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Belang van deze sessie
activiteitenmangement?
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Inzicht in welke
factoren een invioed
hebben op het
hervatten van al je
activiteiten!

Inzicht in alle
mogelijkheden tot

het hervatten van al
je activiteiten!




Onvermogen om dagdagelijkse
activiteiten uit te voeren: Wat zijn
de gevolgen?

Verlies van
inkomsten

Verlies van
sociale
contacten

Extra
gezondheids
problemen
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Vicieuze
cirkel




Activitelten hervatten: JA! waarom?

Geeft
voldoening!

Een positieve
ingesteldheid!

Sociaal
contact!




Groepsdiscussie

Heb je reeds ervaring met terugkeren naar je dagdagelijkse
activiteiten?
Herken je enkele van deze voorbeelden?
Waar ervaar je moelilijkheden mee bij het terugkeren naar
betekenisvolle activiteiten?






Levensstijl Werkomgeving

F. h ° e o og oge ®
itheid Weinig flexibiliteit
Rust

! Tekort aan steun

Voeding

Sociaal vangnet Fysieke belasting
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WAT heeft Fen slecht

voedingspatroon
wordt

geassocleerd met:
PIJN

voeding nu te
maken met
pijn?

>>>




Met mate toegevoegde suikers en
verzadigde vetten consumeren

De juiste balans verschilt van dag tot
dag

Plantaardige voeding?



Het mediterraans dieet

. Meats & Sweets
Wine i
; Limit
In moderation
_ Poultry, Eggs & Dairy
/ i N Moderate portions

Water
At least 8 cups
aday

daily to weekly

Fish & Seafood

Often, at least twice a week

) Vegetables, Fruits,
o \‘ = Whole Grains,
Olive Qil, Beans,
Nuts, Legumes,
Olive Seeds, Herbs
X & Spices

Base all meals

r = on these foods






Verband met pijn!
Inzetten op

gezonde voeding
en voldoende

fysieke activiteit!




Een goede
nachtrust =
essentieel om
goed te kunnen
functioneren

Slapeloosheid
omwille van:
stress, angst, ...
kan roet in het
eten gooien!



Beperk inname van energie en/of energieke
activiteiten voor het slapengaan

Daglicht bij het ontwaken

Voldoende nachtrust met beperkte ‘downtime
doorheen de dag



Ontspan voor het slapengaan

Regelmaat

Geen scherm voor het slapengaan



Groepsdiscussie

Zljn er reeds bepaalde zaken waar je rekening mee houdt?

Zljn er factoren waar je niet van wist dat ze belangrijk zijn~?

Wat kunnen voor jezelf struikelblokken zijn om rekening te
houden met deze factoren?



Denk eraan...
Je staat er niet
alleen voor!




Take-home messages?

Een gezonde Een duidelijk plan
levensstijl

Hervatten van
betekenisvolle
activiteiten




Bedankt!

Veel succes met deze tips!



