
Activiteiten/Herstel-dagboek 
 

 

Noteer wanneer je op een dag iets doet (actief bent), wanneer je rust of bijv. een ontspanningsoefening doet, en hoe je je daarbij 
voelt.  

 
 

Dag:  

 

Tijd-

stip 

Activiteit 

 
 
 

Herstel (rusten/ontspannen) Hoe voel je je? 

           

😀 
goed                  
                            
           

                         

🙂 
redelijk                       

          

😐 
neutraal                      
          

                  

☹️ 
spanning 
          

 

😒 
vermoeid 

 
 
 

 
 

      

 
 
 

  
 

     

  
 
 

 
 

     

 
 
 

  
 
 

     

 
 
 

  
 

     

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

       

 
 
 

  
 

     

 
 
 

       

 


