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Q MENTALE GEZONDHEID

Mentale gezondheid omvat verschillende componenten waaronder zingeving
en (ont)spanning.

Exploreer, creéer bewustwording en zet passende hulp in als iemand daarvoor
open staat.

Voorbeeldvragen

INTOXICATIES

Durf het gesprek aan te gaan en verwijs voor verdere begeleiding naar
expertise in de regio, bijvoorbeeld via de Very Brief Advice methode.

Let op de stijl van je gespreR om te voorkomen dat je onbewust bijdraagt aan
normalisering of juist stigmatisering. Blijf feitelijk en neutraal!

Adviezen

e Zoek hulp om te stoppen met roken

« Drink zo min mogelijk alcohol

« Gebruik zo min mogelijk drugs en overweeg te stoppen

Voorbeeldvragen

B

In de leidraad vind je uitgebreidere informatie, handige links en
verwijzingen naar de gebruikte bronnen. De leidraad is te vinden op
www.revalidatie.nl/commissies/junior-vra/
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LEEFSTIJL & PREVENTIE JUNIORVRA
BINNEN DE REVALIDATIE

VAN REVALIDATIEARTSEN

‘MOTIVATION IS KEY’

Motivatie van de revalidant is belangrijk om leefstijlverandering in gang te
zetten. Bij Motivational Interviewing wordt de interne motivatie geprikkeld en
wordt geprobeerd de ambivalentie weg te nemen die gedragsverandering in
de weg staat. Verschillende stappen binnen Motivational Interviewing zijn:

1. Betrekken van de revalidant
« Open vragen

« Empathie tonen

« Reflectief luisteren

« Samenvatten

2. Focus aanbrengen
« Start met het volledige beeld, breng daarna focus aan
¢ Ontdek verwachtingen en wensen

3. Uitlokken intrinsieke motivatie

« Verken de discrepantie tussen huidige en gewenste leefstijl
« Laat de revalidant argumenten voor verandering aangeven
« Beweeg mee met weerstand en bekrachtig zonder oordeel

4. Plannen
« Doelen stellen (middels SMART), bij voorkeur door de revalidant zelf en
anders samen

Voorbeeldvragen




