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INVULSCHEMA DAGELIJKSE ACTIVITEITEN (DAGVERHAAL)
Aangepast 18 september 2025

Door je ziekte ga je op zoek naar een nieuw evenwicht tussen inspanning, ontspanning en rust, met een acceptabel klachtenniveau. Door tijdelijk je activiteiten en klachten bij te houden, krijg je beter zicht op wat je aankunt en waar je grenzen liggen. Dit inzicht heb je ook nodig voor het maken van een re-integratieplan of bij een beoordeling in verband met een uitkering bij arbeidsongeschiktheid.
Stap 1: invullen
Hoeveel tijd besteed je per dag aan activiteiten, contacten, rust, slaap, persoonlijke verzorging en maaltijden? Houd eens een week lang (of langer) elke dag je activiteiten bij. Als je slechtere en betere dagen hebt die duidelijk verschillen van je gemiddelde dagen, zorg dan dat je voor alle soorten dagen een schema invult. 


Stap 2: analyse
De ingevulde schema’s gebruik je om na te gaan of je belasting en belastbaarheid in balans zijn. Is de verhouding tussen inspanning (werk, huishouden, enz.) ontspanning en rust goed? En zo niet, waar zitten de knelpunten? De analysevragen na het schema kunnen je hierbij helpen.

Stap 3: verbetermogelijkheden zoeken
Als het nodig is, kan je na de analyse je ritme, planning en dagindeling aanpassen. Eventueel kun je na enige tijd het schema opnieuw invullen en de resultaten vergelijken.

Tip:

Het kan verhelderend zijn om ter vergelijking te proberen om ook nog zo’n schema in te vullen van de situatie voordat je ziek werd (als een reconstructie achteraf). De aanpassingen die je moest maken door je ziekte worden dan duidelijker zichtbaar. Dit kun je ook gebruiken om bij een beoordeling in verband met arbeidsongeschiktheid duidelijk te maken wat de gevolgen van je ziekte zijn voor je mogelijkheden om te functioneren.
Hoe vul je het schema in?
· In de linkerkolom kun je de tijdsduur invullen. Zorg dat de hele dag op 24 uur uitkomt.
· In de kolom ‘Activiteit en/of contact’ beschrijf je de activiteit of het contact. Dit zijn bijvoorbeeld werk, huishouden, verjaardagen, etc. 

· In de kolom ‘Toelichting’: kun je opschrijven wat je van belang vindt, bijvoorbeeld een uitleg over de activiteit. Hier kun je ook een cijfers bijzetten voor hoe jij je op dat moment voelt (neem dan een 1 voor zeer slecht en een 10 voor zeer goed). 

· Overige kolommen: aankruisen als dit van toepassing is.

Het invulschema staat op de volgende pagina. Daarna volgt informatie hoe je je ingevulde dagschema’s kunt analyseren en gebruiken.

DAGVERHAAL VAN: 

DATUM: 

	Tijd

(van … tot …)

Invullen over een periode van 24 uur
	Activiteit 

en/of contact

(zoals activiteiten in verband met huishouding, werk, studie, sociale contacten, hobby, ontspanning) 

Omschrijving:
	Slaap

(uren/

minuten)
	Rust

(uren/

minuten)
	Zelfzorg 

(zoals opstaan, aankleden maaltijd klaarmaken, eten, drinken, wassen,  tanden poetsen)
Omschrijving:
	Toelichting 

(zoals was de activiteit eigenlijk te zwaar?, effect op klachten(duur), gebruik van medicatie, en/of een cijfer hoe je je voelt (van 1: zeer slecht tot 10: zeer goed) 
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	TOTAAL (uren/minuten)
	…
	…
	…
	…
	De totalen in de 2de t/m 5de kolom zouden in totaal moeten optellen tot 24 uur


Dit was een gemiddelde/slechtere/betere dag. 

Over een langere periode (ongeveer een half jaar) heb ik voor ongeveer …% gemiddelde dagen, voor ongeveer … % slechtere dagen en voor ongeveer …% betere dagen. 

Analyse 

Als je een week of langer het schema hebt ingevuld, leg de dagen dan eens naast elkaar. Soms bevestigt dit het beeld dat je zelf al had, maar het kan ook verrassende resultaten opleveren.

Je ziet misschien in het overzicht dat je op sommige dagen meer klachten en minder energie hebt dan op andere dagen en hoe dat invloed heeft op de rest van de week. De onderstaande vragen kunnen je helpen om zoveel mogelijk te leren van je ingevulde schema’s.

Als je verbeterpunten ziet, kan je hierop jouw dag- en weekindeling aanpassen. Als verjaardagen, sport en andere leuke, maar intensieve, dingen een te zware belasting blijken te zijn kun je misschien de dagen ervoor en erna meer rust/hersteltijd inplannen, zodat je niet alles wat leuk is hoeft te schrappen.


Als je er niet uitkomt, kunt je iemand in je omgeving vragen om met je mee te kijken. Je kunt hiervoor ook contact opnemen met een patiëntenorganisatie of een ergotherapeut.

Wat zeggen de ingevulde schema’s?

De volgende vragen kunnen je helpen bij een verdere analyse van je resultaten:

Klachten/hoe je je voelt
· Welke patronen zie je op een dag en in een week?

· Met welke score (cijfers van 1 t/m 10 in de laatste kolom) begint en eindigt je dag? Heeft de vorige dag invloed op de volgende?

· Waar zitten de momenten met lage scores?

· Zijn er verschillen tussen werkdagen en vrije dagen/weekend?

· Gaat het om lichamelijke of mentale belasting (zie ook ‘meer informatie’)?

Belasting/Activiteiten
· Wat zijn voor jou extra belastende activiteiten?

· Welke activiteiten zijn niet zo belastend?

· Welke factoren maken een activiteit belastend? 

· Wat is de duur van de belasting?

· Wordt er een groot beroep gedaan op je concentratievermogen en geheugen?

· Wissel je regelmatig van lichaamshouding?

· Wissel je geestelijke en lichamelijke inspanning met elkaar af?

· Welke factoren zorgen ervoor dat een activiteit minder belastend is?

· Hoe is de balans tussen belasting en belastbaarheid?

Verdeling rust en inspanning
· Hoe is je verdeling tussen inspanning, ontspanning en rust?

· Zijn belastende activiteiten goed over de week verspreid?

· Neem je bewust de tijd om te ontspannen? Wanneer en hoe?
· Rust je voldoende om zo van activiteiten te herstellen dat je de volgende dag hetzelfde kunt doen?
· Rust je omdat je niet anders meer kan of uit voorzorg?

· Hebben rust en bewuste ontspanning (altijd) effect?

· Is er sprake van onderbelasting? Zo ja, wat zijn de gevolgen?

Werk (je kunt hiervoor ook lezen: vrijwilligerswerk, studie, huishoudelijk werk, enz.)
· Wanneer/hoe/waar kun je effectief werken?

· Hoeveel werkuren moet je volgens je arbeidscontract per week werken en hoeveel uren lukt het je niet om te werken?

· Zijn er werkactiviteiten die aangepast zouden moeten worden (vorm/tijd/locatie)?

· Kun je door aanpassingen in je ritme, planning en dagindeling belemmeringen verminderen?

Met het dagactiviteitenschema wil je een beeld krijgen van je belastbaarheid. Elke dag over je grenzen heengaan is niet goed voor je, maar onderbelasting ook niet. Hoe dat zit, lees je hieronder. 

Overbelasting
Overbelasting herken je aan signalen van je lichaam: je bent vermoeider en de klachten verergeren. 
Overbelasting kan grofweg ontstaan door een kortstondige te zware belasting of door een te langdurige belasting (die op zichzelf niet te zwaar lijkt, maar door de langere duur van de belasting te zwaar wordt). Dit gaat zowel over lichamelijke belasting als over geestelijke belasting. De belasting is in ieder geval zodanig dat je lichaam (inclusief je brein) van de gevolgen niet makkelijk kan herstellen. Door je ziekte kan het herstelvermogen van je lichaam (tijdelijk) verminderd zijn, en daarnaast kosten klachten ook energie.

Er zijn 2 soorten belasting te onderscheiden:

· lichamelijke belasting, zoals fysieke inspanning, werken, of andere  activiteiten, maar ook pijn, of een verstoorde nachtrust;

· mentale belasting, zoals concentreren, onthouden, prikkels uit de omgeving, emoties als ergernis, verveling, piekeren. 


Overbelasting is voor een keer niet slecht, maar wordt dat wel als je jezelf heel vaak overbelast. Je merkt dan dat je steeds eerder last krijgt van pijn, vermoeidheid of andere klachten, omdat je lichaam geen kans krijgt om te herstellen.

Onderbelasting
Het klinkt gek, maar onderbelasting zorgt er ook voor dat je uiteindelijk minder belastbaar wordt. Alleen rust nemen is niet de oplossing voor pijnproblemen en energiegebrek: wat je niet gebruikt gaat achteruit. Lichamelijke activiteit, conditieverbetering en het opbouwen van spierkracht zijn belangrijk. Het gebruik van je hersens ook. Maar dit moet wel op zo’n manier gebeuren dat je er niet ziek van wordt. Als je last hebt van PEM (post exertionele malaise, zieker worden na inspanning) is het heel belangrijk dat je je activiteiten goed doseert en je inspanning binnen je grenzen blijft. Dit heet ‘pacing’.

Ontspanning
Ontspanning is belangrijk om nieuwe energie op te bouwen. Bewust ontspannen (zonder inspannende of zorgelijke gedachten) is belangrijk. Yoga, ademhalingsoefeningen en een warm bad zijn voor de hand liggende oplossingen, maar afleiding en afwisseling van activiteiten zijn ook belangrijk (tegen mentale vermoeidheid). Als je ontspannen wordt van winkelen, lezen, muziek luisteren, sporten of uitgaan, zet dat dan in je planning. Zorg wel dat je er niet zieker door wordt (zie hierboven). In je ingevulde schema’s kun je zien welke activiteiten je klachten- en energieniveau verbeteren.

Structuur
Het aanbrengen van een vaste structuur in je dag- of weekschema kan je helpen inspanning, ontspanning en rust meer in balans te brengen. Je verkleint zo de kans op onder- en overbelasting.
Als je een nieuw evenwicht hebt gevonden, dan kun je proberen de activiteiten weer uit te breiden.
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