ZORG VOOR VOLDOENDE BALANS

Om een terugval te voorkomen is het in de eerste plaats verstandig om te werken aan een juiste
balans tussen stress en belasting. De volgende vragen kunnen jezelf stellen:

Wat zijn de belangrijkste dingen die op dit moment moeten? Kun je hier wat aan veranderen? Zijn er mensen die je
hierbij kunnen helpen? Soms kan het ook zijn dat iemand te hoge eisen aan zichzelf stelt of van zichzelf vindt dat er
gesport méet worden. Hier kun je het dan samen over hebben.

Welke activiteiten kunnen ervoor zorgen dat je meer ontspant? Waardoor raak je in een flow en vergeet je de tijd?

Wanneer ga je hier door de week heen mee bezig en tijd voor vrijmaken? Schrijf dit concreet op.

Ben je uitgerust overdag? Zo nee, wat kun je hieraan doen?



	1. intake formulier
	2a: Voor- en nadelen van de huidige en gewenste situatie
	2b: Welke factoren beïnvloeden het gedrag van de klant?
	2c: Zijn er bepaalde concurrerende gedragingen?
	3: Sociale steun
	4: Eetdagboek
	5: Probleemanalyse ‘SWOT’ 
	6: Omgevingsscanner
	7: Vaardigheden of aandachtspunten die belangrijk zijn bij afvallen
	8: Slaapdagboek
	9: Checklist voor een betere nachtrust
	10: SMART doelen stellen
	11: Omgaan met moeilijke momenten
	12: Als-dan-plan opstellen
	13: Doelen monitoren
	14: Hoe sterk is de gewoonte? 
	15: een terugval
	16: Zorg voor voldoende balans
	17: Wat helpt je klant om afgevallen te blijven?
	voorbeeld Voedingsschema’s
	Referenties

