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BIJLAGEN FORMULIEREN

0.
Variatielijst (via het voedingscentrum te downloaden blijft de meest up to date versie);

1.
Stages of change;

2.
Individuele doelstellingen (zie logboek pagina 20);

3.
Gezonde voeding;

4.
Beweegformulier (zie logboek pagina 50);

5.
Type eter;

6.
Voor,- en nadelen analyse zoeken naar valkuilen en motivatoren;

7.
Feestjes, vakantie, verjaardag en uit eten gaan;

8.
Disfunctionele gedachten;

9a.
Valkuilen formulier fase van gewichtsvermindering;

9b.
Valkuilen formulier stabilisatiefase;

10.
Stabiliseren;

11.
Vragenlijst over psychisch welzijn (WHO-5)
1. STAGES OF CHANGE

PRECONTEMPLATIE:
Niet van plan zijn om op afzienbare termijn gedrag te veranderen.

CONTEMPLATIE:
Wel van plan zijn om op afzienbare termijn gedrag te veranderen.

VOORBEREIDING:
Van plan om op korte termijn gedrag te veranderen.

ACTIE:
Recent gedrag veranderen.

GEDRAGSBEHOUD
Gedrag enige tijd geleden veranderd.

VOORLICHTINGSDOELEN:

PRECONTEMPLATIE:
Bewust zijn van ongezond eetgedrag.

CONTEMPLATIE
Voordelen van gedragsverandering wegen zwaarder dan nadelen.


Kennis maken met voeding die past in gezond eetpatroon.

VOORBEREIDING:
Vaardigheden om gezond te eten.


Eigen effectiviteit/vertrouwen dat je gezond kan eten.


Omgevingsverandering verkrijgbaarheid van gezond eten.


Sociale steun om gezond te eten.


Model leren: anderen gezond zien eten.

ACTIE:
Feedback: weten dat het de goed kant uit gaat.

GEDRAGSBEHOUD
Vaardigheden voor variatie.


Beschikbaarheid voor variatie.


Sociale steun om vol te houden.


Inzicht in valkuilen.


Leren omgaan met terugval.


Terugval kunnen omzetten in aangeleerd gedrag.

MIJN STAGES OF CHANGE

1.
In welke fase zit ik?

2.
Wat heb ik in deze fase nodig om naar de volgende fase te komen?

3.
Hoe ga ik dat regelen?

2. INDIVIDUELE DOELSTELLINGEN (ZIE LOGBOEK PAGINA 20)

3. GEZONDE VOEDING

Noteer thuis in onderstaand schema hoeveel u gemiddeld per dag gebruikt van de verschillende voedingsmiddelen Vergelijk dit met de aanbevolen hoeveelheid voor uw leeftijdsgroep en geslacht met behulp van de schijf van vijf. Dus u noteert bij groente bijvoorbeeld: 2 opscheplepels. Zo gaat u alle groepen bij langs. Schrijf vervolgens op welke verbetering(en) u zou willen aanbrengen om gezonder te gaan eten. Neem uw ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

GROENTE …………………… opscheplepels

FRUIT …………………… stuks

BROOD …………………… sneetjes

AARDAPPELEN/RIJST/PASTA/PEULVRUCHTEN …………………… opscheplepels

MELK(PRODUCTEN) …………………… ml

KAAS …………………… plak(ken)

VLEES(WAREN), VIS, KIP, EI, VLEESVERVANGERS …………………… gram

HALVARINE …………………… gram

BAK-,BRAAD-, EN FRITUURPRODUCTEN, OLIE …………………… eetlepel(s) of gram

DRANKEN (INCL. MELK) …………………… liter

Welke verbetering(en) zou u willen aanbrengen?

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

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

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

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

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

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

4. BEWEEGFORMULIER (ZIE LOGBOEK PAGINA 50)

5. TYPE ETER

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd :

Neem het ingevulde formulier
 mee naar de volgende bijeenkomst.

EXTERN GERICHT ETER OMDAT IK REAGEER OP:

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

MIJN OPLOSSINGEN:

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

LIJNGERICHTE ETER OMDAT:

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

MIJN OPLOSSINGEN:

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

EMOTIONELE ETER OMDAT IK EET BIJ DE VOLGENDE EMOTIES:

Bij het veranderen van iedere gewoonte komen moeilijke situaties voor. Herkenbare situaties zijn:

· Verveling

· Moe

· Boos

· Blij

· Alleen zijn

· Trek tussen de maaltijden

· Ruzie

· Teleurstelling

· Eetdrang

· Lichamelijke gesteldheid

· Zien of ruiken van eten

· Druk van anderen

Bij het veranderen van uw eetgedrag kan het voorkomen dat u in een moeilijke situatie wilt gaan eten, snoepen of snacken.

Zo heeft iedereen het moeilijk bij een andere situatie. Als u met “het moeilijke situatie formulier “ erachter komt bij welke situatie u gaat eten, bent u al een stap verder. U herkent de situaties en kunt er dan mee aan de slag.

Geef hieronder aan wat uw moeilijke situaties zijn:

MIJN MOEILIJKE SITUATIES EN OPLOSSINGEN:

Schrijf per moeilijke situatie op:

MOEILIJKE SITUATIE:

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

WELK GEVOEL KRIJG IK DOOR HET ETEN:

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

WAT GEEFT ME OOK DAT FIJNE GEVOEL, WAT NIETS MET ETEN TE MAKEN HEEFT?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MIJN OPLOSSINGEN:

Schrijf per moeilijke situatie op:

MOEILIJKE SITUATIE:

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

WELK GEVOEL KRIJG IK DOOR HET ETEN:

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

WAT GEEFT ME OOK DAT FIJNE GEVOEL, WAT NIETS MET ETEN TE MAKEN HEEFT?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

MOEILIJKE SITUATIE:

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

GEVOEL WAT IK DOOR HET ETEN KRIJG:

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

HOE KRIJG IK DAT FIJNE GEVOEL NOG MEER ALS IK NIET MAG ETEN?:

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

6. VOOR,- EN NADELEN ANALYSE: ZOEKEN NAAR VALKIULEN EN MOTIVATOREN

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

Formuleer vooraf opnieuw precies wat je gewenste (nieuw te leren) eetgedrag moet worden, namelijk je doelgedrag. Iedereen heeft zijn eigen specifieke doelgedrag al geformuleerd, zoals regelmatiger eten door geen maaltijden meer over te slaan of niet meer snoepen. Velen hebben als doelgedrag ‘minder eten tijdens de maaltijden’, omdat men zich bewust is moeilijk te kunnen stoppen als men eenmaal eet. Weer anderen willen  minder ‘kant-en-klaar-maaltijden’ gaan nuttigen en meer tijd besteden aan het zelf eten voorbereiden, etc. 

Kortom: neem eerst je al geformuleerde doelgedrag weer voor de geest.

a) zoek vervolgens de voordelen van dit nieuwe gedrag: wat is de ‘winst’ van dit gezondere eetgedrag?

b) zoek vervolgens ook de nadelen van dit nieuwe gedrag: wat ‘lever je in’ voor dit gezondere gedrag?

Daarbij kun je naderhand een soort weging maken (met waardering van 1 t/m 10) hoe belangrijk of ingrijpend die bedachte consequenties zijn van het nieuwe gedrag. Door de ‘totalen’ (de voor- en nadelen) van elkaar af te trekken, verkrijg je bij een positieve uitkomst min of meer een indicatie voor de motivatie bij jezelf om het nieuw te leren gedrag daadwerkelijk aan te willen leren. Als de ‘nadelen ’de ’voordelen’ overtreffen, moet je gaan nadenken hoe groot je motivatie tot veranderen eigenlijk wel is.

Doelgedrag:

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

	Voordelen doelgedrag
	Nadelen doelgedrag

	
	

	
	

	
	


Doelgedrag:

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


	Voordelen doelgedrag
	Nadelen doelgedrag

	
	

	
	

	
	


7. FEESTJES, VAKANTIE, VERJAARDAG EN UIT ETEN GAAN

Naam:
Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Noteer na een feest(je), verjaardag of uit eten gaan wat u gegeten heeft, hoeveel u daarvan gegeten heeft en waarom u die keuze gemaakt heeft/trigger. Bijvoorbeeld op een verjaardag (bijzondere situatie) heeft u 1 (hoeveel) gebakje (wat) gegeten omdat het u aangeboden werd en u geen nee durfde te zeggen (waarom/trigger). Waarom vraag kan een beschuldigend karakter hebben. Op onderzoek uit gaan wat de trigger is, komt meer vanuit nieuwsgierigheid. Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

BIJZONDERE SITUATIE WAT HOEVEEL WAAROM/TRIGGER
BIJZONDERE SITUATIE WAT HOEVEEL WAAROM

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

VAKANTIEPLAN

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

	Mijn reis / vakantiebestemming:

	

	De vakantie duurt.........dagen / weken:

	

	Mijn reisgezelschap bestaat uit .....personen

	

	Ik ben van plan om tijdens de vakantie gewicht te verliezen / gewicht te behouden:

	

	Ontbijt: zelf maken / ontbijtbuffet / onderweg kopen / anders:

	

	Lunch: zelf maken / buffet / vastgestelde lunch / onderweg kopen / anders:

	

	Diner: zelf maken / buffet / a la carte / vastgesteld menu / onderweg kopen / anders:

	

	Tussendoortjes: zelf meenemen / onderweg kopen / wordt verzorgd / anders: 

	

	Drinken: zelf meenemen / onderweg kopen / wordt verzorgd / anders:

	

	Welke beweging is mogelijk:

	

	

	Hoe vaak ben ik van plan om deze beweging te gaan uitvoeren:

	

	

	Ik verwacht wel / geen valkuilen op vakantie op het gebied van eten en drinken:

	

	Zo ja, welke valkuilen en is er een mogelijke oplossing voor te bedenken:


	Valkuil:
	Oplossing:

	
	

	
	

	
	

	Ik kom thuis op ……..……..….(datum) 



	Vanaf ……..………….(datum) ga ik weer verder met mijn dagmenu



	


8. DISFUNCTIONELE GEDACHTEN 

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

Trigger



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

Gedachten

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

Gevoelens

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

Gedrag

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

Consequenties

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

Stel vragen over uw gedachten.

Is de gedachte waar?

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

Helpt deze gedachte mij?


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

Wat zijn de gevolgen?


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

Wat zou ik tegen een vriend(in) zeggen?


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

Verander je gedachten.

Wat is de nieuwe helpende gedachte


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

Bepaal het effect van uw nieuwe gedachten

Wat zijn de nieuwe gevoelens?

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

Wat is het nieuwe gedrag?

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

Wat zijn de nieuwe gevolgen?


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

9a. VALKUILEN fase van gewichtsvermindering
Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de fase van gewichtsvermindering

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de fase van gewichtsvermindering

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de fase van gewichtsvermindering

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de fase van gewichtsvermindering

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

9b. VALKUILEN STABILISATIEFASE

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de stabilisatie fase

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de stabilisatie fase

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de stabilisatie fase

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de stabilisatie fase

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

Wat zijn mijn oplossingen voor deze valkuilen

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

10. STABILISEREN:

Naam:

Geslacht: man/vrouw

Leeftijd:

Neem het ingevulde formulier mee naar de volgende bijeenkomst.

Gewichtsbepaling:

· Start gewicht:


kg

· Maximale gewicht:

kg

· Minimale gewicht:


kg

Tijdsduur

· Datum start van stabiliteitsfase;

· Datum einde van stabilisatiefase (daarna kan eventueel naar behoefte een fase van gewichtsvermindering ingezet worden.

Hoe ga ik stabiliseren:

Let op: omschrijf bij onderstaande drie punten altijd op wat en hoeveel

· Op het gebied van eten wil ik:


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

· Op het gebied van drinken wil ik:

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

· Op het gebied van bewegen wil ik:

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

· Wanneer en hoe vaak ga ik mijn gewicht meten gedurende de stabilisatiefase

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

· Wat kunnen mijn valkuilen gaan worden in de stabilisatiefase

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

11. WHO (vijf) Welzijnsindex (1999 versie)

U wordt gevraagd voor ieder van de vijf uitdrukkingen aan te geven welke het best weergeeft hoe u zich heeft gevoeld tijdens de laatste twee weken. Hogere scores betekenen zich beter voelen. 

Voorbeeld: Als u zich “Gedurende de laatste twee weken en voor meer dan de helft van de tijd in een “vrolijke en opperbeste stemming” heeft gevoeld, dan kunt u ter hoogte van de eerste regel het vak met nummer 3 in de rechterhoek aankruisen. 

	
Gedurende de laatste 2 weken


	
Constant
	
Meestal
	
Meer dan de helft van de tijd
	
Minder dan de helft van de tijd

	
Soms
	
Helemaal niet

	
1. Ik voelde me vrolijk en in opperbeste stemming 

	5
	4
	3
	2
	1
	0

	
2. Ik voelde me rustig en ontspannen

	5
	4
	3
	2
	1
	0

	
3. Ik voelde me actief en doelbewust

	5
	4
	3
	2
	1
	0

	
4. Ik voelde me fris en uitgerust wanneer ik wakker werd

	5
	4
	3
	2
	1
	0

	
5. Mijn dagelijkse leven was gevuld met dingen die me interesseren

	5
	4
	3
	2
	1
	0
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Instructies voor het berekenen van uw score. 

Om de uitslag te berekenen,  moet men de nummers in de rechter bovenhoek van de hokjes die door u aangekruist zijn optellen en de som met 4 vermenigvuldigen. 

U krijgt dan een uitslag tussen de 0 en de 100. Hoe hoger de uitslag, hoe beter u zich voelt. 







Toolkit BeweegKuur


bijlagen


Voorlichtingsbijeenkomsten voeding door diëtisten








� Dit formulier is ontwikkeld door  InVorm: Praktijk voor Dieet,- en Sportvoedingsadviezen





