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Algemeen tijdspad 
- Overdag van 9u tot 16u 
- Overdag: 

o 9u – 12u  
o Pauze 
o 13u – 16u  

 
- Cursus bestaat uit 4 dagen;  

o Wekelijks één bijeenkomst gedurende 3 weken. 
o De 4e bijeenkomst volgt ongeveer 4 weken na de 3e. 



 

Dagindeling per dag 

Dag 1: Het fundament van coaching 
 Gedrag 
 Wat is motivatie? 
 Ambivalentie 
 De coachende grondhouding 
 Reflectief luisteren 
 Gespreksvaardigheden 

 
→ Deze eerste dag wordt er stilgestaan bij de basis van coaching; wat is de ‘juiste’ attitude en welke 

vaardigheden zet je in? Uiteraard wordt hier veel mee geoefend. 

Dag 2: Gespreksstijlen van de coachende professional 
 Motiverende Gespreksvoering (MGV) 
 Oplossingsgericht / Progressiegericht coachen 
 Mentaliseren 

 

→ De tweede dag staan verschillende gespreksstijlen centraal. Deze gespreksstijlen hebben allemaal 

hetzelfde doel; het versterken van de autonome motivatie van de ander om te veranderen. We 

bespreken de theorie achter de stijlen en uiteraard gaan we er veel mee oefenen. 

Dag 3: Veranderstrategieën  
 Van wens tot en met actie in concrete stappen 
 Doordacht toepassen van bekende inzichten in gedrag en gedragsverandering), zoals 

 Behavioral Change Wheel (met het COM-B als basis) 
 De gedragslenzen 
 Action & Coping Planning 
 Goal setting: Presteren versus ontwikkelen 
 Tiny Habits 
 Nudging 

 

→ De derde dag staat in het teken van veranderstrategieën. Nationaal en internationaal is er veel 

geschreven over gedrag en gedragsverandering. Er zijn talloze inzichten en modellen die 

professionals helpen om het nieuwe gedrag van hun cliënt ‘toekomstbestendig’ te krijgen. We 

bespreken een aantal van die inzichten en oefenen de praktische uitwerking in de vorm van 

rollenspellen. 

Dag 4: implementatie in de praktijk 
 Inventariseren van successen, vragen en dilemma’s 
 Deze vertalen naar (nieuwe) leerdoelen 
 Aan de hand van verschillende casussen de verdere implementatie concretiseren 

 

→ De laatste dag helpt de deelnemers om langzaam maar zeker hun eigen nieuwe gedrag in de 

praktijk te implementeren. In de periode tussen dag 3 en 4 hebben cursisten in meer of mindere 

mate elementen uit de eerste 3 dagen kunnen uitproberen. Aan de hand van deze inzichten en 

ervaringen formuleren cursisten met elkaar en met de trainer concrete leerdoelen. Deze leerdoelen 



staan gedurende de 4e dag centraal. Aan de hand van verschillende rollenspellen werken we aan de 

ontwikkelen van deze doelen en heeft de cursist na afloop een concreet beeld bij zijn rol als 

gezondheidscoach in de context van zijn alledaagse praktijk. 

Leerdoelen 
Onderstaande leerdoelen zijn uitgewerkt naar de toetspiramide van Miller: 

 Kennis 
 Vaardigheden 
 Toepassing 

 

Kennis 
De cursist kent: 

 relevante fase-, determinanten- en interventiemodellen van gedrag en 
gedragsverandering zoals het i-change model, het 5A-model, het COM-B model en de 
gedragslenzen; 

 de theorie van motivatie en gedrag (self-determination theory); 
 de basisprincipes van coaching op leefstijl en gezondheid; 
 de kenmerken van een coachende attitude; 
 de coachende gespreksvaardigheden en de bijbehorende rationale; 
 gespreksstijlen die helpend zijn om gedragsverandering te faciliteren; 
 verschillende veranderstrategieën en de bijbehorende rationale. 

 
 

Vaardigheden 
De cursist kan: 

 een gesprek voeren dat gaat over de leefstijl en hierin de ambivalentie 
verhelderen / verdiepen; 

 een gesprek voeren gericht op de ambivalentie en het uitlokken van het gevoel 
van discrepantie; 

 een gesprek voeren dat gaat over de gewenste gedragsverandering en de 
factoren die het lastig maken om deze verandering(en) door te voeren; 

 op gepaste wijze ingaan op de informatiebehoefte van de cliënt in relatie tot 
zijn/haar leefstijl; 

 een gesprek voeren met over zijn/haar ziektepercepties/risicorepresentaties en 
de hierbij horende ‘cues to action’; 

 een gesprek voeren ter ondersteuning van verander motivatie en keuzes  
 een gesprek voeren gericht op gedragsbehoud en tijdens dit gesprek weerstand 

herkennen en beïnvloeden; 
 een gesprek voeren dat gaat over zelfvertrouwen, motivatie en het kunnen 

nemen van verantwoordelijkheid voor de eigen gezondheid en daarbij (delen van) 
Motiverende Gespreksvoering, Oplossingsgericht Coachen en Mentaliseren 
integreren; 

 samen met de cliënt een actieplan ontwerpen en bespreken dat enerzijds aansluit 
bij de actuele vermogens tot eigen regie van de cliënt en anderzijds gericht is op 
het maximaliseren van de eigen regie tijdens het traject; 



 de belangrijkste determinanten voor het vermogen tot eigen regie van de cliënt 
herkennen, duiden en verwerken in het actieplan. 

 

Attitude (toepassing) 
De cursist: 

 coacht zijn cliënt vanuit een passende attitude; 
 ondersteunt zijn cliënt in het versterken van zijn autonome motivatie; 
 ondersteunt op methodische wijze het proces van gedragsverandering van zijn cliënt 

volgens de principes van Evidence Based Practise; 
 begeleidt de cliënt bij het maximaliseren van de eigen regie; 
 maakt doordacht gebruik van modellen over gedrag en gedragsverandering; 
 past bewust passende gespreksstijlen toe; 
 kiest in samenspraak met de cliënt een passende strategie; 
 kijkt kritisch naar het eigen handelen en faciliteert het eigen leerproces. 

 

Correlatie leerdoelen met dagindeling 
 

Dag 1 
 
De cursist: 

Kennis 
 kent de theorie van motivatie en gedrag (self-determination theory); 
 kent de basisprincipes van coaching op leefstijl en gezondheid. 

 
Vaardigheden  

- kan een gesprek voeren dat gaat over de leefstijl en hierin de ambivalentie 
verhelderen / verdiepen; 

- kan een gesprek voeren gericht op de ambivalentie en het uitlokken van het gevoel 
van discrepantie. 

 

Dag 2  

 
De cursist: 
Kennis 

 kent de kenmerken van een coachende attitude; 
 kent de coachende gespreksvaardigheden en de bijbehorende rationale; 
 kent de gespreksstijlen die helpend zijn om gedragsverandering te faciliteren. 

 
Vaardigheid 

 kan een gesprek voeren dat gaat over de gewenste gedragsverandering en de 
factoren die het lastig maken om deze verandering(en) door te voeren; 

 een gesprek voeren ter ondersteuning van verander motivatie en keuzes; 
 een gesprek voeren dat gaat over zelfvertrouwen, motivatie en het kunnen nemen 

van verantwoordelijkheid voor de eigen gezondheid en daarbij (delen van) 



Motiverende Gespreksvoering, Oplossingsgericht Coachen en Mentaliseren 
integreren. 

 

Dag 3 
 
De cursist: 
Kennis 

 kent de relevante fase-, determinanten- en interventiemodellen van gedrag en 
gedragsverandering zoals het i-change model, het 5A-model, het COM-B model en de 
gedragslenzen; 

 kent de verschillende veranderstrategieën en de bijbehorende rationale. 
 
Vaardigheid 

 kan op gepaste wijze ingaan op de informatiebehoefte van de cliënt in relatie tot 
zijn/haar leefstijl; 

 kan een gesprek voeren met over zijn/haar ziektepercepties/risicorepresentaties en 
de hierbij horende ‘cues to action’; 

 een gesprek voeren gericht op gedragsbehoud en tijdens dit gesprek weerstand 
herkennen en beïnvloeden. 

 

Dag 4  

 
De cursist: 
Vaardigheid 

 kan samen met de cliënt een actieplan ontwerpen en bespreken dat enerzijds 
aansluit bij de actuele vermogens tot eigen regie van de cliënt en anderzijds gericht is 
op het maximaliseren van de eigen regie tijdens het traject; 

 Kan de belangrijkste determinanten voor het vermogen tot eigen regie van de cliënt 
herkennen, duiden en verwerken in het actieplan. 
 

Toepassing 
 coacht zijn cliënt vanuit een passende attitude; 
 ondersteunt zijn cliënt in het versterken van zijn autonome motivatie; 
 ondersteunt op methodische wijze het proces van gedragsverandering van zijn cliënt 

volgens de principes van Evidence Based Practise; 
 begeleidt de cliënt bij het maximaliseren van de eigen regie; 
 maakt doordacht gebruik van modellen over gedrag en gedragsverandering; 
 past bewust passende gespreksstijlen toe; 
 kiest in samenspraak met de cliënt een passende strategie; 
 kijkt kritisch naar het eigen handelen en faciliteert het eigen leerproces. 

 
 
Totale tijdsinvestering: 4*7 uur fysieke scholing + 13 uur voor de bestudering van het aangeleverde 
voorbereidingsmateriaal = 41 uur totaal 

 
Doelgroep: 



Huisartsen, specialisten ouderengeneeskunde, artsen voor verstandelijk gehandicapten, medisch 
specialisten en sociaal geneeskundigen 
 
Instapniveau 
Het instapniveau is: minimaal HBO-(para)medisch opgeleid  


