
Tips :
Relaties met 

anderen

p.19

Opvolgdagboek

p.21

Tips 
voor begeleiders

p.23

Brochure n°2

Hoe kan ik...
beter leven met mijn pijn ?

MIJN OPVOLGBOEKJE
OM STAP VOOR STAP BETER MET 
MIJN PIJN TE LEREN OMGAAN EN 
MIJN DAGELIJKS LEVEN HIEROP 
AF TE STEMMEN.

Mijn
gevoelens

Mijn 
slaap

Dit boekje is van :

Tips :
Lichaamsbeweging

p.9

Tips :
Voeding

p.17

Zelfevaluatie

p.3

Tips :
Emoties

p.11

Tips :
Vermoeidheid

p.13

Tips :
Slaap

p.15

Lichamelijke
activiteit

Mijn
vermoeidheid



DE VICIEUZE CIRKEL 
VAN CHRONISCHE PIJN

Wanneer pijn langdurig aanwezig blijft, kan ze verschillende aspecten van 
het dagelijks leven beïnvloeden. 

Na verloop van tijd kan een vicieuze cirkel ontstaan: 

PIJN

Arbeidsongeschiktheid, 
geldzorgen en 

relatieproblemen

Negatieve gedachten, angst voor de 
toekomst, depressieve gevoelens 

en stemmingswisselingen

Slaapproblemen Stress, angst, bezorgdheid, 
boosheid en frustratie

Minder lichamelijke en mentale 
conditie, spierzwakte en stijve 

gewrichten

Minder activiteiten

1

Let op: de tips in deze brochure vervangen de begeleiding door een zorgverlener niet.
 Samen met uw zorgverlener kunt u bekijken welke aanpak het best aansluit bij uw situatie.

Ook al lijkt deze cirkel soms moeilijk te doorbreken, 
stap voor stap vooruitgaan is mogelijk. Elke kleine stap telt.

Lichamelijke
activiteit

Emoties Vermoeidheid Slaap Relaties met
anderenVoeding

p.9 p.11 p.13 p.15 p.17 p.19



HOE GEBRUIKT U DIT BOEKJE?

2

Ik breng mijn situatie in kaart (p. 3-6)

Ik kom in actie 
(p.7-20)

Ik volg mijn evolutie op 
(p. 21-22)

1

23

Met behulp van mijn 
dagboek kan ik mijn 

vooruitgang opvolgen en 
nagaan hoe ik mij 

doorheen de tijd voel.

Ik kies eenvoudige 
uitdagingen die aansluiten 
bij mijn situatie en bij wat ik 

op dit moment aankan, in de 
domeinen die ik wil 

verbeteren.

Ik beantwoord enkele eenvoudige vragen 
om mijn situatie te beoordelen en mijn 

prioriteiten te bepalen.

Belangrijk om te onthouden
Pijn en uw energieniveau kunnen van dag tot dag verschillen.

 Kies de uitdagingen die het best bij u passen:
 om rustig te beginnen,

 om een stap verder te gaan, of
om nog een stap verder te gaan.

 Het belangrijkste is om vooruit te gaan op uw eigen tempo: elke kleine stap telt. ✅ 

OP MIJN 
TEMPO

Ik ga stap voor stap 
vooruit.

In 3 eenvoudige stappen helpt dit boekje u te herkennen welke aspecten van 
uw leven het sterkst door pijn worden beïnvloed, prioriteiten te kiezen 
en uw evolutie op te volgen.



Welke impact heeft pijn op 
mijn dagelijks leven?

Neem enkele minuten om de vragen te 
beantwoorden. Er zijn geen goede 

of foute antwoorden.

 
Deze vragenlijst helpt u om beter inzicht te krijgen 

in de impact van pijn op verschillende aspecten 
van uw dagelijks leven. Zo kunt u gemakkelijker 

bepalen op welke domeinen
 u als eerste wilt inzetten.

Over mijn lichaamsbeweging...

Door de pijn kan ik minder goed 
bewegen of mij verplaatsen.

Ik beperk mijn lichaamsbeweging uit 
vrees dat de pijn erger wordt.

Na een inspanning, zoals wandelen, 
huishoudelijk werk of bewegen, 
is de pijn sterker aanwezig.

A B C D

1

3

A B C D

A B C D

IK BRENG MIJN SITUATIE IN KAART1

Kies bij elke uitspraak het antwoord dat het best bij uw 
situatie past :

A niet of nauwelijks B soms C vaak D bijna altijd



Over mijn emoties...2

De pijn beïnvloedt mijn stemming.

Ik voel frustratie of ergernis 
door de pijn.

Pijn speelt een belangrijke 
rol in mijn gedachten.

Over mijn vermoeidheid...3

4

Ik voel mij moe, ook zonder 
zware inspanning.

Door de vermoeidheid kan ik in het 
dagelijks leven minder doen dan ik zou willen.

Ik heb meer tijd nodig dan vroeger 
om te herstellen.

A B C D

A B C D

A B C D

A B C D

A B C D

A B C D

Over mijn slaap...4

Door de pijn val ik moeilijker in slaap.

Ik word ’s nachts wakker
door de pijn.

Ik voel mij al moe bij het opstaan.

A B C D

A B C D

A B C D

Auto-
évaluation

1
Zelfevaluatie

1



Over mijn voeding...5

5

De pijn beïnvloedt mijn eetlust.

Wanneer de pijn aanwezig is, 
eet ik minder evenwichtig.

Ik merk een verband tussen wat ik eet 
en mijn energie of comfort.

A B C D

A B C D

A B C D

Over mijn relaties met anderen...6

A B C D

A B C D

A B C D

Ga naar de volgende pagina 
 
om uw resultaten te bekijken 
en uw prioriteiten te bepalen.

Door de pijn neem ik minder deel 
aan sociale momenten.

Ik vind het moeilijk om mijn pijn aan 
mijn naasten uit te leggen.

Ik trek mij terug door de pijn.



Domein Score Pagina

1 Lichaamsbeweging

2 Emoties

3 Vermoeidheid

4 Slaap

5 Voeding

6 Relaties met anderen

P.9

P.11

P.13

P.15

P.17

P.19

Score 0-2 punten

Dit domein heeft 
momenteel weinig 

invloed op uw 
dagelijks leven.

Score 3-5 punten
Dit domein heeft 

een matige invloed 
op uw dagelijks leven.

Dit domein heeft een 
grote invloed op uw 

dagelijks leven en 
verdient extra aandacht.

Score 6-9 punten

6

TIJD OM UW SCORE TE BEREKENEN

Ontdek de gebieden die het meest door pijn worden beïnvloed 
en kies de gebieden waarop u zich in de eerste plaats wilt richten.

En nu? Tijd voor actie.

Ga naar de volgende pagina om te ontdekken 
hoe u uitdagingen kiest en de praktische fiches gebruikt.

A = 0 punten | B = 1 punt | C = 2 punten | D = 3 punten

Auto-
évaluation



7

U hebt bepaald op welke domeinen u zich eerst wilt richten. 
Ontdek hier hoe u uitdagingen kunt kiezen en de praktische fiches kunt 
gebruiken om u daarbij te ondersteunen. 

Ik ga naar de pagina’s van de domeinen waarop 
ik mij wil richten.

IK KOM IN ACTIE2

1

2

3

Ik kies mijn domeinen

Per domein wordt op basis van de zelfevaluatiescore een 
aanbevolen aantal uitdagingen vermeld.

Ik kies het aantal uitdagingen

Kies binnen de geselecteerde domeinen de uitdaging(en) 
die het best aansluiten bij uw situatie, behoeften en doelen. 

Er zijn drie niveaus:

Ik kies mijn uitdagingen

Bij uitdagingen met dit pictogram           hoort een praktische fiche. 
U vindt deze terug door de QR-code op de pagina van de 
uitdaging te scannen.

Ik gebruik de praktische fiches

Dit aantal is slechts richtinggevend en kan worden aangepast aan uw 
situatie, doelen, huidige gevoel en het advies van uw zorgverlener.

Elke dag is anders. U kunt dezelfde uitdaging kiezen in een ⭐-, ⭐⭐- 
of ⭐⭐⭐-versie, afhankelijk van uw energieniveau en hoe u zich 

die dag voelt.

Ontdek de praktische fiches op de volgende pagina.

4

Rustig 
beginnen

een stap 
verder gaan

nog een stap 
verder gaan

Lichamelijke
activiteit

Emoties Vermoeidheid Slaap Relaties met
anderenVoeding

p.9 p.11 p.13 p.15 p.17 p.19



Auto-
évaluation

1
Ik kom

 in actie 
2

Bij sommige uitdagingen hoort een praktische fiche. 

De 8 fiches bieden concrete tips, duidelijke oefeningen,
praktische voorbeelden en opvolginstrumenten om u op 
uw eigen tempo en met vertrouwen te helpen.

8

PRAKTISCHE FICHES

1 2 3 4

5 6 7 8

Gewrichtsmobiliteit

Rustige 
lichaamsbeweging

Yoga en 
tai chi

Mijn ochtend- en 
avondroutine

Spierversterking 
en rekoefeningen

Ontspanning, 
meditatie 
en ademhaling

Mijn slaapdagboek Evenwichtige 
voeding

SCAN DE QR-CODE 

om toegang te krijgen tot de 8 praktische fiches.

TIPS OM UW BORD EVENWICHTIG
SAMEN TE STELLEN :

5 GEZONDE GEWOONTES : 

SNELLE MAALTIJDSUGGESTIES :  

½ bord: groenten
(rauw of gekookt)

¼ bord: eiwitten
(eieren, vis, vlees,
peulvruchten, tofu...)

¼ bord: zetmeelrijke producten
(pasta, rijst, aardappelen,
brood, quinoa...)

1 zuivelproduct
(kaas, yoghurt...)

1 glas water

MIJN EVENWICHTIGE BORD

Drink 6 tot 8 glazen water per dag

Eet op regelmatige tijdstippen

Voeg aan elke maaltijd een stuk fruit en een portie groenten toe

Kies bij voorkeur voor eenvoudige en weinig bewerkte voedingsmiddelen

Eet zittend en neem de tijd om bewust van uw maaltijd te genieten

1

2

3

4

5

1 Ontbijt 2 Lunch 3 Avondmaal

Natuuryoghurt
Vers fruit
Volkoren boterham

Gemengde salade
Kip, eieren of
peulvruchten
Brood of zetmeelrijke
producten

Soep of gekookte groenten
Vis, eieren of tofu
Rijst of aardappelen

-
-
-

-
-
-

-
-

-

M
-C

H
P-

BE
-0

8-
26

-0
0

0
4-

 a
ug

us
tu

s 2
0

26

Ontdek nog meer uitdagingen
in de praktische gids 

ADEMHALINGSOEFENINGEN

Adem 4 seconden in.
Adem 6 seconden uit

1 tot 3 minuten

LICHAAMSONTSPANNING

Ontspan uw kaakspieren
Ontspan uw schouders
Ontspan uw armen
Ontspan uw benen
Observeer uw ademhaling

5 minuten

Sluit uw ogen
Stel u een rustige plek voor
Observeer uw gedachten zonder
eraan vast te blijven hangen.
Breng uw aandacht terug naar uw
ademhaling

10 minuten

BEGELEIDE MEDITATIE

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Pas de
activiteiten

aan uw niveau
van de dag aan 

Ik voer mijn
ochtend- of
avondroutine uit

Niveau
Zacht 

Ik voer mijn
ochtend- én
avondroutine uit

Niveau Actief

Ik voer beide
routines volledig
uit

Niveau
Energie

MIJN OCHTENDROUTINE :

5 minuten

MIJN AVONDROUTINE :  

15-20 minuten

BONUS :  

Praktische fiches
 beschikbaar op
changepain.be 

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Doe de gordijnen open en laat
het daglicht binnen
Verlucht uw slaapkamer
Ga enkele minuten naar buiten
of sta voor een open raam
Drink een glas water
Doe 3 diepe ademhalingen
Voer enkele mobiliteitsoefeningen uit

Schakel schermen uit en leg uw telefoon
minstens 30 minuten voor het
slapengaan opzij
Bereid uw volgende dag voor
(kleding, afspraken, belangrijke taken)
Doe een ademhalings- of
ontspanningsoefening
Doe een ontspannende activiteit
(lees enkele pagina’s uit een boek
of luister naar rustgevende muziek)

Doe enkele rekoefeningen
of zachte mobiliteitsoefeningen 
Doe een meditatiesessie
Vul uw dagboek in

KRACHTOEFENINGEN 1

REKOEFENINGEN2

OEFENINGEN

OEFENINGEN 

Opstaan
uit een stoel

Push-ups
tegen de muur

Armen
heffen

Knie heffen 

Hakken naar
de billen

Op de tenen
staan

Rug

Benen

5

2

5

5

5/been 10/been 15/been

5

10 15

6

15

15

15

4

10

10

10

10 sec x2

10 sec x2

15 sec x2

15 sec x2

20 sec x2

20 sec x2

IK GA AAN DE SLAG

L'important n'est pas d'en faire plus,
mais d'avancer à votre rythme.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

................................................

................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

Wat heeft mijn slaap bevorderd : 

Wat heeft mijn slaap verstoord : 

................................................

................................................

MIJN NACHT IN KAART BRENGEN

Datum : ............................

Tijdstip van inslapen : ......h...... Tijdstip van opstaan : ......h......

Kwaliteit van mijn slaap vannacht : Aantal keer wakker
geworden tijdens de nacht :  

0 — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 — 8 — 9 — 10

Zeer slecht Zeer goed ...................

Mijn avondroutine gisteren
(in enkele woorden) : 

Heeft mijn pijn mijn
slaap verstoord ? 

□ Helemaal niet
□ Een beetje
□ Veel
□ Heel veel

Bij het wakker worden voel ik me : 

□  Zeer moe
□ Moe
□ Fit
□ Heel fit

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

NIVEAU ENERGIE

Halve squat met stoel

Herhaal 10  keer

Zijwaartse stretch

NIVEAU ACTIEF

Herhaal 5 keer aan elke kant

NIVEAU ZACHT

Rugstretch

Herhaal 3 keer

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Berghouding

Plaats uw voeten op heupbreedte
Laat uw armen ontspannen
langs uw lichaam hangen
Adem diep in en adem
vervolgens langzaam uit
Houd deze houding
30 seconden aan
Herhaal 3 keer

Niveau Zacht : 

Niveau Actief : 

Sta rechtop met uw armen
langs uw lichaam
Adem in terwijl u uw armen
langzaam zijwaarts omhoog brengt
Adem uit terwijl u uw armen
rustig weer laat zakken
Herhaal 5 tot 10 keer

Armbewegingen op het
ritme van de ademhaling 

Niveau Energie : 

Hef rustig één knie op
Bewaar uw evenwicht
gedurende 5 tot 10 seconden
Zet uw voet terug op de grond
Wissel af met het andere been
Herhaal 5 keer aan elke kant

Evenwicht en ademhaling

IK GA AAN DE SLAG

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Het belangrijkste is niet om méér te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.Voer de bewegingen langzaam uit, zonder te forceren, 
en blijf rustig en regelmatig ademhalen.

Pas de
oefeningen

aan uw niveau
van de dag aan

5 herhalingen
per beweging

Niveau
Zacht 

15 herhalingen
per beweging

Niveau
Actief

25 herhalingen
per beweging 

Niveau
Energie 

Beweeg uw hoofd rustig
omhoog en omlaag, vervolgens
naar rechts en links

NEK 
1

Draai cirkels naar voren
en daarna naar achteren

SCHOUDERS
EN ARMEN

2

Maak rustige cirkelbewegingen
met het bekken.

BEKKEN
3

Zachte draaibewegingen
KNIEËN

4

Maak rustige
cirkelbewegingen met
uw enkel.

ENKELS
5

Het belangrijkste is niet om méér te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

IK GA AAN DE SLAG

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026
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DOMEIN 1 :ACTIEF BLIJVEN ONDANKS MIJN PIJN

Uitdaging Rustig
 beginnen

Een stap 
verder gaan

Nog een stap 
verder gaan

Praktische
fiche

10 min wandelen 
op uw tempoWandelen

Gewrichtsmobiliteit

Spierversterking en
rekoefeningen

Ontspanning,
meditatie en
ademhaling

Armbewegingen 
(heffen of draaien)

Beenbewegingen
(knie buigen en
strekken)

Plezierige activiteit
(lezen, hobby’s, 
muziek, creatieve 
activiteiten, enz.)

Yoga / Tai chi

Wissel 5 minuten 
wandelen op uw 
eigen tempo af
 met 5 minuten 

steviger wandelen (2×)

Wissel 5 minuten 
wandelen op uw 
eigen tempo af 
met 5 minuten 

steviger wandelen (4×).

1 oefening 2 oefeningen 3 oefeningen

3 oefeningen 4 oefeningen 5 oefeningen

5 oefeningen 8 oefeningen3 oefeningen

1 activiteit 2 activiteiten 3 activiteiten

Ademhalingsoefening Lichaamsontspanning Begeleide meditatie

15 herhalingen, 
1×/dag

25 herhalingen, 
1×/dag

40 herhalingen, 
1×/dag

15 herhalingen, 
1×/dag

25 herhalingen, 
1×/dag

40 herhalingen, 
1×/dag

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo. 
Kies de uitdaging (⭐, ⭐⭐ of ⭐⭐⭐) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

HERINNERING BIJ 
DE ZELFEVALUATIE: 6-9 PUNTEN 1 uitdaging 3-5 PUNTEN 2 tot 3 

uitdagingen 0-2 PUNTEN 3 tot 4 
uitdagingen

SCAN DE 
QR-CODE 

 Voor toegang tot
 de praktische fiches.

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaar is om u bij de uitdaging te helpen.

ADEMHALINGSOEFENINGEN

Adem 4 seconden in.
Adem 6 seconden uit

1 tot 3 minuten

LICHAAMSONTSPANNING

Ontspan uw kaakspieren
Ontspan uw schouders
Ontspan uw armen
Ontspan uw benen
Observeer uw ademhaling

5 minuten

Sluit uw ogen
Stel u een rustige plek voor
Observeer uw gedachten zonder
eraan vast te blijven hangen.
Breng uw aandacht terug naar uw
ademhaling

10 minuten

BEGELEIDE MEDITATIE

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

KRACHTOEFENINGEN 1

REKOEFENINGEN2

OEFENINGEN

OEFENINGEN 

Opstaan
uit een stoel

Push-ups
tegen de muur

Armen
heffen

Knie heffen 

Hakken naar
de billen

Op de tenen
staan

Rug

Benen

5

2

5

5

5/been 10/been 15/been

5

10 15

6

15

15

15

4

10

10

10

10 sec x2

10 sec x2

15 sec x2

15 sec x2

20 sec x2

20 sec x2

IK GA AAN DE SLAG

L'important n'est pas d'en faire plus,
mais d'avancer à votre rythme.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

Berghouding

Plaats uw voeten op heupbreedte
Laat uw armen ontspannen
langs uw lichaam hangen
Adem diep in en adem
vervolgens langzaam uit
Houd deze houding
30 seconden aan
Herhaal 3 keer

Niveau Zacht : 

Niveau Actief : 

Sta rechtop met uw armen
langs uw lichaam
Adem in terwijl u uw armen
langzaam zijwaarts omhoog brengt
Adem uit terwijl u uw armen
rustig weer laat zakken
Herhaal 5 tot 10 keer

Armbewegingen op het
ritme van de ademhaling 

Niveau Energie : 

Hef rustig één knie op
Bewaar uw evenwicht
gedurende 5 tot 10 seconden
Zet uw voet terug op de grond
Wissel af met het andere been
Herhaal 5 keer aan elke kant

Evenwicht en ademhaling

IK GA AAN DE SLAG

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Het belangrijkste is niet om méér te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.
Voer de bewegingen langzaam uit, zonder te forceren, 
en blijf rustig en regelmatig ademhalen.

Pas de
oefeningen

aan uw niveau
van de dag aan

5 herhalingen
per beweging

Niveau
Zacht 

15 herhalingen
per beweging

Niveau
Actief

25 herhalingen
per beweging 

Niveau
Energie 

Beweeg uw hoofd rustig
omhoog en omlaag, vervolgens
naar rechts en links

NEK 
1

Draai cirkels naar voren
en daarna naar achteren

SCHOUDERS
EN ARMEN

2

Maak rustige cirkelbewegingen
met het bekken.

BEKKEN
3

Zachte draaibewegingen
KNIEËN

4

Maak rustige
cirkelbewegingen met
uw enkel.

ENKELS
5

Het belangrijkste is niet om méér te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

IK GA AAN DE SLAG

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026



Lichaam
sbew

eging

Pijnspecialist
      stelt samen met u een
 bewegingsaanpak op en past 
deze indien nodig aan.

Kinesitherapeut
       speelt een sleutelrol bij het 
opnieuw opnemen en aanpassen 
van beweging.

Ergotherapeut
       helpt dagelijkse activiteiten af te 
stemmen op uw mogelijkheden.

Andere zorgverleners
       specialist in aangepaste 
lichaamsbeweging, 
gezondheidscoach.

Verpleegkundige
      begeleidt, stelt gerust en 
ondersteunt u om in beweging 
te blijven

WIE KAN MIJ HELPEN?WIST U DAT?

150 tot 300 minuten matig 
intensieve lichaamsbeweging 
per week wordt aanbevolen, 
ook voor mensen met een 
chronische aandoening.(¹)

Oefeningen voor 
spierversterking waarbij de 
belangrijkste spiergroepen 
(buik-, rug- en beenspieren) 
worden gebruikt, worden 
minstens twee keer per week 
aanbevolen(1).

Om langdurig stilzitten te 
beperken, wordt aanbevolen 
minder lang te zitten en om de 
twee uur even recht te staan en 
te bewegen.(2)

10

MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :
Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 Maand 6

WAAROM IS LICHAAMSBEWEGING ZO BELANGRIJK?

Wanneer pijn langdurig aanwezig is, bewegen we vaak minder. Dat kan na verloop 
van tijd leiden tot minder mobiliteit, meer stijfheid en extra vermoeidheid. 

Aangepaste lichaamsbeweging, ook op lage intensiteit,helpt om uw functionele
mogelijkheden te behouden en conditieverlies te beperken. 

Het doel is niet om de pijn te laten verdwijnen, maar om zoveel mogelijk 
zelfstandigheid en comfort te behouden.
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DOMEIN 2 : OMGAAN MET MIJN EMOTIES BIJ PIJN

Uitdaging Rustig 
beginnen

Een stap 
verder gaan

Nog een stap 
verder gaan

Praktische
fiche

Nagaan hoe ik 
mij vandaag voel 

en dit noteren

Een aangenaam 
moment of een fijne 

activiteit noteren

Een succes noteren 
dat ik ondanks 

de pijn heb behaald

1 ademhalingsoefening 
doen na het opstaan

2 
ademhalingsoefeningen 

doen na het opstaan

1 ademhalingsoefening 
doen na het opstaan 

en voor het slapengaan

Lichaamsontspanning Lichaamsontspanning 
en begeleide meditatie

Lichaamsontspanning,
meditatie en ademhaling

30 min schermvrij na het
opstaan

30 min schermvrij na het 
opstaan en voor het 

slapengaan

15−30 min schermvrij
overdag

Rustige muziek 
beluisteren

Naar rustgevende 
muziek luisteren en een 
ontspanningsoefening 

doen

Rustgevende muziek, 
ontspanning en 

ademhaling combineren

Tijd nemen voor 
iets fijns

2 activiteiten 
inplannen

3 of meer activiteiten
inplannen

Even tijd nemen 
om met een naaste 

te praten.

Een gedachte, 
gevoel of succes 

delen met een naaste

Een fijne activiteit 
plannen met 
een naaste.

1 van de 3 
oefeningen uitvoeren

2 van de 3 
oefeningen uitvoeren 

na elkaar
De 3 oefeningen 

uitvoeren na elkaar

Even stilstaan bij 
hoe ik mij voel
 (noteer dit in het dagboek 
op pagina 21−22)

Ontspanning en
meditatie

Schermvrij
moment

Aangename 
activiteit

Moment met 
een naaste

Zachte 
lichaamsbeweging

Ontspanningsmoment

Ademhaling

ADEMHALINGSOEFENINGEN

Adem 4 seconden in.
Adem 6 seconden uit

1 tot 3 minuten

LICHAAMSONTSPANNING

Ontspan uw kaakspieren
Ontspan uw schouders
Ontspan uw armen
Ontspan uw benen
Observeer uw ademhaling

5 minuten

Sluit uw ogen
Stel u een rustige plek voor
Observeer uw gedachten zonder
eraan vast te blijven hangen.
Breng uw aandacht terug naar uw
ademhaling

10 minuten

BEGELEIDE MEDITATIE

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo. 
Kies de uitdaging (⭐, ⭐⭐ of ⭐⭐⭐) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

HERINNERING BIJ 
DE ZELFEVALUATIE: 6-9 PUNTEN 1 uitdaging 3-5 PUNTEN 2 tot 3 

uitdagingen 0-2 PUNTEN 3 tot 4 
uitdagingen

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaar is om u bij de uitdaging te helpen.

SCAN DE 
QR-CODE 

 Voor toegang tot
 de praktische fiches.

NIVEAU ENERGIE

Halve squat met stoel

Herhaal 10  keer

Zijwaartse stretch

NIVEAU ACTIEF

Herhaal 5 keer aan elke kant

NIVEAU ZACHT

Rugstretch

Herhaal 3 keer

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.
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Pijnspecialist
      Neemt de emotionele dimensie 
mee in de behandeling.

Psycholoog
      Ondersteunt bij de emotionele 
beleving en mentale belasting.

Verpleegkundige
      Luistert, biedt ondersteuning 
en helpt emotionele moeilijkheden 
te herkennen.

Andere zorgverleners
     Psychiater, sofroloog of 
begeleider in ondersteunende 
therapieën.

WIE KAN MIJ HELPEN?WIST U DAT?

2,9 miljoen Belgen, of 27,2% 
van de bevolking, geeft aan 
te leven met matige tot 
ernstige chronische pijn.(³)

Ongeveer 40% van de 
mensen met chronische pijn 
ervaart ook symptomen van 
angst of depressie.(4)

Stress en negatieve emoties, 
zoals angst, bezorgdheid, 
boosheid of verdriet, kunnen 
de pijnbeleving versterken en 
bijdragen aan een vicieuze 
cirkel van pijn en stress.(5)

Em
oties

WAAROM IS HET BELANGRIJK OM UW EMOTIES TE BEHEERSEN?

Chronische pijn kan uw stemming, gedachten en stressniveau beïnvloeden. 
Deze reacties komen vaak voor en zijn normaal wanneer pijn lang aanhoudt. 

Emoties beter herkennen en ermee leren omgaan kan de mentale belasting verminderen, 
afstand helpen nemen en de impact van pijn op het dagelijks leven beperken.

MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :
Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 Maand 6



DOMEIN 3 : MIJN DAGELIJKS LEVEN AANPASSEN 
AAN MIJN VERMOEIDHEID

2 activiteiten uit 
de ochtendroutine

uitvoeren
Ochtendroutine

Mijn slaap

Ontspanning,
meditatie en
ademhaling

Mijn prioriteiten

Mijn energie

Zachte 
lichaamsbeweging

Aangename
activiteit

Gezond en 
evenwichtig eten

Avondroutine

3 activiteiten uit 
de ochtendroutine 

uitvoeren

De volledige 
ochtendroutine 

uitvoeren.

2 activiteiten uit 
de avondroutine 

uitvoeren

3 activiteiten uit 
de avondroutine 

uitvoeren

De volledige 
avondroutine 

uitvoeren

Proberen om vóór 
23 uur naar bed te gaan

Regelmatige 
bedtijden aanhouden

Regelmatige bedtijden 
aanhouden en streven 

naar 7 uur slaap

Lichaamsontspanning 
en meditatieoefening

Lichaamsontspanning 
en meditatieoefeningAdemhalingsoefening

Een activiteit 
doen waar ik van geniet

Een fijne activiteit 
in mijn week plannen

Twee (of meer) fijne 
activiteiten in mijn 

week plannen 

Een stuk fruit of 
groenten toevoegen 

aan mijn maaltijd

Minstens 3× per week, 
een evenwichtige 

maaltijd samenstellen

Meerdere evenwichtige 
maaltijden plannen 

in de week

Mijn prioriteit van 
vandaag bepalen 

en uitvoeren

Mijn 2 prioriteiten 
van vandaag bepalen 

en uitvoeren

Mijn 2 prioriteiten 
van vandaag bepalen 
en uitvoeren, en een 

minder belangrijke 
taak delegeren

 Een pauze nemen 
wanneer mijn energie 

afneemt

Belangrijke activiteiten 
plannen op momenten 

waarop ik mij het 
meest energiek voel

Mijn dag indelen 
door activiteiten af te 

wisselen met 
rustmomenten

1 van de 3 
oefeningen uitvoeren

2 van de 3 
oefeningen uitvoeren

De 3 oefeningen 
uitvoeren

Uitdaging Rustig 
beginnen

Een stap 
verder gaan

Nog een stap 
verder gaan

Praktische
fiche

13

SCAN DE 
QR-CODE 

 Voor toegang tot
 de praktische fiches.

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaar is om u bij de uitdaging te helpen.

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo. 
Kies de uitdaging (⭐, ⭐⭐ of ⭐⭐⭐) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

HERINNERING BIJ 
DE ZELFEVALUATIE: 6-9 PUNTEN 1 uitdaging 3-5 PUNTEN 2 tot 3 

uitdagingen 0-2 PUNTEN 3 tot 4 
uitdagingen

Spierversterking en
rekoefeningen

5 oefeningen 8 oefeningen3 oefeningen

TIPS OM UW BORD EVENWICHTIG
SAMEN TE STELLEN :

5 GEZONDE GEWOONTES : 

SNELLE MAALTIJDSUGGESTIES :  

½ bord: groenten
(rauw of gekookt)

¼ bord: eiwitten
(eieren, vis, vlees,
peulvruchten, tofu...)

¼ bord: zetmeelrijke producten
(pasta, rijst, aardappelen,
brood, quinoa...)

1 zuivelproduct
(kaas, yoghurt...)

1 glas water

MIJN EVENWICHTIGE BORD

Drink 6 tot 8 glazen water per dag

Eet op regelmatige tijdstippen

Voeg aan elke maaltijd een stuk fruit en een portie groenten toe

Kies bij voorkeur voor eenvoudige en weinig bewerkte voedingsmiddelen

Eet zittend en neem de tijd om bewust van uw maaltijd te genieten

1

2

3

4

5

1 Ontbijt 2 Lunch 3 Avondmaal

Natuuryoghurt
Vers fruit
Volkoren boterham

Gemengde salade
Kip, eieren of
peulvruchten
Brood of zetmeelrijke
producten

Soep of gekookte groenten
Vis, eieren of tofu
Rijst of aardappelen

-
-
-

-
-
-

-
-

-

M
-C

H
P-

BE
-0

8-
26

-0
0

0
4-

 a
ug

us
tu

s 2
0

26

Ontdek nog meer uitdagingen
in de praktische gids 

ADEMHALINGSOEFENINGEN

Adem 4 seconden in.
Adem 6 seconden uit

1 tot 3 minuten

LICHAAMSONTSPANNING

Ontspan uw kaakspieren
Ontspan uw schouders
Ontspan uw armen
Ontspan uw benen
Observeer uw ademhaling

5 minuten

Sluit uw ogen
Stel u een rustige plek voor
Observeer uw gedachten zonder
eraan vast te blijven hangen.
Breng uw aandacht terug naar uw
ademhaling

10 minuten

BEGELEIDE MEDITATIE

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Pas de
activiteiten

aan uw niveau
van de dag aan 

Ik voer mijn
ochtend- of
avondroutine uit

Niveau
Zacht 

Ik voer mijn
ochtend- én
avondroutine uit

Niveau Actief

Ik voer beide
routines volledig
uit

Niveau
Energie

MIJN OCHTENDROUTINE :

5 minuten

MIJN AVONDROUTINE :  

15-20 minuten

BONUS :  

Praktische fiches
 beschikbaar op
changepain.be 

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Doe de gordijnen open en laat
het daglicht binnen
Verlucht uw slaapkamer
Ga enkele minuten naar buiten
of sta voor een open raam
Drink een glas water
Doe 3 diepe ademhalingen
Voer enkele mobiliteitsoefeningen uit

Schakel schermen uit en leg uw telefoon
minstens 30 minuten voor het
slapengaan opzij
Bereid uw volgende dag voor
(kleding, afspraken, belangrijke taken)
Doe een ademhalings- of
ontspanningsoefening
Doe een ontspannende activiteit
(lees enkele pagina’s uit een boek
of luister naar rustgevende muziek)

Doe enkele rekoefeningen
of zachte mobiliteitsoefeningen 
Doe een meditatiesessie
Vul uw dagboek in

KRACHTOEFENINGEN 1

REKOEFENINGEN2

OEFENINGEN

OEFENINGEN 

Opstaan
uit een stoel

Push-ups
tegen de muur

Armen
heffen

Knie heffen 

Hakken naar
de billen

Op de tenen
staan

Rug

Benen

5

2

5

5

5/been 10/been 15/been

5

10 15

6

15

15

15

4

10

10

10

10 sec x2

10 sec x2

15 sec x2

15 sec x2

20 sec x2

20 sec x2

IK GA AAN DE SLAG

L'important n'est pas d'en faire plus,
mais d'avancer à votre rythme.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

NIVEAU ENERGIE

Halve squat met stoel

Herhaal 10  keer

Zijwaartse stretch

NIVEAU ACTIEF

Herhaal 5 keer aan elke kant

NIVEAU ZACHT

Rugstretch

Herhaal 3 keer

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.



Verm
oeidheid
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Pijnspecialist
      Beoordeelt de globale 
vermoeidheid en mogelijke 
oorzaken.

Kinesitherapeut
      Past lichaamsbeweging aan
 de vermoeidheid aan.

Ergotherapeut
      Helpt energie te beheren 
en dagen te organiseren.

Andere zorgverleners
      Huisarts of slaapspecialist 
indien nodig.

Verpleegkundige
      Helpt het dagelijks leven 
te organiseren en uitputting 
te voorkomen.

WIE KAN MIJ HELPEN?WIST U DAT?

Vermoeidheid komt vaak voor 
bij mensen met chronische 
pijn en kan een grote impact 
hebben op de levenskwaliteit. 
Afhankelijk van de 
aandoening treft ze 
doorgaans tussen 50% en 
meer dan 80% van de 
patiënten.(6)

Door activiteiten en 
rustmomenten af te wisselen, 
kunt u uw energie beter 
spreiden over de dag.(6)

WAAROM IS HET ZO BELANGRIJK OM UW VERMOEIDHEID ONDER 
CONTROLE TE HOUDEN ALS U LAST HEBT VAN CHRONISCHE PIJN?

Vermoeidheid maakt vaak deel uit van chronische pijn. Als ze niet goed wordt opgevangen, 
kan ze leiden tot uitputting en moeilijkere dagen. 

Door uw tempo aan te passen, kunt u uw energie beter verdelen,overbelasting voorkomen 
en regelmatiger actief blijven. Zo ontstaat meer evenwicht tussen activiteit en herstel.

MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :
Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 Maand 6



DOMEIN 4 : BETER SLAPEN ONDANKS PIJN

15

10 minuten besteden 
aan een rustige activiteit 

voor het slapengaan

20 minuten besteden 
aan een rustige activiteit 

voor het slapengaan

30 minuten besteden 
aan een rustige activiteit 

voor het slapengaan

Rustige 
avondactiviteit 
(lezen, rustgevende
muziek, enz.)

Ontspanning,
meditatie en
ademhaling

Slaap 
voorbereiden

Avondroutine

Avondgewoonten

Dutjes en herstel

Slaapdagboek

Mijn slaap 
aanpassen

Schermen
Schermen 15 minuten 
voor het slapengaan 

uitschakelen

Schermen 30 minuten 
voor het slapengaan 

uitschakelen

Schermen 1 uur 
voor het slapengaan 

uitschakelen

Ademhalingsoefening Lichaamsontspanning 
of meditatieoefening

Mijn slaapkamer 
verluchten en een 

ademhalings- of
ontspanningsoefening 

doen

Mijn slaapkamer 
10 minuten voor het

slapengaan verluchten

Mijn bed- en 
opstaantijden 

gedurende 
2 dagen noteren

Mijn slaapgewoonten 
en de kwaliteit van 

mijn slaap gedurende 
3 dagen noteren

Mijn slaapdagboek 
gedurende 7

 opeenvolgende 
dagen invullen

1 verandering in 
mijn routine uitproberen 

en nagaan wat het 
effect is

 2 veranderingen in 
mijn routine uitproberen 

en nagaan wat het 
effect is

Mijn ochtend- en 
avondroutine aanpassen 

en de veranderingen 
noteren

2 activiteiten uit 
de avondroutine 

uitvoeren

3 activiteiten uit 
de avondroutine

 uitvoeren
De volledige 

avondroutine uitvoeren

Mijn avondmaal 
minstens 2 uur 

voor het slapengaan 
eten

Mijn alcoholgebruik 
beperken tot één 

keer per week

Alcohol vermijden, 
na 14 uur geen koffie 

meer drinken en geen 
lichaamsbeweging 

doen in de 3 uur voor 
het slapengaan

Mijn dutje beperken 
tot maximaal 45 minuten

Mijn dutje beperken 
tot maximaal 30 minuten 
en het vóór 15 uur nemen

Mijn dutje beperken 
tot maximaal 15 minuten 
en het vóór 15 uur nemen 

Lichaamsontspanning 
en meditatieoefening

Mijn slaapkamer 
verluchten en een 
ademhalings- én 

ontspanningsoefening 
doen

Uitdaging Rustig 
beginnen

Een stap 
verder gaan

Nog een stap 
verder gaan

Praktische
fiche

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo. 
Kies de uitdaging (⭐, ⭐⭐ of ⭐⭐⭐) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

HERINNERING BIJ 
DE ZELFEVALUATIE: 6-9 PUNTEN 1 uitdaging 3-5 PUNTEN 2 tot 3 

uitdagingen 0-2 PUNTEN 3 tot 4 
uitdagingen

SCAN DE 
QR-CODE 

 Voor toegang tot
 de praktische fiches.

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaar is om u bij de uitdaging te helpen.

ADEMHALINGSOEFENINGEN

Adem 4 seconden in.
Adem 6 seconden uit

1 tot 3 minuten

LICHAAMSONTSPANNING

Ontspan uw kaakspieren
Ontspan uw schouders
Ontspan uw armen
Ontspan uw benen
Observeer uw ademhaling

5 minuten

Sluit uw ogen
Stel u een rustige plek voor
Observeer uw gedachten zonder
eraan vast te blijven hangen.
Breng uw aandacht terug naar uw
ademhaling

10 minuten

BEGELEIDE MEDITATIE

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Pas de
activiteiten

aan uw niveau
van de dag aan 

Ik voer mijn
ochtend- of
avondroutine uit

Niveau
Zacht 

Ik voer mijn
ochtend- én
avondroutine uit

Niveau Actief

Ik voer beide
routines volledig
uit

Niveau
Energie

MIJN OCHTENDROUTINE :

5 minuten

MIJN AVONDROUTINE :  

15-20 minuten

BONUS :  

Praktische fiches
 beschikbaar op
changepain.be 

IK GA AAN DE SLAG Het belangrijkste is niet om méér te doen,
maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026

Doe de gordijnen open en laat
het daglicht binnen
Verlucht uw slaapkamer
Ga enkele minuten naar buiten
of sta voor een open raam
Drink een glas water
Doe 3 diepe ademhalingen
Voer enkele mobiliteitsoefeningen uit

Schakel schermen uit en leg uw telefoon
minstens 30 minuten voor het
slapengaan opzij
Bereid uw volgende dag voor
(kleding, afspraken, belangrijke taken)
Doe een ademhalings- of
ontspanningsoefening
Doe een ontspannende activiteit
(lees enkele pagina’s uit een boek
of luister naar rustgevende muziek)

Doe enkele rekoefeningen
of zachte mobiliteitsoefeningen 
Doe een meditatiesessie
Vul uw dagboek in

................................................

................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

Wat heeft mijn slaap bevorderd : 

Wat heeft mijn slaap verstoord : 

................................................

................................................

MIJN NACHT IN KAART BRENGEN

Datum : ............................

Tijdstip van inslapen : ......h...... Tijdstip van opstaan : ......h......

Kwaliteit van mijn slaap vannacht : Aantal keer wakker
geworden tijdens de nacht :  

0 — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 — 8 — 9 — 10

Zeer slecht Zeer goed ...................

Mijn avondroutine gisteren
(in enkele woorden) : 

Heeft mijn pijn mijn
slaap verstoord ? 

□ Helemaal niet
□ Een beetje
□ Veel
□ Heel veel

Bij het wakker worden voel ik me : 

□  Zeer moe
□ Moe
□ Fit
□ Heel fit

M-CHP-BE-08-26-0004- augustus 2026
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Pijnspecialist
      Beoordeelt de impact van de pijn 
op uw slaap en zoekt mee naar 
oplossingen.

Verpleegkundige
      Geeft praktische tips en helpt 
slaapproblemen tijdig op te sporen.

Apotheker
      Ondersteunt u bij het correct 
gebruik van medicatie en 
slaaphulpmiddelen.

Psycholoog
      helpt bij piekeren, stress en 
nachtelijke angst die de slaap 
kunnen verstoren.

WIE KAN MIJ HELPEN?WIST U DAT?

Volwassenen hebben 
gemiddeld minstens 7 uur 
slaap per nacht nodig.(7)

Voor mensen ouder dan 65 
jaar wordt 7 tot 8 uur slaap per 
nacht aanbevolen.(7)

Ongeveer 50% van de 
mensen met chronische pijn 
heeft slaapproblemen.(8)

Slaap

WAAROM IS EEN GOEDE SLAAP ZO BELANGRIJK 
BIJ CHRONISCHE PIJN?

Pijn kan uw slaap verstoren, en een tekort aan slaap kan ervoor zorgen dat u pijn sterker ervaart. 
Hierdoor kan het moeilijker worden om te herstellen.

Werken aan een goede nachtrust kan het lichamelijke en mentale herstel ondersteunen, 
ook als de pijn aanwezig blijft.

MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :
Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 Maand 6

Andere zorgverleners
     zoals een slaaparts of een 
gespecialiseerd slaapcentrum voor 
verder onderzoek en begeleiding.
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DOMEIN 5 : MIJN VOEDING AANPASSEN OM 
MIJ BETER TE VOELEN

1,5 liter water drinken 
verspreid over de dag 

(ongeveer 6 tot 8 glazen)

Suikerrijke dranken 
beperken en proberen 

dagelijks 1,5 liter 
water te drinken

Suikerrijke dranken 
vervangen door 

water en dagelijks 
minstens 1,5 liter 

water drinken 

2 maaltijden per 
dag eten

3 maaltijden op 
vaste tijdstippen eten

Mijn voeding spreiden 
over 3 maaltijden 

en 1 tussendoortje 

Een portie fruit 
of groenten toevoegen

 aan een maaltijd
 (1 portie = 1 handvol 

of 100 tot 150 g)

Fruit of groenten 
toevoegen aan 

minstens 2 maaltijden 
per dag

Minstens 5 porties 
fruit en groenten 

per dag eten 

2 adviezen uit de fiche 
"gezond en evenwichtig 

eten" toepassen

3 (of meer) adviezen uit 
de fiche "gezond en 

evenwichtig eten" 
toepassen

1 advies uit de fiche 
"gezond en evenwichtig 

eten" toepassen

1 evenwichtige 
maaltijd bereiden, 
3 dagen per week

1 evenwichtige 
maaltijd bereiden, 
4 dagen per week

1 evenwichtige 
maaltijd bereiden, 
5 dagen per week 

1 zoete drank 
vervangen door water

1 zoete drank vervangen 
door water en 
ultrabewerkte 

producten beperken

Geen zoete dranken 
meer drinken en 

ultrabewerkte 
producten beperken

Minstens 2 alcoholvrije 
dagen per week 

inplannen

Minstens 2 alcoholvrije 
dagen per week

 inplannen en op de 
andere dagen maximaal 
2 glazen alcohol drinken

Minstens 2 alcoholvrije 
dagen per week 

inplannen en op de 
andere dagen maximaal 

1 glas alcohol drinken 

Hydratatie

Fruit en 
groenten

Gewoonten
aanpassen

Gezond en 
evenwichtig eten

Mijn zoete
dranken 
en producten

Mijn alcoholgebruik

Mijn maaltijden

Uitdaging Rustig 
beginnen

Een stap 
verder gaan

Nog een stap 
verder gaan

Praktische
fiche

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo. 
Kies de uitdaging (⭐, ⭐⭐ of ⭐⭐⭐) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

HERINNERING BIJ 
DE ZELFEVALUATIE: 6-9 PUNTEN 1 uitdaging 3-5 PUNTEN 2 tot 3 

uitdagingen 0-2 PUNTEN 3 tot 4 
uitdagingen

Het fichepictogram geeft aan dat er een praktische fiche beschikbaar is om u bij de uitdaging te helpen.

SCAN DE 
QR-CODE 

 Voor toegang tot
 de praktische fiches.

TIPS OM UW BORD EVENWICHTIG
SAMEN TE STELLEN :

5 GEZONDE GEWOONTES : 

SNELLE MAALTIJDSUGGESTIES :  

½ bord: groenten
(rauw of gekookt)

¼ bord: eiwitten
(eieren, vis, vlees,
peulvruchten, tofu...)

¼ bord: zetmeelrijke producten
(pasta, rijst, aardappelen,
brood, quinoa...)

1 zuivelproduct
(kaas, yoghurt...)

1 glas water

MIJN EVENWICHTIGE BORD

Drink 6 tot 8 glazen water per dag

Eet op regelmatige tijdstippen

Voeg aan elke maaltijd een stuk fruit en een portie groenten toe

Kies bij voorkeur voor eenvoudige en weinig bewerkte voedingsmiddelen

Eet zittend en neem de tijd om bewust van uw maaltijd te genieten

1

2

3

4

5

1 Ontbijt 2 Lunch 3 Avondmaal

Natuuryoghurt
Vers fruit
Volkoren boterham

Gemengde salade
Kip, eieren of
peulvruchten
Brood of zetmeelrijke
producten

Soep of gekookte groenten
Vis, eieren of tofu
Rijst of aardappelen

-
-
-

-
-
-

-
-

-

M
-C

H
P-

BE
-0

8-
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-0
0

0
4-
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ug
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Ontdek nog meer uitdagingen
in de praktische gids 



Voeding
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Pijnspecialist
       Bekijkt samen met u welke 
rol voeding kan spelen bij uw 
behandeling.

Apotheker
      Geeft voedingsadvies en houdt 
rekening met mogelijke 
wisselwerkingen.

Verpleegkundige
      Geeft voorlichting en 
ondersteuning in het dagelijks leven.

Andere zorgverleners
     Diëtist of voedingsdeskundige, 
afhankelijk van uw behoeften.

WIE KAN MIJ HELPEN?WIST U DAT?

Dagelijks minstens 400 g fruit 
en groenten te eten. (9)

De inname van vrije suikers te 
beperken tot minder dan 10% 
van de dagelijkse 
energie-inname.(9)

De zoutinname te beperken tot 
minder dan 5 g per dag.(9)

Probeer een BMI tussen 18,5 en 
25 te behouden.(9)

WAAROM ZOU U AANDACHT BESTEDEN AAN UW VOEDING ALS 
U LAST HEBT VAN CHRONISCHE PIJN?

Pijn en vermoeidheid kunnen invloed hebben op uw eetlust en eetgewoonten. 
Onregelmatig of onvoldoende eten kan vermoeidheid en een gebrek aan energie versterken.

Door uw voeding aan te passen, ondersteunt u uw lichaam, behoudt u uw energie en voorkomt 
u onnodige tekorten. Het doel is een eenvoudige, regelmatige voeding die past bij uw situatie.

De Wereldgezondheidsorganisatie 
(WHO) raadt aan om:

MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :
Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 Maand 6
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DOMEIN 6 : CONTACT HOUDEN MET 
ANDEREN ONDANKS PIJN

Een bericht 
sturen naar een naaste

Een naaste bellen
Tijd doorbrengen 

met een naaste

Een gedachte, gevoel 
of goed nieuws 

delen met een naaste

 Een behoefte of 
moeilijkheid bespreken 

met iemand die 
ik vertrouw

Om steun of hulp 
vragen wanneer 
ik daar behoefte 

aan heb 

Een situatie of activiteit
 herkennen die mij uitput

 Na een sociale
 activiteit tijd nemen

 om te herstellen

Mijn sociale activiteiten 
afstemmen op 

mijn energieniveau

Een uitstap of 
sociale activiteit 

plannen

Regelmatig deelnemen 
aan een groepsactiviteit
 (workshop, vereniging, 
lotgenotengroep, enz.) 

Een activiteit delen 
met iemand anders

Hulp aanvaarden 
bij een kleine 

dagelijkse taak
Hulp vragen voor 

een specifieke taak
 Om hulp of steun 
vragen wanneer ik 

daar behoefte aan heb

Goed nieuws of een 
fijn moment delen

 met een naaste

 Iemand uit mijn 
omgeving bedanken 
of waardering tonen

Een gezellig moment 
creëren met één 

of meerdere naasten 

Contact houden 
met mijn naasten

Mijn sociale 
energie bewaken

Deelnemen aan 
het sociale leven

Steun van anderen 
aanvaarden

Positieve 
momenten 
koesteren

Delen wat ik voel

Uitdaging Rustig 
beginnen

Een stap 
verder gaan

Nog een stap 
verder gaan

Het belangrijkste is niet om meer te doen, maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo. 
Kies de uitdaging (⭐, ⭐⭐ of ⭐⭐⭐) die past bij uw energieniveau en hoe u zich die dag voelt.

HERINNERING BIJ 
DE ZELFEVALUATIE: 6-9 PUNTEN 1 uitdaging 3-5 PUNTEN 2 tot 3 

uitdagingen 0-2 PUNTEN 3 tot 4 
uitdagingen



Relaties
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WIE KAN MIJ HELPEN?

Pijnspecialist
      Herkent signalen van isolement en 
de mogelijke gevolgen ervan.

Psycholoog
       Ondersteunt bij relationele 
en sociale moeilijkheden.

Andere zorgverleners
      patiëntenvereniging of 
lotgenotengroep.

Verpleegkundige
       luistert, biedt ondersteuning 
en helpt de communicatie met uw 
omgeving te bevorderen.

WAAROM IS HET ZO BELANGRIJK OM DE BAND MET UW DIERBAREN
TE BEHOUDEN ALS U LAST HEBT VAN CHRONISCHE PIJN?

Chronische pijn kan ertoe leiden dat u zich terugtrekt of dat contacten met anderen moeilijker 
verlopen. Na verloop van tijd kan isolement gevoelens van vermoeidheid en ontmoediging 
versterken. Het onderhouden van sociale contacten en deelnemen aan activiteiten die voor u 
belangrijk zijn, kan bijdragen aan uw welzijn.

Sommige activiteiten kunnen tijdelijk leiden tot meer pijn of vermoeidheid, maar dat betekent 
niet noodzakelijk dat u ze moet vermijden. Het belangrijkste is om een evenwicht te vinden dat 
bij u past.

MIJN GEKOZEN UITDAGINGEN :
Noteer elke maand de uitdaging(en) die u wilt aangaan.

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 Maand 6



Datum
Algemene

pijnintensiteit
(1-10)

Pijnpieken?
Wanneer?

Evolutie van uw gevoelens
(doe de test aan het begin van dit document nog 

eens en noteer hier je resultaten)

Lichaamsbeweging Emoties Vermoeidheid Relaties

...../.....
(Dag 0)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+1)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+2)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+3)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+4)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+5)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+6)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+7)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+8)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

...../.....
(*M+9)

1  2  3  4  5
6  7  8  9  1 0

IK VOLG MIJN EVOLUTIE OP3

21 *Maand : Noteer elke maand hoe u zich voelt



Notities
Uitdagingen 

van de maand
gehaald ?Slaap Voeding

Neem elke maand even de tijd om te noteren hoe u zich voelt. 
Door dit regelmatig op te volgen, krijgt u meer inzicht in hoe uw 
pijn evolueert en welke impact uw pijn heeft op uw dagelijks leven.

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk

Ja

Nee
Gedeeltelijk
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TIPS VOOR NAASTEN EN MANTELZORGERS

Luister naar de pijn van uw 
naaste en erken die, ook als 
u die niet altijd begrijpt.

Vermijd uitspraken zoals 
"het had erger gekund" 
of "probeer er niet aan te 
denken.

Begrijp dat het soms 
afzeggen van een activiteit 
niet betekent dat iemand 
geen wilskracht heeft.

Bied hulp aan zonder 
die op te dringen. 
Vraag wat helpend kan zijn 
en respecteer de keuzes 
van uw naaste.

Vertrouw op wat uw naaste 
voelt, ook als de pijn niet 
zichtbaar is.

Moedig zelfstandigheid aan 
en respecteer daarbij het 
tempo van uw naaste.

Aanvaard dat de 
mogelijkheden van uw 
naaste van dag tot dag 
kunnen verschillen.

Waardeer de inspanningen 
en vooruitgang van uw 
naaste, hoe klein 
die ook lijken. 

Vermijd om uw naaste te 
veel te beschermen: dit kan 

ervoor zorgen dat hij of zij 
zich meer terugtrekt.

Minimaliseer de pijn niet: 
dit kan uw naaste het 

gevoel geven dat hij of zij 
niet begrepen wordt.

Vermijd om zaken telkens in de 
plaats van uw naaste te doen: 

dit kan het vertrouwen in zijn of 
haar eigen mogelijkheden 

verminderen.

SOMS KAN TE VEEL WILLEN DOEN MEER KWAAD DAN GOED DOEN !
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Wat kunt u doen om een naaste met chronische pijn te ondersteunen :

Leven met chronische pijn heeft gevolgen voor het dagelijks 
leven van de persoon zelf én voor zijn of haar omgeving. 

Naasten spelen een belangrijke rol. 
Een goed evenwicht tussen steun, begrip en respect 
voor zelfstandigheid kan helpen om beter
 met pijn te leven.



VERGEET OOK UZELF ALS 
MANTELZORGER NIET
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Er wordt vaak gesproken over de impact 
van chronische pijn op de persoon 
die ermee leeft. 

Toch kan dagelijkse ondersteuning ook
lichamelijk en emotioneel veel vragen. 

Deze tips helpen u om uzelf niet 
uit het oog te verliezen. 

Besteed aandacht aan uw lichamelijk en mentaal 
welzijn. Gun uzelf de tijd om uit te rusten, een 
activiteit te doen waar u van geniet of gewoon 
even tijd voor uzelf te nemen.

ZORG VOOR UZELF

INFORMEER U

BLIJF ER NIET ALLEEN MEE ZITTEN

Chronische pijn beter begrijpen kan u helpen uw 
naaste met meer vertrouwen en gemoedsrust 
te ondersteunen.

U hoeft niet alles alleen te dragen. 
Patiëntenverenigingen, hulpmiddelen en 
zorgverleners kunnen u ondersteunen

Tips voor
begeleiders



Het gaat er niet om snel vooruit te gaan, 
maar om stap voor stap vooruit te gaan 
op uw eigen tempo.

Mijn doel

Ik ga op mijn tempo vooruit

Elke dag is anders. Sommige dagen zullen 
gemakkelijker zijn dan andere, en dat is helemaal 
normaal. 

Ik doe wat ik kan, op mijn eigen tempo.

Goede dagen en 
moeilijkere dagen 
maken allemaal 
deel uit van het 
proces.

• Ik kan:

- Vertragen
- Even pauzeren
- Mijn doel aanpassen
- Om steun vragen

Ik vier elke kleine 
overwinning.
 
Ik erken en waardeer 
mijn inspanningen, 
hoe klein ze ook zijn.

Ik pas mijn doel aan indien nodig

Ik luister naar mijn lichaam en pas mijn doel 
aan als dat nodig is.

Ik volg mijn vooruitgang

Vooruitgang betekent meer dan alleen
minder pijn.

Elke kleine stap vooruit telt.

HOE STEL IK HAALBARE DOELEN?
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Meer 
bewegingsvrijheid

Meer 
energie

Meer 
zelfvertrouwen

Meer welzijn 
in het dagelijks leven

Ik kies een eenvoudig doel

Kies iets eenvoudigs, concreets en haalbaars.

Voorbeelden: 
5 minuten wandelen, even naar buiten gaan
of een maaltijd bereiden.

1

2

3

4
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Alle gebruikte bronnen staan 
hieronder vermeld..



Meer weten over de 
oorzaken van pijn?

Bekijk meer 
inhoud op

www.changepain.be
Meer informatie en getuigenissen 
van mensen met chronische pijn 
vindt u op www.changepain.be.
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Mijn contacten voor opvolging 

Grünenthal N.V.
Lenneke Marelaan 8
1932 Sint-Stevens-Woluwe

Hoe kan ik ...

mijn pijn beter begrijpen?

JE PIJN BETER 

BEGRIJPEN, IS DE EERSTE 

STAP OM VOORUIT TE 

GAAN.
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spier 
spanning

Acute 
pijn
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Chronische 
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Wie kan mij 

helpen?
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