
Gesprek over leefstijl

Een gesprek over leefstijl kan best ingewikkeld zijn. Terwijl een goed gesprek juist zo belangrijk is: over 
wensen, behoeften, belemmeringen en haalbare stappen. 

De set Mijn Gesprek over leefstijl is een goed hulpmiddel om het persoonsgericht te hebben over 
leefstijl en te komen tot gezamenlijke besluitvorming. De set is ontwikkeld voor mensen met (een 
verhoogd of groot risico op) diabetes. Bij de inzet van deze instrumenten is het belangrijk om aandacht 
te hebben voor de lokale aanpak rondom een gezonde en actieve leefstijl, doorverwijzing en de 
multidisciplinaire samenwerking.

De set 
•	 Bestaat uit drie producten: Gesprekskaart, Spreekkamerkaart, Wachtkamerposter
•	 Brengt vier leefstijl-thema’s in beeld: Voeding, Bewegen, Welzijn, Zelfzorg
•	 En per thema zes aandachtspunten. Onder het thema Bewegen is dat bijvoorbeeld: Fitter worden, 

Sterker worden, Minder zitten, Dagpatroon, Risico’s, Sporten. 

TIP 1:	 DIABETES RISICOTEST
Door de Diabetes Risicotest te doen weten mensen of zij een verhoogd of groot risico hebben 
op diabetes en kunnen zij dat risico verkleinen door aan hun leefstijl te werken. Het doen van 
deze test geeft een concreet aanknopingspunt voor het gesprek over leefstijl. Op de website 
diabetesrisicotest.online vind je verschillende nuttige versies van de test en een video met 
laagdrempelige uitleg. Uiteraard geldt deze tip niet voor mensen die al diabetes type 2 hebben.  

TIP 2:	 GESPREKSVOORBEREIDING: GESPREKSKAART
Mensen met (een verhoogd of hoog risico op) diabetes kunnen voor het gesprek op de 
Gesprekskaart alvast aankruisen wat zij van belang vinden om te bespreken. Ook is er ruimte 
voor persoonlijke notities. Enkele vragen op de kaart stimuleren mensen om voorbereid het 
gesprek aan te gaan.

TIP 3:	 GESPREKSVOERING: SPREEKKAMERKAART
Leg de spreekkamerkaart voor je op tafel. 
•	 Als de Gesprekskaart van tevoren is ingevuld is de Spreekkamerkaart een prettige herkenning 

en bevestiging
•	 Als er geen Gesprekskaart is ingevuld kan de Spreekkamerkaart worden ingezet als 

keuzemenu dat kan helpen het gesprek op gang te brengen en doelen concreet te maken.

TIP 4:	SAMENWERKING
Bij de inzet van deze instrumenten is het belangrijk om aandacht te hebben voor de lokale 
aanpak rondom een gezonde en actieve leefstijl, doorverwijzing en de multidisciplinaire 
samenwerking.

Mijn

Meer informatie
De producten zijn gebaseerd op het NDF Gespreksmodel, NDF Voedingsrichtlijn diabetes (2020), NDF module bewegen voor mensen 

met (een hoog risico op) diabetes type 2 (2018) en de NDF module Zelfmanagement en Zelfmanagementondersteuning (2017). 
Ga naar ndf-toolkit.nl voor meer ondersteunende materialen.
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