
VERANDEREN?
Zo doe je dat!



Veranderen. Of je nou met iets wil stoppen of een nieuwe 
gewoonte wil beginnen. Iedereen heeft ermee te maken. 
Want zonder verandering sta je stil.
 
Veranderen is niet altijd even makkelijk. Maar er zijn 
tactieken die je kunnen helpen je doelen te bereiken. Want 
veranderen kun je leren!

Dit geldt ook voor het gebruik van drugs.

Kleine stapjes tellen op.

Wat is 
belangrijk 
voor jou?

Stel het je voor!

Maak de 
verandering 
aantrekkelijk!

Onderzoek de 
obstakels!

Dit boekje geeft je de tools om het veranderproces 
te tackelen. 

•	 Snap hoe veranderen werkt 
•	 Pas de 7 handige verandertactieken toe
•	 Doe een WOOP
•	 Vind veranderhulp online

Ik wil Ik zou moeten

Wat te veranderen?
Kies iets dat jij zelf wil veranderen.
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GEWOONTES EN VERANDEREN

Gewoontes
Automatisch

Emotioneel  
Impulsen

Weleens heel enthousiast aan een verandering begonnen, 
maar gaat het moeilijk, of verlies je na een paar dagen of 
weken de motivatie?  
 
Veel van wat we dagelijks doen, doen we in dezelfde 
situaties en op dezelfde manier.
 
Je denkt er niet over na, want iets in jou of in je omgeving 
lokt je reactie uit.
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Dit komt omdat gedrag twee aanstuurmechanismen heeft. 

Het gewoontemechanisme is automatisch, impulsief en dus 
snel.  Het wordt gestuurd door het emotionele en op gevaar 
reagerende deel van je brein. 
 
Het zelf-controlemechanisme is langzaam, kost meer 
moeite en wordt aangestuurd vanuit het deel van je brein 
voor logisch nadenken en plannen. 

Zelf controle 
Moeite doen

Logisch  
Planning

Onze gewoontes voorspellen ons gedrag veel 
beter dan onze goede voornemens.
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Wat betekent dat voor gedragsverandering?
Ons gedrag komt vooral voort uit gewoontes vanuit het 
snelste gedeelte van je brein. 
 
Goede voornemens zijn niet genoeg! Wie niet 
snel is moet slim zijn!
 
Zorg dat het langzamere mechanisme van je voornemens 
en planning een kans krijgt en:

 » Plan Strategisch!  

 » Ontwijk dingen die je gewoontereacties 
uitlokken!

 » Pas je omgeving aan zodat je nieuwe 
gedrag makkelijker wordt!
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7 TACTIEKEN VOOR 
VERANDERen 

Veranderen is te leren. Deze 7 praktische tactieken 
maken verandering simpeler. Je kan beginnen 

met 1 tactiek of meerdere tactieken tegelijkertijd 
gebruiken. 

7



Verbind gewoontes 
en waarden
Doen wat voor jou belangrijk is.

Als je duidelijk hebt wat voor jou belangrijk is, wat jouw 
waarden zijn, dan kan dit je motiveren bij het veranderen 
van je gedrag. Hoe meer je gedrag in lijn is met wat jij 
belangrijk vindt in het leven, hoe beter je je over je gedrag 
zult voelen. 

Weet je bijvoorbeeld dat 
creativiteit heel belangrijk is 
voor jou? Dan kan je kijken 
hoe je dat in je voordeel 
kan laten werken bij het 
maken van verandering. 
Krijgt creativiteit de ruimte 
in jouw leven? Wat kan je 
veranderen zodat je je meer 
creatief kunt uiten?
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Zo doe je dat!

1: Bepaal wat jouw waarden zijn. 

Bekijk de lijst op bladzijde 12 en selecteer 10 
waarden die voor jou belangrijk zijn en vul zelf in 
als één van jouw waarden er niet bij staat. Denk na 
over wie je wil zijn en wat echt betekenisvol voor 
je is. Wat geeft jou voldoening? Welke waarden 
passen hier het beste bij?

2: Kies een waarden-top 3 

Kies uit je lijst van 10 waarden 3 waarden die voor 
jou het allerbelangrijkst zijn.
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3: Omgeving creEren.

Welke aanpassingen kun je maken in je fysieke 
omgeving die je waarden te bekrachtigen. Hang 
bijvoorbeeld iets op wat je eraan herinnert, zoals 
een tekst of een foto. Lees boeken die ermee te 
maken hebben of volg mensen op social media 
die jouw waarden uitdragen. En heel belangrijk, ga 
met mensen om die jouw waarden delen. Zo kun je 
elkaar inspireren.

4: Maak een Actieplan en ga aan de slag!

Bedenk voor elke waarde uit je top 3 concrete en 
haalbare kleine acties die je kunt ondernemen om je 
waarden in je dagelijks leven toe te passen. Check 
regelmatig of je veranderingen nog in de richting 
van je waarden gaan. En bedenk: veel kleine stapjes 
tellen op en geven na een tijdje merkbaar resultaat.
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VERPLICHTING
voldoen aan verplichtingen 
en verantwoordelijkheden

MINDFULNESS 
bewust en mindful leven in 

het nu

UITDAGING
moeilijke taken en problemen 

aangaan

AVONTUUR
veel spannende en nieuwe 

ervaringen meemaken

BIJDRAGE
blijvende bijdragen aan de 

wereld leveren

VERANDERING
een leven vol verandering en 

variatie

SIMPLICITEIT
leven in eenvoud met kleine 

behoeften en wensen

PASSIE
diepe gevoelens omtrent 

ideeën, activiteiten en 
mensen

SPIRITUALITEIT
bewust en met aandacht 
leven in verbinding met 

anderen

FITNESS
fysiek gezond en sterk zijn

MACHT
wens tot macht over anderen

MONOGAMIE
één diepe, liefdevolle relatie

LIEFHEBBEND
wens tot geven van liefde 

aan anderen

ZELF-ACCEPTATIE
acceptatie van mezelf zoals 

ik ben

GELIEFD
wens tot geliefd zijn door 

naasten

HOOP
het hebben van een 

optimistische en positieve 
instelling

BEHEERSING
het vermijden van 

uitschieters en zoeken naar 
de middenweg

BETROUWBAAR
betrouwbaar zijn,

iemand op wie men kan 
bouwen

GEZONDHEID
binnen de mogelijkheden 
zorgen voor fysiek welzijn

ACCEPTATIE
wens tot geaccepteerd 
worden om wie ik ben

GENOT
wens tot lekker voelen en 

genieten

HARDE WERKER
goed en hard werken in alle 

levenstaken

DEUGD
een moreel puur en 

hoogwaardig leven leiden

RATIONALITEIT
geleid worden door logica 

en rede

ZORGEND
zorg voor en passen op 

anderen

STABILITEIT
een redelijk stabiel leven 

leiden

VERGEEFLIJK
anderen makkelijk kunnen 

vergeven

HUMOR
de grappige kanten van 

mezelf en de wereld inzien

VEILIGHEID
wens tot veiligheid en 
houden van zekerheid

AANTREKKELIJK
fysiek aantrekkelijk willen zijn

TOEZEGGINGEN
duurzame en betekenisvolle 

toezeggingen doen

OPRECHTHEID
mezelf gedragen op een 

manier die aansluit bij mijn 
ware zelf

AUTORITEIT
leiderschap en 

verantwoordelijkheid hebben 
en tonen

SAMENWERKING
samenwerken met anderen

COMFORT
prettig en comfortabel leven

ORDE
leven in strakke organisatie

EERLIJKHEID
eerlijk en waarachtig leven

RIJKDOM
veel geld hebben

RISICO
Risico’s nemen

VRIENDSCHAP
wens tot hechte, steunende 

vriendschappen

ONAFHANKELIJK
leven in vrijheid zonder 

afhankelijkheid van anderen

GULHEID
wat ik heb geef ik aan 

anderen

DOEL
leven met betekenis en 

richting

WERELDVREDE
werken om de vrede in de 

wereld te promoten

NON-CONFORMITEIT
twijfelen aan en uitdagen van 

normen en autoriteit

HOFFELIJKHEID
rekening houden met 

anderen en beleefd zijn

AUTONOMIE
zelf tot inzichten komen en 

onafhankelijk handelen

MEESTERSCHAP
competentie in dagelijkse 

activiteiten

PRESTATIE
het stellen en bereiken van 
voor mij belangrijke doelen

INTIMITEIT
het delen van diepe 

ervaringen met anderen

NEDERIGHEID
bescheiden zijn en niet op de 

voorgrond treden

TOLERANTIE
acceptatie van en respect 

voor mensen die anders zijn 
dan ik

RECHTVAARDIG
staan voor eerlijke en 

gelijkwaardige behandeling 
voor ieder

FAMILIE
wens tot leven in een 

gelukkige, liefhebbende 
familie

ZELFVERTROUWEN
vertrouwen in mezelf

ROEM
wens tot roem en erkenning

DIENSTBAARHEID
dienstbaar zijn voor anderen

TRADITIE
volgen van gevestigde en 
gerespecteerde patronen

SEKSUALITEIT
actief en vervullend seksueel 

leven

ZELFKENNIS
diep en eerlijk begrip van 

mezelf

KENNIS
leren en bijdragen aan 

waardevolle kennis

BEHULPZAAMHEID
behulpzaam zijn voor 

anderen

ECOLOGIE
leven in harmonie met 

omgeving en milieu

COMPASSIE
meevoelen met anderen en 

daarnaar handelen

SPANNING
leven met veel spanning en 

prikkels

ALLEEN ZIJN
waarde hechten aan veel tijd 

en ruimte voor mezelf

VRIJE TIJD
veel vrije tijd nemen ter 

ontspanning en vermaak

CREATIVITEIT
nieuwe dingen bedenken of 

creëren

KOESTEREND
het koesteren en positief 
benaderen van anderen

FLEXIBILITEIT
makkelijk aanpassen aan 
nieuwe omstandigheden

POPULARITEIT
door veel mensen geliefd en 

populair zijn

INNERLIJKE VREDE
persoonlijke vrede in mijzelf 

ervaren

REALISME
praktisch handelen met 

realiteit als basis

VERANTWOORD
verantwoorde beslissingen 

maken en uitvoeren

SCHOONHEID
waardering voor schoonheid 

in de wereld

PLEZIER
veel spelen en veel lol maken

GROEI
aanhoudende verandering 

en groei
LOYALITEIT

loyaal en waarachtig leven

PRECISIE
zorgvuldigheid in meningen 

en overtuigingen

OPENHEID
openstaan voor nieuwe 

ervaringen, ideeën en opties

ROMANTIEK
wens tot intensieve, 

spannende liefde

ZELF-CONTROLE
discipline in alle acties en 
controle hebben over je 

handelen



Gewoontes verankeren
Met kleine stapjes geleidelijk veranderen 

Het is vaak lastig je gewoontes voor langere tijd te 
veranderen. Vaak begin je vol overgave aan je doelen, 
maar na een tijdje heb je er toch niet meer zo’n zin in. Dit 
komt meestal omdat de doelen te groot zijn en moeilijk vol 
te houden zijn. Je einddoel opdelen in kleine behapbare 
stapjes is makkelijker. Liever consequent één of meerdere 
kleine stapjes volhouden dan maar één keer een grote stap, 
en dan stoppen. Door regelmatig iets te doen wordt de 
nieuwe gewoonte natuurlijker en gemakkelijker om vol te 
houden.

Wil je bijvoorbeeld weer boeken gaan lezen 
omdat je dat vroeger heerlijk vond? Stel jezelf 
dan niet als doel om elke week een boek uit 
te lezen. In plaats daarvan kan je beginnen 
met elke dag voor je gaat slapen minimaal 
twee minuten te lezen. Doordat dit een goed 
te behalen doel is, zul je dat makkelijk iedere 
dag doen. En dat geeft een goed gevoel en 
motivatie om het vol te houden.

15



Zo doe je dat!

1: Bepaal wat voor jou het grote doel is dat je
   wil bereiken.

2: Bedenk wat je kunt doen in twee minuten om
    dat doel dichterbij te brengen.

3: Creeer een routine en veranker de nieuwe
    gewoonte door Steeds dezelfde actie te 
    herhalen. 

4: Pas als je 2-minuten-gewoonte helemaal
    moeiteloos gaat kun je uitbreiden naar een
    langere tijd of een volgend stap.
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Doel 2 minuten acties
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Triggers vermijden
Maak wat je af wil leren moeilijk, en wat je 
wel wil makkelijk. 

Gedrag wordt veelal bepaald door triggers. Triggers zijn 
prikkels zoals een gedachte of iets in jouw omgeving dat 
een automatische reactie in jou oproept. Voor het gemak 
noemen we het negatieve en positieve triggers. Negatieve 
triggers zijn dingen die gedrag oproepen dat je af wil leren. 
Positieve triggers stimuleren juist het gedrag dat je wel wil. 

Je kunt dit principe gebruiken om gewoonten te stoppen 
en om gewoontes te beginnen. Zo kun je zorgen dat je 
triggers tot gedrag dat je wilt stoppen ontwijkt. Triggers 
die je aanzetten tot gedrag dat je wil aanleren moet je 
juist zichtbaar en makkelijk toegankelijk maken. Hierdoor 
wordt je reactie (iets dat je wil doen) makkelijker.  Het 
tegenovergestelde geldt ook. Als je negatieve triggers 
onzichtbaar/onbereikbaar maakt, wordt het gedrag dat je 
wil laten onaantrekkelijker en moeilijker uit te voeren.

Wil je bijvoorbeeld niet meer overdag 
blowen? Zorg er dan voor dat je stash 
en een halve joint in de asbak niet 
het eerste is dat je ziet als je wakker 
wordt. Daarnaast kan je bijvoorbeeld 
zorgen dat je niets te roken in huis 
hebt, zodat je niet in een opwelling 
een joint kunt rollen. Misschien zorgt 
verveling ervoor dat je zin krijgt om 
te blowen? Bedenk dan wat je de 
volgende dag gaat doen. Zo is de 
kans kleiner dat je je gaat vervelen.
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20

Wat je wil laten Wat je wil doen

ZichtbaarOnzichtbaar

AantrekkelijkOnaantrekkelijk

MakkelijkMoeilijk

BevredigendOnbevredigend

Opbrengst

Trigger

Reactie

Verlangen

Zo doe je dat!

1: Wat wil je veranderen?

Schrijf de gewoonte op die je wilt veranderen of 
verbeteren en verdeel dit in gedrag dat je wil laten 
en gedrag dat je wil doen. Je kunt dit doen in het 
schema op blz 20.

2: Wat zijn positieve en negatieve
    triggers? 

Schrijf op wat jouw ongewenste gedrag triggert 
(negatieve triggers) en wat jou juist triggert om 
je gewenste verandering uit te voeren (positieve 
trigger).

3: Negatieve triggers vermijden en
    positieve triggers omarmen

Beschrijf manieren om negatieve triggers te 
vermijden en je positieve triggers aan je leven toe 
te voegen. Hoe kun je de omgeving, je routine 
of je gedachten aanpassen om het moeilijker te 
maken om in de oude gewoonte te vervallen en 
makkelijker om nieuw gedrag uit te voeren?
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Negatieve triggers Vermijden

Wat wil  je laten?
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Posit ieve triggers Toevoegen

Wat wil  je doen?
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Motiveren
Gewenst gedrag belonen 

In sommige dingen heb je gewoon geen zin, maar ze 
moeten toch gebeuren. Dan kan het helpen dat gewenste 
gedrag te belonen. Dat kun je doen door het te koppelen 
aan iets dat je wel leuk vind.  Je kunt jezelf ook iets 
gunnen als je het nieuwe gedrag een bepaalde tijd hebt 
volgehouden. 

Je mag bijvoorbeeld alleen naar je favoriete 
podcast luisteren als je kookt of de afwas doet. 
Of besluiten dat je alleen die ene serie mag 
kijken als je de was aan het opvouwen bent. 
Of dat je jezelf mag trakteren op die nieuwe 
sneakers als je een maand lang 3 keer per week 
gesport hebt.
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Zo doe je dat!

1: Kies een taak

Neem iets waar je geen zin in hebt, maar die wel 
gedaan moet worden.

2: Bedenk een beloning

Neem iets dat je echt motiveert. Je kunt 
hiervoor iets bedenken dat je kunt doen terwijl 
je de vervelende taak uitvoert of iets dat je mag 
doen of krijgt als je iets een bepaalde tijd hebt 
volgehouden.

3: Stel een beloningsregel

Ik mag alleen X doen als ik ook Y doe.  Of na …. X 
gedaan te hebben krijg ik Y.
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alleen als ik

mag ik

als ik

mag ik

heb gedaan,

.

.
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Gewoontes bijhouden
Zichtbaar maken wat je doet

Als je visuele bevestiging krijgt van wat je doet, dan kan dit 
helpen nieuw gedrag vol te houden. Het is ook makkelijker 
om te spotten in welke periodes het minder goed lukt, en je 
afvragen waar dat aan lag.

Met een gewoonte-tracker 
Zie blz 30 kan je je voortgang 
bijhouden. Je kan bijvoorbeeld 
op een kalender of ruitjespapier 
kruisjes zetten bij de dagen 
dat je je gewenste gedrag hebt 
vertoont. Hierdoor kan je vanaf 
een afstandje in een keer zien 
hoe het met je doelen gaat. 
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Gewoontes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Zo doe je dat!

1: Maak een gewoonte-tracker

Maak een eenvoudige gewoonte-tracker op 
papier of gebruik een app of spreadsheet op je 
computer of telefoon. Verdeel de tracker in rijen 
met de gewoontes die je wilt volgen (bijvoorbeeld 
“wandelen”, “alleen ’s avonds blowen”, 
“douchen”) en rijen met de dagen van de week.

2: Vul je gewoonte-tracker in

Markeer elke gewoonte die je hebt volbracht 
met een gekleurde stip, een vinkje of een ander 
symbool. Vul hem iedere dag in en wees eerlijk bij 
 het invullen van je tracker

Gewoontes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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Gewoontes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

3: Reflecteer op je voortgang

Neem aan het einde van elke week de tijd om je 
gewoonte-tracker	te	bekijken	en	reflecteer	op	je	
voortgang. Vraag jezelf af welke gewoontes goed gaan 
en welke misschien wat meer aandacht nodig hebben. 
Bedenk ook manieren om met de obstakels om te 
gaan.
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Gewoontes Koppelen
Een nieuwe aan een oude gewoonte koppelen

Nieuwe gewoontes aanleren kost tijd. Zeker in het begin 
zul je moeite moeten doen om ze te doen, want het komt 
nog niet automatisch. Het kan dan helpen om je nieuwe 
gewoonte te koppelen aan iets dat je sowieso al doet, 
zodat je het niet vergeet. Hoe vaker je iets gedaan hebt hoe 
natuurlijker het nieuwe gedrag wordt.

Wil je bijvoorbeeld dagelijks de 
krant gaan lezen?  Koppel het 
aan je ontbijt. Wil je meer gaan 
bewegen? Neem altijd de trap 
ipv de roltrap of lift. Of doe een 
set squats terwijl je je tanden 
poetst.
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4: Volg het plan

Ga aan de slag. Elke keer dat je de bestaande 
gewoonte uitvoert, voeg je meteen de nieuwe 
gewoonte toe. Blijf dit herhalen en houd vol

Zo doe je dat!

1: Kies een nieuwe gewoonte

2: Kies een bestaande gewoonte om 
    mee te koppelen

Kies iets wat logischerwijs past bij je nieuwe 
gewoonte en iets dat je regelmatig doet, zoals 
tandenpoetsen,	douchen	of	een	kopje	koffie	
drinken.

3: Koppel de gewoontes:

Verbind de nieuwe gewoonte aan de bestaande 
gewoonte, schrijf het op en hang het op een 
zichtbare plek of een maak een reminder op je 
telefoon.
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Gelijkgestemden
Een ondersteunende omgeving creeren

Iets veranderen in een omgeving waar niemand je steunt of 
zelfs je oude gedrag gestimuleerd wordt, is heel moeilijk. 
Omgekeerd kan het enorm helpen als je omgaat met 
mensen die dezelfde doelen en waarden hebben. Zo kun 
je elkaar steunen en motiveren om vol te houden. Ook de 
omgeving waar je vaak bent, kan voor of tegen je werken. 
Probeer je zoveel mogelijk te begeven op plekken waar 
jouw gewenste gedrag de norm is en gewaardeerd wordt. 

Je kunt bijvoorbeeld nieuwe gelijkgestemde vrienden 
vinden via supportgroepen, clubs of online communities. 
Onthoud dat het een proces is en dat het tijd kost om 
nieuwe relaties op te bouwen. Wees geduldig met jezelf 
en wees open voor nieuwe mogelijkheden. Vertrouw op je 
intuïtie en volg je gevoel als het gaat om het aantrekken van 
positieve invloeden in je leven.

Wil jij bijvoorbeeld geen alcohol meer drinken? 
Dan is aan de bar hangen in je stamkroeg 
waarschijnlijk niet zo handig. Beter om wat 
nieuwe kennissen te zoeken die ook niet 
drinken. Of om activiteiten te ondernemen 
en naar plekken te gaan waar niet gedronken 
wordt.
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Zo doe je dat!

1: Zelfreflectie

Neem de tijd om na te denken over de mensen 
in je leven en welke invloed ze op je hebben. 
Identificeer	de	mensen	die	een	negatieve	invloed	
hebben en degenen die een positieve invloed 
hebben. Wees eerlijk tegen jezelf en erken de 
impact die ze hebben op je gedachten, emoties en 
gedrag.

2: Stel grenzen

Als je beseft dat bepaalde mensen een slechte 
invloed op je hebben, is het belangrijk om grenzen 
te stellen. Dit kan betekenen dat je minder tijd met 
hen doorbrengt, bepaalde activiteiten vermijdt of 
afstand neemt van giftige relaties. Wees duidelijk 
over je behoeften en laat anderen weten wat je wel 
en niet accepteert.
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3: Zoek nieuwe sociale kringen

Ga bijvoorbeeld dingen doen waar je anderen 
ontmoet met dezelfde interessen of haal oude 
contacten weer aan. Zo vind je hopelijk snel 
mensen met gelijke interessen en waarden als jij.

4: Wees selectief met nieuwe relaties

Wanneer je nieuwe mensen leert kennen, wees 
dan selectief in wie je je tijd en energie steekt. 
Observeer hoe ze zich gedragen, luister naar hun 
waarden en hoe ze omgaan met uitdagingen. Kijk 
of ze een positieve en ondersteunende invloed 
hebben op je leven. Zo niet, kijk dan verder.

39



Doe een WOOP!
WOOP (Wens Opbrengst Obstakel Plan) is een 
slimme methode om je motivatie te boosten en je 
gedrag te veranderen. Het is gebaseerd op jarenlang 
wetenschappelijk onderzoek en heeft een verrassend idee: 
de obstakels waarvan je denkt dat ze je tegenhouden, 
kunnen je eigenlijk helpen om je wensen waar te maken!
 
Hoe werkt het? Je begint met het dromen van je 
toekomstdromen, maar je denkt ook na over de obstakels 
die je tegenhouden. Hierdoor krijg je richting en energie om 
je wensen te vervullen en problemen op te lossen.
 
Met een ALS-DAN plan maak je een afspraak met jezelf om 
je op een bepaalde manier te gedragen als je je obstakel 
tegenkomt. Met andere woorden; hoe ga je om met een 
hindernis?

WOOP!WOOP!
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vooraf bepalen hoe je obstakels overwint geeft meer kans van slagen dan alleen voorstellen wat je wenst

Met WOOP vergroot je je motivatie en vergroot je de kans 
om je dromen waar te maken. Het helpt je om obstakels 
te overwinnen en gericht actie te ondernemen. Ga aan de 
slag en doe een Woop!
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Vier stappen van WOOP: 

•	 Stel je voor wat  
het je brengt als je je 
doel bereikt

•	 Denk aan de voordelen 
en hoe het je leven zou 
verbeteren.

•	 Vat je opbrengst 
samen in 1 zin.

•	 Sluit je ogen en neem 
de tijd: Stel je voor hoe 
je je voelt als je je doel 
bereikt.

•	 Hoe meer je je 
zintuigen gebruikt hoe 
beter; stel je voor wat 
je ziet, ruikt, hoort en 
proeft.

•	 Neem iets wat 
uitdagend maar wel 
haalbaar is.

•	 Denk na over wat 
je wilt bereiken of 
ervaren. 

•	 Wees	specifiek	en	
realistisch.

•	 Vat je wens samen in 
1 zin.

Wens Opbrengst
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•	 Identificeer	wat	 
je tegenhoudt om je 
wens te realiseren. 

•	 Dit kunnen gedachten, 
gevoelens, bepaalde 
patronen of externe 
factoren zijn.

•	 Vat je belangrijkste 
obstakel samen in 1 
zin

•	 Sluit je ogen en neem 
de tijd: Stel je voor 
hoe je je voelt als je je 
obstakel ervaart.

•	 Bedenk een  
concreet plan om 
het obstakel te 
overwinnen. 

•	 Wat kun je denken of 
doen om je obstakel 
aan te pakken en te 
overwinnen?

•	 Vind	1	effectieve	
gedachte of actie 
die je kunt inzetten 
om het obstakel te 
overwinnen

•	 Maak een als-dan-
plan. 

•	 Als obstakel zich 
aandient, dan denk/
doe ik …. om dat te 
overkomen.

Obstakel Plan
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Bijvoorbeeld
Maak	heel	specifiek	wanneer	je	wat	waar	gaat	doen.	
Hierdoor zweeft je wens niet maar een beetje rond.  Je hebt 
concrete dingen die je kunt doen om je doel te bereiken.

1. Wens 
Ik wil nuchter bij mijn ouders zijn.

2. Opbrengst
Minder gebruiken, betere relatie ouders, meer 
zelfvertrouwen.

3. Obstakel
Niet plannen en in opwelling bij ouders langs gaan als ik 
heb gebruikt. 

4. Plan
Als ik bij mijn ouders langs wil gaan, dan maak ik van 
tevoren een afspraak en gebruik ik niet tot ik terug ben van 
dat bezoek.

* om dit makkelijker te maken kun je bijvoorbeeld een 
herinnering met een foto van je familie in je telefoon zetten. 
Zorg dat je die ziet zodra je wakker wordt.
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Nu Jij!  Volg de stappen en vul in!

Wens Opbrengst

Obstakel Plan
Als

dan
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Extra bronnen Websites

Handige werkbladen
Videos

De verander tactieken uit dit boekje 
zijn gebaseerd op het boek Atomic 
Habits van Jamer clear. In het 
Nederlands: Elementaire Gewoonten. 

WOOP my life 

What is WOOP? 

Atomic Habits

How to become 
37.78 times better 

at anything

Atomic Habits 
Summary & Review

The habits
cheat sheet

Template: 
Habit Tracker

Implementation 
intentions

Habits FAQ

https://woopmylife.org/
https://www.youtube.com/watch?v=DpbCMzQqZAU
https://jamesclear.com/atomic-habits
https://www.youtube.com/watch?v=PZ7lDrwYdZc
https://www.youtube.com/watch?v=btp-sbwb7zM
https://s3.amazonaws.com/jamesclear/Atomic+Habits/Habits+Cheat+Sheet.pdf
https://s3.amazonaws.com/jamesclear/Atomic+Habits/Habit+Tracker.pdf
https://s3.amazonaws.com/jamesclear/Atomic+Habits/Implementation+Intentions.pdf
https://s3.amazonaws.com/jamesclear/Atomic+Habits/Questions+and+Answers.pdf
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