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Help, vakantie..Wat nu? Is wat vele mama’s denken nu de grote
vakantie weer van start gaat. En speciaal voor jou, omdat je er ook zo
instaat hebben we onze help, het is vakantie Guide gemaakt. Want
laten we eerlijk zijn lieve mama, die hele zomervakantie je kind(eren)
thuis voelt niet als een picknick in het park. En of je nu thuis blijft met
je kind of op vakantie gaat…. Het kan een pittige uitdaging zijn. Want
normaal zit je kind toch een groot gedeelte van de dag op school en
nu de hele dag thuis. 

Wat ga je al die dagen bedenken om te doen? Waar ga je heen en
waar kun je heen? Wat doen we met de bedtijd? Welke routine gaan
we hebben? Hoe gaan we het doen als we op vakantie gaan? Op
bezoek? Dagen bij familie? Met eten?  Zijn vragen die door je hoofd
zullen spelen. In deze guide gaan we het over de vakantie hebben en
hoe je die nu een beetje ontspannen doorkomt!

Deze vakantieperiode hebben we een iets ander format bedacht voor
de Guide. Normaal hebben we een maandelijkse guide, maar we
dachten het is grote vakantie, dus we doen een tweemaandelijkse
guide dit keer. Juli & augustus dus 

Assalaamu alaykoum lieve mama,  

Op vakantie gaan is …. Heerlijk uit eten in 

 een leuk tentje en dan een peuter met een

driftbui hebben.. all eyes on you



Even een klein woordje vooraf. 




We stellen het zeer op prijs als de guide niet

zonder toestemming wordt verspreidt,

openbaar wordt gemaakt en/of wordt

gekopiëerd. 

 

Als je het waardevol vindt, support ons dan

door dit te vertellen aan andere mama’s die

hierbij gebaat zijn! Dit waarderen wij enorm!




#sisterssupportsisters




Stuur onze website (www.happymuslimhome.nl)

en/of onze gegevens gerust door.

 We staan altijd open voor vragen en op-of

aanmerkingen! 

Lieve mama,

Liefs Asmaa & Christa  



De guide bestaat uit 8 delen 
 Wat kun je verwachten?

2. Routine & Regels 

3. Less is more & Mindset

4. Dankbaarheid 

5. Verbinding is de sleutel 

6. Zelfzorg

7. Activiteiten 

Elke week behandelen we een ander
aan vakantie gerelateerd onderwerp 

8. After talk

1. Doelen & Journaling



Deel 1 

Doelen & Journaling



Er zijn twee thema’s die standaard deel uitmaken van de
Guide elke maand en die wij ook erg waardevol vinden
om te doen. Het geeft je echt handvatten en richting als
je dit doet voor de aankomende tijd dat je bezig bent
met de guide. Dat is het stellen van doelen en
journaling. Op de volgende pagina’s leggen we je meer
uit over hoe je dit kunt doen en waarom dit nou
eigenlijk zo belangrijk is. 

Moge Allah je bijstaan en helpen bij het realiseren van
je doelen. Moge Allah jou en je gezin al het goede
schenken en jou als mama helpen je te ontwikkelen in
datgene dat je graag zou willen. Allahouma ameen. 

Veel plezier met de guide lieve mama. You got this!! 

Bismillah!

Doelen stellen & Journaling 

Ik heb het nog nooit gedaan dus ik

denken dat ik het wel kan

-Pippi Langkous-



Het stellen van doelen is ontzettend belangrijk om te doen als het
gaat om jezelf ontwikkelen. Het geeft richting aan waar je naartoe wil
gaan, het geeft je focus en zorgt ervoor dat je regie pakt over je eigen
leven. Daarom is dit elke maand weer een vast onderdeel van de
Opvoed Guide.  

Om te weten waar je naartoe wil groeien is het belangrijk om je eigen
persoonlijke doelen te stellen. Zo maak je voor jezelf concreet en
tastbaar wat het is dat je graag zou willen bereiken. Zonder doel
wordt het doelloos, met andere woorden: Je bent niet bewust bezig.  

Omdat we elke maand een ander thema hebben voor de Opvoed
Guide zullen de doelen zullen ook elke keer anders zijn. Je blijft dus
werken aan je eigen ontwikkeling. 

Wat zou je graag willen leren binnen dit thema? 
Stel voor jezelf drie doelen die je wilt gaan behalen en waar je mee
mee aan de slag gaat! Stel doelen die realistisch zijn en waarvan de
kans groot is dat je ze haalt. Schrijf ook op hoe je dit gaat doen en wat
je nodig hebt om je doelen te bereiken. Lieve mama, kijk hierin naar
datgene dat werkt voor jou. Voor jou en je gezin. 

Doelen stellen



Dit zijn mijn doelen



Dit ga ik doen om mijn
doelen te behalen



Het thema dankbaarheid speelt een grote rol binnen de islam
en het is goed om stil te staan bij de dingen waar je Allah
dankbaar voor bent! Neem je kinderen hierin vooral mee, lieve
mama, en leer ze hiermee zich te concentreren op wat je
allemaal hebt en tel je zegeningen. 

We willen heel graag journaling meegeven en onderdeel laten
zijn van de dagelijkse routine. Het is ontzettend waardevol om
dit op te schrijven. En heeft als doel even een moment van de
dag te pakken en bewust te kijken naar hoe je je voelt en welke
richting je op wil. Als je dit onderdeel maakt van de dagelijkse
bezigheden gaat dit een positieve verandering teweeg brengen
in je leven. Omdat je jezelf traint in je focus leggen op
dankbaarheid en richting geeft aan dat wat je wil bereiken. 

Het hoeft helemaal niet veel tijd in beslag te nemen. Het zijn de
kleine stappen in het leven die ertoe doen en kunnen zorgen
voor een grote verandering op termijn. Elke dag  drie vragen
voor de ochtend en drie vragen voor de avond, probeer dit
dagelijks te doen. 

If you are Grateful, I will give u more 
Quran: 14:7



Lieve mama, we raden je aan de journal pagina’s te
printen of een apart schriftje aan te schaffen om
dagelijkse journaling in je routine te verwerken.
Probeer het minimaal deze maand dagelijks te doen en
kijk wat het je oplevert aan nieuwe energie, inzichten
en het beter leren kennen van jezelf. Kleine stapjes
zetten en consistent zijn hierin gaan de verandering 
 maken. Dus pak die kleine momentjes in de ochtend
en avond om hierbij stil te staan!  

If you are Grateful, I will give u more 
Quran: 14:7



Waar ben ik dankbaar voor als ik kijk naar mijn kind en
gezin?

Wat ga ik met mijn kind doen vandaag?
(activiteit/1-op-1 aandacht/verbinding)

Dit ga ik vandaag doen: 

Journal 
Ochtend 



Wat waren de gezinssuccesmomentjes vandaag?

Wat heb ik vandaag voor een ander gedaan en wat voor mezelf?

Dit wil ik kwijt over mijn dag:

Journal 
Avond 



Community Challenge 

Yes mama, het is tijd voor een
community challenge! De eerste van

deze maand. Doe je mee lieve
mama? You got this! 

We hebben deze challenge al vaker in de

guide gestopt, maar lieve mama, het is zo’n
heerlijke stressverlichtende challenge dat

we hem er gewoon weer inzetten! Maar dan

moet je natuurlijk wel meedoen… we gaan

detoxen…van onze telefoon! Want juist in

deze vakantie modes kun je deze challenge

aangrijpen om even back-to-basic te gaan

en die telefoon zoveel mogelijk links laten

liggen! Werk daarmee meteen aan de band

met je kind, want wat ga je meer contact

hebben als je even deze vakantie je impulsen

om je social media te checken tempert! Hoe

veel tijd houd je over lieve mama? 



Lieve mama, hou de
community app in de gaten!

Vandaag doen we een Q&A en
beantwoorden de vragen over

het moederschap in de
zomervakantie!



Deel 2 

Routine & Regels



Het is vakantie! 6 hele weken met je kinderen thuis of op
vakantie gaan. De één vind het heerlijk om even die tijd te
hebben en de ander denkt ‘help, hoe kom ik de vakantie
door…’. Er is geen goed of fout lieve mama. Maar laten we
eerlijk zijn…Een vakantie met kinderen is een ander verhaal dan
een vakantie met je partner zonder kinderen. Als je je kinderen
de hele dag om je heen hebt, dan is dat gewoon hard werken.
En vooral als ze nog erg jong zijn kan dat als een heuse
uitdaging aanvoelen!

Nu lijkt het best aantrekkelijk om de routine en de regels in huis
die gelden tijdens de schooldagen te laten varen, maar ondanks
je dit anders kunt indelen is het niet handig om alles daarin los
te laten. Kinderen zijn nog altijd gebaat bij routine en regels.
Duidelijkheid en grenzen maakt het opvoeden makkelijker. Een
kind weet wat er verwacht word en waar hij aan toe is. Het is
goed om daar van tevoren over na te denken. 

Routine 

Lieve mama, heb je al nagedacht over de vakantie

met je kids? Hoe je het wil aanpakken? Het is goed

om te kijken naar jullie dagelijkse routine en wat je

daarin vast wil blijven houden tijdens de vakantie.

kijk daarnaar en ga voorbereid je vakantie in.  

Welke routine ga je vasthouden in de vakantie? 



Soms zijn lijstjes en planningen leuk en een fijn
steuntje in de rug om structuur en duidelijkheid te
creëren… voor jou, maar ook voor je kind. 

Thuis gebruiken wij het ook. Belangrijke zaken van
het gezin(slid) erin vermelden. Het werkt ook zo
dat je je aan je planning houd omdat je het
opschrijft   Dus in die zin is het ook een steuntje in
de rug!

Op de volgende pagina’s staan zowel een
dagplanning en een weekplanning. Je kun die
pagina’s printen en invullen 

Planning



Dagplanning



Weekplanning
To do



Iedereen is anders! Elk kind is anders. Het ene kind heeft
veel meer behoefte aan autonomie en vind verandering
prima en het andere kind heeft meer behoefte aan duidelijke
kaders en rust. Pas je vakantie hierop aan lieve mama.
Daarmee maak je het gemakkelijker voor jezelf. Onze eigen
ideeën stroken niet altijd met dat wat onze kinderen nodig
hebben. Kijk goed naar je kind en wat hij nodig heeft van jou.
Pas dan jullie vakantie aan. Stel je verwachtingen bij. Soms
denken we dat ons kind vele dagjes uit nodig heeft of een
luxe vakantie terwijl dat niet is waar je kind op zit te wachten.
Misschien is jouw kind juist gebaat bij ontprikkeling van
school en rust. Quality time met mama is misschien het
enige dat nodig is. Kies een juiste balans tussen wat jij wil en
dat is wat je kind nodig heeft.  

Wat heeft jouw kind nodig?

Elk kind is anders. Kijk goed naar je kind en wat hij/zij nodig heeft

Wat heeft je kind nodig van je?
 wat voor type kind heb je?

 Wat heeft je kind nodig van jou

tijdens de vakantie

 Hoe kun je de vakantie op die manier

indelen?

1.

2.

3.



Betrek je kind op deze leuke manier bij jullie
vakantieplannen! Of dit nou thuis is of dat jullie ergens
naartoe gaan, het kan allebei. Jullie eigen vakantie bucketlist,
zeg maar. Het is meteen een super leuke activiteit om te
doen met je kind voor jullie verbinding. Denk aan kleine
dingen, grote dingen, gekke dingen. Lekker een brainstorm
sessie. Schrijf het op.  Zie op de volgende pagina een format
met hoe je dit kunt aanpakken!  

Print hem uit en ga ervoor zitten met elkaar.  

Brainstormen

Ga metje kind zitten en brainstormen over wat

jouw kind graag zou willen deze vakantie!

Hoe ziet een brainstorm sessie eruit?
Alles mag worden gezegd en alles wordt

opgeschreven, van de hak op de tak is prima!

Tijdens het brainstormen zijn alle ideeën welkom, zijn

er geen oordelen en ga je nog niet kiezen

streef ernaar zoveel mogelijk ideeën op te schrijven 

Als de brainstorm sessie ten einde is wordt er pas

gekozen wat wel en niet gaat gebeuren  

1.

2.

3.

4.



Brainstormsessie

Vakantieplanning

Wat gaan we doen?



Community Challenge 

Yes mama, het is tijd voor de  tweede
community challenge! Doe je weer

mee lieve mama? You got this! 

Deze challenge gaat over de brainstorm sessie die je

met je kind hebt gehad. Nu gaan jullie vaststellen

wat jullie wel én niet gaan doen wat er op het

ingevulde schema staat. Plan dan jullie activiteiten

meteen in! Dan is dat een mooie stok achter de deur

om dat ook te doen. 

Reflecteer (kort) op jullie activiteit die is geweest.

Hoe vonden jullie het? Wat was waardevol? Is dit

iets wat voor mooie herinneringen heeft gezorgd? Is

dit iets wat je erin gaat houden? Wat wil je anders

gaan doen? Betrek ook je kind bij deze vragen.  



Deel 3 

Less is more & mindset 



Als je zou tellen hoeveel je tegen jezelf het woordje
‘moeten’ zegt zou je schrikken. We moeten namelijk nogal
veel van onszelf. Echt serieus, let er eens op hoe vaak je vind
dat je iets moet. 

En vakantie met je kind hebben veranderd daar niks aan. Je
vind dan dat je de beste moeder moet zijn, dat het gezellig
moet zijn, dat je je kind in zijn behoefte moet voorzien. Pfff
je wordt er moe van toch. Let it go…  

We moeten, moeten, moeten

 wat moet jij allemaal van jezelf?

 schrijf een dag alles op wat je ‘moet’
van jezelf en bekijk al je  moetjes 

 Waar kun je het ‘moeten’ loslaten?

 Welke ‘moet’ blijft er dan nog over?

1.

2.

3.

4.

Reflectie



Lieve mama, voor vandaag hebben we voor
jou een praktische tips & tricks over het

mama zijn en de vakantie!



Hou de Happy Muslim Home community
app in de gaten en mis deze waardevolle

informatie niet!  



We hebben vaak hoge verwachtingen van de vakantie met de kinderen.
Dat heerlijke romantische beeld van je kinderen die rustig in het zand
aan het spelen zijn en jij lekker in een luie stoel aan een verse jus d
orange… maar de realiteit is dat vakanties met kinderen vaak hard
werken is! Vooral als je kinderen naar school gaan en ze een deel van
de dag niet thuis zijn is het nu even die andere mindset aanboren, want
ze zijn de hele dag thuis. 

Wat dat stress kan gaan opleveren is dat je bepaalde verwachtingen
hebt van je vakantie, maar in de praktijk je kinderen zich helemaal niet
zo gedragen. Ruzie, vermoeidheid, zeuren, te warm, honger, geen zin,
driftbui… Van alles komt voorbij.  Dat kan teleurstelling opleveren,
tenzij je je verwachtingen bijsteld.  

Verwachtingen bijstellen

Laat het romantische beeld van liefdevol samen
met je kind de vakantie doorbrengen los 

 Waar kun je je verwachtingen bijstellen lieve mama? 

 kun je eerlijk zijn over gevoelens van frustratie die je hebt als de

dingen anders lopen en dit erkennen en voelen?

welke dingen lukken wel in de vakantie? Focus je op die zaken.  

1.

2.

3.

Laat het wat meer los lieve mama: Hoe meer jij
ontspannen bent, hoe meer je kind ontspannen is



Waar leg je jouw focus op? 

Energy flows where attention goes

Alles wat je aandacht geeft groeit 

Waar ga jij je focus op leggen de aankomende tijd, lieve

mama? Waar ga jij je aandacht op richten? Vergeet hierin

niet het thema dankbaarheid in mee te nemen. Elke

ochtend/avond daar even bij stilstaan draagt bij aan een

positieve mindset. Waar ben jij dankbaar voor?  

Waar jij je focus op legt lieve mama, dat zal groeien. Dit kan zowel in
positieve als negatieve zin zijn. Als je ons al langer volgt dan weet je
dat dit ons uitgangspunt is en dat we het hier vaker over hebben.
Het is dus belangrijk om te kijken naar datgene dat juist goed gaat!
Wat luk jou wél lieve mama? Wat gaat wél goed met je kinderen?
Natuurlijk lukt dit niet altijd, ook jij hebt weleens een dag die geen
voldoende haalt. Of een dikke onvoldoende. Maar dat is geen rede
daarin te blijven hangen. Zoveel zegeningen van Allah die je hebt
gekregen. Leg je focus vooral op het positieve en als je jezelf daarin
traint omdat te doen, zul je zien dat je anders gaat kijken en dat het
positieve groeit!



Wat doet er nu echt toe?

It’s the little things that
matters most

As je terug denkt aan jouw eigen kindertijd en de vakanties

die je hebt gehad met je ouders. Of je nu wegging of thuis

bleef. Wat zijn jouw mooiste herinneringen? 

Vaak zijn het niet al die vele en grote activiteiten die voor
de mooiste momenten en herinneringen zorgen. En dat is
toch ook een beetje waar je voor op vakantie gaat. Om
met je geliefden mooie herinneringen te maken en tijd
samen door te brengen. Ga weer even terug naar je doel,
naar de basis en bedenk dan wat er nu echt toe doet.
Natuurlijk kun je wel een paar mooie activiteiten doen en
uitpakken als dat is wat je graag wil, maar weet ook dat
kinderen niet zoveel nodig hebben om die mooie
liefdevolle momenten te beleven.  

Wat doet er nu echt toe voor jullie?

wat wil je je kind meegeven? 

Welke kleine activiteiten/momentjes

kun je inplannen? 

1.

2.

3.



Community Challenge 

Deze challenge staat in het teken van
verbinding met je kind en in het hier en nu
zijn. Doe je weer mee lieve mama? En laat

ons weten hoe het ging! 

Laat je kind bepalen wat jullie gaan doen een

bepaalde dag, één deze dagen. (Natuurlijk binnen

een bepaald kader) maar doe wat werkt voor

jullie daarin. Jouw kind mag de dag indelen en jij

doet mee met jouw kind. Geef je kind dus

zeggenschap en de leiding over die dag en ervaar

wat het oplevert voor jullie band en wat jouw

kind voor ideeën heeft. Geef deze dag een naam

bijvoorbeeld ‘Yes-day’ en benadruk dat jouw kind

zeggenschap en verantwoordelijkheid heeft over

deze dag, zo gaat je kind dat ook voelen. 

we zijn heel benieuwd naar je ervaringen en dat

van je kind. 



Deel 4 

Dankbaarheid 



Hoe gaat het met je gestelde doelen?
Is er nog iets dat je wil veranderen?
Hoe kijk je terug op de afgelopen dagen? 
Wat ging goed en wat ging minder?
Welke mama ben je de afgelopen dagen
geweest?
Hoe heb je je kind betrokken bij het thema
van de guide?

1.
2.
3.
4.
5.

6.



Niet blijven hangen 

In negatieve gedachten & gevoelens. We weten dat dankbaarheid
ervoor zorgt dat je tevredenheid ervaart en gevoelens van geluk. En
als je teveel negatieve gedachten en gevoelens hebt bereik je het
tegenovergesteld… je voelt je niet happy en dankbaar.  Uiteraard
voel je je weleens rot en heb je last van je gedachten. En die kun je
ook toelaten, je mag ze ook uiten en je mag ook weleens lekker
klagen. Maar blijf er niet te lang in hangen! Want dat is niet
constructief en gaat je niks meer dan een ellendig gevoel
opleveren. Je bént niet je gedachten en je gevoel. Het komt en
gaat. Voel je je down? Ga iets doen! Kom letterlijk in beweging. 

“Allah belast geen ziel boven haar
vermogen.” (Soerat al-Baqarah: 286)

Kom in beweging, ga uit je hoofd, daar zit
verandering. Niet in stilzitten op de bank…

Wat kun je doen om uit je hoofd te komen? 

erken je gevoel en de gedachten, maar

onderneem daarna actie.

reciteer of luister koran. 

maak een wandeling of ga sporten als je merkt

dat je in een negatieve vibe raakt. 

doe het toch ook al voel je je er niet naar 

1.

2.

3.

4.

5.



Jouw dankbaarheidslijstje

Print hem uit, schrijf steeds op waar je Allah dankbaar voor bent. 



Community Challenge 

Lieve mama, weer tijd voor een nieuwe
challenge! Doe je weer mee? Laat je weten hoe
het is bevallen en wat het je heeft opgeleverd? 

Dankbaar zijn kun je oefenen en hoe vaker je oefent,

hoe meer je dit je eigen maakt en de focus legt op

dankbaarheid. Nu hebben we het journalen aan je

uitgelegd aan het begin van de guide. En hoe je die

momentjes van dankbaar zijn kunt inplannen in je

dag en hoe je dit met je kind kan aanpakken. Doe je

het ook lieve mama? Ja? Geweldig! Nee? Mooi, dan

komt deze challenge als geroepen. 

ga deze week aan de slag met dagelijks 3 punten

opnoemen waar je dankbaar voor bent. Liefst

smorgen én savonds, maar in ieder geval één van de

twee momenten inplannen. Doe het als gezin samen.

Tijdens het eetmoment of vlak voor het naar bed

gaan. Wanneer komt het goed uit voor je? En

schrijf het op in een schriftje/a-4tje. Kijk er na deze

week op terug en reflecteer op die momentjes van

dankbaarheid. You got this mom! 



bij Asmaa & Christa 

Vakantie  

Podcast 1



 “En als jullie de Gunsten van Allah zouden tellen, dan zouden jullie
deze niet (kunnen) opsommen. Waarlijk, Allah is zeker Meest

Vergevingsgezind, Meest Genadevol.” [16:18].

Toon dankbaarheid 

En dan hebben we het er niet over dat #grateful
meteen op je instapagina moet droppen, maar als je
blij bent met een compliment die iemand je geeft,
hulp dat je hebt gekregen of dat je blij bent met een
persoon in je leven dat je dit zegt tegen diegene.  Vind
je iemand belangrijk, vertel het! Als je het lastig vind
te benoemen, stuur een kaartje of een appje. Want
juist je waardering laten zien aan anderen zorgt ervoor
dat jij je goed voelt, maar ook de ander.  

Wie zou jij graag willen vertellen dat je blij bent

dat deze persoon in je leven is?

Wie zou jij willen bedanken?

Aan wie wil jij je waardering uitspreken? 

just do it, what stopping you? 



Deel 5 

Verbinding is de sleutel 



Verbinding is een basisbehoefte van je kind en dus heel belangrijk!
De band die je met je kind hebt is ook een graadmeter in de
opvoeding. Meestal is het hoe sterker jouw verbinding met je kind is
hoe gemakkelijker je de opvoeding kan ervaren. Natuurlijk is het niet
zo dat je kind dan alles doet wat je zegt, maar als de band met je
kind sterk is is er een grotere kans dat dingen gemoedelijker gaan en
je kind naar je luistert. Kinderen willen het graag goed doen en
willen niet vervelend doen. Alle gedrag is communicatie, dus is jouw
kind dwars of opstandig of boos, kijk dan eens wat daarachter schuil
gaat. Is er iets gebeurt thuis of op school? Is er wat anders aan de
hand óf ligt het aan jullie onderlinge band? Want ook als daarin
dingen niet goed gaan, kan je kind ‘negatieve aandacht’ vragen
omdat hij dat mist. Goed om daar even bij stil te staan en te
reflecteren op de band die je onderhoudt met je kind. Is dat iets wat
al goed gaat of is er ruimte voor verbetering?

Verbinding met je kind

Hoe is jouw band met je kind?

wat gaat goed?

wat kan beter?

hoe werk jij aan de verbindingen met je kind? Welke dingen

doe je dan in de praktijk om te werken aan die verbinding?

 Wat kun je nog meer doen om te investeren in de

verbinding met je kind? maak het concreet. 

1.

2.

3.

4.

5.

Reflectie



De vakantie is de ideale tijd om even terug te gaan naar de
basis en te bedenken waar het allemaal om gaat. Je kunt veel
aandacht schenken aan je identiteit samen met je kind. Je
hebt  deze tijd om te investeren in de islam  Doe dit samen
met je kind en jullie werken aan jullie onderlinge band, jullie
connectie. En Inshallah zal deze sterker worden. 

Storytelling is iets dat kinderen heel erg leuk vinden en wat
hun aandacht gaat vasthouden. Weet jij nog uit je jeugd je
opa, oom of eigen vader die zo goed was in het vertellen van
verhalen dat je aan z’n lippen hing? Dat is geweldig toch? 
 Vertel de kinderen een islamitisch verhaal. Bijvoorbeeld over
onze profeet  صلى الله عليه وسلم of  over de sahaba. Je kunt het zelf
opzoeken, pak een boek ter voorbeeld en vertel het je kind  

Islam op de eerste plek

Welk verhaal wil jij aan je kind vertellen?

Hoe reageert je kind erop? 

Is het iets dat je vaker kunt doen? 

In het gedenken van Allah
vinden de harten rust 



Verbinding herstellen

Ja lieve mama, ook in de vakantie gaan dingen niet zoals we
willen en ontstaat er wel eens wrijving, ruzie en onenigheid.
Dat is normaal en gebeurt in elk gezin! De kunst is om ruzies
en vervelende momenten ook weer uit te praten. Doe dat als
iedereen weer tot rust is gekomen. Bespreek de situatie
achteraf en herstel jullie band weer. Vergeet hierin de kracht
van de aanraking niet en het knuffelen. Het is net wat past bij
je kind natuurlijk, maar een hand op de schouder, een
knuffel of zelfs stoeipartij kan heel goed werken voor jullie
verbinding en eventueel herstel.  

1.Geef elkaar de ruimte als er sprake is van conflict/wrijving of ruzie. 

2. pak een moment om met je kind te praten over de conflictsituatie. (Als

de rust is wedergekeerd)

3. Herstel de band met je kind, reflecteer op wat er gebeurde en hoe je

kind en jij je voelden. 

4. Laat je kind ervaren dat hij altijd bij jou terecht kan. 

5. sluit jullie moment af met een knuffel, stoeipartij of high 5

Het is nooit te laat om aan de band met je
kind te werken en/of die te herstellen  

Hoe herstel je de band met je kind?



In de vakantie is het extra leuk om mooie herinneringen op
te bouwen voor later. Denk eens terug aan je eigen jeugd…
dikke kans dat je leuke anekdotes weet te vertellen over wat
je hebt meegemaakt en over je verschillende familieleden
vast ook.  Dit willen we natuurlijk ook voor onze kids. En dat
kan,je kunt juist in de vakantie daar bewust mee omgaan.
Ook hier gekd natuurlijk weer dat het hem vaak zit in de
kleine dingen. Dat weet je zelf waarschijnlijk ook wel, maar
het zijn bepaalde gevoelens en mensen die je je herinnert.
Het gevoel van samen over het strand lopen, die familie
momenten met een ontbijt, de mooie verhalen van een
familid waarbij je aan de lippen van die persoon hing. Zoek
het dan in de kleine dingen en creër je eigen
familietradities!

Familietradities 

Als je terugdenkt aan jouw eigen vakanties toen je jong

was, welke mooie herinneringen heb je dan? 

Welke tradities speelden een grote rol in je vakanties?

Hoe kun je nieuwe tradities creëren binnen je huidige gezin?  

1.

2.

3.



Lieve mama, hou de
community app in de gaten!

Vandaag doen we een Q&A en
beantwoorden de vragen over

het moederschap in de
zomervakantie!



Community Challenge 

Alweer een challenge lieve mama! En dit gaat
over verbinding! Deze challenge kan een

uitdaging gaan worden, maar probeer het eens
een week (of langer als het bevalt!) Doe je weer
mee? Laat je ons weten wat je bevindingen zijn? 

Hoe makkelijk is het om rust in te bouwen en

dan je kind maar een beeldscherm te geven.

Het is niet altijd verkeerd natuurlijk en het

is nou eenmaal onderdeel van de

samenleving. en ook af en toe heel erg

handig dat we dit hebben. 

Toch is het leuk om te kijken wat er gebeurt

als je even geen beeldschermen gebruikt (of

stukken verminderd als niet geen optie is).

Probeer het de aankomende week/weken.

Wat gaat dat opleveren? Wat gaat je kind

doen? Gebruik de tijd die overblijft voor

samen een spelletje spelen, boeken lezen of

je kind zelf iets creatiefs laten doen.  



Deel 6 

Zelfzorg



Een batterij loopt leeg en heeft het nodig om zo af en
toe op te laden. Gebeurt dat niet, dan kun je niks meer
met een lege batterij. Die werkt niet meer. Zo kun je dat
ook zien als mama. Ook jij hebt het nodig om je op te
laden. Je geeft energie maar je hebt ook energie nodig.
Fysiek, maar ook mentaal.  

We gaan soms maar door in alle taken die er liggen dat
we onzelf voorbij lopen en we ongemerkt leeg lopen.
Dat resulteert in een korter lontje, want je energie is
weg. Dat betekent aan het einde van de dag dat je kapot
bent. Het is belangrijk om te voorkomen dat emmertje
overloopt en je geen puf meer hebt voor de rest van de
dag. Balans is de key. Hoe kun jij ervoor zorgen dat je
batterij is opgeladen? 

Opladen van je batterij

Waar krijg jij energie van?

Wat kost jou energie? 

Wat is de balans daarin nu?

Hoe kun je meer doen van datgene wat je energie oplevert?

Wat kun je minder doen in datgene dat je energie kost? 

1.

2.

3.

4.

5.



Om grenzen te stellen is het in de eerste plaats belangrijk
om te weten wat jouw grenzen zijn, lieve mama. Ook in het
opvoeden van jouw kinderen. Soms gaan we maar door en
door, blussen op en willen rust en ruimte, maar weten
eigenlijk niet goed waar onze grenzen liggen. Als dat ook
voor jou geldt is dat goed om daar eens bij stil te staan en
voor jezelf te onderzoeken. 
 
Grenzen stellen en bewaken is belangrijk om je energie op
de juiste manier te verdelen en dichtbij jezelf te blijven.
Het gaat niet alleen om nee-zeggen lieve mama, maar ook
om dingen gewoon niet te doen als het je teveel kost en te
weinig baat. Dat is niet egoïstisch! Het is noodzakelijk.
Zeker in de tijd waarin we nu leven.  

Grenzen stellen

hoe ga jij momenteel om met het stellen van grenzen?

Laat jij over je grenzen gaan? Hoe ziet dat eruit?

Ken jij je eigen grenzen? Welke zijn dat?

wat mag jij nog leren hierin?

hoe ga jij om met grenzen van anderen?

1.

2.

3.

4.

5.



Bedenk zoveel mogelijk activiteiten die je kunt doen ter
ontspanning, opladen van je batterij en hang die in het
zicht! Kies er elke dag 1 uit om voor jezelf te doen.
Vergeet jouw identiteit niet hierin lieve mama, want in
het gedenken van Allah vinden de harten rust. 

Maak je lijstje wel realistisch lieve mama, zodat je geen
excuus hebt om te skippen. Je hoeft dus niet iedere
keer ‘een weekendje welness’ te boeken om aandacht
aan jezelf te schenken. #zelfzorg! 

Maak je me-time lijstje 



Mijn me-time lijstje 



Community Challenge  

Deze challenge gaat over zelfzorg. Dat jij
als mama daar aandacht voor gaat
hebben! Doe je weer mee met de

challenge? You got this!!

Lieve mama, als jij lekker in je vel zit en energie

hebt dan heeft dat een positieve uitwerking op in

de eerste plaats jij zelf, maar ook jouw

omgeving en met name op je kind. Daarnaast

kun je ook veel meer hebben en incasseren als je

je fijn voelt. Dat lukt veel beter als je goed

voor jezelf zorgt. Om te voorkomen dat dit

erbij inschiet en jij jezelf ‘vergeet’ ga je dit

inplannen! Pak elke dag minimaal 1 momentje

voor jezelf om op te laden. Plan dit de hele

week in en schrijf op wat je gaat doen elke

dag. doe iets wat werkt voor jou. Is dat 7 keer

een bak koffie in de tuin is dat helemaal goed. Is

dat wandelen ook goed. Wil je 7 keer iets

anders, prima! Als je het maar doet!



Goed voor jezelf zorgen is geen overbodige luxe! Het is
noodzakelijk lieve mama. En in de praktijk zorgen we vaak
heel goed voor de mensen om ons heen, onze kinderen,
onze partners, iedereen, maar minder voor onszelf. We
gaan door en eigenlijk vaak over onze grenzen. Voel je je
moe? Overwhelmd? Geprikkeld? Kort lontje? Lichaam
doet zeer op gekke plekken? Dan is dat waarschijnlijk dat
signaal dat je steeds negeert, maar die je roept dat je even
je rust nodig hebt. 

Het is belangrijk dat je daarin goed weet wat je nodig hebt,
om te voorkomen dat al je energie op raakt en je niet meer
veel te geven hebt… daarnaast. Denk het om. Welk
voorbeeld wil je je kind meegeven? Een mama die kiest
voor zelfzorg en grenzen aangeeft of een mama die juist
over grenzen heen gaat steeds en haarzelf wegcijfert? Jij
bent het eerste voorbeeld voor je kind en je kind gaat
doen wat jij doet.  

Overprikkeld? 

Wanneer voel jij je overprikkeld?

wat heb je op die momenten zo hard nodig?

Hoe kun je voorkomen dat je overprikkeld raakt?

 

Reflectie



Lieve mama, voor vandaag hebben we voor
jou een praktische tips & tricks over het

mama zijn en zelfzorg!



Hou de Happy Muslim Home community
app in de gaten en mis deze waardevolle

informatie niet!  



Deel 7 

Activiteiten 



Hoe gaat het met je gestelde doelen?
Is er nog iets dat je wil veranderen?
Hoe kijk je terug op de afgelopen dagen? 
Wat ging goed en wat ging minder?
Welke mama ben je de afgelopen dagen
geweest?
Hoe heb je je kind betrokken bij het thema
van de guide?

1.
2.
3.
4.
5.

6.



Nu school even klaar is voor een aantal weken is dit de
uitgelezen kans om meer bezig te gaan met onze mooie
religie. In de waan en drukte van de dag in het ‘normale’ leven
kan het gebeuren dat je hier minder in investeert. Maar het is
juist zoooo belangrijk en zou bovenaan ons prioriteiten lijstje
moeten staan. Nu de verplichting van school en clubjes
wegvalt hebben we extra tijd over om te spenderen aan islam. 

Nu hoeft dat niet ingewikkeld te worden of hele boekwerken,
maar verwerk het in je dag. Neem je kids mee in het gebed,
doe dihkr in de auto, beluister een islamitische lezing, zet een
mooi YouTube filmpje aan, lees een islamitisch geschreven
boek voor, ga naar het bos en verwonder je over de creatie
van Allah, doe een islamitisch spelletje, doe doe’a, luister
Koran en reciteer Koran. Wees creatief, geef je eigen draai
eraan en geef je kind de liefde voor onze deen mee.  

Islam

Welke activiteiten kun jij bedenken die passen bij jouw

gezin?

Op welke momenten van de dag kun je dit inplannen?

(Schrijf hem op)

Kun je je kinderen betrekken in het bedenken van

islamitische activiteiten?

reflecteer op de activiteiten en wat wel en niet werkt. 

1.

2.

3.

4.



Je bent geen entertainment team lieve mama, al die uitjes en
activiteiten buiten de deur zijn niet allemaal nodig. Als je
afwisseling wil kun je natuurlijk wel eens een uitje doen, maar elke
vrije minuut inplannen voor je kind is niet nodig.  

Kinderen wíllen graag helpen. Van kleins af aan hoor je ze vragen of
ze mee mogen helpen met de was, stofzuigen en koken. Zelfs hier
in mijn huishouden willen ze de wc schoonmaken… Alleen wij
helpen ze af van het helpen… we willen de troep niet, zelf kunnen
we het sneller en netter. Maar lieve mama, daar leert jouw kind niet
zelfstandig van te worden. Wat je kind leert daarmee is lui zijn en
geen zin hebben in klusjes als ze de puberteit hebben bereikt.  

Dus wees dat voor en leer je kind dat jullie dit samen kunnen doen!
Samen verantwoordelijkheid dragen voor het huis, als gezin. Laat
ze je meehelpen met koken, geef ze inspraak in welke klusjes ze
leuk vinden om te doen en ga samen de was doen. Deze
activiteiten zijn super leerzaam, goed voor de verbinding en
bovendien ook goed voor je portemonnee! 

Zelfstandigheid 

Welke taken/klusjes in huis kun jij

vandaag samen doen met je kind?



Verveling 

Tegenwoordig weten  we niet meer wat verveling is.
Vroegah, in een grijs verleden verveelden we ons nog
weleens als kind. Dan kon je ‘met je grote teen gaan
spelen’ was de uitdrukking….  Nu hebben we al die
schermpjes en dagen volgeboekt staan. Maar wist je
dat verveling goed kan zijn? Natuurlijk niet teveel,
maar zo af en toe eens ‘niks’ doen als kind kan zorgen
voor creatieve ingevingen. Je kind kan op mooie
ideeën komen om te gaan doen. Als je een kind niks
biedt, kunnen er mooie dingen onstaan en gaat je
kind zelf op zoek en neemt zelf initiatief. Super voor
de ontwikkeling dus.  

zijn er momenten waarop je de verveling toe kan

laten en je kind dit zelf te laten oplossen?

wanneer kun je tijd inplannen voor niks?

stop met alles oplossen voor je kind en laat je kind

zelf iets bedenken: dit kan wat tijd kosten, maar

oefen een beetje. Eens kijken wat het oplevert. 

wat heb je ervaren/voor inzichten gekregen van deze

momenten? Wat zie/zag je bij je kind? 

wie had er meer moeite mee: jij of je kind? 

1.

2.

3.

4.

5.



Een leuke activiteit en veelal niet iets waar je een enorm
budget voor moet hebben… Spelletjes doen! Gewoon old
skool een spel doen met de kinderen of met het hele gezin.
Kies iets leuks uit en probeer het gewoon. 

Het kunnen islamitische spelletjes zijn, die zijn er genoeg te
tegenwoordig, maar ook ieder ander spel. bv verstoppertje.
Geef je innerlijke kind de ruimte en doe lekker mee! Ook nog
eens goed voor de verbinding. Laat je kind inspraak hebben op
het spel. 

Denk ook aan andere spelletjes zoals gewoon even lekker
stoeien met je kind, lichamelijk contact en aandacht van jou is
echt waar je kind het meeste op zit te wachten. Of maak een
tent van de tafels en stoelen en doe alsof. Laat je kind je leiden
en kijk wat voor mooie momenten dit oplevert.  

Spelletjes 

welke spelletjes passen bij jullie?

bespreek met je kind welke spelletjes je

kind graag met jou zou willen doen?

test het samen uit!

1.

2.

3.



Maak het tastbaar en concreet en schrijf jullie activiteiten
op! Maak een weekplanning! Leuk om er een
zondagavond activiteit van te maken. Even na het eten
zitten bijvoorbeeld en bespreken wat jullie de
aankomende week gaan doen en op welke dag #routine.
Laat de kinderen meebeslissen en maak afspraken. Hang
jullie planning op en zie het meteen als stok achter de
deur om je eraan te houden! De volgende pagina bevat
een weekplanning die je het beste kan uitprinten.  

Activiteiten planning



Weekplanning

Week:
Datum:

Maandag

Dinsdag

Zaterdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zondag

 Notes

To do:



Community Challenge 

De laatste challenge lieve mama! Doe je deze
ook mee? Deze staat in het kader van

verbinding met je kind. Laat je ons weten hoe
het is bevallen en wat je eruit hebt gehaald?

Organiseer een gamenight! of dag,

net wat voor jullie het makkelijkste

gaat. Kijk daarin ook wat jouw kind

leuk vind. Je kun het zo gek maken als

je wil natuurlijk, je kunt gaan

twisteren, een deenspel spelen, islam

vragenquiz, hints of iets van internet

plukken! nogmaals doe vooral wat

voor jullie werkt. En zie wat het je

oplevert, misschien een hoop lol,

verbinding en herinneringen for life   



Deel 8 

After talk 



bij Asmaa & Christa 

Vakantie   

Podcast 2



Deze week gebruiken we om na te praten met elkaar
en inzichten en ideeën uitwisselen via de
community app. Daarnaast kun je nog eens door je
guide heen scrollen naar datgene wat jou is
bijgebleven of waar je veel aan hebt gehad, maar ook
kun je deze laatste week gebruiken om gemiste
reflectievragen alsnog te beantwoorden of een
opdracht te doen. Maak er gebruik van en stel ook
gerust je vragen lieve mama! Want dat is ook waar
deze week voor is bedoeld.  

We vinden het ook super tof om te weten wat voor
jou deze vakantie het verschil heeft gemaak, wat
voor jou inspirerend is geweest of gewoon datgene
wat je graag wil delen. We nodigen je dus uit om van
je laten horen lieve mama.  

Groepsapp 



Doe’a 

“Voorwaar, wanneer hij iets wil

(scheppen), dan zegt hij er slechts

tegen: “Wees en het is.” [36:82]

Als moslim is ons één ding wel duidelijk… ookal kun je je
situatie niet veranderen, er is áltijd iets dat je kunt doen.
Want wij hebben Allah, wij hebben onze ibadah. Allah

kent jouw hart, jouw pijn, jouw verdriet en jouw vreugde.
Als iemand alles van jou weet is het wel Allah. Wanhoop

niet lieve mama, als je weer een keer met je handen in het
haar zit, je vermoeidheid je dwars zit of je er gewoon even
doorheen zit… Doe doe’a en leg je zorgen en problemen

neer bij Hem. Hij is tot alles in staat. Alhamdoulilah.  

Kun je vandaag je momentje pakken om doe’a te doen?



In het gedenken van Allah
vinden de harten rust 

Ups & Downs horen bij het leven. We weten als
moslim dat beproevingen nou eenmaal horen bij
dunya. Dus soms is het ook ongemak verdragen, 
 want er is niet altijd een oplossing voor je gevoel, je
situatie en in de dingen die je meemaakt.

Maar wanhoop niet lieve mama, want we kunnen
altijd iets doen.  

Weet je het even niet meer lieve mama? Stop even met

alles en focus je op allah. Doe doe’a, lees de Koran,

beluister een lezing, doe dhikr. Misschien los je

daarmee niet veel op, maar weet dat allah jou ziet en

hoort en dat alleen hij jouw hart kent en jouw

situatie. 

Keer altijd terug naar Allah 



Een mooie opdracht om samen met je kind te
doen is het maken van een memory board 

Een mooie, afsluitende en verbindende activiteit
om te doen met je kind is het maken van een
memory board. Je hebt verschillende kan en
klare boards die je kunt bestellen en samen met
je kind kun je er wat moois van maken.  

Welke mooie herinneringen hebben jullie opgebouwd lieve

mama deze vakantie? Heb het hierover met je gezin, met je

kind en maak een mooi memory board samen. Hoe leuk is

het om nog even na te kletsen over alle leuke dingen en

dit inzichtelijk te maken met elkaar. Naast de mooie

herinneringen ook tastbaar maken.  

Memory board 



Na elke Guide, elk thema zou het mooi zijn als je voor
jezelf waardevolle lessen, nieuwe inzichten en
datgene wat jou heeft geholpen niet geheel los zou
laten. Om je ontwikkeling vast te houden en hier
bewust mee bezig te blijven is het goed om in ieder
geval drie realistische, laagdrempelige doelen voor
jezelf (en je gezin) te stellen en zodoende bezig te
blijven met je mom skills en (gezins) ontwikkeling!

Kijk hierin naar wat passend en haalbaar is voor jou en
je gezin. Je hoeft niet groots uit te pakken, zoek het in
kleine dingen. Belangrijk is dat het haalbaar is en je er
consistent mee blijft oefenen om succes te boeken.  

Doelen vasthouden 



Dit zijn mijn 3
doelen



 Veel liefs 
Asmaa & Christa

We hopen dat je weer mee doet met de
volgende Happy Muslim Home Guide

Barakallahu feeki lieve mama voor het
meedoen en de investering die je daarmee in
jezelf hebt gedaan! Inshallah heb je er profijt

van. Heb je tips? Op- of aanmerkingen of je wil
je gewoon iets kwijt? App of mail ons gerust! 


