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Motiverende Gespreksvoering:
Openstaan voor leefstijladvies bij teachable moment

1)	Toestemming: 
· U krijgt nu een hogere dosering / extra medicatie. Zou u het goed vinden om ook even te spreken over het belang van gezonde leefstijl?
· Mag ik u een paar vragen stellen over uw leefstijl, o.a. hoe het gaat met voeding en beweging?
· Zou u openstaan om kort te kijken of er nog dingen zijn die u zelf zou willen / kunnen aanpassen?
· Vindt u het goed als we het even hebben over uw diabetes en de rol van leefstijl hierin?


2)	Ambivalentie uitvragen: voor en tegenargumenten


	Voordeel huidige situatie (geen verandering)
	Voordeel toekomstige situatie 
(wel leefstijl aanpassen)

	Ik hoef mijn gewoontes niet te veranderen
	Betere bloedsuikerwaarden

	Het kost me geen extra moeite of tijd
	Mogelijk minder medicatie nodig

	Ik kan blijven eten en leven zoals ik gewend ben
	Meer energie en fitter gevoel

	Ik vind veranderen moeilijk
	Minder kans op complicaties (ogen, nieren, hart)

	Ik heb al genoeg aan mijn hoofd
	Meer controle over mijn gezondheid

	Medicatie regelt het toch al
	Actief zelf bijdragen aan mijn behandeling

	Ik weet niet waar ik moet beginnen
	Kleine stappen kunnen al verschil maken





3)	Motivatie uitvragen: 
· Hoe gemotiveerd bent u om iets in uw leefstijl aan te passen? 
· Op een schaal van 1 tot 5, waar zit u? 

Verdiepende vragen:
· Waarom een [x] en geen lager cijfer? 
· Wat zou u helpen om naar een [x+1] te gaan? 
Samenvatten en reflecteren


4)	Vertrouwen uitvragen: 
· Hoeveel vertrouwen heeft u dat het u lukt om kleine veranderingen vol te houden? 
· Als u daarbij ondersteuning krijgt, hoeveel vertrouwen heeft u dan? 
Schaalvraag (1–5):  Waar zit u? 

Verdieping:
· Wat helpt u al om op [x] te zitten? 
· Wat zou nodig zijn om het vertrouwen te vergroten? 

👉 Samenvatten en reflecteren

5) Wanneer & hoe:

· Zou u iets willen veranderen op korte termijn, of is dit nog niet het moment? 
· Wat zou een eerste kleine stap kunnen zijn? 
· Wanneer zou u willen beginnen? 
· Waar zou u ondersteuning bij willen hebben? 
👉 Concretiseren en samenvatten

6)	Advies geven (na toestemming):

· Kleine aanpassingen in leefstijl kunnen al een groot effect hebben op de bloedsuiker. 
· Het kan helpen om de hoeveelheid medicatie te beperken of stabiel te houden. 
· Het gaat niet om perfectie, maar om haalbare stappen die bij u passen. 
· Wij kunnen u hierbij ondersteunen en dit eventueel afstemmen met uw arts of praktijkondersteuner. 


Informatie en praktische tips => Leefstijlroer
Voeding:
· 3 volwaardige maaltijden per dag
· Minder snelle suikers 
· Kleine aanpassingen i.p.v. grote veranderingen 
Beweging:
· Dagelijks wat meer bewegen (bv wandelen, fietsen) 
· Begin klein en bouw rustig op 
Ondersteuning:
· Verwijzing naar diëtist of leefstijlcoach 
· Samen doelen opstellen 
· Regelmatige evaluatie
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