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Wat is dit spel?
Aanleiding

Er zijn in Nederland 1,3 miljoen jongeren met een chronische 
ziekte. Veel van deze jongeren hebben last van (chronische) 
vermoeidheid. Dit belemmert jongeren enorm in het dagelijks 
leven. Vooral omdat ze nog volop in ontwikkeling zijn en ook 
alles willen doen wat hun leeftijdsgenoten wél kunnen. Als 
ze niet altijd mee kunnen doen vanwege vermoeidheid, lopen 
ze het risico om niet meer altijd mee te worden gevraagd, en 
kunnen ze zelfs in een isolement terechtkomen.
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Contact met jongeren in dezelfde situatie kan helpen: dat 
geeft herkenning en het gevoel dat je niet alleen bent.
Het organiseren van lotgenotencontact – zoals een 
gespreksgroep – vindt weinig gehoor bij jongeren. Het sluit 
niet aan bij hun leefwereld, en ‘uit het niets praten over je 
ziekte’ is voor hen niet makkelijk.

Veel belangrijker is een aantrekkelijke manier bieden, die kan 
leiden tot gesprekken: waar je elkaar kunt vinden, verhalen 
kan delen en waar je aan een half woord genoeg hebt.

Achtergrond

In 2020 is het fysieke kaartspel Zóóó vermoeiend 
ontwikkeld, een kaartspel over (een gebrek aan) energie, 
voor jongeren met een chronische ziekte. Met het spel 
probeer je jouw energie zo slim mogelijk in te zetten om de 
maximale voldoening uit je dag te halen. Het spel is samen 
met jongeren met een chronische ziekte ontwikkeld. Sinds 
2024 bestaat er, op veler verzoek, ook een online versie van 
het spel. Dankzij de online versie kunnen jongeren het spel 
ook vanuit hun eigen huis kunnen spelen.

De digitale game Zóóó vermoeiend is ontwikkeld in 
opdracht van patiëntenorganisatie Crohn & Colitis NL, in 
samenwerking met Youth-R-Well, Schildklier Organisatie 
Nederland (SON), JongPIT, HME-MO, Stichting Kind & 
Ziekenhuis en de Nederlandse Hypofyse Stichting. Reden 
voor hen om hierin te investeren is dat bekend is dat gamen 
voor jongeren een manier is om contact te onderhouden met 
vrienden. Soms is het voor sommigen zelfs dé manier om 
vrienden te spreken of om nieuwe vrienden te krijgen (bron: 
www.nji.nl/mediaopvoeding/jongeren-en-gamen).

Het digitale spel is ontwikkeld door Open Concept, met 
medewerking van Ellis in Wonderland en onder meer 
gefinancierd door AGIS Innovatiefonds en een eigen 
bijdrage van Crohn & Colitis NL. De digitale versie van 
Zóóó vermoeiend bouwt door op de fysieke versie die is 
ontstaan vanuit een samenwerking met het UMC Utrecht, 
Jeugdreuma Vereniging Nederland, Youth-R-Well en Crohn 
& Colitis NL, gefinancierd door AGIS Innovatiefonds en het 
Stimuleringsfonds Creatieve Industrie.
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Wat is het?

Met Zóóó vermoeiend bieden we jongeren een online game 
waar ze elkaar kunnen ontmoeten en met elkaar in gesprek 
kunnen gaan over vermoeidheid.

Zóóó vermoeiend speel je met anderen. Het opent het 
gesprek over hoe je met je energie omgaat. Het is een game 
over het balanceren met energie. Je probeert jouw energie 
zo in te zetten om maximale voldoening uit je dag te halen. 
Vroeg opstaan, reizen met het OV, een les volgen of werken; 
elke dag zit vol met dingen die energie kosten. Hoe ga je 
daar slim mee om? Lukt het jou om met een beetje strategie 
toch meer voldoening uit je dag te halen?

Via het spel komen jongeren in gesprek met andere jongeren 
die, ongeacht hun aandoening, ook kampen met vermoeid-
heid vanwege hun ziekte. Uitwisseling en herkenning 
helpen bij het aanvaarden van en omgaan met de eigen 
vermoeidheid.

In het kort, Zóóó vermoeiend:

Helpt jongeren die het moeilijk vinden om te praten over de 
dagelijkse dilemma’s waar ze door de vermoeidheid mee moeten 
dealen.

Sluit aan bij de leefwereld van jongeren.

Verbindt jongeren die last hebben van vermoeidheid als gevolg 
van een chronische ziekte, ongeacht de aandoening.

Stimuleert om ervaringen, tips en tricks te delen.

Helpt vrienden, familieleden en klasgenoten om jongeren die 
last hebben van vermoeidheid beter te begrijpen.

Is een kaartspel dat je speelt met minimaal 2 en maximaal 6 
spelers.

Die spelers breng je zelf bij elkaar. Dat kan fysiek, op dezelfde 
plek of online, bijvoorbeeld via WhatsApp, Discord, Zoom of 
Microsoft Teams.

Spelen

6

Over dit spel Wanneer spelen? Hoe spelen/begeleiden? Stap-voor-stap Tips

https://play.zooovermoeiend.com


Hoef je niet te reizen om jongeren (in een 
vergelijkbare situatie) te ontmoeten. Als je veel last 
hebt van vermoeidheid scheelt dat energie.

Voor een goede dialoog zijn medespelers 
noodzakelijk. Het spel kan daarom niet alleen 
gespeeld worden.

Omdat je Zóóó vermoeiend online speelt: Wat Zóóó Vermoeiend niet is:

Hoef je het spel niet fysiek in huis te hebben om met 
vrienden of familie te spelen.

Is het privacyvriendelijk; er worden geen gegevens 
opgeslagen.

Speel je het op een vertrouwde plek.
Het spel heeft niet de ambitie jongeren iets 
concreets te leren over vermoeidheid. Het spel 
faciliteert een dialoog, die aanstuurt op het 
uitwisselen van ervaringen. Jongeren horen dat 
ze niet alleen staan in hun worsteling. En ze leren 
dat iedereen andere manieren heeft om ermee om 
te gaan. Hierdoor ontdekken de jongeren nieuwe 
manieren (handelingsperspectieven) om hier zelf 
mee om te leren gaan. Dat biedt hen op termijn 
meer autonomie.

Spelen
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Wanneer speel 
ik dit spel?
Zóóó vermoeiend is een middel om met elkaar in gesprek te 
gaan. Dat betekent dat er meerdere spelers nodig zijn om 
het spel te kunnen spelen. En dat je iets moet organiseren 
om elkaar (online) te ontmoeten.

Je kunt niet op een willekeurig moment online naar het spel 
toe gaan en dan verwachten dat er ook andere spelers zijn. 
Iemand moet dus het initiatief nemen. Het spel is openbaar 
toegankelijk, dus iedereen kan dat initiatief nemen. Hierna 
lichten we een aantal mogelijkheden om het spel te spelen, 
nader toe:

Spelen op initiatief van een (patiënten)organisatie

Deze game is ontwikkeld om eenvoudig aan te sluiten bij 
reguliere (online) activiteiten. Denk daarbij aan activiteiten 
zoals een vrijwilligersdag, een (online) inloopcafé, een 
jongerendag etc. Uitnodigingen om te spelen kunnen worden 
verspreid via de reguliere communicatiekanalen zoals Insta, 
Facebook, WhatsApp, Linkedin-groep, Discord, of fysieke 
bijeenkomsten. Deze kanalen kunnen ook worden ingezet 
om met elkaar op afstand te communiceren (de app heeft 
zelf alleen een chat (type) functie, geen praatfunctie). Ter 
ondersteuning van de promotie is een ‘brandpack met 
afbeeldingen en het logo’ beschikbaar.

Indien een (patiënten)organisatie het spel organiseert 
is het waardevol om na afloop van het spel een kort en 
informeel nagesprek te houden. Dit nagesprek is een goede 
gelegenheid om het thema vermoeidheid verder te verdiepen 
en ervaringen en best practices te delen. Het nagesprek kan 
ook aanleiding zijn om het spel nog een keer te spelen op 
een later moment.

Spelen
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Als hiervoor direct interesse is, kan er bijvoorbeeld een 
WhatsApp groep worden aangemaakt om met elkaar in 
contact te blijven, en op een later moment het spel nog een 
keer te spelen. In het nagesprek kan ook aan bod komen, wat 
iedereen vindt van de score op de kaarten, en of ze het daar 
wel of niet mee eens zijn (er zijn in het spel bewust kaarten 
gemaakt met scores die je juist niet zo snel verwacht om 
reacties – en dus een gesprek – uit te lokken). En spelers 
maken zelf kaarten om een punt te maken, bijvoorbeeld 
sommige mensen vinden douchen heel ontspannend, terwijl 
anderen het vermoeiend vinden.

Spelen op initiatief van een jongere zelf

Jongeren kunnen het spel zelf initiëren. Daarbij is het 
wel handig om jongeren op deze mogelijkheid te wijzen. 
Ook hierin kunnen (patiënten)organisaties een actieve rol 
spelen. Enthousiaste jongeren en jongerenteams van de 
verschillende (patiënten)organisaties nemen daarbij het 
voortouw in het spelen van het spel.

Spelen op initiatief van derden

Zóóó vermoeiend is beschikbaar voor het algemene publiek. 
We weten dat er ook vanuit ziekenhuizen, dagbesteding en 
ergotherapeuten enthousiast is gereageerd op het spel. Het 
staat hen vrij het spel ook op te nemen in hun repertoire. 
Desgewenst kan dit op een later moment ook actief worden 
gestimuleerd bij deze doelgroepen.

Spelen
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Hoe moet ik dit 
spel spelen of 
begeleiden?

Een gesprek op gang 

brengen

4
8
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Speluitleg

Je speelt het spel met minimaal 2 en maximaal 6 spelers.

Je kunt bij elkaar komen (live) of online het spel spelen.
Bijvoorbeeld via WhatsApp, Discord, Zoom of Microsoft Teams.

Het spel bestaat uit 3 rondes.
Een ochtend, een middag en een avond.

In elk dagdeel kun je kiezen uit een handjevol activiteiten.
Sommige activiteiten zijn al gepland, die zijn meteen zichtbaar. 
Andere activiteiten gebeuren onverwachts; die worden pas 
zichtbaar als ze zich voordoen.

Activiteiten kosten   energie en leveren   voldoening op.

Dobbelstenen bepalen hoeveel energie elke speler heeft.
Je hebt 5 dobbelstenen voor de hele dag en mag zelf bepalen hoe 
je deze wilt verdelen over de 3 dagdelen. Je weet echter nooit 
hoeveel energie je echt hebt totdat je mag rollen.

Het doel is om – ondanks alles – zoveel mogelijk voldoening 
uit je dag te halen!

Wat wordt je strategie? Doe je het in de ochtend juist rustig aan 
(0 of 1 dobbelsteen) en kom je in de avond volledig tot leven 
(misschien met wel 3 of 4 dobbelstenen)? Of ben je liever vooral 
actief in de ochtend of middag? Jij bepaalt!

Spelen
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Aan het eind van het spel is er opnieuw een logisch 
moment om nog even met elkaar in gesprek te gaan 
over hoe de jongeren het hebben ervaren en of en 
hoe de keuzes die ze moesten maken herkenbaar 
zijn.

Leg uit dat ze dit spel altijd zelf nogmaals kunnen 
spelen met anderen.

4

5

Hoe begeleid ik een spel? Vijf stappen:

Nodig spelers uit op een datum en tijdstip en deel 
een link van bijvoorbeeld Zoom, Teams of Discord 
om met elkaar in gesprek te gaan.

Iedereen binnen? Ga naar zooovermoeiend.com, 
klik op Spelen en maak een spel aan. Je krijgt dan 
een code. Deel deze code samen met de link met de 
andere spelers.

1

2

Het spel begint. In de basis wijst het spel zichzelf. Je 
doet zelf ook mee en bent de host van het spel. Dat 
betekent dat jij zo nu en dan kan bepalen of je nog 
wat meer ruimte wil laten voor een mooi gesprek – of 
dat zelfs wat extra wilt stimuleren door wat vragen 
te stellen over wat je ziet gebeuren – of dat je er 
(vervolgens) voor kiest om verder te gaan.

3
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Stap-voor-stap 
instructie

Emine

Frank

Joelle
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Eén speler maakt een spel aan.
Diegene krijgt een code en deelt deze met de andere spelers.4

Ga naar www.zooovermoeiend.com.
Klik op Spelen.3

Zorg dat alle spelers met elkaar in contact staan.
Dat kan fysiek in dezelfde ruimte of via WhatsApp, Zoom, Discord, Microsoft 
Teams of Google Meet.

1

Zorg dat alle spelers toegang hebben tot internet.
Dat kan via een pc, tablet of mobiele telefoon.2

Lobby 
1 speler

A16W

Start een nieuw team

Voornaam

Verder

Spelen
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De andere spelers vullen die code in.
Zo komen alle spelers bij elkaar in hetzelfde spel.5

Ik heb een teamcode

Teamcode

Verder

Voornaam
Degene die het spel heeft aangemaakt is ook de spelleider.
De spelleider neemt het team steeds mee naar de volgende stap in het spel. 
Daarmee bepaalt de spelleider dus het tempo. Soms kun je bijvoorbeeld wat 
extra tijd nemen om met elkaar te praten of om extra vragen te stellen.

6

Het spel is zó ontworpen dat het vanzelf verloopt en het voor alle spelers vanzelf 
duidelijk wordt wat de bedoeling is.

Eigen avatar tekenen.
Tijdens het wachten totdat iedereen er is, kan elke speler een eigen ‘avatar’ 
tekenen.

7
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Emine Frank Joelle

Lobby 
3 spelers

A16W

HOST

Klik op de pen-knop om zelf een avatar te tekenen. 
Als spelers klaar zijn met tekenen, wordt hun vakje geel.

Een korte voorstelronde.
Is iedereen klaar met tekenen? Dat is een 
goed moment voor een korte voorstelronde 
aan de hand van de tekeningen. Misschien 
willen spelers iets delen over de rol van 
vermoeidheid in hun dagelijkse leven?

8

De spelleider start het spel.
Klik op de groene Starten-knop.9
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De ochtend is aangebroken.
De geplande activiteiten zijn in beeld. Bekijk deze en bespreek ze eventueel.10

Het is ochtend
Een afspraak 

afzeggen

8 9

Reizen met 
openbaar vervoer

6 8

Koffie drinken

1 1

Spelen
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Dobbelstenen inzetten.
Elke speler heeft er 5 voor de hele dag en kiest een aantal om nu in te zetten.11

Inzetten
Dobbelstenen bepalen hoeveel energie je hebt. Je hebt er 5 voor de hele dag. Hoeveel wil je er inzetten voor dit dagdeel?

Bevestigen

Emine
2

Frank

Zolang je dit icoon ziet, 
heeft deze speler nog geen 
dobbelstenen ingezet.

Spelen
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Alle activiteiten worden zichtbaar.
Na het inzetten van de dobbelstenen komen alle activiteiten op tafel.12

Het is ochtend
Een afspraak 

afzeggen

8 9

Reizen met 
openbaar vervoer

6 8

Koffie drinken

1 1

Muziek luisteren

3 4

Een handleiding 
lezen

6 9

Sommige kaarten 
zijn door andere spelers 
gemaakt en getekend.

Spelen
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Tijd om met de dobbelstenen te rollen!
De speler met het minst aantal dobbelstenen mag beginnen.13

Energie
Jij mag rollen! Hoeveel energie heb je dit dagdeel écht?

Rollen

Energie

Jij mag rollen! Hoeveel energie heb je 

dit dagdeel écht?

5
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Welke activiteiten kun je doen met de energie die je hebt?
De speler die gerold heeft, kan de energie inzetten om kaarten te pakken. Selecteer de kaarten en klik op Bevestigen.14

Het is ochtend
Een afspraak 

afzeggen

8 9

Reizen met 
openbaar vervoer

6 8

Koffie drinken

1 1

Muziek luisteren

3 4

Een handleiding 
lezen

6 9

De kaarten die 
meer energie kosten 
dan je hebt, zijn niet 
beschikbaar.

Bevestigen
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Tussenstand

Vervolgens doen de andere spelers op hun 
beurt hetzelfde.15

Tijd voor een tussenstand.
Aan het einde van de ochtend volgt een 
tussenstand: hoeveel voldoening leverde de 
ochtend op?

16

5Emine

3Frank
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Zelf een eigen kaart maken.
Na de ochtend mogen spelers een eigen kaart maken. Kies een activiteit 
die je zelf vermoeiend vindt. Bepaal daarna hoeveel energie deze activiteit 
kost en hoeveel voldoening het oplevert.

17

Maak een tekening voor je eigen kaart.
Jouw kaart wordt toegevoegd aan het spel. Andere teams kunnen jouw 
kaart straks dus ook tegenkomen.

18

De spelleider kan ervoor kiezen om dit onderdeel volledig over te slaan. Dit is zóóó vermoeiend

5

5

Kaart opslaan

Spelen
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Uitgepraat over de activiteiten?
Dan kan de spelleider ervoor kiezen om door te gaan naar het volgende 
onderdeel: stemmen op de meest herkenbare activiteit. Je mag 1 stem 
uitbrengen. Dat kan niet op je eigen kaart. Voor elke stem die wordt 
uitgedeeld krijgt de maker van de kaart er 1 hartje bij. Na het stemmen 
verschijnt hier een overzicht van.

19

Indien het spel wordt gespeeld met twee spelers, dan hebben zij geen andere keus 
dan om op elkaars kaart te stemmen.

Aan het einde van het spel kun je jouw eigen kaart downloaden. Om te delen op 
sociale media of om andere spelers mee uit te nodigen om ook eens te spelen!

Door de regen fietsen

6
5

+1
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Speel nu ook de middag en de avond.
De middag en avond verlopen vrijwel hetzelfde als de ochtend. Er zijn nu alleen minder activiteiten vooraf zichtbaar, 
terwijl zich meer onverwachte gebeurtenissen aandienen.

20

Het is middag
Stofzuigen in je 

badjas

8 10

Het leven 
overdenken

18 40
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Eindstand

Wie wint het spel?
Het spel eindigt met een scorescherm en 
de mogelijkheid om je eigen kaart te 
downloaden.

21

Winnaars.
De ‘winnaar’ is de speler die het meest 
strategisch speelde, of vooral veel geluk 
had. Maar de overwegingen die je zelf 
maakte, het bewustzijn dat je keuzes hebt 
en het delen van eigen ervaringen maken 
uiteindelijk van elke speler een winnaar!

22

22Emine

18Frank

Let op: het downloaden van de kaart kan alleen hier. 
Als de spelleider doorklikt, ‘vergeet’ het spel wie 
welke kaart heeft gemaakt, om zo de privacy van de 
spelers te waarborgen.

Je kunt met hetzelfde team direct nog een keer 
spelen. Of nodig anderen uit om het met een nieuw team 
ook eens te proberen!

Spelen
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Tips achteraf voor de spelleider

Vraag de spelers hoe ze de ervaring vonden.
Wat was de moeite waard, wat zouden ze elkaar of anderen nog 
wensen?

Zouden ze het spel nog een keer willen spelen?
Met wie? En wanneer? Hoe concreter je hen helpt om dit te doen, 
hoe groter de kans dat ze dit ook daadwerkelijk doen (bovendien is 
het leerzaam om te horen).

Zouden ze anderen willen aanmoedigen om ook het spel te 
spelen?
Wat hebben ze nodig om dat te doen?

Zouden ze de kaart willen downloaden?
En wat willen ze daar dan mee doen?

Stoppen

Als de spelers zijn uitgepraat en iedereen de zelfgemaakte kaart heeft 
gedownload, kan de spelleider de spelers meenemen naar de lobby. In 
de lobby heb je de keuze om nog een dag te spelen, om te stoppen of om 
uit te loggen:

Als je nog een keer wilt spelen, begint hetzelfde spel opnieuw.

Als je ‘gewoon stopt’ (door het spel te verlaten), blijft het spel wel 
bestaan en kun je op een later moment met dezelfde mensen eventueel 
nog een keer spelen.

Als je uitlogt, verdwijnt de groep. Dit is nodig als je met een nieuwe 
groep een nieuw spel wilt spelen.

Spelen
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Handige tips

Tips

Speel het spel eerst zelf een keertje met een collega of vriend. Dan 
weet je een beetje wat je kunt verwachten.

Als jij het spel organiseert en er komt maar 1 speler, dan kun je met 
diegene het spel spelen, jij bent dan de tweede speler. Als er meer dan 
6 spelers (inclusief jijzelf) zijn, maak dan 2 groepen aan en vraag in de 
andere groep een speler het spel te starten, en spelleider te zijn. Wees 
gerust, het spel wijst zichzelf.

In het spel zitten ‘standaard-kaarten’, die door een illustrator zijn 
gemaakt, maar ook kaarten die andere spelers hebben gemaakt. Het kan 
voorkomen dat er een ongepaste kaart tussen zit. Als dat zo is, dan kan 
je dat aangeven door op de kaart te klikken. Dan verschijnt de optie om 
aan te vinken dat deze ongepast is. De beheerders gaan de kaart dan 
bekijken en eventueel verwijderen.

Spelen
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Handige voorbeeldteksten

Lijkt het jou leuk om op een speelse manier in gesprek te gaan over 
het leven met vermoeidheid? 

[Naam vereniging] heeft samen met andere patiëntenorganisaties 
een online spel ontwikkeld voor jongeren. Het spel heet Zóóó 
vermoeiend en opent het gesprek hoe je met je energie omgaat. 

Wil je met ons meespelen op [dag] om [tijd]? Je kunt gewoon 
meedoen vanuit huis. Je hoeft dus nergens naartoe te komen! Je 
kunt je aanmelden via [emailadres] en [naam] stuurt je vervolgens 
een Teamslink per mail om deel te nemen aan het spel!

Leuk dat je Zóóó vermoeiend met me wilt spelen! Ik heb alvast 
een spel aangemaakt. We beginnen als jij er ook bent. Ga 
naar www.zooovermoeiend.com, klik op Spelen en vul daar de 
code [code] in. Tot zo!

Staat je team gereed en heb je een code?

Spelen
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In opdracht van

In samenwerking met

Ondersteund door
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