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1. Vrijetijd: wat en waarom belangrijk?

2.Waarom maakt economische groei 

ons niet véél gelukkiger?

3. Vrijetijd en geluk: hoe dan wel?
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Wat is vrijetijd?

En waarom is jouw vrijetijd 
belangrijk?
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Bron: Sociaal Cultureel Planbureau 

Vrijetijd 
=
De tijd die overblijft als alles wat ΨƳƻŜǘΩ 
of (biologisch) noodzakelijk is, gedaan is.





Bron: Sociaal Cultureel Planbureau, tijdbestedingsonderzoek

We hebben 

44 uur per week 
vrijetijd





26%

28%

46%

BESTEDING VAN ONZE TIJD

Vrije tijd

Verplichte tijd

Biologisch noodzakelijke tijd

Bron: Sociaal Cultureel Planbureau, tijdbestedingsonderzoek





Wat zijn de 

hoogtepunten 
van je leven van de afgelopen 
10 jaar?





U maakt het geluk 
van mensen mogelijk



Waarom maakt economische 
groei ons niet véél gelukkiger?
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BBP per hoofd van de bevolking 1847-ΞΜΞΝШŔŰШқ

Bron: 1) groeivoeten bbp per capita 1847-1960 uit Maddison (2003), The World Economy: Historical Statistics, OECD, Development Centre Studies; 
Table 1c. Per Capita GDP in 12 West European Countries; 2) niveau bbp per capita 1960-2021 uit AMECO-database Europese Commissie, update 
van mei 2020, variabele RVGDP; http://www.andredecoster.be/uncategorized/een-krimp-of-een-dreun-bbp-per-hoofd-1846-2020/



Ons geluk houdt het niet bij

Bron https://esb.nu/welvaartsgroei-blijft -sinds-1950-achter-bij-de-economische-groei/
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Bron: NEA (TNO/CBS), bewerking. Percentage werkenden dat minstens enkele keren per maand psychisch vermoeid is door werk (burn-outklachten)  

35-45 jr

Toename van burn-outklachten
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Steeds meer gebruikers 
antidepressiva 

Bron: GIPdatabank, Zorginstituut Nederland т gebruik antidepressiva (N06A), 2003т2024 in Nederland. Geactualiseerd: 14-05-2025.



Waar is het avontuur?



Onzevrijetijd gevenwe weg

45%55%

ӇШΠΡӖmediagebruik

ӇШΡΡӖШƖĲƚƣШvrijetijd

Bron: SCP (TBO 2016) тΝΦЯΣШƨƨƖШůĲĬŔċŊĲĤƖƨŔťШƻċŰШΠΟЯΥШƨƨƖШƻƖŔŢĲШƣŔŢĬШӇШΠΡӖЮ





We zijn gevangen
in horizontale vrijetijd





Hoe kun je vrijetijd invullen 
zodat je er wel veel gelukkiger 
van wordt? 
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1. Reflectie op mijn vrije tijd
2. Deep dive in denkers
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Filosofie   Aristoteles, de stoïcijnen en Kierkegaard

Psychologie  Martin Seligman, Abraham Maslov en Dirk de Wachter 

Sociologie  Hartmut Rosa en Joffre Dumazedier





Animatie
a.ni.ma.tie

Activiteiten in onze vrije tijd 
gericht op vermaken, amuseren, 
afleiden en entertainment

https://taaladvies.net/animatie/. 
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Animatie
a.ni.ma.tie

Activiteiten in onze vrije tijd 
gericht op vermaken, amuseren, 
afleiden en entertainment

Re-creatie
re.cre.a.tie

Activiteiten in onze vrije tijd gericht
op opnieuw scheppen, verkwikken, 
herstellen

https://taaladvies.net/animatie/. https://www.ensie.nl/etymologisch-woordenboek/recreatie 

https://taaladvies.net/animatie/
https://www.ensie.nl/etymologisch-woordenboek/recreatie
https://www.ensie.nl/etymologisch-woordenboek/recreatie
https://www.ensie.nl/etymologisch-woordenboek/recreatie




Eudaimonia
    =

             een bloeiend leven - welzijn  
         Aristoteles (rond 350 v. Chr.)

Zeker in je vrijetijd - leven zoals je bedoeld bent



Animatie Re-creatie

Goedvoelen Goedleven
Plezier Betekenis
Genot Deugd- karakter
Comfort Groei
Pijnvrij Weerstand
Korte termijn Lange termijn
Snel Wachten
Voorspelbaar Toeval
Consumeren Creëren
Horizontaal Verticaal
Hedonisme Eudaimonisme



Animatie 
±ƭǳŎƘǘŜƴ Ҧ ±ŜǊŘƻǾŜƴ Ҧ ±ŜǊŀŘŜƳŜƴ Ҧ 

Re-creatie 
±ŜǊǿƻƴŘŜǊŜƴ Ҧ ±ŜǊŀƴŘŜǊŜƴ Ҧ ±ŜǊǾǳƭƭŜƴ



1. Vluchten

Kooi van het genot ς voor de vluchters

Beeld: https://www.pexels.com/nl -nl/foto/paar -koppel-stel-laptop-4406681/



1. Vluchten
Beeld: https://infobron.nl/Binge-eating-disorder Beeld: https://psycholoog.nl/klachten/obsessies-en-dwang/gameverslaving/

Beeld: CBS, Hollandse Hoogte / Sabine Joosten

Beeld: Wegwijzer Jeugdenveiligheid

Kooi van het genot ς voor de vluchters



2. Verdoven

Ontladende vrije tijd ς voor de verdovers

Beeld boven: Grouster Merke, 
onder De Twentsche Courant Tubantia Beeld: Dreamfield festival Zevenaar


