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�� ,QOHLGLQJ�
 
Bij mensen met dementie en depressieve klachten kun je je als verzorgende 
soms machteloos voelen. Iemand is vaak zeer somber en wil niets of weinig 
meer. In dit boekje beschrijven we een richtlijn voor het begeleiden van 
mensen met dementie die depressief zijn: de Plezierige-Activiteiten-
Methode. 
Voor de methode zijn sterke aanwijzingen gevonden dat deze depressieve 
klachten bij mensen met dementie vermindert. Naast specifieke elementen 
die gericht zijn op het verminderen van depressieve klachten gaat de 
methode uit van een belevingsgerichte werkhouding en de zorgcyclus. In 
deze inleiding beschrijven we eerst in het kort de relatie tussen dementie en 
depressieve klachten en lichten we de belevingsgerichte werkhouding en de 
zorgcyclus toe. Hierna wordt de Plezierige-Activiteiten-Methode 
beschreven. Achter in dit boekje is het formulier Plezierige-Activiteiten-Plan 
opgenomen dat bij de richtlijn kan worden gebruikt. 
 
Naast deze richtlijn is er ook een richtlijn gemaakt voor het begeleiden van 
mensen met dementie die apathisch zijn. Deze is in een apart boekje 
beschreven. De achtergronden, de doelen en de verantwoording van de twee 
richtlijnen staan beschreven in een derde boekje. De drie boekjes worden 
samen uitgegeven. 

���� 'H�UHODWLH�WXVVHQ�GHPHQWLH�HQ�GHSUHVVLHYH�NODFKWHQ��
Dementie wordt veroorzaakt door veranderingen in de hersenen. Meestal 
gaat het om de ziekte van Alzheimer, Vasculaire Dementie of een mengvorm 
van deze twee ziekten. Door de veranderingen in de hersenen treden er 
storingen op in de geheugenfuncties en de cognitieve vermogens. Iemand 
kan zich eerder geleerde informatie niet meer herinneren en kan bijvoorbeeld 
minder goed motorische handelingen uitvoeren (bijvoorbeeld bestek gebrui-
ken, zich aankleden), ondanks dat zijn motorische functies intact zijn.  
Psychologische en gedragsproblemen bij dementie (zoals depressie, agressie, 
onrust, wanen en apathie) worden voor een deel direct veroorzaakt door de 
veranderingen in de hersenen. Voor een ander deel worden ze veroorzaakt 
door hoe iemand de veranderingen beleeft en hoe hij1 zelf en zijn omgeving 
                                                      
1 Lees bij "hij" steeds "hij of zij". 
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ermee omgaat. Bij depressie lijkt de oorzaak vooral bij de beleving van de 
veranderingen te liggen. Door de achteruitgang van zijn geheugen en cogni-
tieve vermogens kan iemand met dementie steeds minder. Telkens wanneer 
hij iets onderneemt merkt hij dat het niet meer zo gaat als vroeger. De kans 
bestaat dat hij hierdoor depressief raakt. Dit brengt vaak met zich mee dat 
iemand steeds minder gaat ondernemen, somber raakt, geen plezier meer 
heeft en steeds meer gaat piekeren. Door een juiste begeleiding kunnen de 
depressieve klachten van iemand met dementie verminderen. Al is het niet 
mogelijk, en ook niet de bedoeling, om al het verdriet dat gepaard kan gaan 
met dementie weg te nemen òf te veronachtzamen. 
 

���� 'H�EHOHYLQJVJHULFKWH�ZHUNKRXGLQJ�HQ�GH�]RUJF\FOXV�
Zoals gezegd kunnen door een juiste begeleiding te geven de depressieve 
klachten van iemand met dementie mogelijk verminderen. De basis voor 
deze begeleiding is:  
- een belevingsgerichte werkhouding; 
- de zorgcyclus.2 
 
%HOHYLQJVJHULFKWH�ZHUNKRXGLQJ�
Een belevingsgerichte werkhouding houdt in dat je je probeert te verplaatsen 
in de bewoner met dementie.  
 
Om dit te kunnen doen zijn eigenlijk twee dingen belangrijk:  
a) Je verdiept je in de persoon die je verzorgt en wat hij heeft meegemaakt.  
 Het gaat erom dat je een idee hebt van iemands persoonlijkheid en zijn 

levensloop: 
 Wat is iemand voor type mens? Wat heeft iemand voor leven geleid? Wat 

had hij voor werk? Waar was hij in de oorlog? 
 
b) Je probeert je voor te stellen hoe het is om dement te zijn. 
 Hoe zou het voelen om niet meer te kunnen schrijven, mensen of dingen 

niet meer te herkennen of niet meer te weten waar je bent? 
 

                                                      
2 LCVV/NIZW. /
0�1�2)0 3,4 351�2 687 0�98:�2)2�15;80�9 3%0�<)=80�<>0�<>:�0�1@?�2)1@AB0�<)=80�< . Maarssen: Elsevier 

Gezondheidszorg, 2000. 
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Wanneer je meer over iemands achtergrond weet en je bedenkt wat demen-
teren inhoudt (voor zover mogelijk), kun je iemand beter begrijpen en je 
zorg daarop afstemmen.  
 
'H�]RUJF\FOXV�
De Plezierige-Activiteiten-Methode bij depressie richt zich op de begelei-
ding van de persoon met dementie. We volgen hierbij de zorgcyclus. Deze 
ziet er als volgt uit: 
 
$�� 'H�EHKRHIWH�DDQ�EHJHOHLGLQJ�LQ�NDDUW�EUHQJHQ�
A1. Informatie verzamelen  
A2. Een beeld vormen van de behoefte aan begeleiding 
 
%�� 3ODQQHQ�YDQ�EHJHOHLGLQJ�
B1. Beoogde begeleidingsresultaten formuleren 
B2. Begeleidingsactiviteiten kiezen 
 
&�� 8LWYRHUHQ�YDQ�EHJHOHLGLQJ�
C1. De bewoner begeleiden 
 
'�� (YDOXHUHQ�YDQ�EHJHOHLGLQJ�
D1. Het begeleidingsproces evalueren, zowel tussentijds als achteraf 
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�� +HW�EHJHOHLGHQ�YDQ�PHQVHQ�PHW�GHPHQWLH�GLH�
GHSUHVVLHI�]LMQ��'H�3OH]LHULJH�$FWLYLWHLWHQ�
0HWKRGH�
 
In dit hoofdstuk beschrijven we aan de hand van de zorgcyclus de Plezieri-
ge-Activiteiten-Methode. De methode is gebaseerd op een methode uit de 
Verenigde Staten die daar bruikbaar is gebleken voor het verminderen van 
depressieve klachten van mensen met dementie.3 De belangrijkste uitgangs-
punten van deze methode zijn dat de depressie van een cliënt zal vermin-
deren, wanneer hij weer plezierige activiteiten onderneemt en hij minder 
piekert/tobt. 
 
$��'H�EHKRHIWH�DDQ�EHJHOHLGLQJ�LQ�NDDUW�EUHQJHQ�
$���,QIRUPDWLH�YHU]DPHOHQ��
'HSUHVVLH�NHQPHUNHQ�
Depressie heeft een aantal kenmerken: een zeer sombere stemming, geen 
interesse of plezier meer in activiteiten hebben, veel meer of minder eten dan 
voorheen, veel minder of meer slapen dan voorheen, onrustig gedrag of ver-
traging van gedrag, vermoeidheid of energieverlies, gevoelens van nutteloos-
heid of een buitensporig schuldgevoel.  
Iemand hoeft niet alle kenmerken te hebben om aan een depressie te lijden. 
Ook is het zo dat een aantal kenmerken, zoals vertraging van gedrag en 
energieverlies, ook al bij dementie horen. Dit maakt het lastig om depressie 
bij dementie te herkennen. Iemand moet in ieder geval voldoen aan het ken-
merk 'zeer sombere stemming' of 'geen interesse meer in activiteiten hebben/ 
er geen plezier meer aan beleven '. Dit moet het geval zijn voor het grootste 
deel van de dagen over een periode van minimaal twee weken. 
 
Wanneer je vermoedt dat iemand depressief is, ga je in de eerste plaats met 
de bewoner, de collega's die bij de bewoner betrokken zijn en de familie 
overleggen. Vraag hoe zij de stemming van de bewoner en zijn interesse in 
en plezier aan activiteiten de afgelopen twee weken beoordelen.  

                                                      
3 Teri L., Logsdon R.G. et al. 1997. Behavioral treatment of depression in dementia 

patients: a controlled clinical trial. C!D EF0�1�2�<-G 289 D /IH54 JBK�;82!9 D L-K�7 D L!2)K�D L!K�7 D  52, no. 4:159-166. 
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Wanneer zij jouw vermoeden van depressie bevestigen, overleg je met je 
direct leidinggevende en/of andere disciplines (psycholoog, verpleeghuisarts, 
verpleegkundige) of je de Plezierige-Activiteiten-Methode zal gaan gebrui-
ken. Als deze en vervolgens ook de bewoner en zijn familie met de methode 
instemmen, ga je door met de volgende stap: het verzamelen van informatie 
over activiteiten die voor de bewoner plezierig zijn. Wanneer je bij het ver-
zamelen van informatie hulp nodig denkt te hebben, vraag je een verpleeg-
kundige, een psycholoog, een activiteitenbegeleider of een consulent om je 
te helpen. 
 
3OH]LHULJH�DFWLYLWHLWHQ�
Zoals gezegd houdt de Plezierige-Activiteiten-Methode in de eerste plaats in 
dat de bewoner weer activiteiten gaat ondernemen waaraan hij plezier be-
leeft. Hiervoor is het noodzakelijk dat je informatie verzamelt over activitei-
ten waaraan die persoon in het verleden, en misschien tot voor kort, plezier 
beleefde. Dit doe je door het intakeverslag te lezen, met de familie en de 
bewoner hierover te spreken en met collega’s te praten. Ook is het als je 
werkt vanuit een belevingsgerichte werkhouding belangrijk dat je (nog meer) 
informatie verzamelt over de persoonlijkheid en levensloop van de bewoner.  
 
3LHNHUVLWXDWLHV�WREEHQ�
In de tweede plaats heeft de Plezierige-Activiteiten-Methode als doel dat de 
bewoner minder gaat piekeren. Hiervoor is het noodzakelijk dat je informatie 
verzamelt over situaties waarin de bewoner piekert. Overleg met de be-
woner, familie en betrokken collega’s en beschrijf de piekersituaties zoveel 
mogelijk op de volgende manier: waarschijnlijke aanleiding voor het 
piekeren, wat doet de bewoner als hij piekert, reactie van hemzelf,  familie, 
collega’s en anderen op het piekeren.   
 
$���(HQ�EHHOG�YRUPHQ�YDQ�GH�EHKRHIWH�DDQ�EHJHOHLGLQJ�
3OH]LHULJH�DFWLYLWHLWHQ�
De activiteiten waaraan de bewoner vroeger veel plezier beleefde moeten nu 
vertaald worden naar zijn huidige situatie. Hiermee bedoelen we dat de acti-
viteiten aangepast moeten worden aan de beperkingen die de bewoner door 
de dementie heeft en aan zijn somberheid en vaak ook gebrek aan energie 
door de depressie.  
Je begint met het bedenken van activiteiten die de bewoner, eventueel met 
begeleiding, zonder falen kan uitvoeren of beleven. Als de interesse van een 
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bewoner bijvoorbeeld uitgaat naar paarden, kijk je welke activiteiten die met 
paarden te maken hebben hem plezier kunnen geven. Bijvoorbeeld het kijken 
naar paardensport op de televisie, het bekijken van boeken over paarden, een 
bezoek afleggen aan een manage. Wanneer iemands grote hobby koken was, 
bekijk je welke activiteiten iemand met hulp in de keuken nog kan onder-
nemen. Belangrijk is dat je activiteiten verzint die iemand echt nog kan en 
waarbij hij niet direct geconfronteerd wordt met zijn falen.  
 
Als je deze activiteiten in overleg met de bewoner hebt bedacht ga je be-
kijken hoe je de bewoner in kleine stapjes tot de activiteit kan stimuleren. Bij 
koken kun je iemand in eerste instantie meenemen naar de keuken om te 
kijken hoe je iets klaar gaat maken. Daarna kun je de bewoner bijvoorbeeld 
vragen om de sla schoon te maken.  
 
Het vertalen van de interesses van de bewoner naar activiteiten en het op-
delen in stappen doe je ook in overleg met betrokken collega’s, activitei-
tenbegeleiding en de familie. Maak bij het vertalen en opdelen ook telkens 
gebruik van wat je weet over de persoonlijkheid en de levensloop van de 
bewoner. 
 
3LHNHUVLWXDWLHV�
Er moet nu uitgezocht worden wat er nodig is om een bewoner minder te 
laten piekeren. Bekijk in je notities in welke situaties een bewoner gaat 
piekeren, wat hij precies doet wanneer hij piekert en wat het effect van zijn 
gepieker is op hemzelf en op anderen. Kijk nu hoe je de piekersituaties kunt 
veranderen of voorkomen. Wanneer iemand bijvoorbeeld vooral piekert na 
de warme maaltijd, dan probeer je te ontdekken waardoor dat komt. Komt 
het door iets wat er tijdens het eten gebeurt (de bewoner weet bijvoorbeeld 
niet meer hoe hij het bestek moet hanteren), of lijkt het ’gewoon’ met het 
moment van de dag te maken te hebben? Wanneer er een directe aanleiding 
lijkt te zijn, zoals de problemen met het bestek, probeer dan een plan te 
maken om de problemen weg te nemen. Doe dit ook weer samen met be-
trokken collega’s, activiteitenbegeleiding, de bewoner en zijn familie. 
 
Ook bedenk je wat er nodig is aan begeleiding op het moment dat er geen 
directe aanleiding voor het piekeren lijkt te zijn, wanneer het ’gewoon’ met 
het moment van de dag te maken lijkt te hebben. Op zo’n moment moet je in 
ieder geval aandacht schenken aan de bewoner en hem zeker niet negeren. Je 
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vraagt wat er aan de hand is, luistert en spreekt de bewoner niet tegen. 
Probeer begrip te tonen voor zijn gevoel. Vervolgens is het belangrijk dat je 
de bewoner afleidt. Bedenk op welke vrolijkere onderwerpen je op dit soort 
momenten over kunt gaan en in welke activiteiten je hem kunt betrekken die 
hem plezier geven. Doe dit ook weer samen met de betrokken collega’s, 
activiteitenbegeleiding, familie en de bewoner. 
 
%��3ODQQHQ�YDQ�EHJHOHLGLQJ�
%���%HRRJGH�EHJHOHLGLQJVUHVXOWDWHQ�IRUPXOHUHQ�
Voordat je de begeleiding rond plezierige activiteiten en piekersituaties gaat 
plannen overleg je met de betrokken collega’s, activiteitenbegeleiding, fami-
lie en mogelijk de bewoner welke resultaten de begeleiding moet gaan op-
leveren. Beschrijf je doelen op zo’n manier dat ze meetbaar zijn. Bijvoor-
beeld: mevrouw lacht vaker, meneer komt weer zonder klagen uit bed, 
mevrouw eet haar brood weer op. Je beschrijft de doelen op het formulier 
Plezierige-Activiteiten-Plan. 
 
%���%HJHOHLGLQJVDFWLYLWHLWHQ�NLH]HQ�
Samen met de betrokken collega’s, activiteitenbegeleiding, de bewoner en de 
familie maak je nu een begeleidingsplan voor de eerst komende week. Het 
plan moet bestaan uit vier onderdelen:  
- beschrijf drie momenten met verschillende plezierige activiteiten (indien 

opgesplitst in stappen, de eerste stap), verspreid over de week. Geef aan 
wie de activiteiten met de bewoner gaat uitvoeren; 

- beschrijf een aantal dingen waaraan iemand plezier beleeft en die op de 
verschillende zorgmomenten in te voeren zijn: onder begeleiding een 
wandeling maken, een bewoner helpen zich mooi te maken; 

- beschrijf wat je doet om piekersituaties te voorkomen; 
- beschrijf wat je doet als iemand toch piekert. 
Je kunt het plan invullen op het Plezierige-Activiteiten-Pan. Het plan voeg je 
vervolgens toe aan het zorgdossier. 
 
&�8LWYRHUHQ�YDQ�EHJHOHLGLQJ�
&���'H�EHZRQHU�EHJHOHLGHQ�
Jijzelf, betrokken collega’s, activiteitenbegeleiders en de familie gaan nu het 
Plezierige-Activiteiten-Plan gebruiken om de bewoner te begeleiden. Hierbij 
is het belangrijk dat de beschreven begeleiding op een belevingsgerichte 
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manier gegeven wordt. Verplaats je in de bewoner en probeer rekening te 
houden met zijn achtergrond en gevoelens. Benadruk het belang van de be-
levingsgerichte werkhouding ook bij de familie, activiteitenbegeleiding en 
andere bij de bewoner betrokken collega’s. 
 
'��(YDOXHUHQ�YDQ�]RUJ�
'���+HW�EHJHOHLGLQJVSURFHV�HYDOXHUHQ��]RZHO�WXVVHQWLMGV�DOV�DFKWHUDI�
Op het moment dat iemand een onderdeel van het begeleidingsplan gebruikt, 
observeert diegene wat de reactie van de cliënt is. Hij noteert dit op het 
Plezierige-Activiteiten-Plan in het zorgdossier. Dit kan een andere verzor-
gende zijn, een helpende, maar ook de familie, activiteitenbegeleider of bij-
voorbeeld een fysiotherapeut.  
 
Je houdt per dag bij wat de algemene reactie van de cliënt in relatie tot de 
geformuleerde begeleidingsdoelen is. Ook dit wordt per dag op het formulier 
bijgehouden.  
 
Na een week evalueer je het Plezierige-Activiteiten-Plan. Je doet dit in over-
leg met de betrokken collega's, andere betrokken disciplines, de familie en 
de bewoner. Het plan wordt op twee punten beoordeeld: 1) het effect van het 
plan in zijn geheel. Dit gebeurt aan de hand van de geformuleerde begelei-
dingsdoelen 2) het effect van onderdelen van het plan.  
 
Hierna stel je een nieuw plan voor de komende week op. Hiervoor wordt de 
zorgcyclus van de Plezierige-Activiteiten-Methode opnieuw doorlopen. 
Kortweg houdt dit in dat de onderdelen waar de bewoner slecht op reageerde 
aangepast of vervangen moeten worden. Onderdelen waar de bewoner goed 
op reageerde kun je weer in het plan opnemen. Als de bewoner goed rea-
geerde op de eerste stap van een activiteit, dan kun je overwegen of je de 
volgende stap in het plan opneemt of nog een keer dezelfde stap herhaalt. 
Schrijf het plan op een nieuw formulier. Wanneer je uiteindelijk een plan 
hebt waar de bewoner goed op reageert en zijn depressieve klachten zijn 
afgenomen, dan blijf je volgens dit plan werken.  
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&DVXV�
Onderstaande casus is een voorbeeld van hoe de Plezierige-Activiteiten-
Methode bij een bewoner kan worden toegepast. De precieze invulling is 
echter geheel afhankelijk van de individuele voorkeuren, mogelijkheden en 
beperkingen van een individuele bewoner. 
 
�
0HQHHU�GH�*UDDI��ILFWLHI��
0HQHHU�GH�*UDDI�YHUEOLMIW�DO���MDDU�LQ�KHW�YHU]RUJLQJVKXLV��/DQJ]DDP�DDQ�LV�
PHQHHU�YHUZDUG�JHUDDNW�HQ�VWHHGV�YDNHU�VODDW�KLM�GH�SODQN�PLV��,Q�KHW�EHJLQ�
SUREHHUGH�KLM�QRJ�GH�VFKLMQ�RS�WH�KRXGHQ��GRRU�ELMYRRUEHHOG�WH�GRHQ�DOVRI�KLM�
GH�NUDQW�DDQ�KHW�OH]HQ�ZDV��8LWHLQGHOLMN�NRQ�KLM�]LMQ�YHUZDUULQJ�HFKWHU�QLHW�
PHHU�YHUEHUJHQ�HQ�LV�RIILFLHHO�GH�GLDJQRVH�GHPHQWLH�JHVWHOG��6LQGV�GH�
GLDJQRVH�LV�PHQHHU�VWHHGV�SDVVLHYHU�HQ�QHHUVODFKWLJHU�JHZRUGHQ�HQ�LQ�VWHHGV�
JURWHUH�PDWH�]RUJDIKDQNHOLMN��9DDN�HHW�PHQHHU�]LMQ�PDDOWLMGHQ�QLHW�PHHU�RS��
RQGDQNV�KHUKDDOGHOLMN�DDQGULQJHQ�YDQ�GH�YHU]RUJLQJ��9RRUKHHQ�JLQJ�KLM�QRJ�
ZHO�QDDU�EHQHGHQ�RP�GDDU�JH]DPHQOLMN�NRIILH�WH�GULQNHQ�PDDU�RRN�GDDUWRH�LV�
PHQHHU�QLHW�PHHU�WH�EHZHJHQ��'H�YHU]RUJLQJ�PRHW�RRN�YHHO�PRHLWH�GRHQ�RP�
PHQHHU�¶V�PRUJHQV�XLW�EHG�WH�NULMJHQ�HQ�YDDN�ZRUGW�KLM�DDQJHWURIIHQ�PHW�KHW�
KRRIG�RS�GH�WDIHO��+HW�OLMNW�RI�KLM�KHW�ELMOWMH�HU�ELM�QHHU�JRRLW��'H�
YHU]RUJHQGHQ�HQ�GH�WZHH�GRFKWHUV�YDQ�PHQHHU�KHEEHQ�KLHU�JURWH�PRHLWH�PHH��
'H�HHUVW�YHUDQWZRRUGHOLMN�YHU]RUJHQGH��(99
HU��YDQ�PHQHHU�GH�*UDDI�
UDSSRUWHHUW�RYHU�KHW�GHSUHVVLHYH�EHHOG�YDQ�PHQHHU��,Q�KHW�EHZRQHUVRYHUOHJ�
VWHOW�]LM�YRRU�RP�GH�3OH]LHULJH�$FWLYLWHLWHQ�0HWKRGH�WRH�WH�SDVVHQ��+DDU�
WHDPOHGHQ�VWHPPHQ�KLHUPHH�LQ��'H�(99
HU�PDDNW�HHQ�DIVSUDDN�PHW�PHQHHU�
HQ�]LMQ�GRFKWHUV�RP�GH�YRRUQHPHQV�RYHU�GH�3OH]LHULJH�$FWLYLWHLWHQ�0HWKRGH�
PHW�KHQ�WH�EHVSUHNHQ��=H�YHUWHOW�ZDW�GH�PHWKRGH�LQKRXGW��2RN�OHJW�GH�(99
HU�
XLW�ZDW�GH�YROJHQGH�VWDSSHQ�]XOOHQ�]LMQ��HHUVW�ZLO�]LM�JUDDJ�YDQ�PHQHHU�HQ�GH�
GRFKWHUV�ZDW�PHHU�KRUHQ�RYHU�GH�GLQJHQ�GLH�PHQHHU�YURHJHU�OHXN�YRQG�RP�WH�
GRHQ�HQ�ZDW�KLM�LQ�]LMQ�OHYHQ�KHHIW�PHHJHPDDNW��2RN�ZLO�]H�JUDDJ�ZDW�PHHU�
ZHWHQ�RYHU�KHW�WREEHQ�YDQ�PHQHHU��ZDDU�PDDNW�KLM�]LFK�SUHFLHV�]RUJHQ�
RYHU"��HQ�KRH�KLM�YURHJHU�PHW�PRHLOLMNH�VLWXDWLHV�RPJLQJ��'H�(99
HU�YHUWHOW�
GDW�]H�YROJHQGH�ZHHN�LQ�RYHUOHJ�PHW�FROOHJD¶V��DFWLYLWHLWHQEHJHOHLGHU�HQ�
QDWXXUOLMN�PHQHHU�HQ�]LMQ�GRFKWHUV�HHQ�SODQ�ZLO�PDNHQ�RP�ZHHU�OHXNH�GLQJHQ�
WH�JDDQ�GRHQ�HQ�KHW�WREEHQ�YDQ�PHQHHU�WH�YHUPLQGHUHQ��=LM�YHUWHOW�RRN�GDW�GH�
GRFKWHUV�KLHUELM�HHQ�JURWH�URO�NXQQHQ�VSHOHQ�HQ�GDW�]H�KHQ�KLHULQ�]DO�
RQGHUVWHXQHQ��,Q�KHW�JHVSUHN�PHW�PHQHHU�HQ�]LMQ�GRFKWHUV�YHUQHHPW�GH�
(99
HU�GDW�KLM�YURHJHU�KHW�PHHVW�NRQ�JHQLHWHQ�YDQ�WXLQLHUHQ��]HHU�
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JHwQWHUHVVHHUG�ZDV�LQ�DOOHV�ZDW�PHW�SDDUGHQ�WH�PDNHQ�KDG�HQ�DOWLMG�GH�
DOOHGDDJVH�DFWXDOLWHLWHQ�LQ�KHW�QLHXZV�YROJGH��0HW�GH]H�LQIRUPDWLH�JDDW�GH�
(99
HU�HHQ�HHUVWH�EHJHOHLGLQJVSODQ�RSVWHOOHQ��,Q�GLW�SODQ�EHVFKULMIW�]LM�GULH�
SOH]LHULJH�DFWLYLWHLWHQ��RQGHU�EHJHOHLGLQJ�ZDQGHOHQ�LQ�GH�WXLQ��VDPHQ�
IRWRERHNHQ�RYHU�SDDUGHQ�EHNLMNHQ�HQ�YRRUJHOH]HQ�ZRUGHQ�XLW�GH�UHJLRQDOH�
NUDQW���=H�GHQNW�GDW�KLM�GDDUELM�QLHW�YHHO�ODVW�]DO�KHEEHQ�YDQ�]LMQ�EHSHUNLQJHQ�
GRRU�GH�GHPHQWLH��=H�EHVSUHHNW�GLW��SODQ�PHW�KDDU�FROOHJD¶V��PHW�GH�GRFKWHUV�
HQ�PHW�PHQHHU�]HOI��1D�RYHUOHJ�ZRUGW�EHVORWHQ�GLW�SODQ�GH�NRPHQGH�ZHHN�WH�
JDDQ�XLWYRHUHQ��9RRUDO�WLMGHQV�GH�JHSODQGH�DFWLYLWHLWHQ�OLMNW�PHQHHU�GH�*UDDI�
DIJHOHLG�WH�ZRUGHQ�YDQ�]LMQ�QHHUVODFKWLJKHLG��:DQQHHU�PHQHHU�]LW�WH�SLHNHUHQ�
YUDJHQ�GH�YHU]RUJHQGHQ�RI�GH�GRFKWHUV�ZDDU�KLM�GDQ�SUHFLHV�DDQ�GHQNW��
'DDUQD�ZRUGW�JHSUREHHUG�KHP�DI�WH�OHLGHQ�GRRU�WH�SUDWHQ�RYHU�RQGHUZHUSHQ�
XLW�]LMQ�3OH]LHULJH�$FWLYLWHLWHQ�3ODQ��1D�HHQ�ZHHN�HYDOXHHUW�GH�(99
HU�PHW�
PHQHHU�GH�*UDDI�HQ�]LMQ�GRFKWHUV��HHQ�DDQWDO�FROOHJD¶V�HQ�GH�
DFWLYLWHLWHQEHJHOHLGVWHU�KHW�SODQ��2YHU�KHW�DOJHPHHQ�]LMQ�HU�SRVLWLHYH�
HUYDULQJHQ�GXV�KHW�SODQ�OLMNW�]LMQ�YUXFKWHQ�DI�WH�ZHUSHQ��1D�HQLJH�DDQSDVVLQJ�
ZRUGW�DIJHVSURNHQ�RS�GH]HOIGH�PDQLHU�GRRU�WH�JDDQ�HQ�GDW�HU�RYHU�WZHH�
ZHNHQ�RSQLHXZ�JHsYDOXHHUG�ZRUGW���
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%LMODJH��)RUPXOLHU�3H]LHULJH�$FWLYLWHLWHQ�3ODQ�
 
1DDP�EHZRQHU�««««««««««««��
1DDP�(99
HU� �««««««««««««��
 
Plan nr. .. , Week .. (maandag .. .. .… t/m zondag .. .. ….) 
 
 

 
 
���,QIRUPDWLH�RYHU�GH�EHZRQHU��
�YURHJHUH�KREE\
V��LQWHUHVVHV��EHURHS��RPJDQJ�PHW�PRHLOLMNH�VLWXDWLHV��
 
 
 
���'HSUHVVLHYH�NODFKWHQ��
 
 
 
���%HJHOHLGLQJVGRHO�HQ���
 
 
 
���3OH]LHULJH�DFWLYLWHLWHQ��
 
 
 
���$FWLYLWHLWHQ�ELM�SLHNHUHQ�WREEHQ��

D�� 9RRUNRPHQ��ZDW�WH�GRHQ�RP�KHW�SLHNHUHQ�WREEHQ�WH�YRRUNRPHQ��
�
�
� E�� %HJHOHLGHQ��ZDW�WH�GRHQ�DOV�GH�FOLsQW�WRFK�SLHNHUW�WREW��
 
 
 
�'H� RQGHUZHUSHQ� XLW� KHW� 3OH]LHULJH�$FWLYLWHLWHQ�3ODQ� NXQQHQ� RRN� ZRUGHQ�
JHwQWHJUHHUG�LQ�KHW�EHVWDDQGH�]RUJGRVVLHU��
 


