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INLEIDING EN LEESWIJZER

DIM

LEESWIJZER

OVER HET HANDBOEKJE

Dit is het Digitale Innovatie MEE handboekje, kortweg DIM: een
overzicht van tools (apps, websites, podcasts) die je als MEEdewerker
kunt gebruiken bij het ondersteunen van cliënten en hun naasten.

Dit boekje biedt een begrijpelijk en transparant overzicht van
relevante en betrouwbare gezondheidsapps en websites. Er is onder
andere gebruik gemaakt van de GGD AppStore: een platform dat
een verzameling biedt van betrouwbare, effectieve tools die ook
zorgvuldig opgaan met privacy.
De DIM-ambassadeurs van MEE Noord hebben kritisch gekeken
welke tools geschikt en passend kunnen voor dit handboek. Ook zijn
de suggesties uit de evaluatie van DIM 1.0 meegenomen.

Elke tool is ingedeeld in (één van) de domeinen van Positieve
Gezondheid, waardoor je makkelijk een passende aanpak voor jouw
cliënt kunt vinden. Je kunt deze herkennen aan de icoontjes rechts
bovenaan de pagina. Daarnaast zijn de tools, waar mogelijk,
voorzien van een thema: bewegen, voeding, lijf, in gesprek etc. Dit
vind je links bovenaan de pagina.
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STEFFIE 

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen die baat hebben bij een eenvoudige uitleg over diverse (best
moeilijke) onderwerpen.

Kwetsbare mensen zelfredzamer maken in een wereld die steeds
digitaler en ingewikkelder wordt.

Op de website worden moeilijke dingen op een makkelijke manier
uitgelegd. Op de website staan verschillende onderwerpen: 
 computeren, eten en drinken, geld, gezondheid, liefde,
ondersteuning, reizen, vrije tijd. Onder elk onderwerp hangen diverse
thema's die eenvoudig worden uitgelegd. Bijvoorbeeld: vrienden
maken, DigiD, geldzaken en een bezoek aan de huisarts.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de website via www.steffie.nl bekijken.
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CARE-FREE

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jongeren van 10 jaar en ouder.

Bespreekbaar maken van kindermishandeling.

Wil jij meer weten over wat kindermishandeling is? Wil je meer weten
over hoe je dit bespreekbaar kunt maken als je je zorgen maakt over
jezelf of over een ander? Of wil je weten waarom het gebeurt? Dan
kun je de Care-Free app gratis en anoniem gebruiken en zelf bepalen
of je er iets mee wilt doen.
Door te klikken op de vraag komt de jongere terecht bij zijn/haar
specifieke probleem en wordt hij/zij geleid naar de gevraagde hulp.
Alle informatie komt van een professionele organisatie.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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NAH-WIJZER

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die zelf of in zijn omgeving met niet-aangeboren
hersenletsel te maken heeft.

Informatie geven over niet-aangeboren hersenletsel aan mensen
met NAH, hun naasten en betrokken organisaties.

De app is goed in te zetten voor mensen met hersenletsel die het
moeilijk vinden om aan anderen uit te leggen wat het is en wat het
voor hen betekent.
Je vindt hier antwoorden op de meest gestelde vragen over NAH.
Ook is er een bibliotheek (NAH wiki) met feiten over hersenen en
hersenletsel. Doordat de app is ontwikkeld door SWZ, een
zorgorganisatie in Noord-Brabant, vind je ook informatie en
contactmogelijkheden met hen. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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BREINSTRAAT

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jongeren (12-18) en jongvolwassenen (18+) met hersenletsel. 

Informatie over hersenletsel vinden en ervaringen delen. 

Breinstraat is een website/forum voor en door jongeren met NAH. Je
kunt andere jongeren ‘ontmoeten’ in Breinstraat, maar ook veel
informatie over hersenen en hersenletsel vinden, video’s, contact met
experts en tips & trics voor het dagelijks leven met hersenletsel. 
Breinstraat heeft een besloten deel dat alleen toegankelijk is voor
mensen met een inlog, beheerd door een moderator. Je kunt
dagelijks via chat op gezette tijden contact hebben met een
moderator.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je vindt Breinstraat via breinstraat.nl 
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JOUWGGD.NL

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jongeren tussen 12 en 23 jaar. Let op: taalgebruik kan wat moeilijk
zijn voor cliënt met LVB.

jouwggd.nl biedt gezondheidsinformatie maar ook online advies en
hulp.

JouwGGD.nl is een website voor jongeren met de mogelijkheid
discreet gezondheidsinformatie in te winnen en via email of
chatgesprek contact te hebben met deskundigen van de GGD.
Jongeren kunnen hier terecht voor heel veel verschillende
onderwerpen, bijvoorbeeld met vragen over gezondheid, relaties,
lichaam, seks, gevoel en alcohol & drugs. Maar ook voor vaccinaties
(als je op reis gaat), voor onderzoek naar soa (seksueel
overdraagbare aandoeningen) of voor hulp als het thuis niet meer
gaat.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de website bekijken via jouwggd.nl
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B E W E G E N  

CARDIIO

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen met NAH, ASS en LVB kunnen hierdoor aangezet
worden tot bewegen.

 

De app meet je hartslag en leert je wat deze hartslagwaarden
betekenen. Je fitness en uithoudingsvermogen kun je verbeteren
door het volgen van ingebouwd, intensief circuittrainingsprogramma
dat overal en in 7 minuten is te doen.

Het meet je hartslag en houdt de presentaties bij op een persoonlijk
dashboard (per dag, week en maand).  De app is gebruiksvriendelijk,
heeft weinig tekst. Let op: voor sommige onderdelen moet je betalen.

 
Geen. Desgewenst kun je, tegen betaling, je pakket uitbreiden.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store, alleen voor IOS.
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B E W E G E N  

GOOGLE FIT

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen met NAH, ASS en LVB kunnen hierdoor aangezet
worden tot bewegen.

 

Gezonder en actiever leven.

 
Het is vaak moeilijk om te weten hoeveel of welke activiteit je nodig
hebt om gezond te blijven. 
Google fit helpt je met het volgende:
- Je work-outs bijhouden vanaf je telefoon
- Je doelen bijhouden
- Zorgen dat elke dag beweging meetelt
- Ontvang coaching die bij je past
- Koppelen met je favoriete apps en apparaten
- Op elk gewenst moment inchecken
Makkelijk te gebruiken app, transparant over de privacy.

Geen.

 WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store. Alleen voor android.
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B E W E G E N  

HARDLOPEN MET EVY

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen met NAH, ASS en LVB kunnen hierdoor aangezet
worden tot bewegen, voor zowel beginnende als gevorderde
hardlopers.

 
Ondersteuning bieden tijdens het hardlopen.

 
Coaching van Evy Gruyaert via app tijdens het hardlopen.
Overzichtelijke tool, duidelijke tekst, zonder internetverbinding ook te
gebruiken. De app meet kilometers, snelheid en calorieverbruik.

Geen.

 WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store en in de Play Store,
maar ook via hardlopenmetevy.nl/app/ bekijken.
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B E W E G E N  

OMMETJE

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen met NAH, ASS en LVB kunnen hierdoor aangezet
worden om dagelijks te wandelen.

 

Hersenen fit houden door dagelijks te wandelen.

 
Ommetje helpt gebruikers om van wandelen een dagelijkse, leuke
gewoonte te maken. Een dagelijks ommetje van minimaal 20
minuten heeft al effect op je hersenfitheid. Wandel alleen of samen
met familie, vrienden en collega’s. 
De app geeft duidelijke feedback en is ontwikkeld samen met
hoogleraar neuropsychologie Erik Schrerder. Uitleg van de spelregels
ontbreekt enigszins, lettergrootte is niet voor iedereen goed
leesbaar.

 
Geen.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store en in de Play Store.
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B E W E G E N  

STAPPENTELLER

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen met NAH, ASS en LVB kunnen hierdoor aangezet
worden tot (meer) bewegen.

 
Voldoende bewegen en je er bewust van maken hoeveel stappen je
zet op een dag.

 
De app vraagt je om je leeftijd, geslacht, gewicht, om het juiste
aantal verbrande calorieën weer te geven. Daarnaast vraagt de app
je om je paslengte in te vullen om de juiste afstand en snelheid te
berekenen. Klik op het icoon (stappen, calorieën, tijd, afstand of
snelheid) om de daarbij behorende grafiek te zien. De app is
gebruiksvriendelijk.

 
Geen.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store en in de Play Store.
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V O E D I N G  

CALORIEËN- EN VOEDINGSTRACKER

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen die willen afvallen, aankomen, op gewicht blijven of
enkel meer inzicht willen krijgen in hun voedingsinname.

 
Gebruikers ondersteunen bij het bevorderen van de gezondheid op
het gebied van voeding en gewicht. Er zijn 3 doelen waaruit kan
worden gekozen, namelijk: afvallen, aankomen en op gewicht blijven.

 
De gebruiker kan zelf kiezen welk doel hij wil behalen in welk
tijdsbestek. Er wordt dan een persoonlijk voedingsplan opgesteld en
de app geeft informatie over de bevolen hoeveelheid calorieën en
andere voedingsstoffen. De gebruiker kan dan invoeren welke
producten hij heeft gegeten. De app houdt dan bij hoeveel
voedingsstoffen zijn ingenomen en hoeveel er die dag nog
ingenomen mogen worden. Gebruiksvriendelijk en goed onderbouwd.

Geen.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store, alleen voor android.
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V O E D I N G  

KIES IK GEZOND?

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Voor mensen met autisme of een LVB kan het moeilijk zijn
om gezonde keuzes te maken. Deze app kan daarbij helpen.

 
Mensen gezondere keuzes laten maken in de supermarkt en thuis.

Via de app kun je producten scannen waarna de producten en
voedingswaarden zichtbaar worden. Daarnaast kun je zelf producten
zoeken, toevoegen en vergelijken. De informatie is gebaseerd op de
Schijf van Vijf van het Voedingscentrum.
De gegevens zijn uitsluitend bedoeld ter informatie. Zij mogen niet
beschouwd worden als een aanbeveling van een bepaald product.
Als Kies Ik Gezond?-gebruiker ben je zelf verantwoordelijk voor de
keuze voor een bepaald voedingsmiddel..

Geen.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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V O E D I N G  

SLIM KOKEN APP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Het kan rust geven om een planning met gezonde
maaltijden te maken. 

Mensen gezonde en duurzame maaltijden laten eten.

Vanuit het Voedingscentrum is deze ‘receptenapp’ ontwikkeld met
2000 verschillende gezonde recepten. In de app maak je een
weekplanning en kun je recepten opzoeken aan de hand van
ingrediënten die je lekker vindt. Doordat de app bijhoudt wat je hebt
gegeten die week, ontvang je voedingsadviezen om tot gevarieerde
voeding te komen en suggesties wat je met de restjes eten kunt
doen. 
Een recept wordt deze stap voor stap uitgelegd. In de app zit ook een
kookwekker ingebouwd. Er zit een groepsfunctie op om recepten en
boodschappenlijstjes te delen. Tot slot is het mogelijk online hulp te
vragen aan de 'Sjef' en helpt deze je met koken.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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V O E D I N G  

MYFITNESSPAL

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen. Mensen die bezig zijn met voeding of willen
aankomen/afvallen.

 
Inzicht krijgen in je voedings- en beweegpatroon.

 
De app meet hoeveel je je beweegt en eet.
Je kunt persoonlijke doelen stellen zoals het bereiken van een
bepaald gewicht of voedings- en fitnessdoelen. In een overzicht
wordt de voortgang getoond. Resultaten kunnen met vrienden of op
social media zoals Facebook worden gedeeld.
Het vraagt tijd en aandacht om deze uitgebreide app te begrijpen.

 
Geen.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store en in de Play Store,
maar ook via myfitnesspal.com/nl bekijken.
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V O E D I N G  

ZWANGERHAP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Zwangere vrouwen en professionals.

 
Veel zwangere vrouwen zoeken op internet op of ze iets kunnen eten.
Maar soms is de informatie tegenstrijdig. Daar kun je behoorlijk
onzeker van worden. ZwangerHap neemt die onzekerheid weg.

 
• Je ziet snel wat je wel en beter niet kunt eten.
• Er staan duizenden producten in de app. Daardoor is de app heel
compleet.
• De informatie is betrouwbaar en up-to-date. Het Voedingscentrum
volgt de laatste wetenschappelijke inzichten over voeding en weegt
alle onderzoeken zorgvuldig tegen elkaar af.

 

Geen.

 WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store,
maar ook via voedingscentrum.nl/zwangerhap bekijken.
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L I J F  

GEWICHTSMONITOR EN BMI CALCULATOR

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen kan het gebruiken, of je graag wilt bijkomen, afvallen of
gewicht behouden.

Het doel van de app is het streven naar of behouden van een gezond
gewicht.

De app geeft informatie over je BMI en of dat gezond is. Daarnaast
kun je gegevens meten en verzamelen, doelen stellen qua gewicht
om naartoe te werken en een overzicht tonen van doelen, resultaten
en scores.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store,
maar ook via weightandbmi.com bekijken.
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L I J F  

GROEIGIDS

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

De GroeiGids is voor (aanstaande) ouders met een kind tot 21 jaar.

 
Met de GroeiGids kan de (aanstaande) ouder de groei en
ontwikkeling van hun kind(eren) bijhouden. Je ontvangt informatie
op maat, die past bij de leeftijd van je kind of de duur van je
zwangerschap.

Informatie geven over opvoeden en opgroeien, gezondheid,
ontwikkeling van het kind en zwangerschap passend bij de leeftijd
van je kind of de zwangerschapsfase. Gegevens meten en
verzamelen zoals lengte, gewicht, vaccinaties, kinderziektes,
belangrijke ontwikkelingsmijlpalen en een overzicht tonen van
scores. 
Informatie in de app komt van StichtingOpvoeden.nl, organisatie die
betrouwbare informatie beheert voor ouders, opvoeders en
jongeren.

Geen.

 
WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store,
maar ook via groeigids.nl bekijken.
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L I J F  

MIGRAINEBUDDY

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen vanaf 12 jaar die vaker migraineaanvallen heeft. 

Het achterhalen van de factoren die van invloed zijn op het ontstaan
van de migraine. Om vervolgens je gedrag hierop aan te kunnen
passen. 

De app verzamelt de gegevens die je invoert en per migraineaanval
worden de gegevens genoteerd en bijgehouden. 
De app geeft informatie over het aantal aanvallen dat je hebt
geregistreerd en meet uiteindelijk het aantal uren dat je een aanval
hebt gehad. De app voelt persoonlijk aan omdat er een coach is die
je iedere dag de vraag stelt of je goed hebt geslapen.
Door het gebruik van de app, wordt zelfmanagement gestimuleerd.
De app is een hulpmiddel om inzicht te krijgen in je aandoening en
factoren die het triggeren en dit met je arts te bespreken.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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L I J F  

MOET IK NAAR DE DOKTER?

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen vanaf 17 jaar die twijfelt of hij NU naar de huisarts moet. 

De app helpt om te bepalen of iemand naar de dokter moet gaan (is
gevalideerd en veilig bevonden door Nederlands Huisartsen
Genootschap NHG).

Wanneer mensen twijfelen bij een lichamelijke klacht, bellen veel
mensen voor de zekerheid de huisarts. In de app kan de gebruiker
aangeven waar hij/zij last van heeft. Vervolgens geeft de app aan
wat de gebruiker kan doen om de klachten te verlichten en geeft aan
wanneer de gebruiker wel of niet de huisarts moet bellen. Snel en
betrouwbaar advies.
De gebruiker klikt aan waar hij last van heeft en op basis van een
aantal vragen die gebaseerd zijn op de Nederlandse Triage
Standaarden komt de app met een advies.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store, 
 maar ook via moetiknaardedokter.nl bekijken .
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MEDAPP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Alle mensen die medicijnen innemen. 

Vergemakkelijken van medicatiegebruik. Het percentage medicatie
innemen zoals voorgeschreven verhogen.

MedApp is een handige app die je herinnert welke medicatie je
wanneer in moet nemen. Ook geeft de app informatie over en inzicht
in de medicijnen, over je voorraad en herinnert je als je voorraad
dreigt op te raken. Je kunt ook je medicijnen bij Medapp nabestellen
die thuis worden afgeleverd. Je kunt handmatig of via barcode
scannen al je medicijnen toevoegen.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
Bekijk de website via medapp.nl

L I J F  
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KIJKSLUITER

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die medicijnen gebruikt en de bijsluiter op de belangrijkste
onderdelen goed wil begrijpen.

Informatie begrijpelijk aanbieden.

Kijksluiter is een bibliotheek van ongeveer 5.000 animatievideo's,
waarin de belangrijkste informatie uit de bijsluiter van een medicijn in
begrijpelijke spreektaal wordt uitgelegd. Er is voor meer dan 80%
van alle nieuw voorgeschreven medicijnen een kijksluiter
beschikbaar. Elke kijksluiter is afgestemd op geslacht, leeftijd en
reden waarvoor het medicijn wordt gebruikt. Is beschikbaar in 4
talen en is in het Nederlands ondertiteld. 95% van de gebruikers
begrijpt de informatie van de kijksluiter en gaat hun medicijn met
meer vertrouwen gebruiken. Je moet wel een inlogcode aanvragen
via een zorgverlener (apotheek of voorschrijvend arts).

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store. 

L I J F  
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MYTHERAPY MEDICIJNHERINNERING

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Alle mensen die medicijnen innemen.

Bijdragen aan het verhogen van de therapietrouw van mensen die
medicijnen innemen.

MyTherapy is een pilherinnering app voor alle medicatie. Deze
worden ondersteund in elke vorm (tablet, pil of als inhalering),
frequentie en zelfs herinnering voor het aanvullen van uw medicijnen.
De app is gebruiksvriendelijk, simpel en overzichtelijk.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

L I J F  
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PERIOD TRACKER PERIOD CALENDAR

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Vrouwen die een menstruatiecyclus hebben (vanaf 12 jaar).

Menstruatie- en vruchtbaarheidsapplicatie voor vrouwen om hun
ovulatie, vruchtbaarheid en menstruatie bij te houden.

Op de basisfuncties voor de cyclus na, kan je alles bijhouden van
jezelf. Je symptomen, humeur, gemeenschap, gewicht, temperatuur,
notities en je medicijnen. Het is ontworpen om jouw persoonlijke
cyclusvoorspeller en je dagboek te zijn.
De cyclus wordt professioneel berekend zodat je kan zien op welke
dagen je het best zwanger kan worden, of juist niet. Als een geheim
dagboek.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

L I J F  
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L I J F  

SENSE. INFO

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jongeren van 12 tot 25 jaar.

Jongeren ondersteunen gezonde keuzes met betrekking tot
seksualiteit te maken; gezond in die zin dat ze gewenste, prettige en
veilige seksuele contacten hebben. 

iSense.info is een landelijke seksuele voorlichtingssite met
betrouwbare seksualiteitsinformatie- en hulpverlening voor jongeren
die informatie willen of vragen hebben over relaties en seksualiteit.
De website geeft informatie, er staan filmpjes op en er kan contact
opgenomen worden met de Sense infolijn via telefoon, chat en e-
mail. De site wordt regelmatig bijgewerkt en actueel gehouden.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Bekijk de website via sense.info/nl
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L I J F  

LIEF EN LIJF APP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met een licht verstandelijke beperking.

Op een makkelijke manier seksuele voorlichting geven, in aanvulling
op persoonlijke voorlichting. 

Door duidelijke informatie in tekst, afbeelding en video worden
vragen over seksualiteit laagdrempelig beantwoord. De mogelijkheid
om zelfstandig informatie te vinden maakt de cliënt zelfredzamer. De
informatie wordt kort en bondig verteld en er worden links bij
geplaatst. De app is ontwikkeld in samenwerking met
gedragsdeskundigen en zorgmanagers van Middin en getest door
cliënten. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store, alleen voor IOS.
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ANTICONCEPTIEVOORJOU.NL

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jongeren onder de 25 jaar.

Jongeren informeren en adviseren over anticonceptiemiddelen.

Deze website is een hulpmiddel bij het kiezen van een geschikt
anticonceptiemiddel. Het geeft uitleg over hoe je zwangerschap kunt
voorkomen, welke anticonceptiemethoden er zijn en je kunt een
anticonceptietest doen. Op basis van deze test krijg je advies over
welke anticonceptiemethode het beste bij je past. Voor specifiekere
vragen wordt doorverwezen naar de huisarts of Sense.info.
Het is een gebruiksvriendelijke website met eenvoudig taalgebruik
voor zowel lager als hoger opgeleiden, ontwikkeld door het Rutgers
Kenniscentrum Seksualiteit.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Bekijk de website via seksualiteit.nl/anticonceptietool/

L I J F  
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DAYLIO

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die meer inzicht wil krijgen in zijn/haar mentale gezondheid.

Het doel van de app is om mensen bewust te maken van hun
stemming en activiteiten. De app helpt je je gewoonten en gevoelens
in kaart te brengen en beter te begrijpen.

Bij het openen van de app kies je je stemming en voeg je activiteiten
toe die je die dag hebt uitgevoerd.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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SAM APP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met autisme.

Inzicht krijgen in je stressniveau en handvatten ontvangen om
eventuele stress te verminderen.

Vier keer per dag vullen mensen een vragenlijstje in via de app om
het stressniveau te bepalen. SAM maakt een patroon zichtbaar en
leert de gebruiker steeds beter om te gaan met stress. De gebruiker
ontvangt persoonlijke tips om eventuele stress te verminderen. De
app is ontwikkeld vanuit de behoefte naar een stresssignaleringsplan
van mensen met autisme zelf en wetenschappelijk onderzocht door
GGZ Centraal en TNO.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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MENTAAL VITAAL

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die op zoek is naar betrouwbare informatie, tips en
adviezen over alledaagse problemen en/of psychische stoornissen.

Werken aan mentale fitheid.

Op mentaalvitaal.nl kan iedereen terecht die weerbaar wil worden
(of wil blijven) tegen psychische problemen. Mentaal Vitaal is er voor
degene die meer wil weten over mentale gezondheid en daar zelf
mee aan de slag wil. De website biedt informatie, tips en adviezen,
oefeningen, zowel online als offline hulpaanbod en zelftests.
Duidelijke website met een groot aanbod voor verschillende
problemen en aandachtsgebieden, die verder niet veel uitleg nodig
heeft. Ontwikkeld door een kennisinstituut.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Bekijk de website via mentaalvitaal.nl
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VGZ MINDFULLNESSAPP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die lekker in zijn vel wil zitten. De app is zowel voor VGZ
verzekerden als niet-VGZ verzekerden.
Er zijn nu ook oefeningen speciaal voor kinderen (vanaf 2,5 jaar).

De app kun je gebruiken om mindful te worden, oftewel meer te
leven in het hier en nu. De app kan er voor zorgen dat je beter om
kunt gaan met stress en emoties, dat je zelfbewuster wordt en je
beter kunt concentreren.

Door te oefenen met mindfulness slaap je beter en heb je meer
energie. De app leert je hoe je mindfulness inzet in je dagelijks leven.
De app bevat 75 gratis oefeningen, geschikt voor zowel voor
beginners als voor gevorderden, van meditatie tot kinderyoga. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store,
maar ook via vgz.nl/gezond-leven/mentaal/mindfulness-coach
bekijken.
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BO DE BEER NEEMT AFSCHEID

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jonge kinderen die te maken krijgen met het overlijden van iemand
in hun omgeving.

Rouw bij kinderen, hoe ga je hiermee om? Tips en achtergrond-
informatie voor ouders en begeleiders.

Interactief verhaaltje dat voorgelezen kan worden door de app of
zelf gelezen kan worden. Door in de tekeningen op het vraagteken te
klikken wordt er een vraag gesteld die ouders of begeleiders in de
gelegenheid brengt om samen met het kind verder te praten over
afscheid.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

IN GESPREK
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VILLA PINEDO

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Voor kinderen van ouders in scheiding/gescheiden ouders, ouders en
professionals.

Kinderen een plek bieden waar zij hun vragen en verhalen met
betrekking tot de scheiding van hun ouders kwijt kunnen.

Villa Pinedo is de plek waar kinderen met gescheiden ouders hun
ervaringen delen en volwassene bewust maken van wat er in hun
hoofd en hart omgaat. In de app van Villa Pinedo vind je het forum
van de bijbehorende website www.villapinedo.nl.
Je kunt berichten plaatsen en op de berichten van anderen reageren.
Vrijwilligers en trainers van Villa Pinedo geven antwoord op jouw
vragen en verhalen. In de app staan blogs over het thema en je vindt
er filmpjes met informatie en verhalen van jongeren die zelf
gescheiden ouders hebben. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store,
maar ook via villapinedo.nl/ bekijken.

IN GESPREK
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VRAAGMAAR

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Voor mensen die de juiste informatie zoeken om iemand die aan
zelfmoord denkt te ondersteunen. 9+.

De app leert op een makkelijke manier hoe je een gesprek over
zelfmoord kan voeren, zodat iemand die zelfmoordgedachten heeft
een uitnodiging krijgt om over zijn gevoel te praten.

Maak je je zorgen om een ander, om je kind, je partner, een collega?
Zie je dat iemand het moeilijk heeft? Vraag je je af wat jij kan doen?
Praten helpt! Het is de eerste stap naar een oplossing. Door over
zelfmoordgedachten te praten, wordt het mogelijk om hulp te
zoeken. De VraagMaar app helpt je erover te praten en kan een rol
spelen in de preventie van suïcide. De app geeft informatie,
gesprekstips, do's en don'ts, helpt signalen te herkennen en oefenen.
De app is ontwikkeld door 113 Zelfmoordpreventie in het kader van
een landelijke campagne.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

IN GESPREK

33



WHAPP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen vanaf 16 jaar.

Whapp verbindt vraag en aanbod op sociaal vlak.

Whapp maakt vraag en aanbod inzichtelijk en koppelt mensen die
hulp nodig hebben en hulp willen bieden aan elkaar middels een
chatfunctie.
Je kunt de app installeren als je hulp wilt aanbieden, of als je hulp
nodig hebt. Whapp dient als een platform/marktplaats op sociaal
gebied en met gesloten beurzen. Je hulp aanbieden doe je op
vrijwillige basis. Er mag dus geen financiële vergoeding gevraagd of
geboden worden. Whapp stuurt jouw vraag naar een aanbieder in de
buurt, en zoekt verder als het nu niet uitkomt. Gebruiksvriendelijk en
betrouwbaar.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store. Meer
informatie vind je via whapp.nl

SAMEN DOEN

34



KLUP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

50-plussers.

Met Klup wordt sociaal contact op een laagdrempelige manier
gestimuleerd. Klup biedt 50-plussers een vernieuwend middel om
elkaar online te ontmoeten en offline af te spreken.

Klup is een applicatie die mensen die op zoek zijn naar gezelligheid in
de buurt de mogelijkheid biedt om op een leuke en eenvoudige
manier met andere mensen in contact te komen. Klup is een
applicatie die op basis van gemeenschappelijke interesses en locatie
mensen aan elkaar koppelt. Als gebruiker van Klup bepaal je zelf aan
wie je gekoppeld wordt. Het is ook mogelijk om via de Klup website in
te loggen. Je vindt hier vele soorten activiteiten, georganiseerd door
Kluppers. Dit verschilt van wandelen, fietsen of het theater tot
stedentrips en gezellige feesten in het weekend.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store,
maar ook de website via kluppen.nl bekijken.

SAMEN DOEN
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HUISHOUDEN APP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Gezinnen en huishoudens. Geschikt vanaf 4 jaar en ouder.

Taken binnen het huishouden verdelen over de huisgenoten.

Met de Huishouden App kun je gemakkelijk alle huishoudelijke taken
op een rijtje zetten. Je kan de lijst met huishoudelijke taken delen
met het hele huishouden en punten scoren als men taken heeft
volbracht. Hierdoor is de app heel leuk voor kinderen en het werkt
motiverend. De app is eenvoudig in gebruik.
Men dient een huishouden aan te maken, taken toe te voegen en
vervolgens voeg men de huisgenoten toe. Nu kan iedereen taken
maken en uitvoeren.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

STRUCTUUR
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REMEMBER THE MILK

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met volle agenda's of met geheugenproblemen.

Geheugenondersteuning bieden aan mensen die het lastig vinden om
dingen te onthouden en te plannen. 

In de app kun je alles plannen en opslaan, van boodschappen tot
studie, van geplande afspraken tot dingen met hoge prioriteit. Door
hier alles te noteren, kunnen gebruikers als het ware hun hoofd
‘leegmaken’. Taken en lijsten kun je delen met anderen. Ook kun je
de app synchroniseren en er zo op meerdere apparaten gebruik van
maken.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

STRUCTUUR
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DAYMATE

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

(Jong)volwassenen én hun begeleiders, ouders van grote gezinnen.
De app is ontwikkeld door experts op het gebied van autisme.

Zelfredzaamheid vergroten en aanbrengen van overzicht.

Met DayMate kun je makkelijk een overzicht maken van wanneer je
iets moet doen. Dit overzicht wordt gecreëerd met heldere iconen. In
de app kun je zo aflezen wat je moet doen. Je krijgt een melding op
je apparaat wanneer je taak begint. In de app zit een timer,
waardoor je weet hoe lang je iets moet doen. Ook kun je in de app je
rustmomenten inplannen. De app is eenvoudig in gebruik, er wordt
gewerkt met pictogrammen.

Je kunt de app gratis downloaden, voor extra functionaliteiten moet
je betalen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.

STRUCTUUR

38



MANTELZORGER

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die mantelzorg verleent of mantelzorgvrager is.

De app bevordert het langer en beter thuiswonen van kwetsbaren,
door het organiseren van de mantelzorg te ondersteunen en
samenwerking van mantelzorgers en zorgvrager te bevorderen. 

De app maakt het mogelijk om de zorg te regelen rondom een
zorgvrager. Dit doet de app door middel van groepen. Per groep
staat de zorgvrager centraal. Je kan meerdere leden met specifieke
rollen toevoegen aan de groep, door een uitnodiging te versturen via
je contactenlijst, email of QR-code. Je kan je aansluiten bij een
bestaande groep of een nieuwe groep aanmaken. Ook is afspraken
plannen en momenten om medicijnen in te nemen mogelijk. Je kunt
allerlei contacten vastleggen zoals buren, familie, huisarts, apotheek,
ziekenhuis, taxidiensten etc. De app is overzichtelijk en eenvoudig.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store.
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S@MEN BETER THUIS

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Zorgontvangers en hun mantelzorgers.

Zorgontvangers en hun mantelzorgers helpen om samen zo lang
mogelijk zelfredzaam te blijven.

S@men Beter Thuis is een gebruiksvriendelijke website waarop
praktische ondersteuning aan zorgontvangers en hun mantelzorgers
geboden wordt. De zelfredzaamheid en eigen regie worden
ondersteund met informatieve instructiefilmpjes, tips en verdere
verwijzing naar praktische informatie en workshops.
Beeldfragmenten bieden een inkijk in de dagelijkse praktijk van zorg
en welzijn.  De website deelt goede, praktische zorgkennis en
informatie in een open platform.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Bekijk de website via samenbeterthuis.nl
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FAMILIE ENZO

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met een licht verstandelijke beperking.

Het in kaart brengen van je netwerk.

Met de webapp ‘Familie enzo’ kunnen gebruikers hun eigen poppetje
maken en daarna kunnen ze al hun familieleden en belangrijke
anderen toevoegen aan hun netwerk. Vervolgens krijgen ze vragen
te zien, zoals: “Wie is belangrijk voor jou? Wie helpt jou als je niet zo’n
goede dag hebt? Wie help jij als anderen geen goede dag hebben?” 
 Zo leren ze naar wie ze toe kunnen als het even niet goed gaat en
waar ze steun kunnen vinden. Maar ook wederkerig: voor wie sta jij
klaar? Online handleiding beschikbaar.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Bekijk de website via familieenzo.nl

41



JOP GAAT ETEN

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Kinderen van 2-6 jaar.

Kinderen betrekken bij het avondeten.

Met Jop gaat eten krijgt je kind de mogelijkheid om Jop de Giraf te
helpen met alle stappen rondom het avondeten zoals boodschappen
doen, koken, tafeldekken, eten en opruimen. Kinderen worden op een
speelse en heldere manier door 10 verschillende scenes geleid waarin
ze telkens een stap van het avondeten kunnen naspelen. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store, alleen voor IOS. In de
gratis versie van de app kunnen drie scenes in het Engels worden
uitgeprobeerd. De betaalde app is beschikbaar in het Nederlands,
Engels en Duits.
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JOP GAAT SLAPEN

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Kinderen van 2-6 jaar.

Kinderen een bedroutine aanleren voor en tijdens het slapengaan.

Jop gaat slapen zorgt er voor dat je kind een bepaalde routine
aanleert voordat hij/zij gaat slapen. Deze stappen varië
ren van badderen en je vuile kleren in de wasmand doen tot tanden
poetsen.
Door de stappen te doorlopen en na te spelen leren de kinderen van
Jop de giraffe welke handelingen zij kunnen uitvoeren voor en tijdens
het naar bed gaan. Spelenderwijs maken ze kennis met Jop en zijn
dagelijkse routine.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de App Store, alleen voor IOS. De app
is beschikbaar in het Nederlands, Engels en Duits.
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NEP ECHT!

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Laaggeletterden en jongeren met een licht verstandelijke beperking.

Veiliger online actief zijn door te zien of online informatie nep of echt
is.

Via de app of site en kan het platform geselecteerd worden waar ze
meer informatie over willen hebben. Zo kiezen ze een icoon en
beantwoorden ze een aantal vragen. Bij Marktplaats wordt er
bijvoorbeeld gevraagd of ze iets willen kopen of verkopen. Als ze iets
willen kopen, krijgen ze, onder andere, de vraag of het product goed
te zien is op de foto(‘s) en de vraag of de verkoper goed is
beoordeeld. Afhankelijk van de antwoorden, geeft de app een advies
over wat de jongere het beste kan doen en waar hij of zij terecht kan
voor meer informatie. Simpel taalgebruik, voorleesfunctie.
De app is samen met jongeren met een LVB ontwikkeld. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store. Via
www.nepecht.nl vind je meer informatie.
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EENVOUDIG BANKIEREN.NL

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met een licht verstandelijke beperking die willen leren hoe zij
online kunnen bankieren.

Leren hoe online bankieren werkt. 

Samen met Steffie.nl (en de Rabobank) is de website
www.eenvoudigbankieren.nl ontwikkeld met eenvoudige uitleg via
filmpjes en animatie over online bankieren. Zaken als ‘aan de slag
met je bankpas’, internetbankieren en mobiel bankieren worden
uitgelegd. De website is gericht op klanten van de Rabobank.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je vindt de website via www.eenvoudigbankieren.nl

GELDZAKEN
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GOED GELD APP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Jongeren met een licht verstandelijke beperking.

Jongeren met een LVB ondersteunen bij het budgetteren om
daarmee schulden te voorkomen.

De Goed Geld app helpt je om bewuster te worden van je eigen
financiële situatie en hier meer controle over te krijgen. Na het
invullen van maandlasten en inkomsten krijg je in de app een goed
overzicht van het te besteden geld per maand, per week en laat het
de invloed zien van aankopen op het week- en maandbudget. De app
biedt ook een muntenteller en laat zien wanneer aankopen
onverstandig zijn gebaseerd op het budget. Bij de app hoort een
training die gebruikt kan worden door docenten en begeleiders.
www.goedgelddemo.nl/

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store.

GELDZAKEN
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SNAP JE GELD!

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met een licht verstandelijke beperking of laaggeletterdheid.

Mensen met een LVB zo zelfstandig mogelijk met geld leren omgaan
en hen hierdoor minder afhankelijk maken van familieleden of
begeleiders.

De website Snapjegeld.nl helpt mensen om meer kennis te krijgen
over geldzaken.  Na het aanmaken van een eigen account (mailadres
en wachtwoord) kun je klikken op diverse categorieën: administratie
bijhouden, inkomsten/uitgaven, lenen en uitlenen, hulp vragen, leren
over toekomst, goedkoper leven, test je kennis. De website is
ontwikkeld door Leerzelfonline.nl in samenwerking met de Academie
voor Zelfstandigheid en het Nibud.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Ga naar de website www.snapjegeld.nl 

GELDZAKEN
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NS PERRONWIJZER-APP

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen die de borden boven de perrons lastig kunnen lezen.

Reizen met de trein toegankelijk maken voor iedereen.

In de app vind je de informatie over de eerstvolgende trein die
vertrekt op het perron waar jij je bevindt. Zo kun je een laatste check
doen of je in de juiste trein stapt. Heb je spraak geactiveerd op je
telefoon? Dan leest de app ook voor wat er op de borden boven de
perrons staat. Dat werkt heel eenvoudig: al met een paar kliks hoor
je de belangrijkste reisinformatie van het perron waar jij je bevindt.
De app geeft naast vertrektijd en eindbestemming ook het treintype,
de tussenliggende stations en eventuele bijzonderheden.
De app is ontwikkeld in samenwerking met de Oogvereniging.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store. Via
www.nepecht.nl vind je meer informatie.

OP REIS
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ONGEHINDERD

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen met een lichamelijke beperking die maximale
bewegingsvrijheid zoekt.

Informatie geven over toegankelijke locaties voor mensen met een
lichamelijke beperking.

In de app en website kun je per gemeente en op de kaart zoeken
welke plekken getoetst zijn en hoe de beoordeling eruit ziet. De app
en website heeft zowel zoek- als een filterfunctie. Als je gebruik wilt
maken van de functionaliteiten: informatie toespitsen op je eigen
profiel, het aanmelden en het beoordelen van een locatie en
uitgebreide filtermogelijkheden, moet je wel een account aanmaken.
Per gemeente kunnen locaties zich opgeven of een gebruiker (met
een account) kan een locatie aanmelden. De locaties in de
app/website zijn getoetst door een getrainde keuringsteam
(=uitgebreid) en/of gebruikers (=kort). De beoordeling is terug te
vinden in de app of website.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Je kunt de app downloaden in de Play Store en in de App Store. Via
www.ongehinderd.nl vind je meer informatie.

OP REIS
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PODCASTS VAN STUDIO LVB 

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Professionals die mensen met een LVB begeleiden.

Kennis delen over LVB om te zorgen dat deze doelgroep de juiste
zorg en begeleiding krijgt.

Zorgorganisatie Middin heeft veel ervaring in de zorg en begeleiding
van mensen met een LVB. Medewerkers en hun
samenwerkingspartners delen hun ervaringen en kennis op dit
gebied rond diverse thema's: risicovol gedrag, GGz, werk,
eenzaamheid, misbruik etc.. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Via https://middin.nl/podcasts kun je een aflevering selecteren en
afluisteren. Via Spotify kun je Studio LVB volgen en alle afleveringen
beluisteren. 

MEER WETEN
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AUT OF THE. . .  PODCAST

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Mensen met autisme, hun naasten en professionals die mensen met
autisme begeleiden.

Kennis delen over autisme om meer begrip te creeëren en te zorgen
dat deze doelgroep de juiste zorg en begeleiding krijgt.

Geen.

WAAR TE VINDEN
Via https://www.autisme.nl/ervaringen/podcasts-over-autisme/ kun
je een aflevering selecteren en afluisteren. Via Spotify kun je Aut of
the podcast volgen en alle afleveringen beluisteren. 

Een maandelijkse podcast waarin Thijs (ASS en ADHD) en Odette
(gedragswetenschapper) rond diverse onderwerpen (vakantie,
carnaval, voeding, verhuizen, school, maar ook meer theoretische
achtergronden) een aflevering maken. Voor Thijs hielp het maken
van de podcast om zijn diagnose te accepteren, hij hoopt er anderen
mee te kunnen helpen.

MEER WETEN
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'TUSSEN JE OREN'  PODCASTSERIE

DOELGROEP

DOEL

OVER DE TOOL

KOSTEN

Iedereen die meer wil weten over hersenaandoeningen en de
(onzichtbare) gevolgen daarvan.

Onzichtbare gevolgen van een hersenaandoening bespreekbaar
maken. 

Geen.

WAAR TE VINDEN
Via https://www.hersenstichting.nl/de-hersenen/handige-
tools/podcast-tussen-je-oren/ kun je een aflevering selecteren en
afluisteren. Via Spotify, Apple Podcasts of Google Podcasts kun je
alle afleveringen beluisteren. 

Een podcastserie van 12 afleveringen waarin bekende en onbekende
Nederlanders in gesprek gaan over de impact van onzichtbare
gevolgen na een hersenaandoening. Hoe gaan deze mensen om met
hun aandoening, welke onderzoeken en behandelingen bestaan er
voor onder andere vermoeidheid en overprikkeling? De podcastserie
is gemaakt door de Hersenstichting en is ook in prikkelarme variant
te beluisteren. 

MEER WETEN
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