
AAN DE 
SLAG MET JE 

LEEFSTIJL
Op een manier 

die bij jou past!



“Hallo!
Wil jij gezonder leven? 
Wil je gezonder eten, meer bewegen of vaker sporten?
Minder op je scherm en vaker de buitenlucht in?
Of juist meer tijd besteden aan familie en vrienden?
Maar lukt het nog niet zo goed om in actie te komen?

Dan ga ik je helpen! 
Met dit werkboek ga je aan de slag met jouw gezonde voornemens.

Hoe gebruik ik dit werkboek?
Dit werkboek is een handig hulpmiddel om jouw voornemens op het gebied 
van gezondheid en leefstijl om te zetten naar concrete acties.

De vragen in dit werkboek zijn erop gericht dat je helder krijgt wat en 
waarom je iets wil veranderen in jouw leven. Vervolgens ga je concrete acties 
bedenken die bij jou passen. Wat voor jou werkt en makkelijk vol te houden is, 
is voor de ander namelijk een flinke uitdaging.

Met dit werkboek leer je de theorie over gedragsverandering toe te passen in 
de praktijk. Als je doet wat bij je past, wordt het namelijk makkelijker om aan 
de slag te gaan én te blijven.

Ik wens je veel plezier en succes de komende tijd!

Met sportieve groet,

Roel Hermans
Oprichter van LeefstijlLab



HOE STAAT HET ERVOOR?

STAP 1

Voordat je aan de slag gaat met het opstellen van een concreet verander-
doel, is het belangrijk om inzicht te krijgen in hoe het ervoor staat met 
jouw energieniveau en leefstijlgedrag. 

Hoe staat het met jouw algemene energie niveau?

In mijn werk, heb ik zoveel energie:

In mijn privéleven, heb ik zoveel energie: 

Wat zijn jouw energie slurpers (in je werk & privé)? 

Wat zijn jouw energie boosters (in je werk & privé)? 

In hoeverre is er in jouw leven een goede balans tussen ontspanning 
en stress?

Vul jouw
batterij



Jouw leefstijl

BEWEGEN 
De beweegrichtlijnen geven aan hoeveel beweging nodig is voor een goede 
gezondheid. Het advies is om minimaal 2,5 uur per week te bewegen en 
het bewegen te verspreiden over meerdere dagen. Als we de werkdagen 
aanhouden, dan gaat het om dertig minuten beweging per dag. 

Voorbeelden: 
fietsen, wandelen, de hond uitlaten, traplopen, in de tuin werken, het 
huishouden doen. 

Haal je dat?
 Ja    Nee

SPORTEN
De beweegrichtlijnen adviseren om minstens twee keer per week spier- of 
botversterkende oefeningen te doen. Dit is nodig voor een goede conditie 
en om je spieren en botten sterk te houden. 

Voorbeelden: 
hardlopen, voetbal, tennis, fitness, wielrennen, maar ook stevig wandelen, 
dansen of zwemmen. 

Haal je dat?   
 Ja    Nee

ALCOHOL
Het advies van de Gezondheidsraad is om geen alcohol te drinken of in 
ieder geval niet meer dan een glas per dag te drinken.

Drink je wel eens alcohol?     
 Ja    Nee

Als je drinkt, drink je dan maximaal een glas per dag? 
 Ja    Nee



VOEDING
Gezond eten is belangrijk om voldoende energie te hebben gedurende 
de dag. Wat en hoeveel je op een dag zou moeten eten is voor iedereen 
verschillend. Toch zijn er enkele voedingsadviezen waar iedereen baat bij 
heeft. 

Eet minstens 250 gram groente per dag. Haal je dat?   
 Ja    Nee

Eet minimaal twee stuks fruit (200 gram) per dag. Haal je dat?   
 Ja    Nee

Eet vooral volkoren producten. Denk aan: volkoren brood, volkorenpasta 
en zilvervliesrijst. Kies jij al regelmatig voor volkoren?   

Brood   	   Ja    Nee    
Pasta		   Ja    Nee    
Rijst  	 	   Ja    Nee

��Kies bij voorkeur dranken zonder suiker, zoals water, koffie en thee 
zonder toevoegingen. Doe je dat al?  

 Ja    Nee 

SLAAP
Bij een gezonde leefstijl hoort een goede nachtrust. Slaap is belangrijk voor 
groei, herstel en een goede weerstand.

Heb je meer dan 3 nachten per week last van dingen als: moeite met 
inslapen, wakker liggen, heel vroeg wakker worden en niet meer in slaap 
kunnen komen?

 Ja    Nee

Samenvattend
Als je jouw antwoorden hierboven terugkijkt, ben je dan tevreden over 
jouw huidige situatie?  

 Ja    Nee



BEDENK WAAROM JE IETS WIL VERANDEREN

STAP 2

Als je hebt besloten dat je iets wil gaan veranderen aan je huidige 
situatie, is het belangrijk dat je helder voor ogen hebt waaróm je iets zou 
willen veranderen. Oftewel: wat is de belangrijkste reden dat je aan de 
slag wil met jouw leefstijl (gedrag)? 

Ik wil iets veranderen aan mijn (leefstijl) gedrag, omdat…

Hoe belangrijk vind je het om hiermee aan de slag te gaan? 
Geef het belang van je voornemen een cijfer.

1       2       3       4       5   

Hoe hoger het cijfer dat je jezelf geeft, des te belangrijker je het vindt. Als 
je jezelf een laag cijfer geeft, kan dat betekenen dat dit voornemen nu 
niet goed bij je past.

1
2
3

Een veelvoorkomende valkuil bij gedragsverandering is dat we vaak 

onrealistische verwachtingen hebben van onszelf. We willen vaak te snel en te 

veel in één keer. Richt je de komende tijd op de dingen die écht belangrijk zijn 

voor jou – bijvoorbeeld plezier hebben tijdens het sporten. Denk dus vooral na 

over de directe voordelen die de gewenste verandering jou – of je naasten – kan 

opleveren. Zo wordt het makkelijker om het gedrag dat je moet uitvoeren om tot 

verandering te komen vol te houden!

TIP VAN ROEL!



WAT GA JE VERANDEREN?

STAP 3

Nu je helder hebt waarom je iets wil veranderen in je gedrag, ga je de 
gewenste verandering concreet maken. Dit is een belangrijke opdracht 
in het proces van gedragsverandering. Als je namelijk niet duidelijk 
beschrijft wat je gaat doen, dan wordt het lastig om de gewenste 
verandering in gang te zetten. Kies een gedrag waar je een doel voor wil 
formuleren.

Ik wil de komende tijd aan de slag met een gezonde 
gewoonte op het gebied van:

    Bewegen
    Sporten
    Alcohol 
    Voeding
    Ontspanning en slaap 

Wat zou je, in algemene zin, willen veranderen?

Bijvoorbeeld: 
    Meer bewegen 
    Vaker sporten 
    Meer groente eten 
    Meer fruit eten 
    Minder alcohol drinken 
    Meer tijd besteden aan mijn hobby’s
    Beter slapen 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________ 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________
    ________________________________________________________________________________________________________________________________

Vergelijk jouw huidige gedrag nog eens met de adviezen bij stap 1. Waar ligt 

voor jou de mogelijkheid om iets te verbeteren? Denk ook nog eens na over je 

energieslurpers en boosters – kun je een energieslurper vervangen voor een 

energiebooster? Of heb je ruimte om de positieve invloed van jouw boosters te 

vergroten? 

TIP VAN ROEL!



JOUW PLAN VAN AANPAK

STAP 4

Heel goed! Je hebt nu duidelijk voor ogen met welk gedrag je aan 
de slag gaat. Je gaat nu een plan maken dat jou gaat helpen precies 
te bepalen wat je precies gaat doen en hoe lang je hiermee wilt gaan 
oefenen.

Je gaat dit plan zo specifiek en concreet mogelijk maken als maar 
kan. Want: hoe duidelijker je beschrijft wat je precies gaat doen, hoe 
gemakkelijker het wordt om dit gedrag ook daadwerkelijk uit te voeren. 

Het is dan ook belangrijk dat je je acties meetbaar en tijdgebonden 
maakt. Jouw voornemen wordt daarmee een doel. Een doel waar je de 
komende tijd aan gaat werken. 

Let’s go!

Wat ga je precies doen?

Bijvoorbeeld: 
    Drie keer per week een wandeling maken van tenminste 15 minuten 
    Elke werkdag tenminste een stuk fruit eten 
    �Op feestjes maximaal een glas alcohol drinken en daarna 

overstappen op alcoholvrij 
    �Ik maak twee keer per week tijd in mijn agenda voor een 

ontspannende activiteit 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________ 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________
    ________________________________________________________________________________________________________________________________



Wanneer ga je dit doen?

Bijvoorbeeld: 
    �Ik maak een wandeling op maandag, woensdag en vrijdag na het 

avondeten 
    Elke werkdag neem ik om 10.00u een stuk fruit 
    �Ik plan op woensdagavond en zaterdagmiddag een voor mij 

ontspannende activiteit
    ________________________________________________________________________________________________________________________________ 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________
    ________________________________________________________________________________________________________________________________

Hoe lang ga je dit doen?

Bijvoorbeeld: 
    �Een week (inclusief startdatum en einddatum)    
    �Twee weken (inclusief startdatum en einddatum)
    ________________________________________________________________________________________________________________________________ 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________
    ________________________________________________________________________________________________________________________________

Hoe belangrijk vind je het om met dit doel aan de slag 
te gaan?

Geef het belang van jouw doel een cijfer. 

1      2      3      4      5      6      7      8      9      10

Hoe hoger het cijfer dat je jezelf geeft, des te belangrijker je het vindt. Als 
je jezelf een laag cijfer geeft, kan dat betekenen dat dit doel nu niet goed 
bij je past.

Maak het klein… En dan nog kleiner! Richt je liever op een doel dat relatief 

simpel lijkt en dat je goed kunt volhouden, dan een doel dat groots en 

meeslepend is, maar je nooit vol gaat houden. Daarnaast adviseer ik je om je 

maximaal met twee doelen tegelijkertijd bezig te houden. Zo behoud je focus 

en houd je het overzicht voor jezelf. Als je niet meer over je doel hoeft na te 

denken en het gedrag zonder nadenken kunt uitvoeren, dan ben je klaar om er 

een schepje bovenop te doen. 

TIP VAN ROEL!



MAKE IT EASY!

STAP 5

Nu je je doel hebt opgesteld, is de laatste stap dat je gaat nadenken over 
hoe je het voor jezelf zo gemakkelijk mogelijk kunt maken om aan je doel 
te werken. 

Als-dan-plan

Een als-dan plan kan je helpen om je doel in de praktijk te brengen. 

••  ��ALSALS ik mijn avondeten op heb, DANDAN doe ik mijn jas aan en maak ik 
een wandeling

••  �ALSALS ik mijn boodschappenlijstje maak, DANDAN schrijf ik eerst de groente 
op die ik ga eten

••  �ALSALS ik naar het werk ga, DANDAN zorg ik ervoor dat ik altijd een stuk fruit 
bij me heb

••  ALSALS ik ga slapen, DANDAN leg ik mijn telefoon op de vaste plek op de trap

Maak je eigen als-dan-plan: 

Herinneringen
Kun je jezelf herinneren aan je doel door een briefje op te hangen op de 
plek waar je het (nieuwe) gedrag wil gaan uitvoeren? Kun je het inplannen 
in je agenda? Een alarm zetten? 

Dit zijn allemaal reminders die jouw doel kunnen uitlokken en ervoor 
kunnen zorgen dat je in de actie-modus komt. 

Welke zichtbare reminders kunnen jou helpen om aan je doel te werken?



Plezier

Hoe meer plezier je hebt, hoe makkelijker het wordt om aan jouw doel te 
werken. Hoe kun je het werken aan je doel nog leuker maken voor jezelf? 

 

Samen doen

Want: samen aan jouw doel werken is leuker dan alleen. 
Wie kan jou de komende tijd helpen om aan jouw doel te werken?

Hoe groot acht je jouw kans van slagen?

Geef met een cijfer aan hoe groot jij de kans acht dat je aan het gestelde 
doel gaat werken.

1      2      3      4      5      6      7      8      9      10

Daag jezelf uit, maar maak het niet té moeilijk om aan je doel te werken. 
Als je jezelf een laag cijfer geeft, kan dit betekenen dat je doel niet 
realistisch of haalbaar is. Dit kan ervoor zorgen dat je niet tot concrete 
acties komt. Hoe hoger het cijfer dat je jezelf geeft, des te haalbaarder je 
de kans inschat dat je aan je doel gaat werken.

Schrijf jouw ‘wat, wanneer en hoe lang’ uit stap 4 eens op een apart papiertje 

en hang dit papier ergens goed zichtbaar op. Zo herinner je jezelf aan jouw 

doel op het gebied van een gezonde leefstijl.

TIP VAN ROEL!



JOUW VOORTGANG BIJHOUDEN

STAP 6

Gebruik onderstaand formulier om het doel dat je in stap 4 hebt 
geformuleerd bij te houden. Hoe beter je jouw voortgang bijhoudt, des 
te beter ben je in staat om jouw verandering te bereiken. En niets voelt 
lekkerder dan te zien hoe goed je het doet, toch?

Gedragsdoel

Dag 1    
  Ja  

 Nee

Dag 2  
  Ja  

 Nee

Dag 3   
  Ja  

 Nee

Dag 4    
  Ja  

 Nee

Dag 5    
  Ja  

 Nee

Dag 6   
  Ja  

 Nee

Dag 7   
  Ja  

 Nee

Wat ging goed? Wat kan er beter?

Dag 1    
  Ja  

 Nee

Dag 2  
  Ja  

 Nee

Dag 3   
  Ja  

 Nee

Dag 4    
  Ja  

 Nee

Dag 5    
  Ja  

 Nee

Dag 6   
  Ja  

 Nee

Dag 7   
  Ja  

 Nee

Wat ging goed? Wat kan er beter?

Dag 1    
  Ja  

 Nee

Dag 2  
  Ja  

 Nee

Dag 3   
  Ja  

 Nee

Dag 4    
  Ja  

 Nee

Dag 5    
  Ja  

 Nee

Dag 6   
  Ja  

 Nee

Dag 7   
  Ja  

 Nee

Wat ging goed? Wat kan er beter?

Dag 1    
  Ja  

 Nee

Dag 2  
  Ja  

 Nee

Dag 3   
  Ja  

 Nee

Dag 4    
  Ja  

 Nee

Dag 5    
  Ja  

 Nee

Dag 6   
  Ja  

 Nee

Dag 7   
  Ja  

 Nee

Wat ging goed? Wat kan er beter?

W
EE

K
 1

W
EE

K
 2

W
EE

K
 3

W
EE

K
 4



Notities
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Vragen? Opmerkingen? Of interesse in een lezing of workshop over gedragsverandering?

Dr. Roel Hermans

Adviseur, spreker en docent

Gezondheid, leefstijl & gedragsverandering

E-mail: info@leefstijllab.nl

Telefoon: 06 10 61 88 55

www.roel-hermans.nl

www.leefstijllab.nl


