
 

Plan je dag 

Wanneer je ’s ochtends wakker wordt, probeer dan om – nog voor 

je iets anders doet- je volledige dag te visualiseren. Dit doe je 

concreet door in je hoofd alles te overlopen wat je die dag van 

plan bent te doen. Door je schema vooruit te plannen kan je 

bewust tijd inplannen voor gezonde gewoontes. Een voorbeeld van 

visualisatie kan zijn: ‘wanneer ik zo dadelijk op sta ga ik eerst een 

douche nemen en mijn tanden poetsen, daarna smeer ik mijn 

boterhammen voor tijdens de middagpauze.’ Of ‘ik stap vanochtend 

een halte vroeger af van de bus of tram, en terwijl ik dat laatste 

stukje naar het werk wandel, eet ik een appel.’. Belangrijk is ook 

dat je bij deze oefening ook je pauzes niet vergeet in te plannen in 

je dagschema. Op deze manier haal je het meeste uit jouw dag, en 

maak je bovendien bewust tijd voor een aantal gezonde 

levensgewoontes. 


