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In deze les:

- Wat is een gewoonte?

- Hoe ontstaat een gewoonte?
- Gewoontes veranderen

- Tips
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Wat is een gewoonte?

Opdracht I: Mijn gewoontes
Schrijf op welke 3 activiteiten of taken jij vandaag hebt gedaan, zonder daarover na

Opdracht 1: te denken:

Schrijf op welke 3 activiteiten of taken jij vandaag hebt
gedaan, zonder daarover na te denken.
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Hoe ontstaat een gewoonte?

1Duhigg, C. (2013)
2Tedx talks, C. (2013, 18 augustus)
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Gewoontes veranderen

Sla je armen over elkaar Sla je armen andersom Sla je armen weer
‘
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Oefenen

Bedenk met elkaar een voorbeeld:

- We
- We
- We

Ke nieuwe (gezonde) gewoonte kan je oefenen tijdens Bewegen Werkt?
K startsignaal hoort er bij deze gewoonte?

ke beloning krijg je na het uitvoeren van de gewoonte?
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Gewoontes veranderen

Tips

- Kleine stapjes

- Dagelijks herhalen

- Steeds dezelfde situatie
- Z0 min mogelijk stress

- Deel je nieuwe gewoonte met je omgeving
- Vier succes!
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Veranderen
kost energie

Startsignaal

Gewoontelus
Veel oefenen

Beloning
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https://www.youtube.com/watch?v=OMbsGBlpP30

