
P.S. Vergeet niet om na afl oop aantekeningen van jullie gesprek 
over mentale gezondheid te delen op praatpower.nl/resultaten.

Hoe werk ik aan een gezonde leefstijl?
Gezonde voeding, lekker sporten, genoeg slaap: het helpt om met stress om te gaan en goed in je 
vel te zitten. Jongeren die gezonde keuzes maken, zijn mentaal meer in balans en kunnen beter 
omgaan met uitdagingen in het leven. Toch lukt dat niet altijd. 

De uitdagingen 
•	 Slaapproblemen komen bij maar liefst 20 tot 40% van de jongeren voor 

•	 Bijna 1 op de 5 jongeren kan door pijnklachten niet de dingen doen die ze moeten doen

•	 7% van de jongeren geeft aan niet in een gezonde en veilige omgeving op te groeien

•	 Als ze tussen de 13 en 18 jaar zijn haken veel sporters af – al gaat het de laatste tijd wat beter. 
Wel daalt het aantal meiden dat wekelijks sport 

•	 Een derde van de jongvolwassenen geeft aan dat hun vrienden het normaal vinden om 10 glazen 
alcohol op één dag of avond te drinken

•	 Het percentage rokers neemt toe. Vapen komt meer voor onder jongvolwassen vrouwen en 
16/17-jarigen

•	 27% van de jongeren tussen 16 en 25 jaar heeft overgewicht

Praten over oplossingen 
•	 Hoe zorgen we voor een open cultuur op de sportvereniging, waar praten over wat je bezighoudt 

normaal, veilig en geaccepteerd is?

•	 Hoe zorgen we dat sport toegankelijk en laagdrempelig blijft voor iedereen – zonder ook hier 
voortdurend druk te voelen?

•	 Hoe kunnen we op school en op het werk op een leuke manier ruimte maken voor ontspanning 
en beweging?

•	 Hoe kan de online wereld je helpen bij het kiezen voor een gezonde leefstijl?

•	 Wat helpt bij het vinden van een goede balans tussen schermtijd en offline tijd?

•	 Hoe zouden groen en natuur jou kunnen helpen?

•	 Wat zou je in jouw wijk, op jouw school of bij jou vereniging helpen om meer te ontspannen en 
vaker te bewegen?

•	 Wat zou jou helpen om gezonder te eten?

N.B. Deze vragen kunnen je helpen een gesprek op gang te brengen. Of samen een thema te 
kiezen. Natuurlijk kun je ook je eigen onderwerpen of vragen formuleren.
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