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Motiverende Gespreksvoering Gewicht en gewichtsverlies

Motiverende gespreksvoering bestaat uit een 5-stappenplan:

1)	Toestemming: 

"Vindt u het goed dat ik u iets vraag over uw gewicht? Ik zie dat gewichtsbeheersing voor uw gezondheid en medicatiegebruik belangrijk kan zijn. 
Zou u het fijn vinden om daar even samen naar te kijken?"


2)	Ambivalentie uitvragen: voor en tegenargumenten


	Voordeel huidige situatie
	Voordeel toekomstige situatie

	Ik hoef niet na te denken over dieet
	Ik voel me fitter en energiek

	Ik kan eten wat ik lekker vind
	Mijn bloeddruk/bloedsuiker verbetert

	Ik hoef geen tijd te besteden aan sporten
	Ik heb minder last van gewrichtspijn

	Ik hoef geen moeite te doen.
	Ik kan medicatie misschien verminderen

	Weinig tijd voor koken
	Ik voel me zelfverzekerder

	
	Ik kan makkelijker meedoen met activiteiten




3)	Motivatie uitvragen: 

"Hoe belangrijk vindt u het om een gezonder gewicht te bereiken, op een schaal van 1 tot 5? Waarom geeft u zichzelf dat cijfer?"

1 = niet belangrijk, 5 = heel belangrijk.

Vraag door: "Waarom een [x] en geen lager cijfer?" – “Wat zou u helpen om naar een [x+1] te gaan?”



4)	Vertrouwen uitvragen: 

Als we samen kijken naar kleine, haalbare stappen, hoeveel vertrouwen heeft u dan dat u dit kunt volhouden? Geef ook hier een cijfer van 1 tot 5."

1 = geen vertrouwen, 5 = heel veel vertrouwen.

Vraag door: "Wat zou u helpen om uw vertrouwen te vergroten?"


5)	Advies geven: 

"Uit onderzoek blijkt dat zelfs een klein gewichtsverlies (bijv. 5-10%) al een groot effect kan hebben op uw gezondheid, zoals betere bloedwaarden, minder medicatie of meer energie. 
Wilt u hiermee aan de slag?" 

Praktische tips:

"Zou u bijvoorbeeld een kleine aanpassing kunnen doen, zoals dagelijks 10 minuten extra bewegen of een gezonde snack vervangen door groente?"

"Wilt u dat ik u doorverwijs naar een diëtist of leefstijlcoach voor persoonlijk advies?"

Afsluiting

"Wat neemt u mee uit dit gesprek? En wat zou de eerste stap kunnen zijn die u deze week wilt proberen?"

Toelichting

Ambivalentie wordt expliciet uitgevraagd door voordelen van de huidige situatie (bijv. gemak, geen moeite) te vergelijken met voordelen van verandering (bijv. betere gezondheid, meer energie).
Dit helpt de patiënt om eigen motivatie te ontdekken en weerstand te verkennen.
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