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elementen

Voorbeeld online zelfhulp
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Gedrag veranderen en doelen stellen



1. Spel- en competitie 

elementen

Zou een beloning helpen om je doel te 

halen?

Hoe kun je gedrag veranderen leuk 

maken?



1. Spel- en competitie 

elementen

Activiteit

Gewoontes veranderen. Formuleer je 

eigen voornemen en bedenk een 

beloning voor het halen van je 

geformuleerde plan.



2. Mijn gezonde voorbeeld

Achtergrond

• Programma Voorbeeldgedrag

• Website het gezonde voorbeeld

• Concept en beslissingen coachingsite
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Programma voorbeeldgedrag



2. Mijn gezonde voorbeeld

Programma voorbeeldgedrag (1)

• Doelgroep

• Ouders willen het beste voor hun kind

• Gezond eet- en beweeggedrag van 

ouders (gezonde voorbeeld 

geven!)

• (On)bewuste gedragsverandering
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Programma voorbeeldgedrag (2)

• Test

• Minizines

• Voorleesboekjes

• Instuif-toolbox 

• Advertenties, banners en posters



2. Mijn gezonde voorbeeld

Website Het gezonde voorbeeld

www.hetgezondevoorbeeld.nl

http://www.hetgezondevoorbeeld.nl/




2. Mijn gezonde voorbeeld

Concept en beslissingen

• doelen stellen

• stap voor stap

• elkaar coachen

• spelelementen

• activiteiten samen met kinderen
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Doelen stellen









2. Mijn gezonde voorbeeld

Stap voor stap







2. Mijn gezonde voorbeeld

Elkaar coachen
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Elkaar coachen

Opdracht 

Bekijk de doelen die je eerder hebt 

gesteld en deel je ervaringen met 

anderen. Wissel tips uit.



2. Mijn gezonde voorbeeld

Spelelementen
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Spelelementen

• Samen

• Punten halen en beloningen krijgen
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Activiteiten samen met kinderen
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3. Evaluatie Mijn gezonde 

voorbeeld

• Bereikcijfers

• Klankbordgroep

• Geplande evaluatie Mijn gezonde                         

voorbeeld            



3. Evaluatie Mijn gezonde 

voorbeeld

Bereikcijfers (23-10-2011)

Bezoek website 111.800

Afgeronde test 33.247 30%

Inschrijving 

coachingsite

912 

(703 actief en 209 

inactief)

2,5 %



3. Evaluatie Mijn gezonde 

voorbeeld

Wat zegt het percentage mensen dat 
de test afrondt en zich inschrijft 
(2,5%)

• Bij bannering veel aandacht voor test

• Inschrijven vraagt iets van mensen

• Confronterend, belerend?

• Promotie gebeurt individueel

• Verbeteringen?



3. Evaluatie Mijn gezonde 

voorbeeld

Klankbordgroep



3. Evaluatie Mijn gezonde 

voorbeeld

Geplande evaluatie

• 15 november (Ruigrok Netpanel)

• Via Mijn gezonde voorbeeld

• Totale evaluatie programma (TNO)



4. Vragen en toepassing 

eigen praktijk



Bedankt!

uilke.duinstra@e-hulp.nl

dijk@voedingscentrum.nl


