
M A A N D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



D I N S D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



W O E N S D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



D O N D E R D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



V R I J D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



Z A T E R D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



Z O N D A G
D A G P L A N N I N G

A F S P R A K E N - A C T I V I T E I T E N

D O E N
P O S I T I E V E  M O M E N T E N

* Bewegen 
* Naar buiten 
* Iemand bellen of mee afspreken 
* 
* 
* 
*

Opstaan

Ontbijten

Lunch

Warm eten



Netwerk: wie kun je om hulp vragen

Noodplan: wat doe je als je volledig vastloopt



waar krijg je positieve energie van

welke dingen kun je het beste vermijden

wat zou je tegen een vriend(in) 
zeggen die in jouw situatie zat?


