd in het gewoon kijken naar mijn ervaring terwijl die zich voordeed, dan in het uitzoeken 
wat het kon betekenen." De score 0 in, omdat hij juist heel benieuwd was naar waar alle onderdelen 
van het prototype voor diende. Deze stijging in nieuwsgierigheid is ook te zien uit de data die uit de 
Toronto Mindfulness schaal gekomen is. Verder is deze nieuwsgierigheid iets dat vaker terugkomt bij de  
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Figuur 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

participanten, omdat zij allen dit prototype voor de eerste keer meemaken.   
 
Daarnaast valt het ook op dat deze participant over het algemeen hoger scoorde op de mindfulness 
schaal dan tijdens de nulmeting. 
 
Ook legde deze participant de associatie met Zuid-Spanje en het vakantiegevoel. De combinatie van het 
wind van de ventilator, de fruitgeur en het geluid van het water deed hem daar aan denken. Ten slotte 
vond de participant de ervaring van het prototype in zijn eigen woorden "rustgevend". 
 
Participant Sylvia 

Nulmeting 
Nieuwsgierigheid: 0 
Decentreren: 1 
Na gebruik van het prototype: 
Nieuwsgierigheid: 2 
Decentreren: 0 

 
Ook deze participant, 58 jaar, is niet thuis in de wereld van mindfulness en had moeite met het 
begrijpen van sommige vragen van de Toronto Mindfulness Scale. Dit laatste is vooral terug te zien in 
het grote aantal keer dat de participant een 0 als score gaf aan een vraag, zoals te zien op figuur 7. Wel 
is te zien dat de participant in nieuwsgierigheid vooruit is gegaan. 

 
De participant aan dat ze het eten van het fruit hierdoor aangenamer ervaarde en ook langzamer 
uitvoerde. Ook merkte de participant op dat ze meer aandacht had voor de bereiding van het fruit dan 
normaal. Ten slotte gaf de participant aan dat ze met haar gedachte volledig gefocust was op het 
prototype en niet met gedachten van buitenaf. Dit was ook een van de doelen die voorafgaand aan de 
tests was vastgesteld. 
 
Participant Iris 

Nulmeting: 
Nieuwsgierigheid: 0 
Decentreren: 4 
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Figuur 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figuur 9 

 

 

 

Na gebruik van het prototype: 
Nieuwsgierigheid: 4 
Decentreren: 7 

 
De mindset van deze 22 jarige student staat lijnrecht tegenover die van een mindful persoon. Zo voerde 
deze participant de handelingen die bij het prototype hoorden zeer haastig uit en nam ze zo min 
mogelijk de tijd.    

 
Ondanks deze gehaaste  mentaliteit waren de resultaten toch zeer positief. Er is een duidelijk verschil te  
zien ten opzichte van de nulmeting en de participant gaf ook aan dat gedurende ze de stappen volgde 
ze rustiger werd. Vooral tijdens het eten van het fruit, waar de participant de taak krijgt om rustig de 
inhoud van het prototype te bekijken, viel het op dat de participant zich minder haastig deed 
overkomen en meer de tijd leek te nemen voor de ervaring van het prototype. 

 

Participant Tim 

Uitslag Toronto Mindfulness Scale: 

Nulmeting: 
Nieuwsgierigheid: 0 
Decentreren: 4 

Na gebruik van het prototype: 
Nieuwsgierigheid: 7 
Decentreren: 16 

 
Tim is een 22 jarige student. Deze participant is van zichzelf een redelijk kalm persoon die zichzelf ook  

Helemaal openstelde voor de uitvoering van de stappen die bij het prototype hoorden.  
 
Zoals te zien op figuur 9 scoorde de participant aanzienlijk hoger op de Toronto Mindfulness Scale. Dit 
komt overeen met de antwoorden die de participant tijdens het interview achteraf gaf. Zo gaf hij aan  
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Figuur 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

dat hij het gewicht van het snijvoorwerp aangenaam vond, de focus anders was dan normaal en dat hij 
zich achteraf "relaxed" voelde. 

 

Participant Vincent 

Nulmeting: 
Nieuwsgierigheid: 3 
Decentreren: 7 

Na gebruik van het prototype: 
Nieuwsgierigheid: 9 
Decentreren: 10 

De laatste participant is een opmerkelijk geval. Deze 24 jarige student heeft last van ADD. Dit houd in 
dat hij moeite heeft met concentreren en heel snel afgeleid raakt. Dit was tijdens de uitvoering van het 
prototype duidelijk te merken door het constante vragen stellen en wegkijken van het prototype. Op 
figuur 10 zie je dan ook weinig impact van het prototype. 

CONCLUSIE 
Dit onderzoek bevroeg het volgende: Hoe kan je aan de hand van geur, wind, licht en geluid tijdens het 
maken van een fruithapje een staat van mindfulness uitnodigen om zo de gedachten waar je mee zit los te 
laten? Uit het onderzoek bleek geen definitief antwoord. Wel is er aangetoond dat een combinatie van de 
verschillende elementen, een natuurrijke uitstraling, de juiste stappen en de juiste voorwerpen, 
verschillende factoren die samenhangen met een staat van mindfulness,  kunnen worden versterkt. 
Ten slotte bleek dat de gebruikte technologie uit het laatste prototype (led lichten, een ventilator en 
geluid van een muziek box) helpt bij het stimuleren van een staat van mindfulness bij de participanten.  

 

DISCUSSIE 
Uit dit onderzoek bleek dus dat er verschillende aspecten die samenhangen met mindfulness versterkt 
kunnen worden. Wat deze effecten zouden kunnen versterken is het gebruik van echte planten om zo 
een realistische natuurrijk landschap in het klein na te kunnen bootsen. Ook werd er aangegeven dat de 
doos van het laatste prototype na verloop van tijd als saai werd ervaren. Dit effect heeft de 'echte' 
natuur niet, omdat de natuur niet statisch is. Een ideaalbeeld van het prototype zou dan ook een 
landschap zijn dat veranderd en meer wegheeft van een echte natuurlijke omgeving. Dit sluit beter aan  



 

 

 

 

 

 

 

op de theorie en de verwachting is dan ook dat de staat van mindfulness beter bereikt kan worden. 
Daarnaast zou regelmatig gebruik van het prototype het nieuwsgierige, ongemakkelijke en ongewone 
gevoel van de participanten wegnemen. De verwachting is dat de participanten zich hierdoor nog meer 
kunnen overgeven aan het prototype en de bijbehorende handelingen en dat de staat van mindfulness 
te bereiken is. 
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Vragenlijst laatste prototype 
 

1. Wat viel je op tijdens het ritueel? 
2. Viel je iets op terwijl je de doos opende? 
3. Hoorde je nog iets? Wat deed dat met je? 
4. Viel je iets op na het aansteken van de kaarsen? 
Het mes als een soort want 
5. Wat deed de ventilator met je? 
6. Wat vond je van het wassen? 
7. Wat viel je op aan het snijden? 
8. Hoe ervaarde je het eten en rondkijken? Kwamen er nog bepaalde gedachtes bij kijken of 

juist helemaal niet? 
9. Wat deed de algehele uitstraling van de bak voor de ervaring van het fruithapje maken? 
10. Was je volledige focus bij het ritueel of dwaalde je soms ook af met je gedachten? 
11. Hoe voelde je je achteraf? En in vergelijking met normaal fruit eten?  
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1.

Mark only one oval.

Iedere dag

Iedere week

Iedere maand

Zelden tot nooit

2.

3.

4.

Other:

Tick all that apply.

Nee

Enquête over hoofd leegmaken
7 korte vragen

1. Hoe vaak ervaar jij stress of drukte in je hoofd?

2. Waardoor komt dat denk je?

3. Als je wel eens stress of drukte in je hoofd ervaart, wat doet dat met je?
(lichamelijk & mentaal)

4. Doe je al iets om hiermee om te gaan? Zo ja, Wat?

19-6-2021 Enquête over hoofd leegmaken
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5.

6.

Mark only one oval.

Ja, vaak

Ja, soms

Nee, nooit

7.

Tick all that apply.

6:00 - 12:00
12:00 - 15:00
15:00 - 18:00
18:00 - 22:00

5. Welke momenten geven jou rust op een dag?

6. Heb je weleens de behoefte om op een bepaald moment van de dag je hoofd
leeg te maken?

7. Welk(e) moment(en) van de dag lijkt jou daarvoor het beste?

Enquête  

 

 
 

  



 

1

2 3

4

Steek de 2 kaarsen aan

Kies het fruit waar je zelf zin in hebt en was het
waar nodig bij stap 3 grondig (neem je tijd ervoor)

Snijd hier overbodige stukken van het fruit en snijd
waar nodig het fruit in stukken. Probeer niet te grote
stukken over te houden (bijv. niet een appel in 4 stukken) 
Wanneer een stuk fruit klaar is, zie stap 5.

5

6

Plaats het voorbereide fruit
in het bakje

Geniet van je fruitbakje en kijk gedurende de consumptie rustig rond in de bak

7 Na het eten sluit je de bak en lees je de andere kant van het Welkom blad

Plattegrond & stappen van het fruit ritueel

Hieronder kan je een korte terugblik of een aantal opmerkingen plaatsen over jouw ervaring

Dadelijk ga je aan de slag met het maken van een fruithapje. Dit gebeurt op een andere manier
dan je waarshcijnlijk gewend bent. Heb je bepaalde verwachtingen vooraf?

Voordat je nu de handleiding opent vraag ik je eerst
om 5 keer helemaal in en helemaal uit te ademen.
Hierna mag je de doos openen en de handleiding
rustig doorlezen om te beginnen aan het ritueel.

Scan de QR code met je mobiel om een korte vragenlijst te beantwoorden

Welkom bij het fruit ritueel.

Cultural probe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


