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Copyright ©2024 Femke de Weerd. Alle rechten voorbehouden 
Niets uit deze uitgave mag worden gedeeld met derden, verveelvoudigd, opgeslagen in een 

geautomatiseerd gegevensbestand of openbaar gemaakt worden in enige vorm of enige wijze, hetzij 

elektronisch, mechanisch of door fotokopieën, opname, of op enige andere manier, zonder 

naamsvermelding en voorafgaande schriftelijke toestemming van Femke de Weerd. 

Dit is de versie 1.0 van het werkboek: Kleine taken oppakken, speciaal voor de bijbehorende training. 

Bij de samenstelling is de grootste zorg besteed aan de juistheid van de informatie. Femke de Weerd, 

dan wel femkedeweerd.nl, kunnen niet verantwoordelijk worden gehouden voor enige onjuiste of 

ontbrekende informatie. 
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Starten met taken uitvoeren 

 
1. Zoek taken uit die jou gemakkelijk afgaan en jou plezier geven en weinig tot geen 

verantwoordelijkheid behouden.  
2. Zoek een zo prikkelarm mogelijke plek op om te werken  
3. Houd de afspraken erbij die jij gemaakt hebt met je team/leidinggevende en 

bedrijfsarts om houvast te hebben tijdens je proces.  
4. Doe één ding tegelijk en vraag ook jouw collega’s om je niet te storen tijdens je werk. 

Als je je taak klaar hebt kun je naar een desbetreffende collega voor een nieuwe 
taak, mocht dat afgesproken zijn.  

5. Werk dus zonder een to do lijstje omdat het makkelijk is. Vaak wordt er dan alweer 
druk ervaren om het lijstje af te krijgen of raak je het overzicht kwijt.  

6. Blijf na de afgesproken uren niet hangen, voor de gezelligheid of omdat je je toch 
heel goed voelt. Maak ook geen taken af omdat je voelt dat dat moet. Ook het niet 
afmaken van taken en eventueel overdragen is een onderdeel van het herstelproces, 
dat niet alles voor jou is, je leert vragen om hulp en grenzen bewaken. Dat mag best 
ongemakkelijk voelen.  

 

Welke afspraken maak je met je werkgever over het oppakken van taken? 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
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Je werkdag evalueren 

 

Het is heel normaal om na twee uurtjes doodmoe op de bank of op bed te ploffen, zo in het 
begin van je re-integratieproces. Mijn ervaring is dat die vermoeidheid wel redelijk snel 
vermindert. Schrik daar dus niet van en denk ook niet dat je meteen terug bent bij af. 
Haal steeds weer aan hoe jij het beste herstelt van je vermoeidheid? Wat heb je geleerd en 
gedaan tijdens de fase van opladen?  
Wel is het goed om te monitoren hoe jij thuis komt en wat je gedaan hebt en welke sensaties 
je ervaart in je lijf.  
 

Hoe lang ben je op je werk gebleven en wat heb je gedaan? 
 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

Hoe was je energielevel op de schaal van 1-10 toen je vertrok?  

 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

Wat voor fysieke sensaties voelde je toen je thuis kwam? 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

Waar had je behoefte aan toen je thuis kwam? 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

Wat is er in jouw beleving goed gegaan? 
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
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Waar mag je de volgende keer extra rekening mee houden?  
 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
 

Als je het structureel volhoudt om dit in te vullen, dan zul je ook terug kunnen lezen 
hoe je vooruit gaat 

 

Ruimte voor notities: 

………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 


