Leefstijl challenge.
1. De komende periode wil ik minder alcohol gaan drinken. En op feestjes meer cola drinken.
2. Hier wil ik graag mee aan de slag gaan omdat ik laatste periode elk weekend 2x opstap. Dit wil ik laten verminder naar 1x of zelf geen 1 keer opstap te gaan. Ook dit zou beter zijn voor mijn eigen gezondheid.
3. Op langer termijn zou ik ernaartoe willen werken om minder of geen alcohol meer te drinken, dit omdat het veel gezonder is om geen of minder alcohol te drinken. 
4. Hier heb ik andere gewoontes voor nodig namelijk, na het werken in de keuken waar ik werk als we na zitten met het personeel geen biertje drinken. Maar voor een 0.0 gaan of een frisje. Dus als ik klaar ben met werken of vrienden mie vragen om uit te gaan, eerder overstappen naar iets anders dan bier.
5. In de beurt van mijzelf hoeft er niet zoveel te gebeuren, alleen mijn collega’s, en vrienden moeten mij scherp houden dit ik minder snel bier ga drinken. En juist eerder iets anders neem. Ook hoop ik als ze me dan een cola geven, in plaats van een rondje bier halen.
6. ?
7. De eerste week om geen alcohol te drinken was erg moeilijk. Dit omdat we meteen een groot feest hadden in ons dorp. Helaas is het op de eerste zaterdag gefaald, maar ik heb niet opgegeven, dus mijn (nieuwe) doel was minder bier drinken. De laatste 2 weken gig dit veel beter. Ik heb toen bij mijn dartteam 2 weken lang geen bier gehad en het alleen bij cola en 0.0 gehouden. Ook in de discotheek heb ik minder alcohol gedronken. Af en toe wel 1tje maar daar hield het ook wel bij op. 
8. Zelf heb ik dit als een interessante periode gezien, ik vond het alleen erg moeilijk om bij het darten en ook bij het korfbal, geen bier meer te drinken. Wel ben ik natuurlijk erg trost dat het me hier wel gelukt is. Helaas ging dit in de discotheken af en toe minder. Maar dat hoort ook bij het jeugd leven. Al met al ben ik wel erg tevreden!
9. STARRT Reflectie: De situatie: deze situatie vond plaats op het werk en in mijn vrije tijd, dit gebeurde bijvoorbeeld in de discotheek of in de kroeg. Taak: Mijn doel van het handelen was dat ik minder alcohol ging drinken. Actie: ik had niet bepaald iets gepland om dit doel te behalen, ik heb dit uitgevoerd om na werktijd zelf geen bier te pakken maar een frisje bijvoorbeeld. Ik heb dit op deze manier aangepakt omdat ik van mezelf weet dat ik dit uit mezelf erg moeilijk vind, daarom heb ik ook mijn collega's en vrienden ingeschakeld. De eerste tijd heb ik wel een serieuze houding laten zien, alleen toen ik een groot feest had van een vriend ging het helaas snel slechter. Resultaat: over mijn resultaat ben ik wel tevreden, sommige feesten heb ik afgezegd omdat ik nies wou drinken. Dus daar ben ik wel erg tevreden over. Reflectie: ik wilde graag minder of geen bier drinken. Ik dacht dat het me totaal niet zou lukken, maar dat is dus anders gebleven. Hierdoor voelde ik me wel goed. Ook omdat ik dit goed heb gedaan!
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Resultaten Eettest

D 52% Gezondheid 2 30% Duurzaamheid
Je bentalgoed opweg,gazo Het kan duurzamer, wij gaan
door. je helpen.

O 100% Voedselveiligheid Bekijk alle resultaten
Bacterién maken geen kans

bij jou, goed bezig!

Doe de test opnieuw




