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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


