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‘LEEFSTIJL = GEDRAG.’ OVER DIT BOEK

Waarom ‘gewoon’ meestal niet zo gewoon is
‘Ik ga gewoon iedere dag mijn oefeningen doen’, neemt de patiënt van de 
fysiotherapeut zich voor. ‘Als je nu gewoon ‘s avonds wat yoga-oefeningen 
doet, slaap je vast beter’, zegt de ene collega tegen de andere. ‘Ik ga het gewoon 
doen!’. Iemand die dit zegt heeft het vaste voornemen om zijn intentie tot ‘iets’ 
daadwerkelijk om te zetten in gedrag. 

Als gedragsverandering zo gewoon was, had iedereen het al lang gedaan. De 
patiënt van de fysiotherapeut zou trouw iedere dag zijn oefeningen doen, alle 
rokers zouden zijn gestopt met roken en het aantal mensen dat blijvend een 
gezond gewicht heeft zou veel hoger zijn.

We proberen van alles. Afvallen, stoppen met roken, minder snoepen, meer 
sporten, relaxter omgaan met dingen die stress veroorzaken: ze staan allemaal 
hoog op onze wensenlijst en op de lijst met goede voornemens. Toch mislukt 
het vaak. Niet omdat we lui of zwak zijn, maar omdat het aanpassen van 
leefstijlgewoontes gewoon moeilijk is. Hoe graag we ook zouden willen, er is 
geen ‘quick fix’.  

Een leefstijl- en dus gedragsverandering is lastig, maar zeker niet onmogelijk. 
Als professional in gezondheid, zorg of welzijn kun je mensen hierbij helpen. 
Niet door alleen een advies te geven. Maar door te begrijpen hoe leefstijlgedrag 
tot stand komt, wat een gedragsverandering moeilijk maakt en hoe je op een 
evidence-based manier mensen ondersteunt bij het aanpassen van gewoontes. 
Dit boek helpt jou daarbij. 


