
Met beide
wielen op
de grond

vooruit blijven gaan terwijl je
chronische ziekte je afremt

Jacqueline van Kuilenburg

bijlagen
bij deel 2
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Salami techniek
Niet alles achter elkaar

Maar volgens de salamitechniek!
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plan

wanneer wat waarom (met) wie waar(mee) Hoe

dag 1

dag 2

Verspreid je acties
over een periode en zet

ze op een logische
volgorde. 

Benoem datum en tijd (of
dagdeel), duur of

periode

Beschrijf de actie,
activiteit of

handelingen die je in
wilt zetten. 

Noem het doel
waar deze actie

bij hoort. 

Als dit van
toepassing is en je
naast jezelf een

ander nodig hebt, kun
je die persoon hier

noemen. 

Beschrijf in welke
ruimte de actie

plaatsvindt en welke
(hulp-)middelen of

aanpassingen je hierbij
nodig hebt.

Beschrijf hoe je
dit gaat

aanpakken, welke
methode je inzet.

dag 3



Kanban bord

nog te doen mee bezig afgerond

Drie weken lang één keer
per week een rondje van

20 minuten fietsen.

Drie weken lang één keer
per week een rondje van

25 minuten fietsen.

Drie weken lang één keer
per week een rondje van

15 minuten fietsen.

Drie weken lang één keer
per week een rondje van

10 minuten fietsen.

Vier weken lang mijn dag
indelen naar de

opgestelde dagindeling
en naar het aantal

plakjes salami welke ik
heb. 

Een evenwichtige
dagindeling opstellen

waarin mijn plakjes
salami in balans zijn met

rustmomenten en met
niet meer plakjes dan ik

aankan. 

Een week lang mijn dag in
kaart brengen volgens

de salamitechniek.
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eisenhouwer matrix

belangrijk

dringend niet dringend

1.
Dringend en belangrijk: 

Kritische activiteiten, dus
direct handelen 

niet belangrijk

2. 
Niet dringend, wel

belangrijk: Belangrijke
doelen, dus inplannen 

3.
Wel dringend, niet

belangrijk: 
Onderbrekingen, dus

delegeren 

4.
Niet dringend, niet

belangrijk: 
Afleiding, dus niet doen 
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exit-ticket 1 

Kruis aan bij welk gebied het doel en de acties op
dit ticket horen: 

o lichamelijke/mentale gezondheid
o persoonlijke identiteit
o sociaal leven
o praktische zaken

Beschrijf je acties welke je bij dit doel hebt
ingezet en in hoeverre je deze acties
daadwerkelijk hebt uitgevoerd:

Beschrijf je doel en geef op de lijn van A naar B
aan in hoeverre je dit doel al bereikt hebt:

a b
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Exit-ticket 2

Hoe dicht sta je nu bij je doelen en waarden die
je voor ogen had?

Welke spaken van je wiel hebben reparatie
nodig? Hoe pak je dat aan?

Hoe tevreden ben je over de
uitvoering van je plan tot nu
toe?



meer

minder

starten
stoppen

doorgaan



Omgeving

Gedrag

Vaardigheden

Overtuigingen

Identiteit

Betrokkenheid

Kernkwaliteiten



SAMENVATTING

vertrekpunt

Wat zijn op dit moment je
mogelijkheden en beperkingen? 
Wat vind je belangrijk in het leven?

Geef een omschrijving van waar je
staat met betrekking tot de vier
gebieden.

eindbestemming

Wat wil je bereiken? 
Wat houdt je daarin tegen?
 
Stel passende en duidelijke doelen op.

routeplanner

Hoe wil je je doelen bereiken? 
Wat heb je hierbij nodig? 
Waar moet je rekening mee houden? 

Splits je doelen op naar korte
termijndoelen, plan acties in die
daarbij passen en evaluatiemomenten.  
Breng je benodigdheden en
randvoorwaarden in kaart. 

gereedschaps
koffer

Hoe ga je je route vastleggen? 
Wat helpt jou bij het maken van
keuzes of bij tegenslagen? 

Verzamel je tools en houdt ze binnen
handbereik.

terugblik

(In hoeverre) is je doel behaald? 
Hoe is je reis verlopen?  

Stel zelf vragen op die je wilt
beantwoorden, of maak gebruik van
een evaluatie- of reflectiemethode.



voorbeeld het wiel in handen

Lichamelijke/ mentale
gezondheid 

Persoonlijke
identiteit 

Praktische zaken Sociaal leven

vertrekpunt

Het lukt me om mijn dagen
in balans te houden qua

belastbaarheid, voel mijn
grenzen goed aan, maar ik

kom te weinig aan
lichaamsbeweging.

Zorgzaam zijn voor mijn
lijf vind ik belangrijk.

Ik vind het nog lastig dat
ik geen docent meer ben,

wil mijn kennis en
ervaring in blijven zetten

en bijhouden als
vrijwilliger. Leergierig
zijn en openstaan voor

nieuwe ervaringen vind ik
daarbij belangrijk. 

Straks heb ik alleen nog
een IVA-uitkering en de

kinderen gaan binnenkort
naar een

vervolgopleiding.
Zorgvuldig zijn in het

uitvoeren van taken en
een bijdrage leveren in

het gezin vind ik
belangrijk.

Ik heb veel vrije tijd in mijn
agenda, maar doordat ik

niet meer werk weinig
contact buiten mijn gezin.
Steun zijn voor familie en

vrienden vind ik belangrijk. 

eindbestemming

Op 31 mei heb ik het fietsen
op mijn driewielligfiets

opgebouwd naar 30
minuten zonder pauze.

Op 31 juli heb ik drie
verschillende webinars/
conferenties bijgewoond
en hier een verslag over
geschreven.

Op 31 december weet ik
wat mijn maandelijkse
inkomsten en uitgaven

zijn en zijn de
spaarpotjes voor de
studie van de kinderen
aangevuld tot €5000. 

Ik neem zelf het initiatief
tot contact en iets af te

spreken met familie en
vrienden. 

routeplanner

Wanneer:  
Elk weekend. 

Wanneer: 
Plannen in januari, check
tussendoor elke maand,

bijwonen volgens
planning, verslag
schrijven dag na

bijeenkomst.

Wanneer: 
Maandelijks checken en

extra sparen waar
mogelijk.

Wanneer: 
Minstens 1x per twee

weken, elke drie maanden
evalueren.

Wat: 
Rondje fietsen

Wat: 
Uitzoeken welke

webinars/ conferenties
interessant en

toegankelijk zijn, deze
bijwonen, aantekeningen

maken en uitwerken. 

Wat: 
Inkomsten en uitgaven in
kaart brengen en geld

sparen.

Wat: 
Bellen, appen, berichtjes
via social media om af te
spreken om op visite te
gaan of samen wat te

ondernemen.

(met) Wie: 
Alleen

(met) Wie: 
Met andere deelnemers. 

(met) Wie: 
Alleen 

(met) Wie: 
Familie en vrienden

Waar(mee): 
Driewielligfiets 

Waar(mee): 
Internet/laptop of op

locatie 

Waar(mee): 
Bankapp. 

Waar(mee): 
Agenda, telefoon 

Hoe: 
Elke twee weken vijf

minuten langer fietsen,
route vooraf
uitstippelen. 

Hoe: 
Kanban-bord 

Hoe: 
Met trackers in bullet
journal bijhouden met
gegevens van bankapp. 

Hoe: 
Wat nodig in kaart

gebracht 

gereedschapskoffer

Plan B bij slecht weer:
oefeningen thuis 

Prioriteiten stellen  Trackers 
Reminder in agenda, toolkit

copingstrategieën 

terugblik

Exit-ticket 1 elke maand
invullen en op 31 mei. 

Ui-model op 31 juli
invullen. 

Zeester invullen in juni
en december. 

Evaluatie in maart, juni,
september en december op
doel en proces met vragen

als: 
Is het me gelukt? 

Kan de frequentie hoger
of lager? 

Welk contact en met wie
was het meest
waardevol? 


