ZELFBEOORDELING Viaanderen nowest

ZONDHEIDS-
gezond samenleven WETENSCHAPPEN

WAT? VOORBEELD

Individuen aanmoedigen om zowel cognitief In een rookstopinterventie wordt een persoon aangemoedigd om zich voor te stellen hoe zijn leven eruit zou zien
als emotioneel hun zelfbeeld te beoordelen zonder de negatieve gevolgen van roken.
met en zonder het ongezonde gedrag.
Bij een gewichtsbeheersingsprogramma laat een begeleider de deelnemers nadenken over hoe het zou voelen om
fitter te zijn, meer energie te hebben en zich comfortabeler te voelen door gezonder te eten en meer te bewegen.

SPEELT IN OP DEZE GEDRAGSDETERMINANTEN: WANNEER WERKT HET?

reflectieve drijfveren sychosociale competenties . .re
! pey P Zelfbeoordeling werkt het best wanneer zowel cognitieve

Zelfbeoordeling stimuleert mensen om hun als emotionele beoordeling wordt gestimuleerd. Inspelen
houding ten opzichte van hun gedrag opnieuw op het rationeel begrijpen waarom verandering nodig is

. . T\ : . .
te evalueren, wat kan leiden tot een positievere o en emotioneel laten verbinden met de voordelen van de
verandering, verhogen de kans op succes.

attitude ten opzichte van gedragsverandering.

De techniek vergroot het bewustzijn van
gezondheidsrisico’s van het huidige gedrag ' ] De techniek is vooral effectief bij mensen die een

voordelen van gedragsverandering voor hun GEDRAG GEZONDHEID gedrag en hun persoonlijke waarden.

contex;

gezondheid en welzijn in te zien (uitkomst-

verwachting en kennis). Zelfbeoordeling werkt Belangrijk is dat de beoordeling wordt opgevolgd door het
ook in op hoe iemand het gedrag ziet in relatie ontwikkelen van praktische vaardigheden om verandering

tot persoonlijke rollen of identiteit (zoals ouder, mogelijk te maken, zoals het vergroten van probleemop-

om beter bij die rollen of identiteit te passen. waarin zelfbeoordeling wordt gekoppeld aan begeleiding
en het ontwikkelen van concrete acties, verhogen de

effectiviteit.
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